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1. Общие положения 

 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 ноября 2022 г. № 

1000(зарегистрирован Минюстом России  13.12.2022 г., регистрационный № 71480) (далее – 

ФССП). 

 Программа спортивной подготовки по виду спорта «футбол» МБУ ДО СШОР ПГО (далее 

– учреждение) разработана в соответствии с частью 4 статьи 34 Федерального закона от 4 декабря 

2007 г. N 329-ФЗ "О физической культуре и спорте в Российской Федерации" (Собрание 

законодательства Российской Федерации, 2007, N 50, ст. 6242; 2011, N 50, ст. 7354; 2021, N 18, 

ст. 3071) и подпунктом 4.2.27 пункта 4 Положения о Министерстве спорта Российской 

Федерации, утвержденного постановлением Правительства Российской Федерации от 19 июня 

2012 г. N 607 (Собрание законодательства Российской Федерации, 2012, N 26, ст. 3525), 

определяющих совокупность минимальных требований к спортивной подготовке в организации, 

а также следующих нормативных правовых актов: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (с 

изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований к обеспечению 

подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации» (с 

изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки» (с изменениями т дополнениями); 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимися физической культурой и спортом (в том 

числе при подготовке и проведение 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» (с изменениями и дополнениями); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 29.09.2020 №28 «Об 

утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

 Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое развитие 

личности, приобретение обучающихся знаний, умений и навыков в области физической 

культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование культуры здорового и 

безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей 

и подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, совершенствование 

спортивного мастерства обучающихся посредством организации их систематического участия в 

спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения 
обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку кадров в области 

физической культуры и спорта. 

Настоящая Программа является основным документом, определяющим цели и 

содержание учебно-тренировочного процесса по виду спорта «футбол» в учреждении. 

 Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки: 

1) этап начальной подготовки (далее – НП); 

2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее - УГ). 
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2. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 Футбол – это спортивная игра, целью которой является забить мяч в ворота соперника 

ногами или другими частями тела (кроме рук) большее количество раз, чем команда 

соперника.  Матч выигрывает команда, забившая большее количество голов. 

 Каждая команда состоит максимум из одиннадцати игроков (без учёта запасных), один из 

которых должен быть вратарём. 

 Футбол - один из наиболее увлекательных, массовых видов спорта. Его отличает богатое 

и разнообразное двигательное содержание. Игра в футбол требует от занимающихся 

максимального проявления физических возможностей, волевых усилий и умение пользоваться 

приобретенными навыками. Проявляются положительные эмоции: жизнерадостность, бодрость, 

желание победить. Развивается чувство ответственности, коллективизма, скорость принятия 

решений. 

  Многолетняя подготовка футболистов строится с учетом возрастных особенностей детей 

школьного возраста и их возможностей на каждом возрастном этапе.   

      Начинать заниматься футболом предпочтительно с 7-9 лет. В этом возрасте уровень 

развития высшей нервной деятельности позволяет успешно формировать у детей спортивные 

двигательные навыки. Причем обучение их спортивной технике проходит успешнее, чем 

новичков более старшего возраста и взрослых. 

 Объясняется это большей пластичностью нервной системы детей. Развитие интеллекта, 

волевых качеств, способностей к более устойчивому вниманию также дает возможность 

проводить занятия достаточно эффективно.  

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах   спортивной подготовки 

 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на 

этапах спортивной подготовки приведены в таблице 1. 

 В таблице 1 определяется минимальный возраст при зачислении или переводе 

обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки и наполняемость при комплектовании 

учебно-тренировочных групп. 

 

 

 Таблица 1 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняем

ость       

(человек) 

Для спортивной дисциплины 

"футбол" 

Этап начальной подготовки 3 7        14-28 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

 

4-5 
 

10 
 

       12- 24 

 

  

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D1%80%D0%B0%D1%82%D0%B0%D1%80%D1%8C_(%D1%84%D1%83%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB)
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 При комплектовании учебно-тренировочных групп в учреждении: 

1) формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной дисциплине) и 

этапам спортивной подготовки, с учетом: 

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства (выполнения 

разрядных нормативов); 

- объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста обучающегося (пп.4.1. Приказа №634); 

- наличия у обучающегося в установленном законодательством РФ порядке медицинского 

заключения о допуске к занятиям видом спорта «футбол» (п.36 ип.42 Приказа №1144н) 

2) возможен перевод обучающихся из других Организаций (пп.4.2. Приказа №634). 
 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

 Показатели максимального объема тренировочной нагрузки на тренировочном этапе 

спортивной подготовки футболистов увеличиваются постепенно из года в год в целях адаптации 

организма юных спортсменов к повышенным показателям объема и интенсивности нагрузки. 

 Показатели максимального объема тренировочной нагрузки указаны для расчета 

нормирования объема тренировочной работы футболиста и исчисляются в астрономических 

часах (1 час- 60 минут). 

 Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки представлен 

в таблице 2. 

 

Таблица 2. 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной 

подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

1 год Свыше года   До трех лет Свыше трех лет 

Количество 

часов в неделю 
4,5-6 6-8 10-12 12-16 

Общее 

количество 

часов в год 

 

234 -312 

 

312-416 

 

 

 

520-624 

 

 

 

624-832 

 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки. 

 Основными формами организации тренировочного процесса являются: 

- групповые и дистанционные учебно-тренировочные и теоретические занятия; 

- учебно-тренировочные сборы; 
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- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

 

Учебно-тренировочные занятия. 

 

 Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-тренировочной 

группой. 

Для реализации Программы применяются групповые и иные виды (формы) учебно-

тренировочных занятий, в том числе с использованием дистанционных технологий. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы 

устанавливается в часах и не превышает: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия. 

Учебно-тренировочные мероприятия – мероприятия, включающие в себя теоретическую 

и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

(п.19 ст.2 Федерального закона №329-ФЗ). 

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся учреждением в целях качественной 

подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. Направленность, 

содержание и продолжительность учебно-тренировочных мероприятий определяется в 

зависимости от уровня подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или 

прошедших спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных 

мероприятий. 

 Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки указаны в таблице 3.   

 

Таблица 3. 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки. 

N 

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) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

 

- 

- 
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спортивным 

соревнованиям 

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 

1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 

1.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 

 

14 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 

- 

 

- 

2.3. Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- 

 

- 

2.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

2.5. Просмотровые 

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса учреждение 

формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-тренировочных 

мероприятиях с учетом планирования участия обучающихся в физкультурных мероприятиях и 

спортивных мероприятиях, включенных в Единый календарный план межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а 

также в календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных образований. 
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Спортивные соревнования. 

Спортивное соревнование – состязание среди спортсменов или команд спортсменов по 

различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях выявления лучшего участника 

состязания, проводимое по утвержденному его организатором положению (регламенту) (п.18 

ст.2 Федерального закона №329-ФЗ). 

Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся, 

положениями (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «футбол»; 

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

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании утвержденного 

плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии с 

Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий, и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных 

и спортивных мероприятий субъекта РФ и муниципального образования. 

Объем соревновательной деятельности указан в таблице 4. 

 

Таблица 4. 

 

Объем соревновательной деятельности. 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные 3 4 3 1 

Основные - - 1 1 

 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план. 

 

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении ведется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом. 

Годовой учебно-тренировочный план рассчитан на 52 недели в год и определяет объем 

учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным мероприятиям, 

распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их основании по этапам спортивной 

подготовки и по годам обучения. 

Годовой учебно-тренировочный план указан в таблице 5. 
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Таблица 5. 

Годовой учебно-тренировочный план. 

N 

п\п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно- тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 10-12 12-24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

14-28 12-24 

Год НП 1г НП 2г НП 3г УТ 1г УТ 2г УТ 3г УТ 4г УТ 5г 

Недельная нагрузка 6 8 8 10 10 12 14 16 

1 Общая физическая  подготовка 48 60 60 72 72 84 120 120 

2 Специальная  физическая 

подготовка 
- - - 42 42 48 72 84 

3 Участие в спортивных 

соревнованиях 
-  - 42 42 48 54 60 

4 Техническая подготовка  144 192 192 192 192 228 132 156 

5 Тактическая подготовка 2 2 2 22 22 24 44 48 

6 Теоретическая под готовка 2 2 2 10 10 12 20 30 

7 Интегральная под готовка 102 146 146 106 106 130 190 228 

8 Психологическая  подготовка 2 2 2 10 10 12 20 30 

9 Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
4 4 4 4 4 4 10 10 

10 Инструкторская практика - - - 6 6 7 8 8 

11 Судейская практика - - - 6 6 7 8 8 

12 Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
4 4 4 4 4 10 25 25 

13 Восстановительные 

мероприятия 
4 4 4 4 4 10 25 25 

Общее количество часов в год 312 416 416 520 520 624 728 832 
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2.5. Календарный план воспитательной работы. 

 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, развитие 

физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний области физической 

культуры и спорта в целях формирования всесторонне развитого и физически здорового человека 

с высоким уровнем физической культуры (п.25 ст.2 Федерального закона № 329-ФЗ), а также 

воспитание высоких моральных и нравственных качеств, волевых качеств у обучающихся. 

Календарный план воспитательной работы приведен в таблице 6. 

 

Таблица 6. 

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 футболе; 

- 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. Здоровье сбережение 
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2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

 и борьбу с ним. 

 

 Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе 

использование или попытка использования субстанции и (или) метода, включенных в перечни 

субстанций и(или) методов, запрещенных для использования в спорте (чю1ст.26 Федерального 

закона №329-ФЗ). 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствии с 

общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом 

исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми 

правилами, утвержденными международными антидопинговыми организациями (ч.2 ст.26 

Федерального закона №329-ФЗ). 

В учреждение осуществляется реализация мер по предотвращению допинга в спорте и 

борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с обучающимися занятия, на которых до них 

доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья обучающихся, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил (п.4ч.2ст.34.3 Федерального закона 

№329-ФЗ). 

В соответствии с ч.2 ст.34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007г. №329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, реализующая 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, обязаны реализовывать 

меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с 

лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения 

о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с 

локальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а 

также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, 

включают следующие мероприятия: 

-проведение ежегодных семинаров/лекций/викторин для обучающихся и персонала 

обучающихся, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

 Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по 

которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений 
в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 
положений, требований, регламентов к 
организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа 

жизни          средствами различных 

видов спорта 

В течение года 
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правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой 

у спортсмена (обучающего). 

2. Использование или попытка использования спортсменом (обучающим) запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена (обучающего) на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом (обучающим) порядка предоставления информация о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля 

со стороны обучающего или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

обучающего или персонала обучающего 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода обучающим или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения обучающимся или иным лицом любому 

обучающему в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного методы, или назначение или попытка назначения любому 

обучающемуся во внесоревновательный период запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны обучающегося или иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны обучающего или иного лица. 

11. Действия обучающегося или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование информации уполномоченным органам 

 

 В отношении обучающего действует «принцип строгой ответственности». Персональной 

обязанностью каждого обучающего является недопущение попадания запрещенной субстанции 

в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 

агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как 

во многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. 

Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 

субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-

контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть 

размещена на информационном стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. 

Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

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

указан в таблице 7. 
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Таблица 7. 

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

Этап спортивной  

подготовки 

Содержание мероприятия Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Этап начальной    

подготовки 

Определение и содержание понятия «допинг». Виды 
нарушений антидопинговых правил. 

Январь 
Теоретическое занятие. 

Проводит тренер-преподаватель. 

Распространенность допинга в разных видах спорта. 

Допинг как глобальная проблема современного 

спорта. 

 

Февраль 

Последствия применения допинга в спорте для 
здоровья спортсмена. 

 

Март 

Знакомство с международными стандартами  
Апрель-май 

Ответственность за нарушение антидопинговых 
правил. 

Июнь-июль 

Запрещенные субстанции и методы. 
Июнь-июль 

Права и обязанности спортсменов. 
Август 

Социальные и психологические последствия 

применения допинга. 
Сентябрь- 

октябрь 

Современное устройство системы борьбы с 

допингом в спорте. 

Ноябрь- 

декабрь 

«Равенство и справедливость» 

«Роль правил в спорте» 

«Честная игра» 

«Ценности спорта» 

 

1-2 раза в год 

Физкультурно-спортивные 

мероприятия 

«Веселые старты». 

Проводит тренер-преподаватель. 

Роль родителей в процессе формирования 

антидопинговой культуры. 

Знакомство с онлайн-курсом rusada.triagonal.net. 
Как пользоваться сервисом по проверке препаратов 

на сайте РАА «РУСАДА» http://list.rusada.ru/ 

 

 

1-2 раза в год 

Родительское собрание. 
Проводит тренер-преподаватель. 

http://list.rusada.ru/
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https://newrusada.triagonal.net 

 

1 раз в год 

Онлайн обучение на сайте РАА 

«РУСАДА» 

 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Определение и содержание понятия «допинг». 
Виды нарушений антидопинговых правил. 

Январь 
Теоретическое занятие. 

Проводит тренер-преподаватель. 

Распространенность допинга в разных видах спорта. 

Допинг как глобальная проблема современного 

спорта. 

 

Февраль 

Последствия применения допинга для здоровья 

спортсменов 
Март 

Знакомство с международными стандартами  
Апрель-май 

Ответственность за нарушение антидопинговых 
правил. 

Июнь-июль 

Запрещенные субстанции и методы. 
Июнь-июль 

Права и обязанности спортсменов. 
Август 

Социальные и психологические последствия 

применения допинга. 
Сентябрь- 

октябрь 

Современное устройство системы борьбы с 
допингом в спорте. 

Ноябрь- 
декабрь 

«Равенство и справедливость» 

«Роль правил в спорте» 

«Честная игра» 
«Ценности спорта» 

 

1-2 раза в год 

Физкультурно-спортивные 

мероприятия 

«Веселые старты». 

Проводит тренер-преподаватель. 

Определение и содержание понятия «допинг». 
Виды нарушений антидопинговых правил. 

1-2 раза в год Родительское собрание. 
Проводит тренер-преподаватель. 

Распространенность допинга в разных видах спорта. 

Допинг как глобальная проблема современного 

спорта. 

1 раз в год Онлайн обучение на сайте РАА 

«РУСАДА» 
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2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 

 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения обучающимися знаний и 

навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для последующего привлечения к инструкторской 

и судейской работе (п.41 Приказа № 999). 

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков начинает проводиться с учебно-

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации). Такая работа проводится в форме бесед, 

семинаров, практических занятий, самостоятельной работы обучающихся. 

Обучающиеся готовятся к роли инструктора, помощника тренера-преподавателя для участия в 

организации и проведении занятий, массовых соревнований в качестве судей. Содержание 

определяется в зависимости от подготовленности занимающихся и на основании материала для 

соответствующего этапа.  

Первый год. 

1. Освоение терминологии, принятой в футболе. 

2. Овладение командным языком, умение отдать рапорт. 

3. Проведение упражнений по построению и перестроению группы. 

4. Подготовка в качестве дежурного мест для занятий, инвентаря и оборудования. 

Второй год. 

1. Умение вести наблюдения за обучающими, выполняющими прием игры, и находить ошибки. 

2. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, по обучению 

перемещениям, передаче и приему мяча, ударам. 

3. Судейство на учебных играх в своей группе (по упрощенным правилам). 

Третий год. 

1. Вести наблюдения за обучающими, выполняющими технические приемы в двухсторонней 

игре, и на соревнованиях. 

2. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, обучению 

техническим приемам и тактическим действиям (на основе изученного программного 

материала данного года обучения). 

3. Судейство на учебных играх. Выполнение обязанностей первого, второго судей и ведение 

технического отчета. 

Четвертый год. 

1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической подготовке на 

изученном программном материале данного года обучения. 

2. Проведение комплекса упражнений по физической и технической подготовке. 

3.  Судейство на учебных играх и соревнованиях в общеобразовательных школах, с своей 

спортивной школе. Выполнение обязанностей первого и второго судей, секретаря и судей на 

линиях. 

Пятый год. 

1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической подготовке ни 

проведение их с группой. 

2. Проведение подготовительной и основной части занятия по начальному обучению         технике 

игры. 

3. Проведение занятий и соревнований по футболу в общеобразовательной школе и в своей 

спортивной школе. Выполнение обязанностей главного судьи, секретаря. Составление 

календаря игр. 
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2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

 

 Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-биологического 

сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и 

реабилитационных мероприятий, организации спортивного питания (возмещение энергозатрат, 

фармакологическое обеспечение) (п.42 Приказа № 999). 

  Учреждение осуществляет контроль за прохождением обучающимися медицинского 

обследования в медицинских организациях, осуществляющие проведение медицинских осмотров 

лиц, занимающихся физической культурой и спортом на этапах спортивной подготовки. 

 Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра, установлены приказам 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». 

 Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе при подготовке 

и проведении мероприятий), включает предварительные (при определении допуска к мероприятиям) 

и периодические медицинские осмотры (в том числе по углубленной программе медицинского 

обследования); этапные и текущие медицинские обследования; врачебно-педагогические 

наблюдения (п.8 Приказа №1144н). 

 Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на этапе 

начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения с установленной первой 

или второй группой здоровья, выданного по результатам профилактического медицинского осмотра 

или диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с приказами Минздрава России 

(п.36 Приказа №1144н). 

 Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям начиная с учебно-

тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной специализации) является наличие 

медицинского заключения о допуске к тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных 

соревнованиях (п.42 Приказа № 1144н). 

 План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных 

средств представлен в таблице 8. 

 

Таблица 8. 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

 восстановительных средств 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Мероприятия Сроки проведения 

Этап 

начальной 

подготовки  

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к мероприятию 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 
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Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к мероприятию 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углублённой программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 

 В учреждении применяются педагогические средства восстановления обучающихся. Под 

педагогическими средствами подразумевается организация учебно-тренировочного процесса, 

включающая активный отдых, а именно: 

- рациональное планирование тренировки, т.е. соответствие нагрузок функциональным 

возможностям обучающего; рациональное сочетание общих и специальных средств; оптимальное 

построение тренировочных микро- и макроциклов; волнообразность нагрузки и отдыха, их 

оптимальное сочетание; широкое использование различных форм активного отдыха, различных 

видов переключения от одного вида работы к другому; проведение занятий на природе; 

- правильное построение отдельного учебно-тренировочного занятия с использованием 

необходимых вспомогательных средств для снятия утомления с использованием вспомогательных 

средств; полноценная разминка и заключительная часть занятий; правильный выбор упражнений и 

мест занятий; введение специальных упражнений для активного отдыха и расслабления; создание 

положительного эмоционального фона; 

Педагогические средства - основные, поскольку нерациональное планирование тренировки 

нивелирует воздействие любых естественных, медико- биологических и психологических средств. 

Педагогические средства должны  обеспечивать эффективное восстановление за счет рациональной 

организации всего процесса подготовки. Большое значение как средство активного отдыха, 

переключения и вместе с тем как средство повышения функциональных возможностей организма 

обучающего имеет ОФП. ОФП, способствуя ускорению  восстановительных процессов в организме 

спортсмена, расширяя функциональные возможности, позволяет осваивать более высокую 

специальную нагрузку. 

 

3. Система контроля. 

3.1.  По итогам освоения дополнительной образовательной программы применительно к 

этапам спортивной подготовки обучающему необходимо выполнить следующие требования к 

результатам прохождения программы, в том числе к участию в спортивных соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

-изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

-повысить уровень физической подготовленности; 
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-овладеть основами техники вида спорта «футбол»; 

-получить общие знания об антидопинговых правилах; 

-соблюдать антидопинговые правила; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы по виду спортивной подготовки «футбол». 

 

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; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы по виду спортивной подготовки «футбол»; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня      спортивных 

соревнований муниципального образования на втором и третьем году; 

-принимать   участие   в   официальных   спортивных   соревнованиях   проведения не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

-получить уровень спортивной квалификации. 

 

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой учреждением на основе Положения о текущем контроле успеваемости и промежуточной 

аттестации обучающихся в МБУ ДО СШОР ПГО (Приказ директора МБУ ДО СШОР ПГО от 17 апреля 

2023 г № 65), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и 

достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

 

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

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации. 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы обучающихся, на этапах 

спортивной подготовки, уровень их спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные 

звания) учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта «футбол» и включают нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации 

(спортивные разряды и спортивные звания) для зачисления и перевода на следующий и (или) 

соответствующий этап спортивной подготовки по виду спорта представлены в ниже следующих 

таблицах 9 – 16. 
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Таблица 9. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки первого года обучения по виду спорта «футбол». 

 

Таблица 10.  

Нормативы общей физической и специальной подготовки для зачисления и перевода на 

этап начальной подготовки второго года обучения по виду спорта «футбол». 

№ п/п Упражнения Едини
ца 
измере

ния 

Норматив первого года 

обучения 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "футбол" 

1.1. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами с

м 

 не менее  

100 90 

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

2,35 2,50 

2. Нормативы технической  подготовки для спортивной дисциплины "футбол" 

2.1. Ведение мяча 10 м с 
не более 

3,20 3,40 

№ п/п Упражнения Едини
ца 
измере
ния 

Норматив второго года 

обучения 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "футбол" 

1.1. Бег на 30 м с 
 не более  

6,0 6,5 

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

2,3 2,4 

1.3. Челночный бег  3*10 м с 
 не более  

9,3 10,3 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами 

с

м 

не менее 

120 110 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины "футбол" 

2.1. Ведение мяча 10 м с 
не более 

3,0 3,2 

2.2. 
Ведение мяча с изменением направления 10 м 

с 
не более 

8,6 8,8 

2.3. Ведение мяча 3*10 м с не более 

11,6 11,8 

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

попаданий 

не менее 

5 4 
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Таблица 11. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки третьего года обучения по виду спорта 

«футбол». 

 

 

Таблица 12. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и  перевода на учебно-

тренировочный этап (этап спортивной специализации) первого года обучения по виду 

спорта "футбол" 

№ п/п Упражнения Едини
ца 
измере
ния 

Норматив третьего года 

обучения 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "футбол" 

1.1. Бег на 30 м с 
 не более  

5,4 5,6 

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

2,2 2,3 

1.3. Челночный бег  3*10 м с 
 не более  

8,7 9,0 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами 

с

м 

не менее 

160 140 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины "футбол" 

2.1. Ведение мяча 10 м с 
не более 

2,6 2,8 

2.2. 
Ведение мяча с изменением направления 10 м 

с 
не более 

7,8 8,0 

2.3. Ведение мяча 3*10 м с не более 

10,0 10,3 

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 

№ п/п Упражнения Едини
ца 
измере
ния 

Норматив первого года 

обучения 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "футбол" 

1.1. Бег на 30 м с 
 не более  

5,4 5,6 

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

2,2 2,3 

 не более  
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Таблица 13. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-

тренировочный этап (этап спортивной специализации) второго года обучения по виду 

спорта "футбол" 

1.3. Челночный бег  3*10 м с 
8,5 8,8 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
с

м 

не менее 

170 160 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины "футбол" 

2.1. Ведение мяча 10 м с 
не более 

2,6 2,8 

2.2. 
Ведение мяча с изменением направления 10 м 

с 
не более 

7,8 8,0 

2.3. Ведение мяча 3*10 м с не более 

9,8 10,0 

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 

№ п/п Упражнения Едини
ца 

измере
ния 

Норматив второго года 

обучения 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "футбол" 

1.1. Бег на 30 м с 
 не более  

5,2 5,4 

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

2,15 2,25 

1.3. Челночный бег  3*10 м с 
 не более  

8,2 8,6 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами 

с

м 

не менее 

185 165 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины "футбол" 

2.1. Ведение мяча 10 м с 
не более 

2,5 2,7 

2.2. 
Ведение мяча с изменением направления 10 м 

с 
не более 

7,6 7.8 

2.3. Ведение мяча 3*10 м с не более 

9,6 9,7 

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

попаданий 

не менее 

5 4 

Передача мяча в «коридор» (10 попыток) не менее 



22 
 

 

Таблица 14.  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-

тренировочный этап (этап спортивной специализации) третьего года обучения по виду 

спорта "футбол" 

 

 

 Таблица 15. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и  перевода на учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной специализации) четвертого года обучения по виду спорта "футбол» 

2.5.  количество 

попаданий 

5 4 

2.6. Вбрасывание мяча на дальность м не менее 

8 6 

№ п/п Упражнения Едини
ца 
измере
ния 

Норматив третьего года 

обучения 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "футбол" 

1.1. Бег на 30 м с 
 не более  

5,0 5,2 

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

2,1 2,2 

1.3. Челночный бег  3*10 м с 
 не более  

8,0 8,4 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами 

с

м 

не менее 

190 170 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины "футбол" 

2.1. Ведение мяча 10 м с 
не более 

2,4 2,6 

2.2. 
Ведение мяча с изменением направления 10 м 

с 
не более 

7,3 7,5 

2.3. Ведение мяча 3*10 м с не более 

9,3 9,3 

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 

10 8 
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Таблица 16. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной специализации) пятого года обучения по виду спорта "футбол" 

№ п/п Упражнения Едини
ца 
измере
ния 

Норматив четвертого года 

обучения 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "футбол" 

1.1. Бег на 30 м с 
 не более  

4,9 5,1 

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

2,0 2,2 

1.3. Челночный бег  3*10 м с 
 не более  

7,8 8,0 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами 

с

м 

не менее 

195 175 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины "футбол" 

2.1. Ведение мяча 10 м с 
не более 

2,3 2,5 

2.2. 
Ведение мяча с изменением направления 10 м 

с 
не более 

7,3 7,5 

2.3. Ведение мяча 3*10 м с не более 

9,0 9,0 

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 

13 11 

№ п/п Упражнения Едини
ца 
измере
ния 

Норматив пятого года 

обучения 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "футбол" 

1.1. Бег на 30 м с 
 не более  

4,8 5,0 

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

1,95 2,1 

1.3. Челночный бег  3*10 м с 
 не более  

7,4 7,8 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
с

м 

не менее 

200 180 
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Методические указания по организации тестирования. 

 Обследование физического развития производится по общепринятой методике 

биометрических изменений. 

 Физическая подготовка. 

1. Бег 30 м. Испытание проводится по общепринятой методике, старт высокий/ 

2.  Бег на 10 м с высокого старта. Испытание проводится по общепринятой методике, старт высокий. 

3. Челночный бег 3*10 м. На расстоянии 10 м чертятся две линии – стартовая и контрольная. По 

зрительному сигналу обучающийся бежит, преодолевает расстояние 10 м три раза. При изменении 

движения в обратном направлении обе ноги испытуемого должны пересечь линию. 

4. Прыжок вверх с места, отталкиваясь двумя ногами. Нельзя отталкиваться и приземляться за 

пределами квадрата 50*50 см. Число попыток - три. Учитывается лучший результат. При 

проведении испытания должны соблюдаться единые требования (точка отсчета при положении стоя 

на всей ступне, при прыжке с места – со взмахом рук). Из трех попыток учитываться лучший 

результат. 

5. Прыжок в длину с места. Замер делается от контрольной линии до ближайшего к ней следа 

испытуемого при приземлении. Из трех попыток учитывается лучший результат. 

 

4. Рабочая программа по футболу. 

 

 Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной 

подготовки: 

1. Программно-целевой подход выражается в прогнозировании спортивного результата на каждом 

этапе многолетней подготовки, обеспечивающий достижение конечной целевой установки – побед на 

определенных спортивных соревнованиях, достижения конкретных спортивных результатов. 

2. Индивидуализация спортивной подготовки строится с учетом индивидуальных способностей 

конкретного обучающегося, его пола, возраста, функционального состояния, спортивного мастерства. 

3. Принцип единства общей и специальной спортивной подготовки. На основе общей физической 

подготовки, заложенной на начальных этапах многолетней подготовки футболиста, должно 

происходить увеличение доли специализированных упражнений в общем объеме тренировочных 

средств.  

4. Непрерывность и цикличность процесса подготовки. Спортивная подготовка строится как 

круглогодичный и многолетний взаимосвязанный процесс. Цикличность спортивной подготовки 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины "футбол" 

2.1. Ведение мяча 10 м с 
не более 

2,25 2,4 

2.2. 
Ведение мяча с изменением направления 10 м 

с 
не более 

7,1 7,3 

2.3. Ведение мяча 3*10 м с не более 

8,5 8,7 

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 
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проявляется в необходимости систематического тренировочного процесса и одновременного 

изменения их содержания в соответствии с закономерностями тренировочного процесса и этапов 

спортивной подготовки. 

5. Для каждого этапа многолетней подготовки применяется дифференцированный подход в 

планировании нагрузок. Правильное использование нагрузок и воздействие в процессе подготовки на 

обучающегося, основывается на принципе их возрастания, где объемы в способы определяются в 

зависимости от этапа подготовки, возраста и спортивного мастерства. 

6. Содержание тренировки на каждом этапе предполагает строгую направленность на формирование 

календаря соревновательной деятельности, обеспечивающее эффективное выступление футболистов 

на спортивных соревнованиях соответствующего уровня. Эффективность работы учреждения зависит 

от правильного выбора задач каждого этапа и их преемственности. Ниже приведены основные задачи 

каждого этапа многолетней подготовки.  

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной 

подготовки. 

 

Этап начальной подготовки. 

 

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

медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача). Продолжительность этапа 

3 года. 

 На этапе начальной подготовки осуществляется работа, направленная на разностороннюю 

физическую подготовку и овладение основами техники футбола, выбор спортивной специализации и 

выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки. 

 Основными задачами подготовки являются: 

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

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

здоровому образу жизни; 

- улучшение состояния здоровья и закаливания; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- укрепление здоровья обучающего; 

- освоение основ техники по виду спорта «футбол»; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- воспитание морально-технических и волевых качеств, становление спортивного характера; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейшей спортивной подготовки. 

 Программный материал для групп начальной подготовки: 

1. Общая физическая подготовка. 

Виды физических упражнений: 

- ходьба (обычная в умеренном темпе, на носках, на пятках, высоко поднимая колени, перекатом с 

пятки на носок, в полуприседе и приседе, скрестным шагом, выпадами, с закрытыми глазами, спиной 

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

препятствий и т.п.); 

- бег (обычный, по прямой и дугам; на носках, с высоким подниманием колен; широким шагом, мелким 

шагом, сочетанием шагов; с захлестыванием голени; скрестным шагом; прыжками; в переменном 

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

направления; с повышением заданий по сигналам; челночный; поднимая вперед прямые ноги; из 

разных стартовых положений; спиной вперед; приставным шагом; ритмичный, аритмичный, 

различные сочетания бега); 

- прыжки (подскоки на носках, на одной, на двух ногах; подпрыгивая с подтягиванием бедер к груди; 

в глубину – спрыгивание с различной высоты без подскока после приземления с подскоком; с прыжком 
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вверх; с запрыгиванием на препятствие и с перепрыгиванием через препятствие; в длину и высоту с 

места; со скакалкой, вращая ее вперед, назад; на двух ногах с продвижением вперед; вверх с касанием 

предмета головой; через предметы различной высоты; с ноги на ногу; подскоки на месте с поворотами 

вправо, влево на 180,360 градусов; прыжок вверх на двух ногах с 3-4 шагов; прыжки в длину, 

последовательно через несколько препятствий различной высоты; бег прыжками, через качающую 

скакалку; из глубокого приседа вверх; с продвижением вперед на гимнастической скамье; прыжки 

боком с продвижением вперед; перепрыгивая  через линии, препятствия; прыжки с продвижением 

вперед с зажатым между ног мячом или другим предметом и т.п.). 

 Кроме перечисленных упражнений, предлагаются и другие упражнения, способствующие 

развитию отдельных сторон подготовленности.  

 Упражнения для развития и укрепления костно-мышечного аппарата (в парах): 

а) стоя друг к другу лицом, стараться перетянуть одной рукой партнера на свою половину, держа его 

за руку; 

б) исходное положение – руки в стороны; партнер кладет свои руки на руки напарника, опускание и 

поднимание рук с сопротивлением; 

в) исходное положение – присед, ноги на ширине плеч, руки на поясе; вставание с сопротивлением 

партнера; 

г) передачи и броски набивных мячей малых размеров из различных исходных положений. 

Упражнения для развития прыгучести: 

а) прыжки на одной и двух ногах на матах или песке; 

б) запрыгивание с одной и двух ног на гимнастическую скамью; 

в) прыжки в высоту и глубину; 

г) прыжки через футбольные мячи, расставленные на различном расстоянии друг от друга в различных 

направлениях; выполнять на одной и двух ногах, расстояние между мячами 30-35 см. 

 На этапе начальной подготовки должны преимущественно использоваться нагрузки, 

способствующие разностороннему воздействию на организм юного спортсмена. 

 Объем специальной нагрузки ограничен, а величина его определяется главным образом 

временем, затраченном на ознакомление с элементами техники футбола. Необходимо чаще 

практиковать переключения с одного вида мышечной деятельности на другой. Пульс в покое 80-95 

уд./мин., при нагрузке – 140-170 уд./мин. 

 Значительное внимание надо уделять воспитанию быстроты движений, поскольку в детском и 

подростковом возрасте имеют широкие возможности для воспитания этого важнейшего физического 

качества. 

 При воспитании быстроты надо стремиться к максимальному увеличению темпа бега и частоты 

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

движениям. 

 Упражнения для развития скорости: 

а) игры и игровые упражнения, которые требуют быстрой ответной реакции на какие-то действия; 

б) упражнения на воспитание стартовой скорости (20-25 м), дистанционной (40-45 м); 

в) повторный бег с максимальной скоростью, выполняемый в виде эстафет на отрезках до 20 м; 

г) контрольные упражнения в беге на 10-15 м. 

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

основу для успешного овладения рациональной техникой продвижения. Понятие «ловкость» в 

футболе включает в себя все полезные движения и комплекс движений, которые встречаются в игре, 

могут выполняться с мячом и без мяча, причем учитывается способность игрока быстро изменять и 

приспосабливать движение в соответствии с требованиями неожиданно изменившихся обстоятельств 

в игре – способность овладевать новыми видами движений. 

 Методика развития ловкости: 

а) учить сложные в координационном отношении движения; 

б) учить изменять двигательную деятельность в зависимости от необходимости; 
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в) развивать восприятие движений тела в пространстве (акробатика, батут); 

г) развивать чувство равновесия. 

 Упражнения и подвижные игры для развития скорости и ловкости необходимо давать в 

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

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

 Упражнения для развития гибкости: 

а) активные свободные движения с постоянно увеличивающейся амплитудой; 

б) повторные пружинистые наклоны в стороны; 

в) использование энергии какой-либо части; 

г) активная помощь партнёру. 

   Специальные упражнения для развития гибкости обычно включаются в подготовительную 

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

самостоятельных занятиях. Такая двухразовая тренировка гибкости дает наилучший результат. 

 Выносливость. Общая выносливость играет вспомогательную роль в развитии всех физических 

качеств. Юный спортсмен должен иметь достаточно высокий уровень аэробной выносливости для 

того, чтобы успешно переносить тренировочные нагрузки и наиболее эффективно развивать 

скоростно-силовые качества. При воспитании выносливости у спортсменов до 12-13 лет 

нецелесообразно включать в тренировочный процесс упражнения, выполняемые с максимальной 

скоростью, ибо спортсмены в этом возрасте не способны к продолжительной работе высокой 

интенсивности. 

 Координация. Методические приемы: 

а) введение необычных исходных положений; 

б) зеркальное выполнение упражнений; 

в) изменение скорости и темпа движений; 

г) усложнение координационных движений с помощью заданий типа жонглирования; 

д) изменение способа выполнения двигательного действия; 

е) усложнение действий добавочными движениями и комбинирование действий в непривычных 

сочетаниях (перед ударом – кувырок, перепрыгивание через барьер – удар по воротам и т.п.; 

ж) варьирование тактических условий (игра с разными соперниками); 

з) введение дополнительных объектов действий в специальных раздражителях, требующих срочной 

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

и) изменение пространственных границ, в которых выполняются упражнения (квадраты разных 

размеров); 

к) использование различных материально-технических и естественных средовых условий занятий для 

расширения диапазона вариативных двигательных навыков (игра на разных покрытиях). 

  Упражнения для развития координации. 

 Акробатические: 

а) пять или шесть кувырков в группировке на определенное расстояние; 

б) сочетание кувырков с принятием основной стойки; 

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

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

д) кувырки назад в группировке; 

е) ходьба и упражнения в равновесиях на гимнастическом бревне (высота бревна от пола не более 50-

60 см). 

 Подвижные игры на ограниченной площади опоры: 

а) «бой» на гимнастическом бревне (скамье) (высота бревна более 50-60 см); 

б) «петушиный бой» на одной ноге. 

 

2. Техническая подготовка. 

Основные правила проведения занятий: 
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1) плавность, важно не спешить с переходом к изучению новых упражнений. 

2) не перегружать занятия новыми упражнениями; 

3) включать в занятие ранее изученные и прочно усвоенные элементы в новых сочетаниях и 

вариантах; 

4) повышать интенсивность и длительность выполнения упражнений; 

5) периодически объективно оценивать достижения обучающихся (нормативы, соревнования и 

т.п.); 

6) соблюдать правильные интервалы между занятиями. 

 На этапе начальной подготовки центральной задачей является ознакомление обучающихся с 

техническими приемами игры в футбол. 

При изучении техники на данном этапе тренеру следует придерживаться такой 
последовательности: 

1. Демонстрация (показ), рассказ. В рассказе необходимо дать точное терминологическое 
наименование действия, сообщить сведения о его назначении и месте применения в игровых условиях, 
объяснить принципы выполнения. Рассказ должен быть четким, кратким и образным. Показ должен 
быть образцовым по внешней форме, с необходимым воспроизведением временных, 
пространственных и силовых характеристик движения. Часто показ сопровождается пояснением, 
которое усиливает и углубляет его восприятие. Показ должен выполняться квалифицированно, 
несколько раз. Рассказ и пояснения при показе должны быть краткими и понятными, с обращением 
внимания 14 спортсмена на тот или иной элемент движения, при выполнении которого они делают 
больше всего ошибок. 

2. Разучивание в целом, разучивание по частям. Разучивание следует начинать с разучивания в целом, 
затем исправлять при необходимости отдельные детали. Нельзя оставлять ошибок без замечаний. При 
необходимости нужно давать подводящие упражнения, которые наиболее эффективны перед 
непосредственным разучиванием технического приема. 

3.Повторение технического приема в различных упражнениях. При повторении следует учитывать 
психологические особенности детского и юношеского возраста и разнообразить упражнения. 
Определяя меру повторения, необходимо учитывать, что новые координационно-сложные 
упражнения быстро вызывают у юных футболистов утомление соответствующих нервных центров. 
Поэтому, на данном этапе наиболее эффективно серийное повторение упражнений (2—3 серии по 8—
10 повторений в каждой). Интервалы между сериями должны быть достаточными для отдыха. В это 
время можно сделать замечания, внести поправки, уточнения, еще раз показать упражнение. Изучение 
нового материала продолжается в течение 3—5 последующих тренировок. Ни одно упражнение не 
должно выполняться небрежно. Небрежность на занятиях и тренировках повлечет за собой 
небрежность, несобранность и в игре. Каждый прием обучающийся должен выполнить сразу же в 
движении (на месте его выполняют, когда создаются первичные представления). И только в тех 
случаях, когда делаются серьезные ошибки, нарушающие общую структуру движения, следует 
упростить условия его выполнения. 

4. Выполнение технического приема на оценку. Выполнение технического приема на оценку 
может проводиться в процессе обучения, причем оценка должна быть объективной. Надо поощрять 
соревнования не только среди футболистов всей группы, но и между двумя-тремя. 

Работая над технической подготовкой на этапе начальной подготовки необходимо иметь ввиду 
еще ряд положений:  

а) повторение изучаемых технических приемов должно происходить при малых и средних 
усилиях. Тренер должен решить самостоятельно, когда следует усложнить условия выполнения 
технического приема, или же переходить к изучению следующего в зависимости от усвоения 
тренировочного материала. 

К упражнениям, в которых технические приемы выполняются с предельными усилиями, 
следует переходить только тогда, когда прием или действие будут освоены в достаточной мере. 
Особенно важно помнить, что количество повторений тех или иных физических упражнений, 
элементов техники должно быть таким, чтобы они выполнялись свободно, без лишних напряжений. 
При появлении хотя бы небольшой усталости, упражнение (с целью разучивания) должно быть 
прекращено. 

 б) для закрепления технических приемов, необходимо использовать и саму футбольную игру. 
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Игры рекомендуется проводить с заданием, которое должно предусматривать частое 
применение изучаемого технического элемента. Например, на занятии изучался удар внутренней 
стороной стопы. В игре возможно следующее задание: все передачи производить только ударом 
внутренней стороны стопы. После разучивания удара головой, можно в конце занятия проводить игру 
в ручной мяч без вратарей и мяч считать забитым только ударом головы, или все передачи делать 
только ударом головы. в) в конце занятий по изучению технических приемов, с целью поднятия 
эмоциональности проведения занятий, необходимо проводить игровые упражнения. Содержание 
игровых упражнений тренер должен варьировать сам, в зависимости от подготовленности 
занимающихся и задач занятия. г) эффект овладения техникой возрастает, если после серии частых 
занятий по повторению, сделать перерыв на 2—4 занятия. д) очень важно постоянно работать над 
ошибками обучающихся. Для исправления ошибок тренер-преподаватель должен сам четко знать их 
причины. 

Технические приемы. Обучение на данном этапе начинается с изучения техники передвижения. 
Параллельно осуществляется знакомство с приемами техники владения мячом и с основными 
способами выполнения этих приемов. 

Техника передвижения составляет основу (базу) футбола и входит в него как неотъемлемая 
составная часть. Она включает в себя группу приемов: бег, прыжки, остановки, повороты. Бег — при 
обучении технике полевого игрока используют бег обычный (для выхода на свободное место, для 
преследования соперника и т.д.), спиной вперед, скрестным шагом и приставным. Прыжки в футболе 
выполняются толчком одной и обеими ногами; в игре применяются прыжки вперед, вверх, в стороны. 
Остановки выполняются прыжком и выпадом, и служат эффективным средством изменения 
направления движения. Повороты позволяют футболистам с минимальной потерей скорости менять 
направление движения. Выполняются переступанием или прыжком (в зависимости от ситуации в 
стороны или назад). 

Обучать технике передвижения следует с первых занятий, а дальнейшее совершенствовать на 
протяжении всех этапов подготовки. После освоения отдельных приемов и способов отрабатывать 
возможные сочетания в игровой обстановке. 

Упражнения по технике передвижения необходимо систематически включать в 
подготовительную часть тренировочного занятия, а при постановке спецзадачи в основную. 

При обучении технике передвижения используют:  
1. Стартовые ускорения в беге по прямой, дугам, кругу и остановки. 

2 Стартовые ускорения после поворотов и прыжков. 

З. Стартовые ускорения из различных положений (с высокого и низкого старта, из полуприседа, сидя, 

из положения лежа и т.д.).  

4. Бег в сочетании с прыжками.  

5. Бег в сочетаниях с поворотом на 90, 180 и 360 градусов. 

6. Прыжки:  

- на одной ноге вправо и влево с продвижением вперед и назад, с разной последовательностью; 

попеременно на правой и левой ноге с продвижением в разных направлениях;  

- толчком обеих ног вправо и влево с продвижением вперед - назад, вправо-влево, с продвижением в 

разных направлениях. Беговые и прыжковые упражнения выполняются в измененном ритме на 

размеченной (поперечными линиями с промежутками от 85 до 190 см) дорожке длиной 20-30 м. 

Короткие и длинные промежутки чередуются в разных вариантах: два коротких - один длинный, два 

длинных -три коротких и т.д. пробегая дистанцию необходимо наступать на поперечные линии. 
«Ведение мяча» - это основной прием владения мячом, который представляет собой сочетание 

бега (реже ходьбы) и ударов по мячу ногой различными способами. 
 а) Начинать тренировку следует с ведения мяча по прямой носком, подъемом, затем 

внутренней и внешней стороной подъема, чередуя каждый последующий способ ведения с ранее 
изученным. При ведении мяча ногой, удары наносят в нижнюю часть мяча. Исходя из тактических 
задач, удары по мячу при ведении выполняются с разной силой. Если нужно быстро преодолеть 
значительное расстояние, то мяч отпускают от себя до 10—12 м. При противодействии противника 
возникает возможность потери мяча, поэтому следует постоянно контролировать мяч и не отпускать 
его от себя дальше 1—2 метров. При этом, что частые удары по мячу снижают скорость ведения. Если 
же соперник атакует сбоку, необходимо наклонить туловище в сторону соперника, а мяч перевести 
под дальнюю от него ногу. При ведении средней частью подъема и носком осуществляется 
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преимущественно прямолинейное движение. Ведение внутренней частью подъема дает возможность 
выполнить перемещение по дуге.  

б) Ведение внутренней стороной стопы позволяет существенно менять направление движения. 
Однако к ведению мяча внутренней стороной стопы следует приступать осторожно в связи со сложной 
структурой движения ног. Спортсмены при выполнении этого приема продвигаются вперед боком, 
сосредотачивая все внимание лишь на мяче.  

 в) Ведение внешней частью подъема можно считать наиболее универсальным, оно дает 
возможность выполнить прямолинейное перемещение, движение по дуге и с изменением 
направления. 

 г) К ведению мяча по дугам, зигзагам с изменением направления следует приступать после 
того, как спортсмены хорошо освоили технику ведения мяча по прямой в сочетании со всеми 
способами. 

 «Остановка мяча». Параллельно с тренировкой ведения мяча можно приступить и к тренировке 
остановок мяча, начиная с простейших (остановка мяча подошвой, внутренней стороной стопы), 
постепенно переходя к более сложным (подъемом, внешней стороной стопы).  

а) Остановка мяча ногой (подошвой) осуществляется следующим образом: игрок мягко 
встречает мяч ногой, слегка согнутой в колене и вынесенной вперед (носок поднят, пятка опущена); 
туловище слегка наклоняют над мячом. Если мяч опускается то, прежде всего надо рассчитать место 
его приземления и остановить выставленной вперед ногой, слегка согнув ее в колене. Для полной 
остановки мяча носок опускают, прижимая мяч к земле. При неполной остановке мяча в момент 
соприкосновения с подошвой, останавливающую ногу немного поднимают — тогда мяч отходит 
несколько вперед или в сторону от ноги. 

 б) Остановка внутренней стороной стопы мяча, катящегося навстречу: игрок поворачивает ногу 
носком наружу, вес тела переносит на опорную ногу; в момент соприкосновения с мячом ногу отводит 
немного назад, уступая движению мяча. Останавливающая поверхность приходится на середину 
внутренней поверхности стопы. При остановке мяча, падающего сверху, расслабленную ногу следует 
отнести назад (если мяч опускается навстречу) или в сторону (если он опускается сбоку). Угол наклона 
туловища и останавливающей ноги изменяется в зависимости от высоты полета мяча. Если он падает 
под большим углом, останавливающую ногу сгибают больше и наоборот.  

в) Остановку мяча внешней стороной стопы выполняют согнутой ногой, вынесенной впереди 
опорной; при приеме мяча ногу расслабляют. Движение при остановке мяча, летящего на уровне 
коленного сустава, существенно не отличаются от движений при остановке катящегося мяча, однако 
нога, останавливающая низко летящий мяч, в подготовительной фазе сгибается в коленном суставе и 
поднимается до уровня мяча. Высоколетящие мячи останавливаются в прыжке толчком одной или 
двух ног выполняется прыжок вверх: останавливающая нога сильно сгибается в тазобедренном и 
коленном суставе, стопа разворачивается наружу. 

 г) Остановка мяча серединой подъема. Выставленная вперед нога встречает опускающийся мяч 
серединой подъема (ближе к пальцам), после чего вместе с мячом резко опускается на землю. 
Остановка подъемом мячей, летящих с низкой траекторией: останавливающая нога, согнутая в 
тазобедренном и коленном суставе (примерно 900 ), выносится вперед, носок оттянут вниз. В момент 
соприкосновения 18 мяча и подъема (при большой скорости мяча несколько раньше) выполняется 
амортизирующее движение назад; останавливающая поверхность приходится на среднюю часть 
подъема. Обучать остановкам мяча туловищем, грудью, головой на первом этапе обучения не 
рекомендуется. 

 «Удары». На протяжении всего тренировочного процесса и совершенствования удары по мячу 
составляют основу тренировочных упражнений. Главной задачей при обучении ударам является 
задача поставить удар, т.е. научить бить сильно и точно из различных положений, а также научить 
дифференцировать силу удара по мере надобности. Начинать обучение ударам ногой следует с 
простейших ударов, постепенно, по мере усвоения, переходя к более сложным. Сначала разучивают 
удары по центру мяча, а затем переходят к «резаным» ударам. Самой типичной ошибкой при 
«центральных» ударах по мячу является недостаточно оттянутый носок стопы. Особое внимание 
следует обратить на выполнение последнего бегового шага перед постановкой опорной ноги, он 
служит подготовительной фазой удара, и во многом определяет успешность выполнения приема. 
Длина последнего шага превышает длину остальных на 30 см. Акцент на увеличенный последний шаг 
(для этого можно использовать специальную разметку) позволяет избавиться от существенного 
недостатка в технике многих футболистов: преждевременного (без замаха) проявления усилия. 
Активный толчок при увеличенном последнем шаге вызывает значительный замах ударной ногой до 
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момента постановки опорной и открывает возможность лучшего использования сил реактивности. 
Основные задачи при отработке ударов (освоение основ техники, развитие сил и быстродействия, 
воспитание меткости) необходимо решать параллельно, поскольку одновременный акцент на разных 
качественных сторонах двигательного навыка дает больший эффект, чем акцент на каждой из сторон 
в отдельности. Следует руководствоваться основным правилом, по которому перед ударом вес тела 
следует перенести полностью на опорную ногу, для выполнения сильного удара обеспечить 
максимальную амплитуду движения стопы. Если время для осуществления удара ограниченно, то 
выполняют его с короткого замаха. В момент удара все звенья бьющей ноги (бедро, голень, стопа) 
закреплены, таз несколько повернут (за исключением удара внутренней стороной стопы), благодаря 
чему в выполнении удара участвует не только стопа, но и все тело. Так как эта масса во много раз 
больше массы мяча, то и нога, и туловище после нанесения удара не останавливаются, а продолжают 
движение вперед. Опорную ногу, слегка согнутую в колене, ставят чаще всего с пятки, и, по мере 
движения тела, переносят на всю ступню; затем, в момент отрыва мяча от стопы поднимаются на 
носок. При ударе по мячу, катящемуся от игрока, опорная нога ставится сбоку за мяч.  При ударе 
по мячу, катящемуся навстречу, опорная нога не доходит до мяча. Если мяч катится сбоку (справа или 
слева), то рациональнее выполнить удар ближней ногой к мячу. Во всех случаях, расстояние 
постановки опорной ноги зависит от скорости движения мяча и его необходимо рассчитать так, чтобы 
во время ударного движения мяч поравнялся бы с опорной ногой.  

а) Удар носком. Опорную ногу ставят сбоку от мяча и несколько сзади него. Бьющую ногу, 
согнутую в колене в момент замаха, при соприкосновении с мячом почти выпрямляют. Носок 
приподнят вверх, опущенная вниз пятка почти касается земли. Бьющая нога выполняет удар по мячу 
в тот момент, когда начинается движение вверх, туловище наклонено вперед. Удар носком наносится 
в центр мяча. Если мяч надо послать верхом, то удар наносят ниже. Удар в край придает мячу полет 
по дуге вправо или влево.  

б) Удар внутренней стороной стопы Удар осуществляют ногой, развернутой носком наружу. 
Опорную ногу, согнутую в колене, ставят несколько сбоку от мяча; бьющую ногу, слегка согнутую в 
колене, поворачивают в тазобедренном суставе наружу. Удар выполняют с небольшим замахом и 
резким движением напряженной ногой с закрепленным голеностопным суставом. Носок стопы 
несколько приподнят. Удар выполняется серединой внутренней поверхности стопы. Положение ноги 
во время удара сохраняется и во время проводки. 

 в) Удар серединой подъема (прямым подъемом) С последним шагом разбега опорную ногу, 
слегка согнутую в колене, ставят на линию мяча, несколько сбоку от него (примерно в 15 см). Бьющую 
ногу, находящуюся сзади согнутой в колене, резко посылают к мячу. В момент удара колено бьющей 
ноги должно быть над мячом. Удар выполняется серединой подъема с максимально оттянутым вниз 
носком. Чтобы мяч полетел низко, тело игрока в момент удара наклонено вперед (голова должна быть 
над мячом или несколько впереди него). Высота полета мяча и правильность удара зависят от 
положения опорной и бьющей ноги (большего или меньшего сгибания в тазобедренном, коленном и 
голеностопном суставах), а также от положения туловища и точки нанесения удара. Нанесение удара 
серединой подъема не в центр мяча, придаст ему вращение вперед-вправо или вперед-влево. 

 г) Удар внутренней частью подъема. Этот удар наносят частью стопы, прилегающей к большому 
пальцу и несколько выше. Разбег при выполнении удара производится обычно под углом 45 0 по 
отношению к мячу и цели. Согнутую ногу (опорную) ставят несколько позади и сбоку мяча, а бьющую 
отводят при замахе назад и несколько внутрь. Туловище во время удара правой ногой отклоняют 
влево, а при ударе левой вправо. Удар может быть произведен как с прямого разбега, так и под углом 
к направлению полета мяча. Чтобы мяч полетел низко, надо в момент удара колено бьющей ноги 
вывести вперед, 20 оттянуть стопу вниз и ударить в среднюю часть мяча. Внутренней частью подъема, 
посылают так называемые «крученые мячи». При выполнении такого удара бьющая нога наносит удар 
в край мяча и делает «проводку» в направлении его полета и в сторону опорной ноги.  

д) Удар внешней частью подъема Удар выполняется частью стопы, прилегающей к мизинцу. 
Опорную ногу ставят сбоку от мяча и несколько сзади. Бьющей ногой делают замах, туловище 
наклоняют вперед так же, как при ударе серединой, подъема, а стопу с оттянутым носком 
поворачивают внутрь. Высота полета мяча зависит от точки соприкосновения с мячом и положения 
опорной и бьющей ноги.  

е) Удар по мячу головой (с 8-9 лет). Удар выполняется без прыжка и в прыжке, лбом и боковой 
частью головы. Удар по мячу, летящему навстречу, без прыжка, выполняется следующим образом: 
ноги ставят в положении шага и сгибают в коленях; туловище вместе с головой отклоняется назад; вес 
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тела полностью переносится на ногу, находящуюся сзади, руки, согнутые в локтях, перед грудью. 
Удар осуществляют, резко выпрямляя стоящую сзади ногу, и одновременно делают движение 
туловищем вперед. В конечной фазе делают резкое движение головой в шейной части, усиливающее 
удар, добавляется рывковое движение руками назад. При ударе по мячу, летящему, например, слева. 
Делают шаг правой ногой вперед-вправо и, сгибая ее в колене, переносят на нее вес тела, поворачивая 
туловище влево-назад, затем наносят удар лбом. При ударе боковой частью головы мяча, летящего 
справа, туловище отклоняют, а вес переносят на согнутую левую ногу. Удар выполняют резким 
разгибанием левой ноги, делая туловищем движение навстречу мячу. В последний момент резким 
движением наносят удар по мячу боковой частью головы. В момент удара вес тела переносят на 
правую ногу. Удар серединой лба в прыжке выполняется при отталкивании вверх одной или двумя 
ногами. Руки, несколько согнутые в локтях, энергично движутся вверх до уровня груди, что 
способствует увеличению высоты прыжка. Непосредственно после отталкивания, туловище 
отклоняется назад (замах). Ударное движение начинается в момент (или несколько раньше) 
достижения наивысшей точки прыжка. Удар необходимо выполнить в наиболее высокой точке 
прыжка и в момент прохождения туловищем и головой фронтальной плоскости. При ударе с 
поворотом в прыжке сразу же после отталкивания тело поворачивается в сторону удара, а туловище 
одновременно отклоняется назад. Дальнейшие действия схожи с ударом серединой лба в прыжке. 

 «Вбрасывание мяча из-за боковой линии». Исходное положение - стойка ноги врозь (на ширине 
плеч) или в положении шага. Руки мячом, несколько согнутые в локтевых суставах, поднимаются 
вверх за голову. Туловище отклоняется назад, делается замах руками, ноги сгибаются в коленном 
суставе, вес тела на сзади расположенной ноге (при положении шага). 

Рабочая фаза — бросок, начинается энергичным выпрямлением ног, туловища, рук и 
завершается кистевым усилием в сторону вбрасывания. Завершающей фазой может быть и падение. 
Вслед за вбрасыванием, которое выполняется после прохождения туловищем фронтальной плоскости, 
продолжается движение вперед-вниз. Руки обгоняют туловище, и игрок приземляется на руки 
которые, сгибаясь, амортизируют падение. Для увеличения дальности броска, иногда используют 
вбрасывание с разбега. Разбег способствует предварительному наращиванию скорости тех звеньев, 
которые участвуют при вбрасывании. 

 

 3. Тактическая подготовка. 

  Тактическая подготовка начинается ориентировочно с 8 лет. Особое место в процессе 
подготовки юных футболистов должно быть отведено воспитанию «тактической грамотности» 
футболистов. 

Цель тактической подготовки — дать новичку-футболисту те знания и умения, привить такие 
навыки и качества, которые способствовали бы успешной его деятельности в постоянно меняющихся 
условиях игры. Тактическое мастерство футболистов заключается в умении находить в течение игры 
наиболее эффективные способы решения постоянно и неожиданно возникающих игровых ситуаций. 
На начальном этапе подготовки, когда футболисты только осваивают азы тактики, первостепенная 
задача тренера-преподавателя научить их ориентироваться и взаимодействовать в парах и тройках. 

Очень важно, с первых же занятий воспитывать у юных футболистов самостоятельность, 
быстроту ориентировки и творческую активность. Следует подбирать упражнения, при выполнении 
которых занимающиеся вынуждены осмысливать обстановку, принимать определенные решения, 
обобщать свои действия, оценивать их. Тактическую подготовку можно условно разделить на 
несколько этапов. Первый этап должен быть направлен на развитие у спортсменов качеств и 
способностей, лежащих в основе успешных тактических действий. Индивидуализация тактической 
подготовки не только одно из средств спортивного совершенствования, но и первый этап обучения 
тактике. Только после прохождения этого этапа тренер-преподаватель должен переходить к обучению 
групповой и командной тактике игры. Тренеру-преподавателю необходимо в каждом игроке 
воспитывать и развивать комплекс психических качеств, который позволял бы последовательно 
решать задачи тактической подготовки. Тренер-преподаватель должен заботиться о воспитании 
правильного понимания существа игры, не оставлять без внимания каждое неправильное решение, 
давать оценку выполненному действию. Поэтому основная направленность содержания каждого 
занятия освоение и накопление опыта ведения игры. Следует широко использовать на учебно-
тренировочных занятиях постановку задач и их игровое решение в игровой и соревновательной 
формах, не боятся отказываться от строго официальных форм общения со спортсменами, если это не 
вызвано спецификой ситуации тренировочного занятия. 
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В игре наиболее существенными являются взаимоотношения:  
а) соревновательной борьбы; 
б) игрового сотрудничества. 

 В результате проявления этих взаимоотношений, процесс игрового взаимодействия приобретает 
изменчивый характер. Постоянно и часто неожиданно создаются новые условия, возникают новые 
ситуации и задачи игровой деятельности. В соответствии с этим приходится менять характер и приемы 
осуществления требуемых действий.  

 
Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации). 

 
Перевод по годам на этом этапе осуществляется при условии выполнения спортсменами 

контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной подготовке. Основными 
задачами подготовки являются: 

 - укрепление здоровья; 
 - формирование спортивной мотивации; 
 - освоение и совершенствование техники; 

-  повышение уровня общей физической и специальной физической, технической, тактической, 
теоретической и психологической подготовки;  

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных 
соревнованиях по виду спорта «футбол»;  

- воспитание физических, морально - волевых качеств. 
 
Программный материал для групп учебно-тренировочного этапа 

1. Общая физическая подготовка. 
 Строевые упражнения. 

  Понятие о строе, шеренге, колонне, флангах, интервале, дистанции, направляющем, 
замыкающем, о предварительной и исполнительной командах. Команды для управления строем. 
Повороты на месте, размыкание уступами. Перестроения в шеренге, колонне. Перемена направления 
движения строя. Обозначение шага на месте. Изменение скорости движения. Переход с шага на бег, с 
бега на шаг. Повороты в движении.  

 Общеразвивающие упражнения без предметов. 
 Упражнения для рук и плечевого пояса. Сгибания и разгибания, вращения, махи, отведения и 
приведения, рывки. Выполнение упражнений на месте и в движении. Упражнения для мышц шеи: 
наклоны, вращения и повороты головы. Упражнения для туловища. Упражнения для формирования 
правильной осанки. В различных исходных положениях — наклоны, повороты, вращения. В 
положении лежа — поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, 
поднимание и опускание туловища. Упражнения для ног: различные маховые движения, приседания 
на обеих и на одной ноге, выпады, выпады с дополнительными пружинящими движениями. 
Упражнения с сопротивлением в парах: повороты и наклоны туловища, сгибание и разгибание рук, 
перетаскивание, приседания, переноска партнера на спине и на плечах, элементы борьбы в стойке, 
игры с элементами сопротивления. Общеразвивающие упражнения с предметами  
 Упражнения с набивными мячами: поднимание, опускание, наклоны, повороты, 
перебрасывания с одной руки на другую перед собой, над головой, за спиной, броски и ловля мяча. 
Упражнения на месте (стоя, сидя, лежа) и в движении. Упражнения в парах, в группах с передачами, 
бросками и ловлей мяча.  
 Упражнения с гантелями, штангой, мешками с песком: сгибание и разгибание рук, повороты и 
наклоны туловища, поднимание на носки, приседания. 
  Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки на одной и обеих ногах, с вращением 
скакалки вперед и назад, прыжки с поворотами, прыжки в приседе и полуприседе.  
 Упражнения с малыми мячами: броски и ловля мяча после подбрасывания вверх, удара о 
землю, в стену, на месте, в прыжке, после кувырка в движении. 

 
2. Специальная физическая подготовка.  

 
 Упражнения для развития стартовой скорости. 
 Рывки на 5-10 м из различных исходных положений: стоя лицом, боком, спиной к стартовой 
линии, из приседа, широкого выпада, из положения сидя, лежа, из 28 медленного бега, подпрыгивания, 
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бега на месте. Эстафеты с элементами старта. Подвижные игры типа «День и ночь», «Вызов», «Вызов 
номеров», «Рывок за мячом» и т.п. Стартовые рывки к мячу с последующим ударом по воротам, в 
соревнованиях с партнером за владение мячом. 
  Упражнения для развития дистанционной скорости.  
 Ускорение под уклон 3-5 градусов. Бег змейкой между расставленными в разных положениях 
стойками, неподвижными или медленно передвигающимися партнерами. Бег прыжками. Эстафетный 
бег. Обвод А препятствий на скорость. Переменный бег на дистанции 100-150 м (15-20 м с 
максимальной скоростью, 10-15 м медленно). То же с ведением мяча. Подвижные игры типа «Салки 
по кругу» «Бегуны», «Сумей догнать» и т.п.  
 Упражнения для развития скорости переключения с одного действия на другое.  
 Бег с быстрым изменением способа передвижения (с обычного на бег спиной вперед, боком 
приставным шагом, прыжками и т.д.). Бег с изменением направления (до 180 градусов)). Бег 
изменением скорости (резкое замедление или остановка после быстрого бега, после чего новый рывок 
в заданном направлении и т.п.). «Челночный» бег: 2х10, 4х5, 4х10, 2х15 м и т.п. «Челночный» бег с 
изменением способа передвижения. Бег с «тенью» (повторение движений партнера, выполняющего 
бег с максимальной скоростью с изменением направления). То же с ведением мяча. Выполнение 
различных элементов техники в быстром темпе. Для вратарей: рывки на 5-15 м из стойки вратаря из 
ворот на перехват или отбивание высоко летящего мяча, на прострел мяча. Из положения приседа, 
широкого выпада, сидя, лежа — рывки на 2-3 м с последующей ловлей или отбиванием мяча. 
Упражнения в ловле мячей, пробитых по воротам. Упражнения в ловле теннисного мяча. Игра в 
баскетбол по упрощенным правилам.  
 Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.  
 Приседания с отягощением (гантели, набивные мячи, мешки с песком, диск от штанги, штанга 
для подростков, или юношеская, весом от 40 до 70 0/0 веса спортсмена) с последующим быстрым 
выпрямлением. Подскоки и прыжки после приседа с отягощением и без. Прыжки на одной и обеих 
ногах с продвижением, с преодолением препятствий. То же с отягощением. Прыжки по ступенькам с 
максимальной скоростью. Прыжки в глубину. Спрыгивание с высоты 40-80 см. с последующим 
прыжком вверх или рывком на 7-10 м. Беговые и прыжковые упражнения, выполняемые в гору, по 
песку, опилкам, эстафеты с элементами бега, прыжков, переносом тяжестей. Подвижные игры типа 
«Волк во рву», «Челнок», «Скакуны», «Прыжковая эстафета» и т.п. Вбрасывание футбольного и 
набивного мяча на дальность. Броски набивного мяча на дальность за счет энергичного маха ногой 
вперед. Удар по мячу ногой и головой на силу в тренировочную стенку, батут ворота, удары на 
дальность. Толчки плечом партнера. Борьба за мяч. Для вратарей. Из упора стоя у стены 
одновременное и попеременное сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, то же с 
отталкиванием от стены ладонями и пальцами. В упоре лежа передвижение на руках вправо, влево, по 
кругу (носки ног на месте), хлопки ладонями из упора лежа. Упражнения для кистей рук с гантелями 
и кистевыми амортизаторами, сжимание теннисного мяча. Многократное повторение упражнения в 
ловле и бросках набивного мяча от груди двумя руками (с акцентом на движение кистей и пальцев). 
Броски футбольного и набивного мячей одной рукой на дальность. Упражнения в ловле и бросках 
набивных мячей, бросаемых партнерами с разных сторон. Серии прыжков (по 4-8) из стойки вратаря 
в стороны толчком обеими ногами. То же с приставными шагами, с отягощением. 
 Упражнения для развития специальной выносливости.  
 Повторное выполнение беговых и прыжковых упражнений. То же с ведением мяча. 
Переменный бег с несколькими повторениями в серии. Кроссы с переменной скоростью. 
Многократное повторение специальных технико-тактических упражнений (например, повторные 
рывки с мячом с последующей обводкой нескольких стоек и ударом по воротам, с увеличением длины 
рывка, количества повторении и сокращением интервалов отдыха между рывками). Игровые 
упражнения с мячом большой интенсивности, тренировочные игры увеличенной продолжительности. 
Игры с уменьшенным по численности составом.  
Для вратарей. Повторное непрерывное выполнение в течение 5-12 мин ловли мяча с отбиванием, 
ловли мяча с падением при выполнении ударов по воротам с минимальными интервалами тремя- 
пятью игроками.  
 Упражнения для развития ловкости.  
 Прыжки с разбега толчком одной и обеими ногами, доставая высоко подвешенный мяч руками, 
головой, ногой. То же с поворотом в прыжке на 90-180 градусов, прыжки вверх с поворотом и 
имитацией удара головой или ногой. Прыжки с места и с разбега с ударом головой по мячам, 
подвешенным на разной высоте. Кувырки вперед и назад, в сторону через правое и левое плечо. 
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Удержание мяча в воздухе (жонглирование), чередуя удары различными частями стопы, бедром, 
головой. Ведение мяча головой. Парные и групповые упражнения с ведением мяча, обводкой стоек, 
обманными движениями. Эстафеты с элементами акробатики. Подвижные игры типа «Живая 
мишень», «Салки мячом», «Ловля парами» и т.п.  
Для вратарей. Прыжки с короткого разбега, доставая высоко подвешенный мяч руками, кулаком. То 
же с поворотом до 180 градусов. Упражнения в различных прыжках с короткой скакалкой. Прыжки с 
поворотами с использованием подкидного трамплина. Переворот в сторону с места и с разбега. Стойка 
на руках. Из стойки на руках кувырок вперед. Кувырок назад через стойку на руках. Переворот вперед 
с разбега. 30 Упражнения на батуте: прыжки на обеих ногах, сальто вперед и назад согнувшись, сальто 
назад прогнувшись. 
 

З. Техническая и тактическая подготовка. 

 

Техническая подготовка учебно-тренировочного этапа 1-2 годов подготовки. 

Техника передвижения. Различное сочетание приемов бега с прыжками, поворотами и резкими 
остановками. Удары по мячу ногой. Удары внутренней, средней, внешней частями подъема, 
внутренней частью стопы по неподвижному, катящемуся, прыгающему и летящему мячу. «Резаные» 
удары по неподвижному и катящемуся мячу. Удары носком и пяткой. Удары с полулета. Удары правой 
и левой ногой. Выполнение ударов на точность и силу после остановки мяча, ведения и рывков на 
короткое, среднее или дальнее расстояние (с различным направлением и траекторией полета). Удары 
по мячу ногой в единоборстве, с пассивным и активным сопротивлением. Удары по мячу головой. 
Удары средней и боковой частью лба без прыжка и в прыжке по летящему с различными скоростями 
и траекториями мячу. Удары на точность вниз и верхом, вперед и в стороны, на короткое и среднее 
расстояния. Удары головой по мячу в единоборстве с пассивным и активным сопротивлением. 
Остановка мяча. Остановка мяча подошвой и внутренней стороной стопы катящегося и 
опускающегося мяча с переводом в стороны и назад (в зависимости от расположения игроков 
противника и создавшейся игровой обстановки). Остановка грудью летящего мяча с переводом, 
остановка опускающегося мяча бедром и лбом. Остановка изученными способами мячей, катящихся 
или летящих с различной скоростью и траекторией, с разных расстояний направлений, на высокой 
скорости с последующим ударом или рывком. Ведение мяча. Ведение мяча внешней и средней 
частями подъема, носком и внутренней стороной стопы. Ведение всеми изученными способами с 
увеличением скорости, с выполнением рывков и одновременно контролируя мяч, с обводкой 
движущихся и противодействующих соперников, затрудняя для них подступы к мячу, закрывая мяч 
телом. Обманные движения (финты). Обманные движения «уход» выпадом и переносом ноги через 
мяч. Финты «ударом ногой» с убиранием мяча под себя и с пропусканием мяча партнеру. Финты 
«ударом головой». Обманные движения «остановка во время ведения с наступанием и без наступания 
на мяч подошвой», «после передачи мяча партнером с пропусканием 31 мяча». Выполнение обманных 
движений в единоборстве с пассивным и активным сопротивлением.  

Тактика нападения  

Индивидуальные действия. Оценка целесообразности той или иной позиции, своевременное 
занятие наиболее выгодной позиции для получения мяча. Эффективное использование изученных 
технических приемов, способы и разновидности решения тактических задач в зависимости от игровой 
ситуации.  

Групповые действия. Взаимодействие с партнерами при равном соотношении и численном 
превосходстве соперника, используя короткие и средние передачи. Комбинации в парах: «стенка», 
«скрещивание», комбинация «пропуск мяча». Умение начинать и развивать атаку из стандартных 
положений.  

Командные действия. Выполнение основных обязанностей в атаке на своем месте, согласно 
избранной тактической системе в составе команды. Расположение и взаимодействие игроков при 
атаке флангом и через центр. Отбор мяча. Отбор мяча при единоборстве с соперником ударом и 
остановкой мяча ногой в широком выпаде (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 катящегося и летящего с 
различной скоростью и траекторией полета мяча. Ловля мяча на месте, в движении, в прыжке, без 
падения и с падением. Ловля мяча на выходе. Отбивание ладонями и пальцами мяча, катящегося и 
летящего в стороне от вратаря, без падения и с падением. Отбивание мяча кулаком на выходе без 
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прыжка и в прыжке. Перевод мяча через перекладину ладонями (двумя, одной) прыжке. Броски мяча 
одной рукой сверху; снизу на точность и дальность. Выбивание мяча с земли и с рук на точность и 
дальность. 

 Тактика защиты.  

 Индивидуальные действия. Противодействие маневрированию т.е. осуществление 
«закрывания» и создания препятствий сопернику в получении мяча. Совершенствование в перехвате 
мяча. Применение отбора мяча изученными способами в зависимости от игровой обстановки. 
Противодействие передаче, ведению и удару по воротам.  

Групповые действия. Взаимодействия в обороне при равном соотношении сил и при численном 
преимуществе соперника, осуществляя правильный выбор позиции и страховку партнера. 
Организация противодействия комбинациям «стенка», «скрещивание», «пропуск мяча». 
Взаимодействия в обороне при выполнении противником стандартных комбинаций. Организация и 
построение «стенки». Комбинации с участием вратаря.  

Командные действия. Выполнение основных обязательных действий в обороне на своем 
игровом месте, согласно избранной тактической системе в составе команды. Организация обороны по 
принципу персональной и комбинированной защиты. Выбор позиции и взаимодействие игроков при 
атаке противника флангом и через центр.  

Тактика вратаря. Организация построения «стенки» при пробитии штрафного и свободного 
ударов вблизи своих ворот. Игра на выходах из ворот при ловле катящегося по земле и летящего на 
различной высоте мяча. Указания партнерам по обороне ворот (занятие правильной позиции). 
Выполнение с защитниками комбинации при введении мяча в игру от ворот. Введение мяча в игру, 
адресуя его свободному от опеки партнеру. 

 Тренировочные игры. Обязательное применение в играх изученного программного материала 
по технической и тактической подготовке.  

 

Техническая подготовка учебно-тренировочного этапа З - 4 года подготовки. 

 Техника передвижения. Различные сочетания приемов техники передвижения с техникой 
владения мячом. Удары по мячу ногой. Удары правой и левой ногой различными способами по 
катящемуся и летящему с различными направлениями, траекторией, скоростью мячу. Резаные удары. 
Удары в движении, в прыжке, с поворотом, через себя, без падения и с падением. Удары на точность, 
силу, дальность, с оценкой тактической обстановки перед выполнением удара, маскируя момент и 
направление предполагаемого удара. 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 градусов  внутренней и внешней частью подъема опускающегося мяча, грудью 
летящего мяча. Остановка мяча на высокой скорости движения, выводя мяч на удобную позицию для 
последующих действий. Остановка мяча головой. 

Ведение мяча. Совершенствование всех способов ведения мяча, Увеличивая скорость 
движения, выполняя рывки и обводки, контролируя мяч и отпуская его от себя на 8- 10 м. Обманные 
движения. Совершенствование финтов «уходом», «ударом», «остановкой» в условиях игровых 
упражнений с активным единоборством и учебных игр. Отбор мяча. Совершенствование в отборе 
изученными приемами в выпаде и подкате, атакуя соперника спереди, сбоку, сзади, в условиях 
игровых упражнений и в тренировочных играх. Отбор с использованием толчка плечом. Вбрасывание 
мяча. Вбрасывание мяча изученными способами на дальность и точность. 

 Техника игры вратаря. Ловля, отбивание, переводы мяча на месте и в движении, без падения и 
в падении; без фазы полета и с фазой полета. Совершенствование ловли и отбивания при игре на 
выходе. Действие вратаря против вышедшего с мячом противника; ловля мяча без падения и с 
падением в ноги. Совершенствование бросков мяча рукой и выбивание мяча ногой с земли и с рук на 
дальность и точность. Применение техники полевого игрока при обороне ворот.  

Тактика нападения.  

Индивидуальные действия. Маневрирование на поле: «открывание» для приема мяча, 
отвлекание соперника, создание численного преимущества на отдельном участке поля за счет 
скоростного маневрирования по полю и подключения из глубины обороны. Умение выбрать из 
нескольких возможных решений данной игровой ситуации наиболее правильного и рационально 
использовать изученные технические приемы.  
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Групповые действия. Взаимодействия с партнерами при организации атаки с использованием 
различных передач: на ход, в ноги, коротких, средних, длинных, продольных, поперечных, 
диагональных, низом, верхом. Игра в одно касание. Смена флангов атаки путем точной длинной 
передачи мяча на свободный от игроков соперника фланг. Правильное взаимодействие на последней 
стадии развития атаки вблизи ворот противника.    

Совершенствование игровых и стандартных ситуаций.  

Командные действия. 

Организация быстрого и постепенного нападения по избранной тактической системе. 
Взаимодействие с партнерами при разном числе нападающих, а также внутри линии и между линиями.  

Тактика защиты.  

Индивидуальные действия. Совершенствование «закрывания», «перехвата» и отбора мяча. 
Групповые действия. Совершенствование правильного выбора позиции и страховки при организации 
противодействия атакующим ситуациям. Создание численного превосходства в обороне. 
Взаимодействие при создании искусственного положения «вне игры». 

 Командные действия. Организация обороны против быстрого и постепенного нападения и с 
использованием персональной, зонной и комбинированной защиты. Быстрое перестроение от обороны 
к началу и развитию атаки.  

Тактика вратаря. Выбор места (в штрафной площади) при ловле мяча на выходе и на перехвате; 
правильное определение момента для выхода из ворот и отбора мяча в ногах; руководство игрой 
партнеров по обороне. Организация атаки при вводе мяча в игру. Тренировочные игры. 
Совершенствование индивидуальных, групповых и командных тактических действий при игре по 
избранной тактической системе.  

Техническая подготовка учебно-тренировочного этапа 5 года подготовки. 

 Техника передвижения. Совершенствование различных приемов техники передвижения в 
сочетании с техникой владения мячом. Удары по мячу ногой. Совершенствование точности ударов (в 
цель, в ворота, движущемуся партнеру). Умение соразмерять силу удара, придавать мячу различную 
траекторию полета, точно выполнять длинные передачи, выполнять удары из трудных положений 
остановка (боком, спиной к направлению удара, в прыжке, с падением). Совершенствование умения 
точно, быстро и неожиданно для вратаря производить удары по воротам. Удары по мячу головой. 
Совершенствование техники ударов лбом, особенно в прыжке, выполняя их с активным 
сопротивлением, обращая при этом внимание на высокий прыжок, выигрыш единоборства и точность 
направления полета мяча. Остановка мяча. 

Совершенствование остановки мяча различии способами, выполняя приемы с наименьшей 
затратой времени на высокой скорости движения, приводя мяч в удобное положение для дальнейших 
действий. Ведение мяча. Совершенствование ведения мяча различными способами правой и левой 
ногой на высокой скорости, изменяя направление и ритм движения, применяя финты, надежно 
контролируя мяч и наблюдая за игровой обстановкой. Обманные движения (финты). 
Совершенствование финтов с учетом игрового места в составе команды, развитие двигательных 
качеств, совершенствование «коронных» финтов (для каждого игрока) в условиях игровых 
упражнений, товарищеских и календарных игр. Отбор мяча. Совершенствование умения определять 
(предугадывать) замысел противника, владеющего мячом, момент для отбора мяча и безошибочно 
применять избранный способ отбора мяча. Вбрасывание мяча. Совершенствование точности и 
дальности вбрасывания мяча, зрительное определение расстояния до цели, вбрасывание мяча 
партнеру для приема его ногами и головой.  

Техника игры вратаря. Совершенствование техники ловли, переводов и отбивания различных 
мячей, находясь в воротах и на выходе из ворот, обращая внимание на быстроту реакции, на 
амортизирующее (уступающее) движение кистями и предплечьями при ловле мяча, на мягкое 
приземление при ловле мяча в падении. Совершенствование бросков руками и выбивания мяча ногами 
на точность и дальность.  

Тактика защиты. Индивидуальные действия. 
Совершенствование тактическим способностей и умений: своевременное «закрывание», 

эффективное противодействие ведению, обводке, передаче, удару.  
Групповые действия. Совершенствование слаженности действий и взаимостраховки при атаке 

численно превосходящего соперника, усиление обороны за счет увеличения числа обороняющих 
игроков.  
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Командные действия. Умение взаимодействовать внутри линий и между линиями при 
организации командных действий в обороне по различным тактическим схемам. Совершенствование 
игры по принципу комбинированной обороны.  

Тактика вратаря. Совершенствование умения определять направление возможного удара, 
занимая в соответствии с этим наиболее выгодную позицию и применяя наиболее 36 рациональные 
технические приемы. Совершенствование игры на выходах, быстрой организации атаки, руководства 
игрой партнеров в обороне.  

Тренировочные игры. Переключение в тактических действиях с одной системы игры в 
нападении и защите на другую с применением характерных для этой системы групповых действий.  
 

4.2.Учебно-тематический план. 

 

Учебно-тематический план указывается по этапам спортивной подготовки и включает темы 

по теоретической подготовке. 

 

Таблица 17. 

Учебно-тематический план 

Этап 

спортив

ной 

подгото

вки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(мин.) 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

Этап 

начальн

ой 

подгото

вки 

Всего на этапе начальной 
подготовки до одного года 
обучения/свыше одного года 
обучения: 

1020/ 

1680 

  

История возникновения 
футбола и его развитие. 

60/100 сентябрь Зарождение и развитие 
футбола. Автобиография 
выдающихся спортсменов. 
Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 
Физическая культура – 
важное средство физического 
развития и укрепления 
здоровья человека. 
 

 

100/100 октябрь 

ноябрь 

 

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. 

 

100/100 октябрь 

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 60/100 декабрь  Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 
Самоконтроль в процессе 
занятий физической 
культуры и спортом 

100/150 январь Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и 

спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и 
содержание. Понятие о 

травматизме. 
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Теоретические основы 
обучения базовым элементам 
техники и тактики футбола 

180/340 май Понятие о технических 
элементах футбола. 
Теоретические знания по 
технике их выполнения. 

Теоретические основы 
судейства. Правила футбола 

180/330 июнь Понятие соревнования. 

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 футболу. 
Режим дня и питание 
обучающихся 

60/120 август Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 
спортивный инвентарь по 
футболу 

 

180/340 ноябрь-май Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

 

 

 

Учебно-

трениро

вочный 

этап 

(этап 

спортив

ной 

специал

изации) 

 

Всего на учебно-
тренировочном этапе до трех 
лет обучения/свыше трех лет 
обучения: 

2400/ 

3000 

  

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

 

200/250  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 

260/300 октябрь Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный 

Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 

200/250 ноябрь Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 
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Физиологические основы 

физической культуры 

180/280 декабрь Спортивная   физиология. 

Классификация различных   

видов мышечной 

деятельности. 

Физиологическая 

характеристика состояний 

организма при спортивной 

деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития     двигательных 

навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

200/300 январь Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы      

спортивных соревнований. 
Теоретические основы 
технико-тактической 
подготовки. Основы техники 
футбола 

340/405 май Понятийность. Спортивная 
техника и тактика. 
Двигательные представления. 
Методика обучения. Метод 

использования слова. 

Значение рациональной 

техники в достижении 

высокого спортивного 

результата 

Психологическая подготовка 340/405 сентябрь - 

апрель 

Характеристика 

психологической подготовки. 

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности 
Оборудование, спортивный 
инвентарь, экипировка по 
футболу 

 

340/405 декабрь - 

май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для 

футбола, подготовка к 

эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям. 

Правила 340/405 декабрь - 

май 

Деление участников по 

возрасту и полу. Права и 

обязанности участников 

спортивных соревнований. 

Правила поведения при 

участии в спортивных 

 

 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки  

спортивной дисциплины «футбол». 

 

 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 
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спорта "футбол" учитываются организациями, реализующими дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. Для зачисления на этап 

спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную подготовку, должно достичь 

установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки.  Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства не 

ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду 

субъекта Российской Федерации по виду спорта "футбол" и участия в официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта "футбол" не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований.  В 

зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий проведения 

спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе обязательного 

соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной 

подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "футбол". 

 Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса учреждение: 

- определяет сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса с учетом сроков проведения 

физкультурных и спортивных мероприятий, в которых планируется участие лиц, проходящих 

спортивную подготовку. Спортивный сезон начинается в сентябре и заканчивается в августе; 

- проводит учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно- тренировочным планом 

круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из астрономического часа (60 минут); 

- формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-тренировочных 

мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия обучающихся в физкультурных 

мероприятиях и спортивных мероприятиях, включенных в Единый календарный план 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, а также в календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных 

образований; 

- объединяет (при необходимости) на временной основе учебно-тренировочные группы для 

проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом тренера-преподавателя на спортивные 

соревнования, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском. 

 Учреждение проводит (при необходимости) учебно-тренировочные занятия одновременно с 

обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при    соблюдении следующих условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся трех спортивных  разрядов и (или) 

спортивных званий; 

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

 Учреждение определяет максимальную наполняемость учебно-тренировочных групп на 

этапах спортивной подготовки, не превышающую двукратного количества обучающихся, 

рассчитанного с учетом федерального  стандарта спортивной подготовки. 

 Промежуточная аттестация проводится учреждением в мае и включает в себя оценку уровня 

подготовленности обучающегося посредством сдачи контрольно-переводных нормативов 

(испытаний), а также результатов выступления обучающихся на официальных спортивных 

соревнованиях.  

 

 

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

 

6.1. Материально-технические условия реализации программы. 

 Учебно-тренировочные занятия проводятся в спортивном оздоровительном комплексе МБУ ДО 

СШОР ПГО и на открытых спортивных площадках. 

Материально-технические условия реализации программы соответствуют требованиям федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта «футбол»: 

- наличие футбольного поля; 
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- наличие игрового зала; 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения спортивной 

подготовки; 

- обеспечение спортивной экипировкой; 

- обеспечение обучающихся к месту проведения спортивных мероприятий (соревнований) и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий 

(соревнований); 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию системного медицинского 

контроля. 

        Оборудование и спортивный инвентарь, спортивная экипировка, необходимые для прохождения 

спортивной подготовки представлены в таблицах 18, 19. 

          

Таблица 18. 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для  прохождения 

спортивной подготовки. 

№ п/п Наименование 
Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Для спортивной дисциплины "футбол" 

1. Барьер тренировочный (регулируемый) штук 10 

2. Ворота футбольные, тренировочные, переносные, 

уменьшенных размеров с сеткой (2*5м) 

штук 4 

3. Ворота футбольные, тренировочные, переносные, 

уменьшенных размеров с сеткой (2*3м) 

штук 4 

4. Ворота футбольные, тренировочные, переносные, 

уменьшенных размеров с сеткой (1*2 м или 1*1 
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 (на группу) штук 2 

9. Стойка обводки штук 20 

10. Секундомер (на тренера – преподавателя) штук  1 

11. Свисток (на тренера-преподавателя) штук 1 

12. Тренажер «лесенка» (на группу) штук  2 

13. Фишка для установления размеров площадки штук (на 

группу) 

50 

14. Флаг для разметки футбольного поля штук 6 

15. Ворота футбольные стандартные с сеткой штук 2 

16. Ворота футбольные стандартные, переносные с 

сеткой 

штук 2 

17. Макет футбольного поля с магнитными фишками 

(на тренера-преподавателя) 

штук 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 19. 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п\п 

Наименование Единица измерения Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

К
о

л
и

ч
ес

т

в
о
 

С
р

о
к
 

эк
сп

л
у

ат
а

ц
и

и
 

(л
ет

) 

К
о

л
и

ч
ес

т

в
о
 

С
р

о
к
 

эк
сп

л
у

ат
а

ц
и

и
 

(л
ет

) 

Для спортивной дисциплины «футбол» 

1. Брюки тренировочные для вратаря штук  на обучающегося - - 1 1 

2. Гетры футбольные пар на обучающегося 2 1 2 1 

3. Костюм ветрозащитный или костюм 

тренировочный утепленный 

штук на обучающегося - - 1 1 

4. Костюм спортивный парадный штук на обучающегося - - - - 

5. Костюм спортивный тренировочный штук на обучающегося - - 1 1 

6. Перчатки футбольные для вратаря пар на обучающегося - - 1 1 

7. Свитер футбольный для вратаря штук на обучающегося - - 1 1 

8. Форма игровая (шорты и футболка) комплект на обучающегося - - 1 1 

9. Футболка тренировочная с длинным рукавом штук на обучающегося 1 1 2 1 

10. Футболка тренировочная с коротким рукавом штук на обучающегося 1 1 2 1 

11. Шорты футбольные штук на обучающегося 1 1 2 1 

12. Щитки футбольные штук на обучающегося - - 1 1 

13. Бутсы футбольные пар на обучающегося- - - 1 1 

14. Манишка футбольная (двух цветов) штуку на группу 14 



44 
 

6.2. Кадровые условия реализации программы. 

 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом "Тренер-

преподаватель», утвержденный приказом Министерства труда и социальной защиты РФ от 24 декабря 

2020г. №952н (в ред. Приказа Минтруда России от 30.08.2023 №686н), профессиональным стандартом 

"Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта", 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 

27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих, раздел "Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта", утвержденным приказом 

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

регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), кроме основного 

тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной 

подготовки, с учетом специфики вида спорта "футбол", а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

 

6.3. Перечень информационного обеспечения. 

 

1. Годик М. Физическая подготовка футболистов. – М.: Терра-спорт, Олимпия –Пресс, 2006-

272с. 

2. Годик М.А., Скородумова А.П., Комплексный контроль в спортивных играх, - М.: Советский 

спорт, 2010 – 336 с. 

3. З. Кузнецов А.А. Футбол. Настольная книга детского тренера. — М.: Олимпия; Человек, 2007 

— З 12с. 

4. Лапшин ОБ. Теория и методика подготовки юных футболистов. — М.: Человек, 2010 – 176с. 

5. Швыков И.А. Футбол поурочная программа для учебно-тренировочных групп. М.: Терра-

Спорт, 2003 — 152с. 

6. Волков Л.В, Теория и методика детского и юношеского спорта. — Киев, «Олимпийская 

литература», 2002 — 296с. 

7. Горбунов ГД. Психопедагогика спорта. — М.: Физкультура и спорт, 1986 207с. 

8. Залетаев И.П. Общеразвивающие упражнения. — М.: Физкультура спорт, 2002 — 120с. 

9. Кузин ВВ., Полиевский СА. 500 игр и эстафет. — Изд.2-е - М.: Физкультура и спорт, 2003 – 

304с. 

10.  Лях В.Н. Координационные способности учащихся: диагностика развитие. — М.: ТВТ 

Дивизион, 2006 — 290с. 

11. Теоретическая подготовка юных спортсменов / Под ред. Ю.Ф. Буйдина, ЮФ.Курамшина. – 

М.:ФИС, 1981 – 192с. 

12. Чермит КД. Теория и методика физической культуры: опорные схемы: учебное пособие. — 

М.: Советский спорт, 2005 — 31 Тс. 
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