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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «хоккей» 

 

             Дополнительная образовательная программа спортивной  подготовки  по 

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

пловцов  в    группах  начальной  подготовки (НП), тренировочных группах (ТГ), 

группах  совершенствования спортивного мастерства (ССМ) и  высшего  

спортивного  мастерства (ВСМ). 

Среди ряда методических принципов целесообразно выделить  следующие: 

  принцип комплектности предполагает тесную взаимосвязь всех сторон    

     тренировочного процесса (все виды подготовки, воспитательной работы,  

     восстановительных мероприятий и комплексного контроля) в   

     оптимальном соотношении; 

 Принцип преемственности определяет системность изложения 

программного материала  по  этапам  годичного  и  многолетнего  циклов  и  

его  соответствия  требованиям  высшего  спортивного  мастерства при  

обеспечении  преемственности  задач, методов  и  средств  подготовки, 

объёмов  тренировочных  и  соревновательных  нагрузок, роста  показателей  

уровня  подготовленности; 

 принцип вариативности предусматривает вариативность программного  

материала  в  зависимости  от  этапа  многолетней  подготовки, возрастных и  

индивидуальных  особенностей  юных  хоккеистов. 

Программу можно  рассматривать  как  нормативную  основу, 

обеспечивающую  эффективное  построение  многолетней подготовки  

спортивного  резерва, сборных  команд  по  хоккею  и  спортсменов  высокой  

квалификации  и  содействующую  успешному  решению  задач  физического  

воспитания  подрастающего  поколения. 

Программа состоит  из  двух  основных  частей (нормативной  и  

методической)  и  следующих  разделов: 

– общие сведения, 

– цель и задачи деятельности Учреждения, 

– режим работы, 

– нормативы для различных этапов спортивной подготовки, 

– организационно-методические  указания, 

– планирование  спортивной подготовки, 

– программный  материал  для  практических  занятий,  

– контроль, 

– теоретическая  подготовка, 

– воспитательная  работа  и  психологическая  подготовка, 

– восстановительные  средства  и  мероприятия, 

– инструкторская  и  судейская  практика, 

– обеспечение  безопасности  на  занятиях. 

Нормативная часть  Программы  определяет  задачи  деятельности  

спортивной  школы, режим  учебно-тренировочной  работы, основные  

требования  по  физической, технической  и  спортивной  подготовке, условия  



 

зачисления  в  спортивную  школу  и  перевода  обучающихся на  последующие  

года  обучения  этапов  многолетней  подготовки. 

В методической  части  настоящей  Программы  раскрываются  

характерные  черты  многолетней  подготовки  юных  футболистов  как  

единого  непрерывного  процесса. Рекомендуемая  преимущественная  

направленность  учебно-тренировочного  процесса  по  годам  обучения  

определяется  с  учётом  благоприятных  фаз  возрастного  развития  

физических  качеств.  

Цель  многолетней  подготовки  юных  футболистов  в  спортивной  

школе – подготовка  футболистов  высокой  квалификации. 

Основными  задачами  многолетней  подготовки   являются: 

 привлечение большого количества детей, подростков и молодёжи к 

занятиям хоккеем; 

 обеспечение всестороннего  физического  развития  и  укрепления  здоровья; 

 формирование  высокого  уровня  спортивного  мастерства; 

 воспитание  волевых, морально-стойких  личностей; 

 подготовка  спортивного  резерва  в  сборные  команды  региона  и  России. 

Основные  показатели  успешной  работы  спортивной  школы: 

 – стабильность  состава  обучающихся, 

– динамика  прироста  индивидуальных  показателей  по  выполнению 

программных  требований  по  уровню  подготовленности обучающихся 

(физической, технической  и  теоретической   подготовки), 

– успешные выступления в  составе  сборных  команд  региона   России; 

– результаты  выступлений  в  соревнованиях  различного  ранга. 

 

I. Общие сведения 
  

          1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке по виду спорта 

«футбол» с учётом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определённых федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта «футбол», утверждённым приказом Министерства спорта России от 

16.11.2022 № 1000 (зарегистрирован Минюстом России 13.12.2022, 

регистрационный № 71480) (далее – ФССП), и Примерной дополнительной 

образовательной программой спортивной подготовки по виду спорта «футбол», 

утверждённой приказом Министерства спорта России от 14.12.2022 № 1230. 

 2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки. 

          Цель  многолетней  подготовки  юных  хоккеистов  в  спортивной  школе – 

подготовка  хоккеистов  высокой  квалификации. 

          Основными  задачами  многолетней  подготовки   являются: 

- привлечение большого количества детей, подростков и молодёжи к занятиям  

   хоккеем; 



 

- обеспечение всестороннего  физического  развития  и  укрепления  здоровья; 

- формирование  высокого  уровня  спортивного  мастерства; 

- воспитание  волевых, морально-стойких  личностей; 

- подготовка  спортивного  резерва  в  сборные  команды  Мурманской области  и   

  Российской Федерации. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
  

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

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки:  
 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации этапов 

спортивной подготовки 

(лет) 

 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

групп  

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
3 7 14 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

4-5 10 12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства не ограничивается 14 6 

Этап высшего спортивного 

мастерства  
не ограничивается 16 4 

  

 

4. Объём дополнительной образовательной программы спортивной программы:  
 

Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

до года свыше 

года 

до трех 

лет 

свыше 

трех лет 

 

Количество часов  

в неделю 

 

6 8 10 12 16 18 

 

Общее количество 

часов в год 

 

312 416 520 624 832 936 

 

 

 

 



 

5. Виды обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 
 

1) учебно-тренировочные занятия: 
 

№ 

п/п 

Вид тренировки Форма организации 

тренировки 

Преимущества 

1. Групповая Выполняется группой 

обучающихся согласно 

плану тренировок 

- командный дух, 

- эмоциональная  

  привлекательность, 

- использование элементов  

  соревновательной  

  деятельности и партнерства  

2. Индивидуальная Выполняется 

обучающимся под 

руководством тренера 

- сосредоточение внимания  

  тренера и обучающегося на  

  правильном выполнении  

  деталей тренировочных  

  упражнений/техники 

3. По 

индивидуальному 

плану 

Выполняется 

обучающимся 

самостоятельно по 

плану, составленному 

для него тренером 

- снижение эмоционального  

  напряжения, 

- выполнение  

  индивидуального плана в  

  удобное время и в удобном  

  месте 

4. Смешанная Комбинация тренировки 

по индивидуальному 

плану и свободной 

тренировки 

- разнообразие, 

- возможность комбинировать  

  преимущества  

  представленных  выше  

  организационных форм 

 

    2) учебно-тренировочные мероприятия: 
 

Перечень учебно-тренировочных мероприятий 
 

№ 

п/п 

Виды  

учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) (без учёта времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

подготовки) 

 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

21 

 

 

21 



 

международным 

соревнованиям 

 

1.2. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

 

- 

 

14 

 

18 

 

21 

1.3. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

 

- 

 

14 

 

18 

 

18 

1.4. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической подготовке 

 

 

 

- 

 

 

14 

 

 

18 

 

 

18 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 

 

- 

 

- До 10 суток 

2.3. Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

 

 

- 

 

- 

 

До 3 суток, но не более 2 раза в 

год 

2.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и  

не более двух  

учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

 

- 

 

- 

2.5. Просмотровые учебно-

тренировочные 

мероприятия 

 

 

- 

 

 

До 60 суток 

 

 

 

 

 

 

 



 

3) спортивные соревнования: 
 

Требования к объему соревновательной деятельности 
 

Виды 

спортивных 

соревнований, 

игр 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивно

го 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Для спортивной дисциплины «футбол» 

Контрольные 3 4 3 1 1 1 

Основные - - 1 1 1 2 

Для спортивной дисциплины «мини-футбол (футзал)» 

Контрольные 1 1 1 2 2 2 

Отборочные - - 1 2 1 1 

Основные - - 2 2 2 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

6. Годовой учебно-тренировочный план. 
 

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  
До 

года  

Свыше 

года  

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет  

Недельная нагрузка в часах  

6 8 12 16 20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

1 1-2 2 3 3-4 4 

Наполняемость групп (человек) 

14 14 12 12 6 4 

1.  
Общая физическая 

подготовка  
44 60 74 88 84 74 

2.  
Специальная 

физическая подготовка   
- - 42 62 84 94 

3.  
Участие в спортивных 

соревнованиях  
- - 38 44 92 94 

4.  
Техническая, 

подготовка  
148 186 184 118 84 74 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая  

подготовка   

6 8 42 74 160 252 

6. 
Инструкторская и 

судейская  практика 
- - 12 14 26 20 

7.  

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные  

мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

12 16 16 56 72 84 

8. 
Интегральная 

подготовка 
102 146 112 168 230 244 

Общее количество часов в год 312 416 520 624 832 936 



 

7. Календарный план воспитательной работы. 
 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных 

соревнованиях различного уровня, в 

рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое 

изучение и применение правил вида 

спорта и терминологии, принятой в 

виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

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 спортивного 

судьи; 

-  

В течение 

года 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии 

с поставленной задачей; 

- формирование навыков 

наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

- 

 

В течение 

года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в 

В течение 

года 



 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

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; 

-  

2.2 Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учётом спортивного 

режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов 

сна, отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления 

иммунитета); 

- 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за 

свой край, свою 

Родину, уважение 

государственных 

символов(герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, 

его защите на примере 

роли, традиций и 

развития вида спорта 

в современном 

обществе,                       

легендарных 

спортсменов в 

Российской 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися и 

иные мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение 

года 



 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях). 

3.2. Практическая 

подготовка (участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-

массовых мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных 

мероприятиях; 

-тематических физкультурно-

спортивных праздниках, организуемых 

в том числе организацией, 

реализующей дополнительные 

образовательные программы 

спортивной подготовки; 

- 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов 

и их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним. 
 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 

No329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, осуществляющие спортивную подготовку, 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/уроков/викторин для спортсменов 

  и персонала спортсменов, 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 правил.  

К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

- Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

   пробе, взятой у спортсмена. 

- Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

   субстанции или запрещенного метода. 

- Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

- Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

    местонахождении. 

- Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг- 

   контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

- Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

   стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

- Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

   субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

- Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

   спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

   запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

   спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 



 

   запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

- Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

- Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

- Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование 

  или преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой 

ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена 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». 

 
 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия 

и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации 

по проведению 

мероприятия 

 

 

Этап  

начальной 

подготовки 

1.Весёлые старты  

   «Честная игра» 

1-2 раза в год Составление 

отчёта о 

проведённом 

мероприятии. 

Ответственный 

– тренер. 

2.Теоретическое занятие  

   «Ценности спорта» 

1 раз в год Согласовать 

проведение 

занятия с 

ответственным 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе. 

3.Проверка 

лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещённый список») 

1 раз в месяц Научить юных 

спортсменов 

проверять 

лекарственные 

препараты 

через сервисы 

по проверке 



 

препаратов в 

виде 

домашнего 

задания 

4.Антидопинговая 

викторина «Играй 

честно» 

По 

назначению 

Проведение 

викторины на 

крупных 

спортивных 

мероприятиях в 

регионе 

5.Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

1 раз в год Прохождение 

онлайн курса 

(спортсмен) 

6.Родительское собрание 

«Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год Включить в 

повестку дня 

родительского 

собрания 

вопрос по 

антидопингу. 

Использовать 

памятки для 

родителей. 

Научить 

родителей 

пользоваться 

сервисом по 

проверке 

препаратов. 

7.Семинары для тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Роль тренера и 

родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год Согласовать 

проведение 

семинаров с 

ответственным 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе. 

Учебно-

тренировочный 

этап 

 (этап спортивной 

специализации) 

1.Весёлые старты  

   «Честная игра» 

1-2 раза в год Составление 

отчёта о 

проведённом 

мероприятии. 

Ответственный 

– тренер. 

2.Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

1 раз в год Прохождение 

онлайн курса 

(спортсмен) 

3.Антидопинговая По Проведение 



 

викторина «Играй 

честно» 

назначению викторины на 

крупных 

спортивных 

мероприятиях в 

регионе 

4.Семинар для 

спортсменов и тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Проверка 

лекарственных средств» 

1-2 раза в год Согласовать 

проведение 

семинаров с 

ответственным 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе. 

5.Родительское собрание 

«Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год Включить в 

повестку дня 

родительского 

собрания 

вопрос по 

антидопингу. 

Использовать 

памятки для 

родителей. 

Научить 

родителей 

пользоваться 

сервисом по 

проверке 

препаратов. 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1.Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

1 раз в год Прохождение 

онлайн курса 

(спортсмен) 

2.Семинары: 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Процедура допинг-

контроля» 

«Подача запроса на ТИ» 

«Система АДАМС» 

1-2 раза в год Согласовать 

проведение 

семинаров с 

ответственным 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе. 

 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня 

образованности спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, 

необходимо реализовывать образовательные программы со спортсменами и 

персоналом спортсменов на обязательной основе в соответствии с ежегодным 

планом-графиком антидопинговых мероприятий в организации, 

осуществляющей спортивную подготовку. 



 

Определения терминов: 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, 

планирование распределения тестов, ведение регистрируемого пула тестирования, 

управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, 

организация анализа проб, сбор информации и проведение расследований, 

обработка запросов на получение разрешения на терапевтическое использование, 

обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения применяемых 

последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с борьбой с 

допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее 

имени в порядке. установленном Всемирным антидопинговым кодексом и (или) 

международными стандартами. 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная 

за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию 

любой части процесса допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми 

организациями являются Международный олимпийский комитет, 

Международный паралимпийский комитет, другие организаторы крупных 

спортивных мероприятий, которые проводят тестирование на своих Спортивных 

мероприятиях, международные федерации и национальные антидопинговые 

организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении 

эффективности борьбы с допингом в мире путем объединения основных 

элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, 

приведенных в Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 

субстанций и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, 

персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский 

персонал, родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, 

оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие спортсмену при 

подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня 

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 

заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора 

проб, относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что 

позднее. 

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне 

(как это установлено каждой Международной федерацией) или национальном 

уровне (как это установлено каждой Национальной антидопинговой 



 

организацией). Антидопинговая организация имеет право по собственному 

усмотрению применять антидопинговые правила к Спортсмену, который не 

является Спортсменом ни международного, ни национального уровня, 

распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении Спортсменов, 

которые не являются Спортсменами ни международного, ни национального 

уровня, Антидопинговая организация может действовать следующим 

образом: свести к минимуму Тестирование или не проводить Тестирование 

вообще; анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных субстанций; 

требовать предоставления меньшего количества информации о 

местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не требовать 

заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое 

использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией 

Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже 

международного и национального, совершает нарушение антидопинговых 

правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются 

Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также 

для проведения информационных и образовательных программ Спортсменом 

является любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой 

Подписавшейся стороны, правительства или другой спортивной организации, 

которая приняла Кодекс. 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики. 

 

Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики проведения 

занятий является обязательным для всех групп подготовки, начиная с 

тренировочного этапа, проводится с целью получения спортсменами звания судьи 

по спорту и последующего привлечения их к тренерской и судейской работе, а 

также имеет большое воспитательное значение у спортсменов, воспитывается 

вкус к наставничеству, сознательное отношение к тренировочному процессу и 

уважение к решениям судей.  

Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобретаются на 

всем протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и 

практической работы в качестве помощника тренера, инструктора, помощника 

судьи, секретаря, самостоятельного судейства.  

Спортсмены групп совершенствования спортивного мастерства являются 

помощниками тренера в работе с начинающими спортсменами. Они должны 

уметь самостоятельно провести все тренировочное занятие в группе начальной 

подготовки или на тренировочном этапе, составив при этом программу 

тренировки, отвечающую поставленной задаче. Наряду с хорошим показом 

упражнений спортсмены обязаны знать и уметь охарактеризовать методические 

закономерности развития быстроты, силы, выносливости, объяснить, на каком 

уровне ЧСС следует выполнять работу соответствующей направленности. 

Спортсмены этапов совершенствования спортивного мастерства должны хорошо 

знать правила соревнований по плаванию и постоянно участвовать в судействе 

городских и областных соревнований, выполнять необходимые требования для 

присвоения звания судьи по спорту.  



 

В годовых планах тренировочных этапов ССМ определен объем 

инструкторской и судейской практики. 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий 

и применение восстановительных средств. 

 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по хоккею, может быть 

зачислено на этап начальной подготовки только при наличии медицинских 

документов, подтверждающие отсутствие противопоказаний для освоения 

программы спортивной подготовки. 

Начиная с этапа начальной подготовки второго года, спортсмены проходят 

углубленный медицинский осмотр в областном врачебно-физкультурном 

диспансере.  

Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением 

спортсменами медицинского осмотра. 

В планы медицинских и медико-биологических мероприятий входит:  

- периодические медицинские осмотры;  

- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в год;  

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы;  

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с 

целью определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и 

соревновательные нагрузки; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения 

тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и 

при развитии заболевания или травмы; 

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных 

средств выполнений рекомендаций медицинских работников. 

Пассивный отдых. Прежде всего – ночной сон продолжительностью не 

менее 8 часов в условиях чистого воздуха и тишины. В периодах с большими 

нагрузками рекомендуется дополнительно отдыхать 1–1,5 часа в послеобеденное 

время (желательно не сразу, а после прогулки 20-30 мин). При очень 

напряженных двух- и трехразовых тренировках возможен и трехразовый сон 

продолжительностью примерно по 1 часу после завтрака (первая тренировка до 

завтрака) и обеда. Ночной сон увеличивается до 9 часов. 

Активный отдых. После упражнений с большой нагрузкой часто бывает 

полезен активный отдых, которое ускоряет процессы восстановления и снижает 

нагрузку на психическую сферу спортсмена. Однако необходимо иметь в виду, 

что общий объем нагрузки при этом увеличивается и утомление от всей суммы 

тренировочной работы на занятии в целом не уменьшается. Во многих случаях на 

следующий день после занятий с большой нагрузкой эффективна 30–40-минутная 

нагрузка в виде малоинтенсивных упражнений (очень легкий бег или ходьба по 

лесу, езда на велосипеде, ходьба на лыжах). Частота пульса при этом, как 

правило, не должна превышать 120 уд./мин. 

Восстановительные средства и мероприятия включают в себя: 



 

Специальные средства восстановления, используемые в подготовке пловцов, их 

можно подразделить на три группы: педагогические, психологические и медико-

биологические. 

Основные средства восстановления - педагогические, которые предполагают 

управление величиной и направленностью тренировочной нагрузки. Они 

являются неотъемлемой частью рационально построенного тренировочного 

процесса и включают: 

- варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными 

упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий; 

- использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, 

переключений с одного упражнения на другое. Использование игрового метода, 

что очень важно в занятиях с детьми и подростками; 

- тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они 

интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с большими 

нагрузками иной направленности); 

- рациональная организация режима дня. 

Психологические средства наиболее действенны для снижения уровня 

нервно-психической напряженности во время ответственных соревнований и 

напряженных тренировок. Кроме того, они оказывают положительное влияние на 

характер и течение восстановительных процессов. 

К их числу относятся: 

-  аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

-  средства внушения (внушенный сон-отдых); 

-  гипнотическое внушение; 

-  приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, музыка  

   для релаксации; 

-  интересный и разнообразный досуг; 

-  условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат. 

В наибольшей мере ход восстановительных процессов после напряженных 

физических нагрузок можно корректировать в нужном направлении с помощью 

широкого спектра медико-биологических средств восстановления: рациональное 

питание, физические (физиотерапевтические) средства, фармакологические 

препараты. 

Рациональным питание спортсмена-пловца можно считать, если оно: 

• сбалансировано по энергетической ценности; 

• сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, микроэлементы, 

витамины); 

• соответствует характеру, величине и направленности тренировочных и 

соревновательных нагрузок; 

• соответствует климатическим и погодным условиям. Детальные 

рекомендации по разработке рациона питания пловцов в зависимости от пола, 

возраста, периода годичной подготовки, регулированию массы тела, а также 

фармакологическому обеспечению приводятся в книге «Плавание» под редакцией 

В.Н. Платонова [2000]. Методика применения биологически активных добавок в 

специализированном питании спортсменов изложена Н.И. Волковым и В.И. 

Олейниковым [2001], В.И. Дубровским [2002]. Основы применения эргогенных 



 

средств, которые стимулируют адаптационные процессы в спортивной 

подготовке, описаны в книге М. Уильямса [1997]. 

К физическим средствам восстановления относят: 

• массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро- и гидромассаж); 

• суховоздушная (сауна) и парная бани; 

• гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 

• электропроцедуры, облучения электромагнитными волнами различной  

  длины, магнитотерапия; 

• гипероксия. 

Оптимальной формой использования восстановительных средств является 

последовательное или параллельное применение нескольких из них в одной 

стандартной процедуре. Не всегда целесообразно ускорять процессы 

восстановления после занятий, направленных на повышение энергетических 

возможностей организма спортсмена, поскольку именно глубина и 

продолжительность восстановления в значительной мере обусловливают 

протекание адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется применение 

средств, избирательно стимулирующих восстановление тех компонентов 

работоспособности, которые не подвергались основному воздействию в 

проведенном занятии, но будут мобилизованы в очередной тренировке.  

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются 

относительно просто. При планировании занятий на каждый день недели 

достаточно обговорить с родителями общей режим занятий в школе, дать 

рекомендации по организации питания, отдыха. 

Начиная с тренировочного этапа вопросам восстановления должно 

уделяться особенно большое внимание с связи с возрастанием объемов и 

интенсивности тренировочных нагрузок, сокращением сроков на восстановление 

при увеличении количества занятий в неделю. Оптимальной формой 

использования восстановительных средств является последовательное или 

параллельное применение нескольких из них в одной стандартной процедуре. Не 

всегда целесообразно ускорять процессы восстановления после занятий, 

направленных на повышение энергетических возможностей организма 

спортсмена, поскольку именно глубина и продолжительность восстановления в 

значительной мере обуславливают протекание адаптационных процессов. И 

наоборот, рекомендуется применение средств, избирательно стимулирующих 

восстановление тех компонентов работоспособности, которые не подвергались 

основному воздействие в проведенном занятии, но будут мобилизованы в 

очередной тренировке.  

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 

тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями 

упражнений), но и в свободное время.  

Конкретный план, объём, целесообразность проведения восстановительных 

мероприятий определяет личный тренер спортсмена, исходя из решения текущих 

задач подготовки. 
 

 

 

 



 

III. Система контроля 
 

 11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в т.ч., к участию в спортивных соревнованиях: 

 11.1. На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «хоккей»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по  

  видам спортивной подготовки. 

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

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и  

  психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «хоккей» 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  

  «хоккей»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по  

  видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже  

  уровня соревнований муниципального образования на первом и втором году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже  

  уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с  

  третьего года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд),  

  необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования  

  спортивного мастерства. 

 11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и  

  психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную  

  подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «хоккей»; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по  



 

  видам спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных  

  соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда  

  «Второй спортивный разряд» не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня  

  межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый  

  для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

 11.4. на этапе высшего спортивного мастерства: 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической,  

  технической, тактической, теоретической и психологической  

  подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную  

  подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

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

  спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня  

  всероссийских спортивных соревнований; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда   

  «Первый спортивный разряд» или выполнять нормы и требования, необходимые  

  для присвоения спортивного звания «Кандидат в мастера спорта России» не   

  реже одного раза в два года;  

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской  

  Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных,  

  всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

  

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанные с физическими нагрузками (далее – 

тесты), а также с учётом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки: 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «футбол» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

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

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

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

1.2.  
Бег на 30 м  

с высокого старта 
с 

не более не более 

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

1.3.  
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

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

2.1.  
Бег на 60 м  

с высокого старта 
с 

не более не более 

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

2.2.  

Тройной прыжок с места 

отталкиванием двумя 

ногами и махом обеих рук, 

с последующим 

поочередным 

отталкиванием каждой из 

ног 
 

см 

не менее не менее 

330 270 360 300 

2.3.  

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя 

ногами 

см 
не менее не менее 

10 12 

3. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «мини-футбол 

(футзал)» 

3.1.  
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

135 125 138 128 

3.2.  
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

8 4 10 6 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«мини-футбол (футзал)» 

4.1.  

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием 

двумя ногами 

см 

не менее не менее 

12 10 15 13 

4.2.  

Тройной прыжок с места 

отталкиванием двумя 

ногами и махом обеих рук, 

с последующим 

поочередным 

отталкиванием каждой из 

ног 

см 

не менее не менее 

360 300 490 440 



 

4.3.  
Бег на 10 м  

с высокого старта 
с 

не более не более 

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

4.4.  
Челночный бег 5x6 м  

с высокого старта 
с 

не более не более 

12,4 12,6 12,2 12,4 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «футбол» 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

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

1.1.  

Наклон вперед из положения стоя с 

выпрямленными ногами на полу. 

Коснуться пола пальцами рук, фиксация 

положения 2 с 

количество раз 

не менее 

1 

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

4,9 5,1 

1.3.  Бег на 30 м с хода с 
не более 

4,6 4,8 

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

2,8 3,0 

1.5.  Бег на 15 м с хода с 
не более 

2,4 2,6 

1.6.  
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

190 170 

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

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

2,2 2,3 

2.3. Бросок набивного мяча весом 1 кг м 
не менее 

6 4 

2.4. 
Прыжок в высоту с места отталкиванием 

двумя ногами 
см 

не менее 

20 16 

2.5. 

Тройной прыжок с места отталкиванием 

двумя ногами и махом обеих рук, с 

последующим поочередным 

отталкиванием каждой из ног 

см 

 

620 580 

3. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 

«мини-футбол (футзал)» 

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

2,2 2,3 

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

4,9 5,1 

3.3.  
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

190 170 

3.4.  
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество раз 

не менее 

13 7 



 

 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода обучающихся на этап совершенствования спортивного мастерства  

по виду спорта «футбол» 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

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

1.1.  
Бег на 10 м с высокого 

старта 
с 

не более 

2,0 2,2 

1.2.  Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,5 8,5 

1.3.  
Бег на 30 м  

с высокого старта 
с 

не более 

4,5 4,8 

1.4.  
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

210 180 

1.5.  

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием 

двумя ногами 

см 

не менее 

31 27 

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

9,5 9,8 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«мини-футбол (футзал)» 

4.1.  
Прыжок в высоту с места отталкиванием 

двумя ногами 
см 

не менее 

20 16 

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

2,2 2,3 

4.3.  
Челночный бег 104 м с высокого старта 

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

не более 

28,5 31,8 

4.4.  Бросок набивного мяча весом 1 кг м 
не менее 

6 4 

5. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

Период обучения на этапах спортивной подготовки 
Уровень спортивной 

квалификации  

до трех лет 

требования к уровню 

спортивной 

квалификации не 

предъявляются 

свыше трех лет 

спортивные разряды 

«третий юношеский 

спортивный разряд», 

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный разряд», 

«третий спортивный 

разряд» 



 

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

2.1.  Ведение мяча 10 м с 
не более 

2,2 2,5 

2.2.  

Ведение мяча с 

изменением направления 

10 м 

с 

не более 

7,0 7,4 

2.3.  Ведение мяча 3х10 м с 
не более 

8,6 9,5 

2.4.  
Удар на точность по 

воротам (10 ударов) 

количество 

попаданий  

не менее 

5 4 

2.5.  
Передача мяча в коридор 

за 10 попыток 

количество 

попаданий  

не менее 

6 5 

2.6.  
Вбрасывание мяча на 

дальность 
м 

не менее 

11 8 

2.7.  
Удар головой на 

дальность 
м 

не менее 

10 5 

2.8.  

Финты: игра 1х1 с 

разными заданиями для 

участников 

количество 

успешных 

попыток 

не менее 

5 4 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 

«мини-футбол» (футзал) 

3.1.  
Бег на 15 м  

с высокого старта 
с 

не более 

2,53 2,8 

3.2.  
Бег на 30 м  

с высокого старта 
с 

не более 

4,6 4,9 

3.3.  
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

215 190 

3.4.  

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием 

двумя ногами 

см 

не менее 

27 20 

3.5.  Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8,5 8,9 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«мини-футбол» (футзал) 

4.1.  
Бросок набивного мяча 

весом 1 кг 
м 

не менее 

9 6 

4.2.  

Челночный бег 104 м с 

высокого старта (в 

метрах: 2x6+2x10+2x20+ 

2 x10+2x6) 

с 

не более 

26,0 28,8 

4.3.  
Бег с высокого старта  

12 минут 
м 

не менее 

2600 2000 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

Спортивный разряд «второй спортивный разряд» 

 

 

 



 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода 

обучающихся на этап высшего спортивного мастерства 

по виду спорта «футбол» 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

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

1.6.  
Бег на 10 м с высокого 

старта 
с 

не более 

1,8 2,2 

1.7.  Челночный бег 3x10 м с 
не более 

6,9 7,8 

1.8.  
Бег на 30 м  

с высокого старта 
с 

не более 

4,3 4,6 

1.9.  
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

250 210 

1.10.  

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием 

двумя ногами 

см 

не менее 

35 30 

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

2.9.  Ведение мяча 10 м с 
не более 

2,1 2,3 

2.10.  

Ведение мяча с 

изменением направления 

10 м 

с 

не более 

6,3 7,2 

2.11.  Ведение мяча 3х10 м с 
не более 

8,2 9,2 

2.12.  
Удар на точность по 

воротам (10 ударов) 

количество 

попаданий  

не менее 

6 5 

2.13.  
Передача мяча в коридор 

за 10 попыток 

количество 

попаданий  

не менее 

6 5 

2.14.  
Вбрасывание мяча на 

дальность 
м 

не менее 

15 12 

2.15.  
Удар головой на 

дальность 
м 

не менее 

15 7 



 

 

2.16.  

Финты: игра 1х1 с 

разными заданиями для 

участников 

количество 

успешных 

попыток 

не менее 

5 4 

3. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины  

«мини-футбол» (футзал) 

3.6.  
Бег на 15 м  

с высокого старта 
с 

не более 

2,35 2,6 

3.7.  
Бег на 30 м  

с высокого старта 
с 

не более 

4,3 4,7 

3.8.  
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

250 210 

3.9.  

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием 

двумя ногами 

см 

не менее 

40 27 

3.10.  Челночный бег 3x10 мс  
не более 

8,1 8,5 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«мини-футбол» (футзал) 

4.4.  
Бросок набивного мяча 

весом 1 кг 
м 

не менее 

12 9 

4.5.  

Челночный бег 104 м с 

высокого старта (в метрах 

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

с 

не более 

25,5 28,2 

4.6.  
Бег с высокого старта  

12 минут 
м 

не менее 

2800 2200 

Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

Спортивный разряд «первый спортивный разряд» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

V. Рабочая программа по виду спорта «футбол» 
 

 14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки. 

    

        Рекомендации по проведению отбора лиц  

для прохождения спортивной подготовки. 

 

          Этап  начальной  подготовки (НП). На  этап  зачисляются  лица, желающие 

заниматься  спортом  и  не  имеющие  медицинских  противопоказаний (имеющих  

письменное  разрешение  врача). Возраст  для  зачисления  в  группы  – 7 лет. 

Продолжительность этапа – 3 года. На этапе спортивной подготовки  

осуществляется  физкультурно-оздоровительная  и  воспитательная  работа, 

направленная  на  разностороннюю  физическую  подготовку  и  овладение  

основами  техники  избранного  спорта, выбор  спортивной  специализации  и  

выполнение  контрольных  нормативов  для  зачисления  на  тренировочный  этап  

подготовки.   

Тренировочные группы (ТГ) формируются на конкурсной основе из  

здоровых  и  практически  здоровых  спортсменов, проявивших  способности  и 

прошедших  необходимую  подготовку  не  менее  одного  года  и  выполнивших  

приёмные  нормативы  по  общефизической  и  специальной  подготовке. Возраст  

для  зачисления  в  группы  – 10 лет. Продолжительность  этапа – 5 лет. Перевод  

по  годам  обучения  на  этапе  осуществляется  при  условии  выполнения  

спортсменами контрольно-переводных  нормативов  по  общей  физической  и  

специальной  подготовке.     

          На этапе совершенствования спортивного мастерства (ССМ) группы  

формируются  из  спортсменов, успешно  прошедших  этап  подготовки  в  

тренировочных  группах  и  выполнивших  «второй спортивный разряд». 

Продолжительность этапа и возраст спортсменов не ограничены при  условии  

стабильной демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 

всероссийских официальных спортивных соревнованиях. Возраст для зачисления  

в  группы  – 14 лет. На данном и последующем этапе  подготовка  спортсменов  

проходит спортивную подготовку  на  основании  индивидуальных  планов. 

     На этапе высшего спортивного мастерства группы (ВСМ) формируются  

из  числа  перспективных  спортсменов,  успешно  прошедших  предыдущий этап,  

имеющих  «первый  спортивный  разряд»  и  являющихся  кандидатами  в  состав  

сборной  команды  региона.  Возраст  для  зачисления  в  группы  – 16 лет. 

Продолжительность этапа и возраст спортсменов не ограничены  при  условии 

стабильной демонстрации высоких спортивных результатов на региональных, 

межрегиональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях. 

 

Рекомендации по проведению тренировочных занятий и обеспечению 

техники безопасности при их проведении 

 

Основная цель многолетнего тренировочного процесса в Учреждении – 

подготовить высококвалифицированных футболистов, способных в составе 



 

команды бороться за самые высокие места на региональных и всероссийских 

соревнованиях. 

В основе многолетней подготовки футболистов лежат принципы 

спортивной подготовки, свойственные всем видам спорта, принципы подготовки 

в спортивных играх и специфические принципы подготовки футболистов. 

Система подготовки спортивного резерва в СШОР должна основываться на 

следующих положениях: 

- целевая направленность подготовки юных футболистов на достижение в 

будущем высшего спортивного мастерства; 

- уровень подготовленности юных футболистов на каждом этапе многолетней 

подготовки должен реализовываться в соревновательных достижениях. При этом 

на первых двух этапах ведущими являются соревновательные достижения 

личности. Такие, например, как стремление юного игрока побеждать соперника в 

любом игровом эпизоде, быть лидером, не опускать руки, если команда 

проигрывает. 

         В физической подготовке футболистов должно быть такое сочетание 

тренировочных средств, которое обеспечивало бы соразмерность в развитии 

разных физических качеств. Реализация установки на соразмерность позволит 

сбалансировать эффективность энергетических механизмов юных спортсменов в 

зависимости энергетических требований конкретных упражнений.  

Содержание тренировки на каждом этапе должно обеспечивать 

перспективное опережение формирования спортивно-технических умений и 

навыков. Юные футболисты должны постепенно овладевать умениями и 

навыками в режиме, необходимом для успешной соревновательной деятельности 

в будущем.  

Для каждого этапа многолетней подготовки должен быть реализован 

дифференцированный подход в планировании нагрузок, который заключается в 

оптимальном соотношении командных, групповых и индивидуальных 

упражнений в каждом тренировочном занятии. 

Техники безопасности в футболе, несомненно, отводится одно из важных 

мест в системе организации тренировочного процесса спортсменов. Следуя 

общепринятым нормам и стандартам, тренер должен всегда четко знать 

инструкцию по техники безопасности. В соблюдении техники безопасности, как 

тренером, так и спортсменом, должны быть обязательно соблюдены все 

установленные пункты, которые должны быть обязательными для каждого 

тренера при организации проведении тренировочных занятий. 

Тренер обязан соблюдать нормы и правила безопасности при проведении 

тренировочных занятий, спортивных соревнований и физкультурно-спортивных 

зрелищных мероприятий, не допускать причинение вреда здоровью спортсменов. 

Общие требования по технике безопасности, относящиеся непосредственно 

к тренировочному процессу футболистов, включают в себя следующие 

обязательные компоненты: 

1. Тренер в своей практической деятельности должен руководствоваться 

инструкцией по технике безопасности, государственными актами и документами 

по охране труда, разработанными Министерством спорта РФ и осуществлять 

контроль за соблюдением спортсменами правил и инструкций по охране труда. 



 

2. Тренер несет ответственность за сохранность жизни и здоровья 

занимающихся. 

3. Тренер по футболу должен: 

- проходить курсы по охране труда; 

- вносить предложения по улучшению условий проведения тренировочного 

процесса; 

- организовывать изучение спортсменами правил по охране труда в быту и т.д. 

4. Тренер должен знать: 

- подготовленность и функциональные возможности каждого спортсмена; 

- освобожденных врачом после болезни или травмы от физических упражнений 

спортсменов. 

 

Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, 

психологического и биохимического контроля 

 

Спортсмен представляет из себя сложную социально-биологическую 

систему. Управление этой системой ставит своей целью оптимизацию и 

повышение эффективности тренировочной и соревновательной деятельности во 

всех их проявлениях, что способствует достижению более высоких спортивных 

результатов. 

Одним из важнейших звеньев управления многолетней подготовки является 

комплексный контроль, позволяющий оценивать подготовленность спортсменов  

на всех этапах спортивной подготовки. Эффективная система комплексного 

контроля дает возможность тренеру объективно оценивать правильность 

избранного направления спортивной подготовки, постоянно следить за 

состоянием и динамикой тренированности спортсменов, своевременно вносить 

коррективы в тренировочный процесс. Важно в спортивной подготовке значение 

научно обоснованной системы контрольных испытаний и нормативов для вида 

спорта, которые являются определенными ориентирами рационального 

построения тренировочного процесса спортсменов различного возраста и 

квалификации. 

Педагогический контроль – является основным для получения 

информации о состоянии и эффективности деятельности спортсменов на 

различных этапах спортивной подготовки. Он применяется для оценки 

эффективности средств и методов тренировки для определения динамики 

спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений. 

Задачи педагогического контроля – учет тренировочных и 

соревновательных нагрузок, определение различных сторон подготовленности 

спортсменов, выявление возможностей достигнуть запланированный спортивный 

результат; оценка поведения спортсмена на соревнованиях. 

Основными методами педагогического контроля являются педагогические 

наблюдения, тестирование, контрольные тренировки, характеризующие 

различные стороны подготовленности спортсменов. 

Методы врачебного контроля направлены на оценку состояния здоровья, 

степени физического развития, биологического возраста, уровня его 

функциональной подготовленности. 



 

В последние года значительно повысилось значение организации врачебно - 

педагогического контроля, который рассматривается теперь в качестве одного из 

главных звеньев в системе управления подготовкой спортсмена. 

Под контролем следует понимать не просто сбор интересующей 

информации, но также сопоставление ее с уже имеющимися данными (планами, 

контрольными показателями, нормами и т.п.) и последующий анализ, 

завершаются принятием решения. 

Методы контроля: 

- анкетирование, опрос; 

- педагогическое наблюдение; 

- тестирование. 

Важнейшим дополнением к педагогическому контролю может и должен 

служить самоконтроль спортсмена. 

Самоконтроль – это система наблюдений спортсмена за своим здоровьем, 

переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок, 

подготовленностью физической, технической и психологической. 

Самоконтроль дает информацию, дополняющую данные, полученные при 

обследовании.  

Велико воспитательное значение самоконтроля, так и при его 

использовании совершенствуются личные качество: организованность, 

собранность, обязательность, дисциплинированность, исполнительность, 

развивается способность анализировать и сопоставлять факты, делать выводы, 

вырабатывается потребность соблюдать правила личной гигиены. Самоконтроль 

должен быть постоянным и вестись не только на всех этапах тренировки, но и на 

отдыхе. 

Данные педагогического, врачебного контроля, а также самоконтроля дают 

основание утвердиться в правильности построения тренировочного процесса или 

сделать вывод о необходимости внесения корректив при определенных 

показателях. 

Так как тренировочные нагрузки велики и оказывают значительное влияние 

на функциональное состояние важнейших систем организма, тренер должен знать 

оптимальный уровень тренировочных нагрузок для каждого спортсмена, чтобы 

избежать отрицательного влияния утомления, возможный переутомления или 

перетренированности. 

Следует систематически проводить обследование спортсменов до и после 

тренировок.  

Для правильной организации тренировочного процесса тренер остро 

нуждается в помощи спортивного врача. 

Врач должен не только осуществлять контроль за состоянием здоровья 

занимающихся, но и принимать участие в планировании  тренировочного 

процесса, опираясь на методические основы и достижения современной 

спортивной медицины. 

Врачебный контроль осуществляется в виде обследований: 

- углубленное медицинское обследование (УМО) проводиться дважды в год 

(в начале и в конце учебного года) в условиях врачебно-физкультурных 

диспансеров с привлечением специалистов разных профессий; оцениваются 



 

состояние здоровья, физического развития, уровень функциональных и резервных 

возможностей; по этим показателям вносятся коррективы в индивидуальные 

планы подготовки; уточняются объемы и интенсивность нагрузок сроки 

изменений тренировочного режима, даются рекомендации по профилактике, 

восстановительным мероприятиям, лечению, мерам повышения витаминной 

обеспеченности; 

- этапное комплексное  обследование являясь основной формой, 

используется для контроля за состоянием здоровья, динамикой тренированности 

спортсмена и оценки эффективности системы подготовки, рекомендованной по 

результатам (УМО), при необходимости внесения поправок, дополнений 

частичных изменений; этапное обследование проводятся 3-4 раза в годичном 

тренировочном цикле во время и после выполнения физических нагрузок для 

оценки общей и специальной работоспособности; измеряются частота сердечных 

сокращений, артериальное давление, электрокардиография и т.п.; 

- текущее обследование проводится в дни больших тренировочных нагрузок 

для получения информации о ходе тренировочного процесса, функциональном 

состоянии организма спортсмена, эффективности применяемых средств 

восстановления. 

Большое внимание уделяется психологической подготовке. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

психологических функций и психомоторных качеств. 

Основными задачами психологической подготовки являются: 

- привитие устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование установки на тренировочную деятельность; 

- формирование волевых качеств спортсмена; 

- совершенствование эмоциональных свойств личности; 

- развитие коммуникативных свойств личности; 

- развитие и совершенствование  интеллекта спортсмена. 

К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, 

педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации 

через игру. 

В программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления 

трудностей. 

 

          Рекомендации по организации психологической подготовки 

 

Важные психологические проблемы характеризуют все этапы спортивного 

развития спортсмена, с момента спонтанного интереса до высших 

регулированных функций, обеспечивающих высокую спортивную 

производительность в период высших достижений. 

Спортивная подготовка, как основа развития и совершенствования 

спортсмена не может проходить без учета психологических факторов, связанных 

с формированием психики, сознания и личности в избранном виде спорта. 

В структуру психологической подготовки спортсмена включены следующие 

компоненты: 



 

1. Определение и разработка системы требований к личности спортсмена, 

занимающегося определенным видим спорта на различных этапах спортивной 

подготовки - «психологический паспорт избранного вида спорта»; 

2. Психодиагностика и оценка уровня проявления психических качеств и 

черт личности спортсмена – его «психологическая характеристика». Если в 

«психологическом паспорте избранного вида спорта» решаются задачи: - «что 

надо иметь для достижений высоких спортивных результатов», то в 

психологической характеристике спортсмена – «какие качества психики и черты 

личности» у него проявляются в процессе спортивной деятельности; 

3. Становление личности юного спортсмена через разработку и проведение 

в жизнь основных компонентов общей психологической подготовки как 

интегрального компонента готовности спортсмена к соревнованиям. Структуру 

общей психологической подготовки составляют нравственные, волевые, 

эмоциональные, коммуникативные и интеллектуальные качества личности; 

4. Разработка основного содержания предсоревновательной подготовки с 

основной целью формирования и  совершенствования «навыка» мобилизации 

готовности спортсмена в предсоревновательные дни; 

5. Разработка и совершенствование содержания «психологической 

настройки» спортсмена в день соревнований через систему организации 

жизнедеятельности спортсмена, через организацию внимания в предстартовый 

период соревновательной деятельности  через формирование на действие в 

условиях соревнований, через формирование и совершенствование тактического 

мышления, оперативного мышления и принятия решений по организации 

спортивных действий в условиях спортивного состязания - как основы 

непосредственно соревновательной психологической подготовки. 

6. Подведение итогов соревновательной деятельности разработка плана 

тренировочной деятельности последующий период – как основы 

постсоревновательной психологической подготовки  спортсменов. 

В этом виде подготовки решаются задачи «реабилитации успешной и 

неуспешной спортивной деятельности юного спортсмена по отдельным сторонам  

управления и самоуправления» умственными и двигательными действиями, 

регуляции эмоциональных состояний, проявления личностных качеств: 

- нравственных; 

- волевых; 

- интеллектуальных в решении задач связанных с психологической  

готовностью спортсмена к соревнованиям. 

Учет перечисленных компонентов в системе психологической подготовки 

юных спортсменов позволяет определить основные направления в психолого-

педагогическом воздействие на спортсмена в решении задач формирования и 

совершенствования необходимых для данного вида спорта психических качеств и 

черт личности и на этой основе достижения высоких спортивных результатов. 

 

 

 

 

 



 

Программный материал для проведения тренировочных 

занятий на этапах спортивной подготовки 

 

        Физическая подготовка:  

      Общая физическая подготовка. 

      Строевые упражнения. Понятие о строе, шеренге, колонне, флангах, 

интервале, дистанции, направляющем, замыкающем, о предварительной и 

исполнительной команде. Повороты на месте и в движении, построениях. 

Перемена направления движения строя, изменение движения строя.  

      Упражнение для укрепления мышц, костно-связочного аппарата и 

улучшение подвижности в суставах.  

      Упражнение для рук и плечевого пояса: сгибание и разгибание рук, махи, 

вращения, отведения и приведения, поднимание и опускание, рывковые 

движения.  

      Упражнения с предметами: с короткой и длинной скакалкой, гантелями, 

«блинами», набивными мячами, мешочками с пескам, резиновыми 

амортизаторами, палками, булавами, со штангой; из различных исходных 

положений: стоя, сидя, лежа, на месте и в движении, в прыжке. 

      Упражнения для мышц шеи и туловища. Наклоны, повороты и вращения 

головы в различные направления, с сопротивлением руками. Наклоны, повороты, 

вращения туловища, вращение тела. Поднимание и опускание прямых и согнутых 

ног в положении лёжа в сед и обратно; смешанные упоры «висы лицом и спиной 

вниз», угол из различных исходных положений; упражнения, способствующие 

формированию правильной осанки.  

      Упражнения на ноги. Поднимание на носках, ходьбе на носках, внутренней 

и внешней стороне стопы. Вращения в голеностопных суставах; сгибание и 

разгибание ног в коленном, тазобедренном и голеностопном суставах; приседания 

и приведения, махи ногой в разных направлениях. Выпады, пружинистые 

покачивания в выпаде, подскоки из разных исходных положений. Прыжки, 

многоскоки, ходьба в полном приседе и полуприседе.  

      Упражнения для направленного развития физических качеств и 

координационных способностей. Разнонаправленные движения рук и ног в 

различный исходных положениях, опорные и без опорные прыжки с мостика, с 

трамплина без поворота и с поворотом; прыжки в высоту различными способами, 

прыжки в длину с поворотом, боком, спиной вперёд, назад, в сторону, в группе, 

прогнувшись с опорой и без опоры, кувырки вперёд, назад в стороны, одиночные  

и сериями ( с места с, с ходу, с прыжка),перевороты в сторону, стойка на 

лопатках, то же согнувшись, стойка на руках и голове. Лазанье по канату и шесту. 

Размахивание в висе. Висы простые и смешанные, согнувшись, прогнувшись, 

перевороты в упор, подъём разгибом. Упражнение на равновесие. Прыжки на 

батуте с изменением положения тела в фазе полёта, повороты, сальто, соскоки с 

поворотами с брусьев, с перекладины, с бревна.       

      Упражнения в беге, с внезапными остановками, возобновлением и 

изменением направления движения. Жонглирование теннисными мячами (2-3), 

метание мячей в цель. С места, в движении, в прыжке, после кувырков. Броски и 

ловля мячей из различных исходных положений: стоя, сидя, лёжа, в прыжке. 



 

Игры и эстафеты с элементами акробатики. Езда на велосипеде по 

сложнопересечённой местности.   

      Упражнения для развития быстроты.  Старты и бег на коротких отрезках 

с максимальной скоростью частотой шагов. Бег семенящий, с захлёстом голени 

назад, ускорение под гору. Проплывание коротких дистанций на время, с 

максимальной быстрой работай рук, ног. Игры и эстафеты с бегом и рывками, 

прыжками.  Метание утяжелённых снарядов поочерёдно со снарядами малого 

веса. Езда на велосипеде под гору с максимальной частотой педалирования.  

      Упражнения для развития силы. Подвижные и спортивные игры с 

применением силовых приёмов. Упражнения с набивными мячами: стоя, лежа, 

сидя. Переноска и перекатывание груза. Бег с отягощением по песку, по воде, в 

гору. Преодоление сопротивления партнёра в статическом и динамическом 

режимах. Висы, подтягивание. Упражнения с отягощениями за счёт собственного 

веса тела партнёра. Лазание по канату, шесту с помощью и без помощи ног, 

перетягивание каната. Приседание на одной и двух ногах, с гантелями, блинами», 

с грифом штанги, со штангой, Отжимание в упоре лёжа на горизонтальной и 

наклонной поверхностях. Упражнение со штангой: толчки, жим,  выпрыгивание 

из приседа. Упражнения с эспандером. Метание мячей, гранат, камней.  

       Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в 

высоту, в длину, тройной с места и разбега. Многоскоки, прыжки в глубину с 

последующим выпрыгиванием вверх, в длину. Метание гранаты, камней, 

набивных мячей, толкание ядра. Бег в гору, по воде, по песку, бег вверх по 

лестнице, бег с отягощением (утяжелённые пояса, «блины», гантели, с 

сопротивлением амортизаторов). Подвижные игры с использованием  

отягощений. Игры на местности. Эстафеты простые и комбинированные с бегом, 

прыжками, метанием, переноской груза. Спортивные игры с применением 

силовых приёмов.  

        Упражнения для развития общей выносливости. Чередование ходьбы и 

бега от 1000 до 4000 метров. Бег 500, 1000 метров. Кроссы от 2 до 18 км. 

Дозированный бег по пересечённой местности от 3 до 12 минут. Фартлек. Бег в 

гору. Туристические походы (25-30 мин.).  

Спортивные игры: ручной мяч, футбол, баскетбол с увеличением 

продолжительности игры на площадках увеличенных размеров.  

Лыжный спорт: передвижение на лыжах, подъем и спуски, прогулки, походы, 

лыжные кроссы (от 3 до 10 км ) на время и без учёта времени.  

Велосипедный спорт: езда на велосипеде по гладкой и мало пересечённой 

местности в равномерном и переменном темпе, езда в гору.  

Плавание: повторное проплывание отрезков 25, 50, 100 м.  на время и более 

длинные дистанции с невысокой скоростью. Игры в воде.    

 

        Специальная физическая подготовка 

        Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Упражнения с 

отягощениями, пригибная ходьба со смещение вперёд – в сторону, прыжковая 

имитация. Скоростно-силовые упражнения с отягощениями. Бег с резким 

торможением и последующими стартами. Челночный бег на различные дистанции 

(5х30,10х15, 10х20 и. т. д.). Бег с прыжками вверх, вперёд, в стороны, рывки, 



 

ускорения, старты из различных исходных положений. Удары по мячу на 

дальность. Подвижные игры с использованием отягощений малого веса (мешочки 

с песком) с применением толчков плечом, грудью.  

Для вратарей: упражнения для развития стартовой скорости: челноки прямо и в 

перёд спиной из различных:  исходных положений, перемещение прыжками, в 

полуприседе и в глубоком приседе вперед-взад, вправо-влево, броски и ловля 

мячей, эстафеты и подвижные игры с применением мяча.  

         Упражнения для развития быстроты. Повторное пробегание коротких 

отрезков от 10 до 100 метров из разных исходных положений в различных 

направлениях: ударным мячом, перебежкой, спиной вперёд по дуге и по малым 

линиям. Бег с максимальной скоростью с резкими остановками, с внезапными 

изменениями скорости и направления движения по зрительному сигналу. 

Ускорение. Бег по виражу, кругу, восьмёрке, спирали (лицом и спиной вперёд ). 

Эстафеты и игры с применением футбольных беговых упражнений, построенные 

на опережении действий партнёра. Упражнения с мячами (футбольными, 

баскетбольными, теннисными, хоккейными) у стенки, связанные с бросками и 

остановкой отскочившего мяча в максимально быстром темпе. Удары по мячу 

поточно в стенку, в ворота. Повторный бег с мячом, эстафеты из различных 

исходных положений. Упражнения на расслабления. Подвижные и спортивные 

игры.  

Для вратарей: выход из ворот: на перехват высоко летящего мяча, на прострел 

мяча с фланга, упражнения в ловле мяча, упражнение в ловле теннисного мяча, 

спортивные игры с мячом.  

          Упражнения на развития выносливости. Продолжительные 

спортивные и подвижные игры и упражнения с уменьшенным количеством 

участников на площадках увеличенного размера. Упражнения с отягощениями, 

выполняемые с максимальной скоростью. Двухсторонняя игра  (1,5-2 час.) без 

перерыва.  

Для вратарей: повторная непрерывная (5-12 мин.) ловля мячей на различной 

высоте, упражнения для кистей рук с гантелями и амортизаторами, сжимание 

теннисного мяча, многоскоки. 

          Упражнения на развития гибкости, ловкости, координации 

движения. Прыжки с разбега толчком одной и двумя ногами, стараясь достать 

высоко подвешенный мяч головой, ногой, рукой. Кувырки вперед и назад. 

Держание мяча в воздухе ( жонглирование). Парные и групповые упражнения с 

ведением мяча, обводки стоек, обманные движения. 

Для вратарей: прыжки с короткого разбега, доставая мяч, упражнения в 

различных прыжках с короткой скакалкой, прыжки с поворотами. 

 

Программный материал для групп начального этапа до года обучения 

 

               Физическая подготовка  

               Общеподготовительные упражнения 

Строевые и порядковые упражнения. Построение, шеренга, колонна, фланг, 

дистанция, интервал. Перестроение. Повторы на лево и право, кругом, на месте и 



 

в движении, равняться, размыкаться. Начало движения, остановка, изменение 

скорости движения. 

               Общеразвивающие упражнения 

Упражнния для рук и верхнего плечевого пояса. Упражнения для ног. 

Упражнения для туловища. упражнения с предметами и без предметов. Оценка 

качества выполнения упражнения.  

               Упражнения для развития физических качеств. Ходьба, бег лицом и 

спиной вперед, бег приставными шагами, прыжки в длину и высоту, многоскоки, 

упражнения в равновесии, акробатические упражнения, упражнения с 

преодолением собственного веса тела, упражнения на вспомогательных снарядах, 

кувырки, ползанье, лазанье, броски, ловля и метание мяча, бег с резким 

торможением и последующими стартами, челночный бег на различные 

дистанции, бег с прыжками вверх, вперёд, в стороны, рывки, ускорения, старты из 

различных исходных положений. Подвижные игры, эстафеты.  

Для вратарей: упражнения для развития стартовой скорости: челночный бег из 

различных положений, прямо и спиной вперед, перемещение прыжками, в 

полуприседе и в глубоком приседе вперед-взад, вправо-влево, эстафеты и 

подвижные игры с применением мяча.  

               Техническая подготовка. 

Удары по мячу ногой, головой, после остановки мяча и в движении на точность и 

дальность, остановки мяча стопой, бедром, грудью,  обводка стоек, передача мяча 

ногой, головой партнеру, ведение мяча правой и левой ногой. внутренней и 

внешней частью подъема, жонглирование мяча одной и двумя ногами, головой, 

бросок мяча из-за головы. 

Техника игры вратаря: основная стойка вратаря, передвижение в воротах, ловля 

катящего и летящего мяча, броски мяча одной и двумя руками, выбивание мяча 

ногой с земли, с одной и двух рук. 

                

Программный материал для групп начального этапа свыше года обучения 

 

Физическая подготовка  

          Общеподготовительные упражнения. Строевые и порядковые упражнения, 

построение, шеренга, колонна, фланг, дистанция, интервал перестроения, повторы 

на лево и право, кругом, на месте и в движении, равняться, размыкаться, начало 

движения, остановка, изменение скорости движения. 

          Общеразвивающие упражнения. Упражнения для рук и верхнего плечевого 

пояса, упражнения для ног, упражнения для туловища, упражнения с предметами 

и без предметов, оценка качества выполнения упражнения.  

          Упражнения для развития физических качеств. Ходьба, бег лицом и спиной 

вперед, бег приставными шагами, прыжки в длину и высоту, многоскоки, 

упражнения в равновесии, акробатические упражнения, упражнения с 

преодолением собственного веса тела, упражнения на вспомогательных снарядах, 

кувырки, ползанье, лазанье, броски, ловля и метание мяча, бег с резким 

торможением и последующими стартами, челночный бег на различные 

дистанции, бег с прыжками вверх, вперёд, в стороны, рывки, ускорения, старты из 

различных исходных положений. Подвижные игры, эстафеты.  



 

Для вратарей: упражнения для развития стартовой скорости: челночный бег из 

различных положений, прямо и спиной вперед, перемещение прыжками, в 

полуприседе и в глубоком приседе вперед-взад, вправо-влево, эстафеты и 

подвижные игры с применением мяча.  

     Техническая подготовка. 

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

частью подъема. Удары по прыгающему и летящему мячу. Выполнение ударов 

после остановки. Удары на точность. 

Остановка мяча стопой. Остановки с переводом в стороны. 

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

разбега. Удары на точность. 

Ведение мяча. Ведение мяча внутренней частью подъема, внешней частью 

подъема. Ведение правой и левой ногой и поочередно по прямой  по кругу, а 

также меняя направление движения, между стоек и движущих партеров; изменяя 

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

Вбрасывании мяча из-за головы. Вбрасывании мяча с места из положения ноги 

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

Обманные движения или финты. Обманные движения: «уход» выпадом. Финт 

«остановкой» мяча ногой. Обманное движение « ударом» по мячу ногой. 

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

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

выпаде. 

Техника игры вратаря. Основная стойка вратаря. Передвижение в воротах без 

мяча в сторону скрестным, приставными шагами и скачками. Ловля летящего на 

встречу и несколько в сторону от вратаря мяча на высоте груди и живота без 

прыжка и в прыжке. Ловля катящегося и летящего мяча, навстречу и несколько в 

сторону с падением и без падения. Ловля высоко летящего навстречу и в сторону 

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

уровне живота, груди меча с падением перекатом. Быстрый подъем с мячом на 

ноги после падения. Отбивание мяча одной или двумя руками без прыжка и в 

прыжке; с места и разбега. Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность. 

Выбивание мяча ногой с земли и с одной и двух рук на точность. 

                

Программный материал для тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации) до трех лет обучения 

 

Техническая подготовка 

    Техника передвижения. Различные сочетания приемов бега с прыжками, 

поворотами и резкими остановками. 

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

частью подъема. Удары по прыгающему и летящему мячу. Резанные удары по 

неподвижному и катящемуся мячу. Удары носком и пяткой. Удары с полулета. 

Выполнение ударов после остановки. Удары на точность. Удары по мячу ногой в 

единоборстве, с пассивным и активным сопротивлением. 

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

прыжке, с места и с разбега. Удары на точность вниз и верхом, вперед и в стороны, 



 

посылая мяч короткое и среднее расстояние. Удары по мячу головой в единоборстве  с 

пассивным и активным сопротивлением. 

    Остановка мяча стопой. Остановка подошвой и внутренней стороны стопы 

катящегося и опускающегося мяча с переводом в стороны и назад. Остановки с 

переводом в стороны. Остановка грудью летящего мяча с переводом. Остановка 

опускающегося меча бедром и лбом. Остановка изученными способами мячей. 

    Ведение мяча. Ведение мяча внутренней частью подъема, внешней частью 

подъема. Ведение правой и левой ногой и поочередно по прямой  по кругу, а также 

меняя направление движения, между стоек и движущих партеров; изменяя скорость, 

выполняя ускорение и рывки, не теряя контроль над мячом.  

    Обманные движения или финты. Обманные движения: «уход» выпадом. 

Финт «остановкой» мяча ногой. Обманное движение « ударом» по мячу ногой, 

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

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

Выполнение обманных движений в единоборстве с пассивным и активным 

сопротивлением. 

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

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

подкате. 

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

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

или на ход партнеру. 

     Техника игры вратаря. Основная стойка вратаря. Передвижение в воротах без 

мяча в сторону скрестным, приставными шагами и скачками. Ловля летящего на 

встречу  и несколько в сторону от вратаря мяча на высоте груди и живота без прыжка 

и в прыжке. Ловля катящегося и низко летящего навстречу и несколько в сторону мяча 

с падением и без падения. Ловля высоко летящего навстречу и в сторону мяча без 

прыжка и в прыжке с места и разбега. Ловля летящего в сторону и на уровне живота, 

груди меча с падением перекатом. Быстрый подъем с мячом на ноги после падения. 

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

разбега. Отбивание ладонями и пальцами мячей. Отбивание кулаком. Перевод мяча 

через перекладину ладонями в прыжке. 

     Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность и на дальность. 

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

 

            Техническая подготовка. 

     Индивидуальные действия без мяча и с мячом в нападении. Правильное 

расположение на футбольном поле. Умение ориентироваться, реагировать 

соответствующим образом на действие партнеров и соперника. Целесообразное 

использование изученных способов ударов по мячу. Уметь точно передать мяч в ноги 

партнеру. Применения необходимого способа остановок в зависимости от 

направления, траектории мяча. Определение игровой ситуации. Уметь оценить ту или 

иную позицию. 

     Групповые действия в нападении. Взаимодействие двух и более игроков. 

Уметь точно и своевременно выполнить передачу в ногу партнеру, на свободное 

место, на удар; короткую или среднюю передачи, низом или верхом. Комбинация 



 

«игра в стенку».Выполнять простейшие  комбинации при стандартных положениях: в 

парах. Начинать и развивать атаку из стандартных положений. 

     Командные действия в нападении. Уметь выполнять основные обязанности в 

атаке на своем игровом месте, играя по избранной тактической системе в составе 

команды. Расположение и взаимодействие игроков при атаке флангом и через центр. 

     Индивидуальные действия в защите: действия против игрока, не  владеющего 

мячом: закрывание, подстраховка. Действия против игрока, владеющего мячом: 

противодействие передаче, ведению мяча, нанесению удара. 

     Групповые взаимодействия в защите. Умение выбирать позицию для 

страховки партнёра, допустившего ошибку. Взаимодействие двух, трёх игроков 

защиты против двух, трёх нападающих. Умение строить «стенку». Изучение основных 

обязанностей игроков обороне.   

     Командные действия в защите. Обучение выполнению основных 

обязанностей в обороне на своём игровом месте, согласно избранной тактической 

системе в составе команды. Обучение организации обороны по принципу 

персональной и комбинированной защиты. выбор позиции и взаимодействие игроков 

при атаке противника флангом и через центр.  

     Игра вратаря: Уметь правильно выбрать позицию  в воротах при различных 

ударах. Обучение ориентированию в штрафной площадке и взаимодействию с 

защитниками. Развитие игрового мышления в спортивных и подвижных играх. 

     Учебные и тренировочные игры. Обязательное применение в играх 

изученного программного материала по технической и тактической подготовке. 

Применение в соревновательных условиях изученных технических приёмов и 

тактических действий. Отражение в установках на игру заданий, которые давались в 

учебных играх.  

      

Программный материал для тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации) свыше трех лет обучения 

 

       Техническая подготовка. 

    Техника передвижения. Различные сочетания приемов техники передвижения с 

техникой владения мячом. 

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

частью подъема. Удары по прыгающему и летящему мячу. Резанные удары по 

неподвижному и катящемуся мячу. Удары носком и пяткой. Удары с полулета. 

Выполнение ударов после остановки. Удары на точность. Удары по мячу ногой в 

единоборстве, с пассивным и активным сопротивлением. Удары в движении. Удары на 

точность  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 места и с разбега. Удары на точность вниз и верхом, вперед и в стороны, 

посылая мяч короткое и среднее расстояние. Удары по мячу головой в единоборстве  с 

пассивным и активным сопротивлением. Удары на силу и дальность с оценкой 

тактической обстановки перед выполнением удара. 

    Остановка мяча стопой. Остановка подошвой и внутренней стороны стопы 

катящегося и опускающегося мяча с переводом в стороны и назад. Остановки с 



 

переводом в стороны. Остановка грудью летящего мяча с переводом. Остановка 

опускающегося меча бедром и лбом. Остановка изученными способами мячей. 

Остановка мяча на высокой скорости движении, выводя мяч на удобную позицию для 

наступательных действий. Остановка мяча головой. 

    Ведение мяча. Совершенствование ведения мяча. Ведение мяча внутренней 

частью подъема, внешней частью подъема. Ведение правой и левой ногой и 

поочередно по прямой  по кругу, а также меняя направление движения, между стоек и 

движущих партеров; изменяя скорость, выполняя ускорение и рывки, не теряя 

контроль над мячом в течении 10 мин.  

    Обманные движения или финты. Совершенствование в финтах. Обманные 

движения: «уход» выпадом. Финт «остановкой» мяча ногой. Обманное движение « 

ударом» по мячу ногой, головой. Обманные движения «остановкой» во время ведения 

с наступанием и без наступания на мяч подошвой, после передачи партнером с 

пропусканием мяча. Выполнение обманных движений в единоборстве с пассивным и 

активным сопротивлением  и учебных играх. 

    Отбор мяча. Совершенствование отбора мяча.Отбор мяча  при единоборстве с 

соперником, находящимся на месте, движущимся навстречу или сбоку, применяя 

выбивание мяча ногой в выпаде и подкате. Отбор в условиях игровых упражнениях и 

в учебных играх. 

     Вбрасывании мяча из-за боковой линии. Совершенствование вбрасывания 

мяча. Вбрасывании мяча с места из положения ноги вместе и шага. Вбрасывание мяча 

на точность и на дальность: в ноги или на ход партнеру. 

     Техника игры вратаря. Совершенствование технических приемов. Основная 

стойка вратаря. Передвижение в воротах без мяча в сторону скрестным, приставными 

шагами и скачками. Ловля летящего на встречу  и несколько в сторону от вратаря мяча 

на высоте груди и живота без прыжка и в прыжке. Ловля катящегося и низко летящего 

навстречу и несколько в сторону мяча с падением и без падения. Ловля высоко 

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

летящего в сторону и на уровне живота, груди меча с падением перекатом. Быстрый 

подъем с мячом на ноги после падения. 

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

разбега. Отбивание ладонями и пальцами мячей. Отбивание кулаком. Перевод мяча 

через перекладину ладонями в прыжке. 

     Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность и на дальность. 

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

    Уметь применять технику полевого игрока для обороны ворот. 

 

               Специальная физическая подготовка. 

               Индивидуальные действия в нападении. Овладение основными обязанностям 

игроков в соответствии с их местами в команде. Совершенствование тактических 

действий без мяча: открывание, отвлечение соперника, создание численного 

преимущества на отдельном участке поля; с мячом: ведение, обводка, удары, передачи 

и остановки мяча, в усложненной обстановке против активного соперника. Передача 

мяча на свободное место. Уметь выбрать, своевременно и целесообразно применять тот 

или иной технический приём в зависимости от игровой ситуации. 



 

    Групповые взаимодействия в нападении. Совершенствование ранее 

изученных групповых взаимодействий. Уметь своевременно применять обводку, 

ложные движения с целью взаимодействия с партнёрами. Взаимодействие в звене с 

применением коротких и средних передач с места и в движении. Обучение оставлению 

мяча. Совершенствование тактических комбинаций: стенка», «скрещивание», в 

треугольнике, в квадратах, атака со сменной и без смены места. обучение и 

совершенствование на чала и развития атак из «стандартных» положений. 

Совершенствование передачам в начальной и завершающей стадии атаки. Тактика 

взаимодействия при подступах к штрафной площадке и в её пределах. Игровые 

упражнения с сопротивлением противника, с применением обводки, передачи и ударов 

по воротам. Игра в одно касание. Уметь менять фланг атаки путем точной и длинной 

передачи мяча на свободный от игроков соперника фланг. Совершенствование игровых 

и стандартных комбинаций. 

    Командные взаимодействия в нападении. Овладение тактикой быстрого 

нападения: переход от обороны к атаке способом быстрого нападения; осуществление 

прорыва обороны соперников до того, как они успеют усилить и организовать действия 

по нейтрализации атаки; завершение атаки, т. е . создание голевой ситуации и удар по 

воротам. Обучение позиционному нападению. Уметь взаимодействовать с партнерами 

при разном числе нападающих; внутри линий и между линиями. 

              Индивидуальные действия в защите. Совершенствование «закрывания», 

«перехват» и отбор мяча. 

    Групповые действия в защите. Совершенствовать правильный выбор позиции 

и страховки при организации противодействия атакующим действиям. Создавать 

численное превосходство в обороне. Совершенствование взаимодействия при создании 

искусственного положения «вне игры». 

    Командные действия в защите. Организовывать оборону против  быстрого и 

позиционного нападения с использованием персональной, зонной и комбинированной 

защиты. Совершенствование быстрому перестроению от обороны к началу развития 

атаки. 

    Игра вратаря. Совершенствование технических приемов. Правильное 

определение момента для выхода на ворота и отбор мяча; руководство игрой партнеров 

в обороне. Организация атаки при вводе мяча в игру. 

    Учебные и тренировочные игры. Совершенствование индивидуальных, 

групповых и командных взаимодействий при игре по избранной тактической системе. 

     

Программный материал для этапа совершенствования спортивного 

мастерства  

 

Техническая подготовка. 

    Техника передвижения. Различные сочетания приемов техники передвижения с 

техникой владения мячом. 

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

частью подъема. Удары по прыгающему и летящему мячу. Резанные удары по 

неподвижному и катящемуся мячу. Удары носком и пяткой. Удары с полулета. 

Выполнение ударов после остановки. Удары на точность. Удары по мячу ногой в 

единоборстве, с пассивным и активным сопротивлением. Удары в движении. Удары на 



 

точность  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 места и с разбега. Удары на точность вниз и верхом, вперед и в стороны, 

посылая мяч короткое и среднее расстояние. Удары по мячу головой в единоборстве  с 

пассивным и активным сопротивлением. Удары на силу и дальность с оценкой 

тактической обстановки перед выполнением удара. 

    Остановка мяча стопой. Остановка подошвой и внутренней стороны стопы 

катящегося и опускающегося мяча с переводом в стороны и назад. Остановки с 

переводом в стороны. Остановка грудью летящего мяча с переводом. Остановка 

опускающегося меча бедром и лбом. Остановка изученными способами мячей. 

Остановка мяча на высокой скорости движении, выводя мяч на удобную позицию для 

наступательных действий. Остановка мяча головой. 

    Ведение мяча. Совершенствование ведения мяча. Ведение мяча внутренней 

частью подъема, внешней частью подъема. Ведение правой и левой ногой и 

поочередно по прямой  по кругу, а также меняя направление движения, между стоек и 

движущих партеров; изменяя скорость, выполняя ускорение и рывки, не теряя 

контроль над мячом в течении 10 мин.  

    Обманные движения или финты. Совершенствование в финтах. Обманные 

движения: «уход» выпадом. Финт «остановкой» мяча ногой. Обманное движение « 

ударом» по мячу ногой, головой. Обманные движения «остановкой» во время ведения 

с наступанием и без наступания на мяч подошвой, после передачи партнером с 

пропусканием мяча. Выполнение обманных движений в единоборстве с пассивным и 

активным сопротивлением  и учебных играх. 

    Отбор мяча. Совершенствование отбора мяча.Отбор мяча  при единоборстве с 

соперником, находящимся на месте, движущимся навстречу или сбоку, применяя 

выбивание мяча ногой в выпаде и подкате. Отбор в условиях игровых упражнениях и 

в учебных играх. 

     Вбрасывании мяча из-за боковой линии. Совершенствование вбрасывания 

мяча. Вбрасывании мяча с места из положения ноги вместе и шага. Вбрасывание мяча 

на точность и на дальность: в ноги или на ход партнеру. 

     Техника игры вратаря. Совершенствование технических приемов. Основная 

стойка вратаря. Передвижение в воротах без мяча в сторону скрестным, приставными 

шагами и скачками. Ловля летящего на встречу  и несколько в сторону от вратаря мяча 

на высоте груди и живота без прыжка и в прыжке. Ловля катящегося и низко летящего 

навстречу и несколько в сторону мяча с падением и без падения. Ловля высоко 

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

летящего в сторону и на уровне живота, груди меча с падением перекатом. Быстрый 

подъем с мячом на ноги после падения. 

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

разбега. Отбивание ладонями и пальцами мячей. Отбивание кулаком. Перевод мяча 

через перекладину ладонями в прыжке. 

     Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность и на дальность. 

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

    Уметь применять технику полевого игрока для обороны ворот. 

                



 

              Специальная физическая подготовка. 

              Индивидуальные действия в нападении. Овладение основными обязанностям 

игроков в соответствии с их местами в команде. Совершенствование тактических 

действий без мяча: открывание, отвлечение соперника, создание численного 

преимущества на отдельном участке поля; с мячом: ведение, обводка, удары, передачи 

и остановки мяча, в усложненной обстановке против активного соперника. Передача 

мяча на свободное место. Уметь выбрать, своевременно и целесообразно применять тот 

или иной технический приём в зависимости от игровой ситуации. 

    Групповые взаимодействия в нападении. Совершенствование ранее 

изученных групповых взаимодействий. Уметь своевременно применять обводку, 

ложные движения с целью взаимодействия с партнёрами. Взаимодействие в звене с 

применением коротких и средних передач с места и в движении. Обучение оставлению 

мяча. Совершенствование тактических комбинаций:стенка», «скрещивание», в 

треугольнике, в квадратах, атака со сменной и без смены места. обучение и 

совершенствование на чала и развития атак из «стандартных» положений. 

Совершенствование передачам в начальной и завершающей стадии атаки. Тактика 

взаимодействия при подступах к штрафной площадке и в её пределах. Игровые 

упражнения с сопротивлением противника, с применением обводки, передачи и ударов 

по воротам. Игра в одно касание. Уметь менять фланг атаки путем точной и длинной 

передачи мяча на свободный от игроков соперника фланг. Совершенствование игровых 

и стандартных комбинаций. 

    Командные взаимодействия в нападении. Овладение тактикой быстрого 

нападения: переход от обороны к атаке способом быстрого нападения; осуществление 

прорыва обороны соперников до того, как они успеют усилить и организовать действия 

по нейтрализации атаки; завершение атаки, т. е . создание голевой ситуации и удар по 

воротам. Обучение позиционному нападению. Уметь взаимодействовать с партнерами 

при разном числе нападающих; внутри линий и между линиями. 

               Индивидуальные действия в защите. Совершенствование «закрывания», 

«перехват» и отбор мяча. 

Групповые действия в защите. Совершенствовать правильный выбор позиции и 

страховки при организации противодействия атакующим действиям. Создавать 

численное превосходство в обороне. Совершенствование взаимодействия при создании 

искусственного положения «вне игры». 

Командные действия в защите. Организовывать оборону против быстрого и 

позиционного нападения с использованием персональной, зонной и комбинированной 

защиты. Совершенствование быстрому перестроению от обороны к началу развития 

атаки. 

Тактика вратаря. Совершенствование технических приемов. Правильное 

определение момента для выхода на ворота и отбор мяча; руководство игрой партнеров 

в обороне. Организация атаки при вводе мяча в игру. 

Учебные и тренировочные игры. Совершенствование индивидуальных, 

групповых и командных взаимодействий при игре по избранной тактической системе. 

 

 

 

 



 

Программный материал для этапа высшего спортивного мастерства  

 

Техническая подготовка. 

    Техника передвижения. Различные сочетания приемов техники передвижения с 

техникой владения мячом. 

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

частью подъема. Удары по прыгающему и летящему мячу. Резанные удары по 

неподвижному и катящемуся мячу. Удары носком и пяткой. Удары с полулета. 

Выполнение ударов после остановки. Удары на точность. Удары по мячу ногой в 

единоборстве, с пассивным и активным сопротивлением. Удары в движении. Удары на 

точность  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 места и с разбега. Удары на точность вниз и верхом, вперед и в стороны, 

посылая мяч короткое и среднее расстояние. Удары по мячу головой в единоборстве  с 

пассивным и активным сопротивлением. Удары на силу и дальность с оценкой 

тактической обстановки перед выполнением удара. 

    Остановка мяча стопой. Остановка подошвой и внутренней стороны стопы 

катящегося и опускающегося мяча с переводом в стороны и назад. Остановки с 

переводом в стороны. Остановка грудью летящего мяча с переводом. Остановка 

опускающегося меча бедром и лбом. Остановка изученными способами мячей. 

Остановка мяча на высокой скорости движении, выводя мяч на удобную позицию для 

наступательных действий. Остановка мяча головой. 

    Ведение мяча. Совершенствование ведения мяча. Ведение мяча внутренней 

частью подъема, внешней частью подъема. Ведение правой и левой ногой и 

поочередно по прямой  по кругу, а также меняя направление движения, между стоек и 

движущих партеров; изменяя скорость, выполняя ускорение и рывки, не теряя 

контроль над мячом в течении 10 мин.  

    Обманные движения или финты. Совершенствование в финтах. Обманные 

движения: «уход» выпадом. Финт «остановкой» мяча ногой. Обманное движение « 

ударом» по мячу ногой, головой. Обманные движения «остановкой» во время ведения 

с наступанием и без наступания на мяч подошвой, после передачи партнером с 

пропусканием мяча. Выполнение обманных движений в единоборстве с пассивным и 

активным сопротивлением  и учебных играх. 

    Отбор мяча. Совершенствование отбора мяча. Отбор мяча  при единоборстве с 

соперником, находящимся на месте, движущимся навстречу или сбоку, применяя 

выбивание мяча ногой в выпаде и подкате. Отбор в условиях игровых упражнениях и 

в учебных играх. 

     Вбрасывании мяча из-за боковой линии. Совершенствование вбрасывания 

мяча. Вбрасывании мяча с места из положения ноги вместе и шага. Вбрасывание мяча 

на точность и на дальность: в ноги или на ход партнеру. 

     Техника игры вратаря. Совершенствование технических приемов. Основная 

стойка вратаря. Передвижение в воротах без мяча в сторону скрестным, приставными 

шагами и скачками. Ловля летящего на встречу и несколько в сторону от вратаря мяча 

на высоте груди и живота без прыжка и в прыжке. Ловля катящегося и низко летящего 

навстречу и несколько в сторону мяча с падением и без падения. Ловля высоко 



 

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

летящего в сторону и на уровне живота, груди меча с падением перекатом. Быстрый 

подъем с мячом на ноги после падения. 

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

разбега. Отбивание ладонями и пальцами мячей. Отбивание кулаком. Перевод мяча 

через перекладину ладонями в прыжке. 

     Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность и на дальность. 

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

    Уметь применять технику полевого игрока для обороны ворот. 

                

              Специальная физическая подготовка. 

              Индивидуальные действия в нападении. Овладение основными обязанностям 

игроков в соответствии с их местами в команде. Совершенствование тактических 

действий без мяча: открывание, отвлечение соперника, создание численного 

преимущества на отдельном участке поля; с мячом: ведение, обводка, удары, передачи 

и остановки мяча, в усложненной обстановке против активного соперника. Передача 

мяча на свободное место. Уметь выбрать, своевременно и целесообразно применять тот 

или иной технический приём в зависимости от игровой ситуации. 

    Групповые взаимодействия в нападении. Совершенствование ранее 

изученных групповых взаимодействий. Уметь своевременно применять обводку, 

ложные движения с целью взаимодействия с партнёрами. Взаимодействие в звене с 

применением коротких и средних передач с места и в движении. Обучение оставлению 

мяча. Совершенствование тактических комбинаций: «стенка», «скрещивание», в 

треугольнике, в квадратах, атака со сменной и без смены места. Обучение и 

совершенствование начала и развития атак из «стандартных» положений. 

Совершенствование передачам в начальной и завершающей стадии атаки. Тактика 

взаимодействия при подступах к штрафной площадке и в её пределах. Игровые 

упражнения с сопротивлением противника, с применением обводки, передачи и ударов 

по воротам. Игра в одно касание. Уметь менять фланг атаки путем точной и длинной 

передачи мяча на свободный от игроков соперника фланг. Совершенствование игровых 

и стандартных комбинаций. 

    Командные взаимодействия в нападении. Овладение тактикой быстрого 

нападения: переход от обороны к атаке способом быстрого нападения; осуществление 

прорыва обороны соперников до того, как они успеют усилить и организовать действия 

по нейтрализации атаки; завершение атаки, т. е . создание голевой ситуации и удар по 

воротам. Обучение позиционному нападению. Уметь взаимодействовать с партнерами 

при разном числе нападающих; внутри линий и между линиями. 

               Индивидуальные действия в защите. Совершенствование «закрывания», 

«перехват» и отбор мяча. 

Групповые действия в защите. Совершенствовать правильный выбор позиции и 

страховки при организации противодействия атакующим действиям. Создавать 

численное превосходство в обороне. Совершенствование взаимодействия при создании 

искусственного положения «вне игры». 

Командные действия в защите. Организовывать оборону против быстрого и 

позиционного нападения с использованием персональной, зонной и комбинированной 



 

защиты. Совершенствование быстрому перестроению от обороны к началу развития 

атаки. 

Тактика вратаря. Совершенствование технических приемов. Правильное 

определение момента для выхода на ворота и отбор мяча; руководство игрой партнеров 

в обороне. Организация атаки при вводе мяча в игру. 

Учебные и тренировочные игры. Совершенствование индивидуальных, 

групповых и командных взаимодействий при игре по избранной тактической системе. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     



 

Таблица № 1 
 

 

Примерный план-график распределения программного материала в годичном цикле на 52 недели 

для этапа начальной подготовки до года 

 

 

№ 

п/п 

 

Виды подготовки 

 

Кол-во 

(ч) 

 

сентябрь 

 

октябрь 

 

ноябрь 

 

декабрь 

 

январь 

 

февраль 

 

март 

 

апрель 

 

май 

 

июнь 

 

июль 

 

август 

1. Общая физическая 

подготовка 
44 4 4 3 3 3 3 4 4 4 4 4 4 

2. Специальная 

физическая подготовка 
- - - - - - - - - - - - - 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - - - - - - - - - - - - 

4. Техническая 

подготовка 
148 13 13 12 11 11 12 12 12 13 13 13 13 

5. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

6 1 - 1 - 1 - - 1 - 1 - 1 

6. Инструкторская и 

судейская практика 
- - - - - - - - - - - - - 

7. Медицинские, медико- 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

12 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

8. Интегральная 

подготовка 
102 7 8 9 11 10 10 9 8 8 7 8 7 

 Общее количество 

часов: 
312 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 

 



 

Таблица № 2 
 

 

Примерный план-график распределения программного материала в годичном цикле на 52 недели   

для этапа начальной подготовки свыше года 

 

 

№ 

п/п 

 

Виды подготовки 

 

Кол-во 

(ч) 

 

сентябрь 

 

октябрь 

 

ноябрь 

 

декабрь 

 

январь 

 

февраль 

 

март 

 

апрель 

 

май 

 

июнь 

 

июль 

 

август 

1. Общая физическая 

подготовка 
60 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 

2. Специальная 

физическая подготовка 
- - - - - - - - - - - - - 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - - - - - - - - - - - - 

4. Техническая 

подготовка 
186 16 16 15 15 15 15 15 15 16 16 16 16 

5. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

8 1 - 1 - 1 - 1 - 1 1 1 1 

6. Инструкторская и 

судейская практика 
- - - - - - - - - - - - - 

7. Медицинские, медико- 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

16 1 2 1 2 1 2 1 2 1 1 1 1 

8. Интегральная 

подготовка 
146 12 12 13 13 13 12 13 13 11 11 11 12 

 Общее количество 

часов: 
416 35 35 35 35 35 34 35 35 34 34 34 35 

 



 

Таблица № 3 
 

Примерный план-график распределения программного материала в годичном цикле на 52 недели   

для тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) до трех лет 

 

 

№ 

п/п 

 

Виды подготовки 

 

Кол-во 

(ч) 

 

сентябрь 

 

октябрь 

 

ноябрь 

 

декабрь 

 

январь 

 

февраль 

 

март 

 

апрель 

 

май 

 

июнь 

 

июль 

 

август 

1. Общая физическая 

подготовка 
74 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 7 7 

2. Специальная 

физическая подготовка 
42 3 4 4 3 3 4 4 4 4 3 3 3 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях 
38 4 4 2 3 4 2 3 3 4 3 3 3 

4. Техническая 

подготовка 
184 16 15 15 15 15 15 15 15 15 16 16 16 

5. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

42 3 4 4 4 3 3 4 3 4 3 3 4 

6. Инструкторская и 

судейская практика 
14 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

7. Медицинские, медико- 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

16 2 1 1 2 1 1 1 1 2 2 1 1 

8. Интегральная 

подготовка 
112 9 9 9 10 11 10 10 9 8 8 10 9 

 Общее количество 

часов: 
520 44 44 42 44 44 42 44 42 44 42 44 44 

 

 



 

Таблица № 4 
 

 

Примерный план-график распределения программного материала в годичном цикле на 52 недели   

для тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) свыше трех лет 

 

 

№ 

п/п 

 

Виды подготовки 

 

Кол-во 

(ч) 

 

сентябрь 

 

октябрь 

 

ноябрь 

 

декабрь 

 

январь 

 

февраль 

 

март 

 

апрель 

 

май 

 

июнь 

 

июль 

 

август 

1. Общая физическая 

подготовка 
88 8 8 7 7 7 7 7 7 7 7 8 8 

2. Специальная 

физическая подготовка 
62 5 5 5 5 5 5 5 6 6 5 5 5 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях 
44 4 4 3 4 4 3 4 4 4 3 3 4 

4. Техническая 

подготовка 
118 9 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 9 

5. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

74 7 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 7 

6. Инструкторская и 

судейская практика 
14 1 1 2 1 1 1 1 1 2 1 1 1 

7. Медицинские, медико- 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

56 4 4 5 5 5 6 5 4 3 6 5 4 

8. Интегральная 

подготовка 
168 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 

 Общее количество 

часов: 
624 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 

 



 

Таблица № 5  
 

 

Примерный план-график распределения программного материала в годичном цикле на 52 недели 

для этапа совершенствования спортивного мастерства  

 

 

№ 

п/п 

 

Виды подготовки 

 

Кол-во 

(ч) 

 

сентябрь 

 

октябрь 

 

ноябрь 

 

декабрь 

 

январь 

 

февраль 

 

март 

 

апрель 

 

май 

 

июнь 

 

июль 

 

август 

1. Общая физическая 

подготовка 
84 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 

2. Специальная 

физическая подготовка 
84 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях 
92 8 8 7 8 8 7 8 7 8 7 8 8 

4. Техническая 

подготовка 
84 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 

5. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

160 14 14 13 13 13 13 13 13 13 13 14 14 

6. Инструкторская и 

судейская практика 
26 2 2 3 2 2 2 2 3 2 2 2 2 

7. Медицинские, медико- 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

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

8. Интегральная 

подготовка 
230 19 19 18 20 20 19 20 18 20 19 19 19 

 Общее количество 

часов: 
832 70 70 68 70 70 68 70 68 70 68 70 70 

 



 

Таблица № 6 
 

Примерный план-график распределения программного материала в годичном цикле на 52 недели   

для этапа высшего спортивного мастерства 

 

 

№ 

п/п 

 

Виды подготовки 

 

Кол-во 

(ч) 

 

сентябрь 

 

октябрь 

 

ноябрь 

 

декабрь 

 

январь 

 

февраль 

 

март 

 

апрель 

 

май 

 

июнь 

 

июль 

 

август 

1. Общая физическая 

подготовка 
74 7 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 7 

2. Специальная 

физическая подготовка 
94 7 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 7 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях 
94 8 8 7 8 8 7 8 8 8 8 8 8 

4. Техническая 

подготовка 
74 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 7 7 

5. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

252 21 21 21 21 21 21 21 21 21 21 21 21 

6. Инструкторская и 

судейская практика 
20 2 2 1 2 2 1 2 2 2 2 1 1 

7. Медицинские, медико- 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

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

8. Интегральная 

подготовка 
244 20 20 21 20 20 22 20 20 20 20 21 20 

 Общее количество 

часов: 
936 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 

 



 

Рекомендации по организации психологической подготовки 

 

          Важные психологические проблемы характеризуют все этапы 

спортивного развития спортсмена, с момента спонтанного интереса до высших 

регулированных функций, обеспечивающих высокую спортивную 

производительность в период высших достижений. 

Спортивная подготовка, как основа развития и совершенствования 

спортсмена не может проходить без учета психологических факторов, 

связанных с формированием психики, сознания и личности в избранном виде 

спорта. 

В структуру психологической подготовки спортсмена включены 

следующие компоненты: 

1. Определение и разработка системы требований к личности спортсмена, 

занимающегося избранным видим спорта на различных этапах спортивной 

подготовки - «психологический паспорт избранного вида спорта»; 

2. Психодиагностика и оценка уровня проявления психических качеств и 

черт личности спортсмена – его «психологическая характеристика». Если в 

«психологическом паспорте избранного вида спорта» решаются задачи: - «что 

надо иметь для достижений высоких спортивных результатов», то в 

психологической характеристике спортсмена – «какие качества психики и 

черты личности» у него проявляются в процессе спортивной деятельности; 

3. Становление личности юного спортсмена через разработку и 

проведение в жизнь основных компонентов общей психологической 

подготовки как интегрального компонента готовности спортсмена к 

соревнованиям. Структуру общей психологической подготовки составляют 

нравственные, волевые, эмоциональные, коммуникативные и интеллектуальные 

качества личности; 

4. Разработка основного содержания предсоревновательной подготовки с 

основной целью формирования и совершенствования «навыка» мобилизации 

готовности спортсмена в предсоревновательные дни; 

5. Разработка и совершенствование содержания «психологической 

настройки» спортсмена в день соревнований через систему организации 

жизнедеятельности спортсмена, через организацию внимания в предстартовый 

период соревновательной деятельности  через формирование на действие в 

условиях соревнований, через формирование и совершенствование 

тактического мышления, оперативного мышления и принятия решений по 

организации спортивных действий в условиях спортивного состязания - как 

основы непосредственно соревновательной психологической подготовки. 

6. Подведение итогов соревновательной деятельности разработка плана 

тренировочной деятельности последующий период – как основы 

постсоревновательной психологической подготовки спортсменов. 

В этом виде подготовки решаются задачи «реабилитации успешной и 

неуспешной спортивной деятельности юного спортсмена по отдельным 

сторонам  управления и самоуправления» умственными и двигательными 



 

действиями, регуляции эмоциональных состояний, проявления личностных 

качеств: 

- нравственных; 

- волевых; 

- интеллектуальных в решении задач связанных с психологической 

готовностью спортсмена к соревнованиям. 

Учет перечисленных компонентов в системе психологической подготовки 

юных спортсменов позволяет определить основные направления в психолого-

педагогическом воздействие на спортсмена в решении задач формирования и 

совершенствования необходимых для данного вида спорта психических качеств 

и черт личности и на этой основе достижения высоких спортивных результатов. 

 

 Воспитательная работа 

 

  Воспитательная работа с футболистами должна носить систематический 

и планомерный характер. Она тесным образом связана с тренировочным 

процессом и проводится повседневно на тренировочных занятиях, 

соревнованиях и в свободное от занятий время на основе предварительно 

разработанного плана.  

  В качестве средств и форм воспитательного воздействия используются 

тренировочные занятия, лекции, собрания, беседы, встречи с интересными 

людьми, культпоходы, конкурсы, субботники, наставничество опытных 

спортсменов.  

 Методами воспитания служат убеждение, упражнения, поощрение, 

личный пример, требование и наказание.    

 В решении задач гуманитарно-духовного воспитания используются 

преимущественно методы убеждения и личного примера. 

 Патриотическое воспитание ведется на основе изучения материалов о 

Великой Отечественной войне, встреч с воинами – ветеранами, посещения 

памятников – боевой славы.  

 Наиболее важным в формировании футболиста является воспитание 

трудолюбия, добросовестного отношения к тренировочной и соревновательной 

деятельности, а так же к общественно -  полезному труду.        

  

 В решении задач воспитательной работы важное место занимает 

самовоспитание футболиста. 

 Каждому тренеру необходимо фиксировать в журнале не только 

спортивные результаты своих воспитанников, но и их поведение во время 

соревнований, отмечать выявленные недостатки, настраивать спортсменов 

перед соревнованиями. 

 Тренер должен постоянно помнить, что комплексный подход к 

воспитанию футболиста предполагает изучение, учет и использование всех 

факторов воздействия на личность не только в спорте, но и в быту. 

 

 



 

Планирование восстановительных мероприятий  

 

Многолетняя спортивная подготовка связана с постоянным ростом 

тренировочных и соревновательных нагрузок, выполнения больших по объему 

и интенсивности нагрузок и сохранение высокой работоспособности 

невозможно без использования восстановительных мероприятий. 

В условиях применения больших нагрузок, важное значение в 

тренировочном процессе приобретает системность и направленность 

различных восстановительных средств. 

Система восстановительных мероприятий имеет комплексный характер, 

включает в себя различные средства, при применении которых нужно 

учитывать возраст, спортивный стаж, квалификацию и индивидуальные 

(возрастные) особенности спортсменов. 

 

Восстановительные средства подразделяются на: 

Педагогические средства восстановления: 

- рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

- рациональное построение тренировочного занятия; 

- постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и 

интенсивности; 

- разнообразие средств и методов тренировки; 

- переключение с одного вида спортивной деятельности на другой; 

- чередование тренировочных нагрузок различного объема и 

интенсивности; 

- изменение пауз отдыха, их продолжительности; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном 

тренировочном занятии и в отдельном недельном цикле; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного 

цикла; 

- оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных 

нагрузок; 

- упражнения для активного отдыха и расслабления; 

- дни профилактического отдыха. 

 

Психологические средства восстановления: 

- создание положительного эмоционального фона тренировки; 

- переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 

- внушение; 

- психорегулирующая тренировка. 

 

Медико-биологические средства восстановления: 

Гигиенические средства: 

- водные процедуры закаливающего характера; 

- душ, теплые ванны; 

- прогулки на свежем возрасте; 



 

- рациональные режимы дня и сна, питания; 

- витаминизация; 

- тренировки в благоприятное время суток. 

 

Физиотерапевтические средства: 

- душ: теплый (успокаивающий) при  темп. 36 - 38 градусов и 

продолжительностью 12 - 15 мин., прохладный, контрастный и вибрационный 

при температуре 23-28 гр. и продолжительностью 2 - 3 мин; 

- ванны хвойные, жемчужные, солевые; 

- баня (сауна) – 1 - 2 раза в неделю (исключая предсоревновательный и 

соревновательный микроциклы); 

- ультрафиолетовое облучение; 

- аэронизация, кислородотерапия; 

- массаж. 

Комплексное использование средств в полном объеме необходимо на 

этапе спортивного совершенствования после больших тренировочных нагрузок 

и в соревновательном периоде. В остальных случаях следует использовать 

отдельные локальные средства в начале и в процессе тренировочного занятия. 

По окончании занятий с малыми и средними нагрузками достаточно 

использовать  гигиенические процедуры. 

Использование восстановительных средств является составной частью 

тренировочного процесса. 

Важное значение для оптимизации восстановительных процессов  

имеет создание положительного эмоционального фона. 

 

 

Планирование восстановительных мероприятий 

 
Уровень Напряженность восстановительных 

мероприятий 

Средства восстановления 

Основной Нормализация состояния в результате 

кумулятивного воздействия всей серии 

тренировочных нагрузок от 

микроцикла к микроциклу 

Общий ручной и гидромассаж, 

парная баня или сауна, душ, ванны. 

Комплексы сочетания этих средств 

Текущий Компенсация последствий ежедневной 

тренировочной нагрузки определенной 

направленности с учетом специфики 

последующей нагрузки 

Восстановительные ванны и души, 

гидромассаж, сегментарный 

массаж, тонизирующие растирания 

в период занятий ОФП, вибро-, 

тренировочный и локальный 

массаж в сочетании с сауной 

Оперативный Срочное восстановление 

работоспособности в процессе 

тренировки от одной серии 

упражнений к другой с учетом 

последующей нагрузки 

Восстановительные ванны, 

локальный гидромассаж, 

локальные, тонизирующие 

растирания, локальный 

восстановительный и 

предварительный массаж  

 



 

Планы инструкторской и судейской практики 

 

 В спортивных школах должна проводиться подготовка спортсменов к 

работе в качестве инструктора – помощника тренера, а также к судейству 

соревнований.  Для выполнения такой работы занимающиеся должны получить 

представление о соревнованиях в футболе, правилах игры, о структуре 

тренировочного занятия. Обо всем этом тренер рассказывает на предыдущих 

этапах подготовки. 

Инструкторская и судейская практика в течение всего периода 

подготовки позволяет подготовить помощников, привлекая занимающихся к 

организации занятий и проведению соревнований. Эта работа осуществляется 

на практических текущих занятиях, игровых тренировках, контрольных играх и 

соревнованиях (других команд). Кроме того, проводятся зачетные занятия. 

При организации инструкторской и судейской практики в первую очередь 

определяется уровень специальных знаний по методике начального обучения 

навыкам игры в футбол, методике тренировки, правилам соревнований и их 

организации. 

В процессе овладения способностями инструктора необходимо 

последовательно осваивать следующие навыки и умения: 

1. Построить группу и подать основные команды в движении. 

2. Составить конспект и провести разминку в группе. 

3. Определить и исправить ошибки в выполнении упражнений. 

4. Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением 

тренера. 

5. Составить конспект урока и провести занятие с командой в 

общеобразовательной школе. 

6. Провести подготовку команды своего класса к соревнованиям. 

7. Руководить командой класса на соревнованиях. 

Для получения звания судьи по спорту каждый занимающийся должен 

освоить следующие навыки и умения: 

1. Составить положение о проведении первенства школы по футболу. 

2. Участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером. 

3. Провести судейство учебных игр в поле (самостоятельно). 

4. Участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи в поле 

и в составе секретариата. 

5. Судить игры в качестве судьи в поле. 

В группах начальной подготовки с занимающимися проводится 

коллективный разбор тренировочных занятий и соревнований, изучаются 

правила соревнований. Отдельные, наиболее простые по содержанию 

тренировочные занятия учащиеся выполняют самостоятельно. Они 

привлекаются к подготовке мест соревнований и помогают в судействе 

соревнований по сдаче контрольных нормативов. 

В тренировочных группах спортсмены участвуют в проведении 

тренировочных занятий в качестве помощника тренера, участвуют вместе с ним 



 

в составлении планов подготовки, привлекаются к судейству контрольных 

соревнований. 

В группах спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства занимающиеся часть тренировок выполняют самостоятельно, 

проводят отдельные занятия с младшими группами в качестве помощника 

тренера и инструктора, участвуют в судействе контрольных и официальных 

соревнований, выполняют необходимые требования для получения званий 

инструктора и судьи по спорту. 

Для подготовки инструктора и судьи высокого класса необходимо 

проводить систематические теоретические занятия, а также пополнять свой 

багаж знаний за счет самообразования. 

Рекомендуемые темы теоретической подготовки на все года: 

1. Правила и принципы организации и судейства соревнований по футболу. 

2.  Основы планирования учебных занятий и составления конспектов. 

3. Особенности организации занятий. 

На этапе углубленной специализации для занимающихся необходимо 

организовать семинар по подготовке общественных тренеров и судей. По 

итогам семинара его участники сдают зачет по теории и практике.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

СИСТEМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ  

 

Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку, и лиц, ее 

осуществляющих, в спортивных соревнованиях, предусмотренных в 

соответствии с реализуемой программой спортивной подготовки. 

 

        Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 

спортивную подготовку: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта футбол; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 

(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта футбол; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Лица, проходящее спортивную подготовку, и лица ее осуществляющие, 

направляются организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на 

спортивные соревнования в соответствии с содержащимся в Программе планом 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Требования к условиям реализации программ спортивной подготовки, в 

том числе кадрам, материально-технической базе и инфраструктуре 

организаций, осуществляющих спортивную подготовку, и иные условия. 

 

3.2.1. Организации, осуществляющие спортивную подготовку, должны 

обеспечить соблюдение требований к условиям реализации Программ, в том 

числе кадрам, материально-технической базе. Инфраструктуре, и иным 

условиям, установленным настоящим ФССП. 

 3.2.2. Требования к кадрам организаций, осуществляющих спортивную 

подготовку: 

    1. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, определенным Профессиональным 

стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 

№ 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 

54519), Профессиональным стандартом «Инструктор-методист», 

утвержденным приказом Минтруда России от 08.09.2014 № 630н 

(зарегистрирован Минюстом России 26.09.2014, регистрационный № 34135) 

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) 

(далее – ЕКСД). 

       2. Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, 

установленных в разделе «Требования к квалификации» ЕКСД, но обладающие 

достаточным практическим опытом и выполняющие качественно и в полном 

объеме возложенные на них должностные обязанности, по рекомендации 

аттестационной комиссии назначаются на соответствующие должности так, же, 

как  и лица, имеющие специальную подготовку и стаж работы. 

       3. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку на 

этапе высшего спортивного мастерства, должен соответствовать 

дополнительному требованию в части прохождения ими за последние два года 

в организациях, осуществляющих образовательную деятельность, получивших 

общественную аккредитацию общероссийской спортивной федерации по виду 

спорта «футбол», повышения квалификации по дополнительным 

профессиональным программам, получившим профессионально-общественную 

аккредитацию такой общероссийской спортивной федерации.  

3.2.3. Требования к материально-технической базе и инфраструктуре 

организаций, осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям: 

   -  обеспечение (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 

существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базы и/или объектом 

инфраструктуры) наличия: 

   -  футбольного поля; 



 

   -  игрового зала; 

   -  тренировочного спортивного зала; 

   -  тренажерного зала; 

   -  раздевалок и душевых; 

   - медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 01.03.2016 № 134н «О Порядке организации оказания 

медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом 

(в том числе при подготовке и проведению 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» (зарегистрирован Минюстом России 21.06.2016, регистрационный № 

42578); 

     -  обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для 

осуществления спортивной подготовки (приложение № 11 к настоящему 

ФССП). Оборудование должно соответствовать требованиям ГОСТ Р 55664-

2013 «Национальный стандарт Российской Федерации. Оборудование для 

спортивных игр. Ворота футбольные. Требования и методы испытаний с 

учетом  безопасности»,  утвержденному  приказом  Росстандарта   от 28.10.2013 

№ 1269-ст (Стандартинформ, 2014) и ГОСТ Р 55665-2013 «Национальный 

стандарт Российской Федерации. Оборудование для спортивных игр. Ворота 

для мини-футбола и гандбола. Требования и методы испытаний с учетом 

безопасности», утвержденному приказом Росстандарта от 28.10.2013 № 1270-ст 

(Стандартинформ, 2014);    

     -  обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 12 к настоящему 

ФССП); 

     -  обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

     - обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

     - осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную 

подготовку, в том числе организацию систематического медицинского 

контроля, за счет средств, выделяемых организации, осуществляющей 

спортивную подготовку, на выполнение государственного (муниципального) 

задания на оказание услуг по спортивной подготовке либо получаемых по 

договору об оказании услуг по спортивной подготовке. 

 

 

 

 

 

 

 



 

Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-

технической и тактической подготовки, комплекс контрольных 

испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам 

подготовки, сроки проведения контроля. 

 

  Контроль является составной частью подготовки юных футболистов с 

мячом и одной из функций управления тренировочным процессом. 

   Объективная информация о состоянии юных футболистов в ходе 

тренировочной и соревновательной деятельности позволяет тренеру 

анализировать получаемые данные и вносить соответствующие корректировки 

в процесс подготовки. В теории и практике спорта принято использовать 

следующие виды контроля: этапный, текущий, оперативный. 

   В практике детско-юношеского футбола должны практиковаться все 

виды контроля. Однако наибольшее внимание следует уделять 

педагогическому контролю, как наиболее доступному и информативному. 

   Заключение о состоянии каждого занимающегося чрезвычайно важно 

для тренера, что позволяет ему более эффективно осуществлять тренировочный 

процесс, реализуя принцип индивидуализации. 

  При зачислении и прохождении спортивной подготовки на каждом этапе, 

следует учитывать влияние физических качеств и телосложения на 

результативность по виду спорта.  

  Для контроля общей и специальной физической, спортивно-технической 

и тактической подготовки используют комплекс тестов, направленных на 

выявление скоростных, скоростно-силовых, силовых качеств, выносливости, 

ловкости, гибкости. Проводят испытания, как правило, в начале или в конце 

сезона, во время подготовительного или переходного периодов подготовки. 
 

 Контрольно-переводные нормативы для различных 

этапов спортивной подготовки 

 

  Система нормативов последовательно охватывает весь период 

спортивной подготовки в спортивной школе. Состав нормативов изменяется в 

зависимости от этапа подготовки. Для этапа начальной подготовки, спортивной 

специализации и этапа спортивного совершенствования мастерства выполнение 

нормативов является, кроме того, и важнейшим критерием для перевода 

занимающихся на следующий этап многолетней спортивной тренировки. 

Основными критериями оценки занимающихся на этапе начальной подготовки 

является регулярность посещения занятий, выполнение контрольных 

нормативов по общей и специальной физической подготовленности, освоение 

объемов тренировочных нагрузок в соответствии с программными 

требованиями, освоение теоретического раздела программы, отсутствие 

медицинских противопоказаний для занятий. Нормативы для этапа начальной 

подготовки 3-го года являются приемными для зачисления на этап спортивной 

специализации. Зачисление на этап спортивной специализации проводится на 



 

конкурсной основе по результатам контрольных испытаний, причем наиболее 

важными являются нормативы по технической подготовке. 

   Критериями оценки занимающихся на тренировочном этапе является 

состояние здоровья, уровень общей и специальной физической 

подготовленности, спортивно-технические показатели, освоение объемов 

тренировочных нагрузок в соответствии с программными требованиями, 

освоение теоретического раздела программы. Зачисление на этап спортивного 

совершенствования мастерства происходит на конкурсной основе из числа 

занимающихся на тренировочном этапе не менее трех лет по результатам 

контрольных испытаний, причем наиболее важными являются нормативы по 

спортивно-технической подготовке. Основными критериями оценки 

занимающихся в группах спортивного совершенствования является состояние 

здоровья, уровень общей и специальной физической подготовленности, 

спортивно-технические показатели, спортивные результаты, освоение объемов 

тренировочных нагрузок в соответствии с программными требованиями. 

 

Методы и организация медико-биологического обследования 

 

Основными задачами МБО являются: 

- контроль состояния здоровья юных футболистов; 

- оказание экстренной медицинской помощи при возникновении ситуаций, 

угрожающих жизни; 

- предупреждение травм и их рецидивов, профилактика травматизма, 

лечение травм опорно-двигательного аппарата и восстановление после них 

с помощью средств и методов, разрешенных в педиатрической практике; 

- диспансеризация спортсменов в соответствии с утвержденными 

методическими рекомендациями; 

- медицинское сопровождение тренировочного процесса и 

соревновательной деятельности; 

- борьба с применением допинга в футболе. 

МБО осуществляют силами медицинского персонала школы и 

привлекаемых в нужных случаях специалистов. Необходимо 2 раза в год 

обеспечить углубленное медицинское обследование всех занимающихся 

спортивной школы. 

Обязательный минимум, позволяющий качественно оказывать 

медицинскую помощь, включает в себя оборудование для оказания 

экстренной медицинской помощи: аппарат ЭКГ, портативный аппарат 

для искусственной вентиляции легких, термометр, тонометр, стетоскоп, 

компрессионный ингалятор, кровоостанавливающий жгут, пневматические 

шины, костыли, носилки, дефибриллятор, жесткий шейный корсет, 

ротовой воздуховод, набор для внутривенных инъекций, стерильный 

шовный набор, стойку, систему для переливания, канюли различных 

диаметров, солевые растворы (не менее 4-х литров), ВИЧ-укладку. 



 

В стандартное оснащение должны также входить: ростомер, весы, 

сантиметровая лента, калиперометр, холодильник, автоклав для 

дезинфекции инструментов. 

В целях предупреждения нарушений здоровья у спортсменов 

рекомендуется предусматривать: 

- диспансерное обследование в специализированных центрах спортивной 

медицины (имеющих лицензию на работу по детской спортивной 

медицине) не менее 2 раз в течение тренировочного года; 

- регулярные врачебно-педагогические наблюдения за реакцией и 

переносимостью тренировок юными футболистами, адаптацией организма 

спортсменов на объем и интенсивность физических нагрузок в 

соответствии с биологическим возрастом; 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, а также после перенесенных травм и заболеваний; 

- контроль использования спортсменами фармакологических средств. 

Официально принятые требования к правильно заполненной 

справке-допуску: 

- справка выдается только на тренировки, или только на соревнование с 

указанием даты его проведения; 

- справка действительна только для предоставления по указанному 

виду спорта; 

- справка действительна только в течение указанного в ней срока; 

- справка должна содержать 2 (две) печати: круглую личную печать врача 

и треугольную печать учреждения (справка-допуск к соревнованиям, 

проходящим за пределами места проживания футболиста, дополнительно 

заверяется круглой печатью учреждения); 

Современная справка центра спортивной медицины как 

консультативно-диагностического учреждения с многолетним 

диспансерным наблюдением футболиста, на наш взгляд, должна 

содержать дополнительную информацию: 

- об официальном применении (или неприменении) с лечебными целями 

фармпрепаратов, субстанций и методов, запрещенных антидопинговыми 

правилами в спорте, 

- о временных ограничениях или отстранении на период реабилитации и 

т.д. по состоянию здоровья с прохождением курса лечения; 

- о прохождении дополнительного обследования (у «узких» специалистов с 

использованием высокотехнологичных медицинских программ). 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Комплексы контрольных упражнений 

 

Первая атлетическая программа для футболистов. 

3 дня в неделю (понедельник, среда, пятница): 

1. Стретчинг и разминочные упражнения;  

2. Жим штанги, лежа на горизонтальной скамье, - 2/8;  

3. Жим штанги из-за головы сидя - 3/3-8;  

4. Тяга штанги узким хватом к подбородку стоя - 3/8;  

5. Подъем плеч со штангой в опущенных руках - 3/12;  

6. Выпрямление рук в локтях со штангой стоя - 3/8;  

7. Тяга штанги к животу в наклоне - 3/6;  

8. Сгибание рук со штангой стоя - 3/8;  

9. Приседание со штангой на спине - 4/6-8;  

10. Выпрямление ног на тренажере сидя – 3/12;  

11. Сгибание ног на тренажере лежа - 2/12;  

12. Подъем на носки со штангой на спине - 3/12;  

13. Становая тяга штанги - 4/6-8;  

14. Подъем туловища из положения лежа на наклонной скамье - 2/30;  

15. Упражнения на гибкость и успокаивающие упражнения.  

Вторая атлетическая программа для футболистов. 

Защитники: 3 дня в неделю упражнения на развитие верхней части тела,  

2 дня на развитие нижней части - система деления тренировки. 

Нападающие: 2 дня в неделю упражнения на развитие верхней части тела, 

2 дня в неделю на развитие нижней части - система деления тренировки.  

 

Верхняя часть тела:  

1. Разминочные упражнения и стретчинг;  

2. Жим штанги, лежа на горизонтальной скамье - 2х8 (разминка), 4х6 (1-й день - 

понедельник), 4/10 (2-й день - среда), 5/5 (3-й день - пятница);  

3. Тяга штанги к животу в наклоне - 3/8-10;  

4. Выпрямление рук в локтях со штангой стоя - 3/8;  

5. Жим штанги из-за головы сидя - 4/15;  

6. Подъем рук с гантелями через стороны стоя - 3/10;  

7. Сгибание рук со штангой стоя - 3/8;  

8. Опускание согнутых рук со штангой за голову лежа («пуловер») - 3/8;  

9. Подъем туловища на наклонной скамье из положения лежа - 3/30;  

10. Стретчинг и успокаивающие упражнения.  

 

Нижняя часть тела:  

1. Разминочные упражнения и стретчинг;  

2. Приседание со штангой на спине - 2/6 (разминка), 4/6 (1-й день - вторник), 

4/10 (2-й день - четверг);  

3. Становая тяга штанги - 3/10;  

4. Выпрямление ног на тренажере сидя - 3/12;  



 

5. Сгибание ног на тренажере лежа - 3/12;  

6. Подъем туловища на наклонной скамье из положения лёжа - 3/30;  

7. Подъем плеч со штангой в опущенных руках - 3/12.  

8. Стретчинг и успокаивающие упражнения.  

Примечание: упражнение «6» на каждом втором занятии заменяйте 

упражнением «подъем штанги на грудь с пола - 4/5».  

 

Атлетизм для футболистов в соревновательном периоде:  

1. Разминочные упражнения и стретчинг;  

2. Жим штанги, лежа .на горизонтальной скамье - 3/8;  

3. Приседание со штангой на спине - 1/8 (разминка); 3/8;  

4. Тяга штанги узким хватом к подбородку стоя - 3/10;  

5. Подъем плеч со штангой в опущенных руках - 3/10;  

6. Подъем туловища на наклонной скамье из положения лёжа - 3/20;  

7. Стретчинг и успокаивающие упражнения.  

 

         Комплекс 1  

1. Построение в одну шеренгу. Походный строй в колонне по два. 

2. Ходьба с круговыми движениями рук: одна — вверх, другая — вниз-назад. 

Ходьба с выпадами в полуприседе, руки на пояс. Бег с высоким подниманием 

бедра, семенящий бег, обычный бег 300 м. 

3. Общеразвивающие упражнения со штангой:  

I. И. п. — ноги врозь, штанга хватом снизу на уровне бедер. I. Согнуть руки в 

локтях, штанга на грудь. 2. И. п. II. и. п. — то же. 1. Согнуть руки в локтях, 

штанга на грудь. 2. Выпрямить руки вверх. 3. Согнуть руки, штанга на грудь. 4. 

И. п. III. И. п. — ноги врозь, штанга за головой, локти сведены. 1. Выпрямить 

руки. 2. Согнуть — и. п. IV. И. п. — ноги врозь, штанга хватом за концы на 

плечах. 1. Наклониться вперед (спина прогнута). 2. Выпрямиться — и. п. V. И. 

п. — то же. 1. Повернуть корпус налево. 2. И. п. То же, в другую сторону. VI. И. 

п. — о. е., штанга на плечах. 1. Выпад левой ногой в сторону. 2—3. 

Пружинящие наклоны влево. 4. И. п. То же, в другую сторону. VII. И. п. — то 

же. 1. Присесть, ноги на полную ступню. 2. Выпрямиться. 3. Подняться на 

носки 4. И. п. VIII, И. п. — лежа на спине, взяться прямыми руками за гриф 

штанги. 1. Поднять ноги под углом 45°. 2—3. Круг ногами влево. 4. И. п. То же, 

в другую сторону. IX. И. п. — то же. 1. Поднять штангу и опустить на бедра. 2. 

И. п. X. И. и. — лежа на спине, штанга на груди. 1. Выпрямить руки вверх, 

поднять штангу. 2. Согнуть руки — и. п. XI. И. п. — о. е., штанга на плечах. 1. 

Выпад левой вперед. 2—3. Прыжком смена ног. 

 

        Комплекс 2  

1. Построение в одну шеренгу. Перестроение из колонны по одному в колонну 

по два и обратно. 

2. Ходьба с движением прямых рук попеременно вверх и вниз, ходьба с 

выбрасыванием прямых ног вперед — в сторону. Прыжкообразный бег с ноги 



 

на ногу, отталкиваясь вперед-вверх, бег под уклон с максимальной частотой и 

нарастающей скоростью, медленный бег. 

3. Полоса препятствий: старт лежа, бег 20 м, преодоление рва 2,5 м, бег по 

бревну, преодоление забора высотой 1,5 м о опорой на грудь, бег по лабиринту 

длиной 6 м, шириной 2 м, высотой 1,1 м, ширина прохода 0,5 м, количество 

проходов 10, прыжок через ров шириной 1,5 м, бег 60 м в обратном 

направлении. После прохождения полосы препятствий занимающиеся 

выполняют упражнения на расслабление: 1. Лежа на спине, ноги согнуть, 

колени с максимальным усилием свести. Расслабить мышцы, свободно развести 

колени. 2. Наклонившись вперед, максимально отвести руки назад, пальцы 

сжать в кулаки. Расслабить руки так, чтобы, падая, они совершали 

маятникообразные движения. 

 

        Комплекс 3  

1. Построение в одну шеренгу. Перестроение из колонны по одному в колонну 

по два и обратно. 

2. Ходьба на носках, пятках, выпадами в полуприседе. Бег на месте с высоким 

подниманием бедра и опорой рук о стенку (выполнять в среднем и быстром 

темпе сериями по 10 - 20 с). Бег с высоким подниманием бедра и последующим 

выбрасыванием голени - 40м, медленный бег - 50м, бег в среднем темпе - 200м. 

3. Общеразвивающие упражнения: по методу круговой тренировки. 

 

        Комплекс 4  

1. Построение в одну шеренгу. Походный строй в колонне по два. 

2. Ходьба на внутренней и внешней сторонах стопы с изменением, темпа 

движения. Бег с высоким подниманием бедра, с забрасыванием голени назад с 

поочередным касанием пятками ягодиц. Медленный бег 200 м, ходьба с 

энергичными маховыми движениями рук. 

3. Упражнения по специальной физической подготовке — по методу круговой 

тренировки: I. Занимающиеся встают в 30 м от стенки, обводят 5 стоек, 

расположенных через 5 м, с 10-метровой отметки наносят удар в стенку, 

подхватывают отскочивший мяч и возвращаются на исходную позицию. II. 

Держание мяча в воздухе серединой лба. III. Три игрока встают треугольником 

и бросают мяч друг - другу из-за головы, все время меняя расстояние. IV. Три 

игрока встают треугольником и упражняются в передачах мяча внутренней 

стороной стопы и остановках мяча одноименным способом. V. Два игрока 

занимают позицию в 10 м друг от друга. Один вбрасывает мяч партнеру так, 

чтобы тот смог остановить его после финта туловищем на лету серединой 

подъема. Затем игроки меняются ролями. VI. На ограниченном участке поля 

проводится игровое упражнение 2:1, двое занимающихся передают мяч друг 

другу, выполняя не более двух касаний мяча подряд, третий пытается овладеть 

мячом. Когда ему это удается, он меняется ролями с одним из играющих. 

 





 

 

 

 

                 15. Учебно-тематический план. 

Приложение № 1 

 

 
Этап спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем времени 

в год (минут) 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

Этап начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного года 

обучения: 

     

История возникновения вида 

спорта и его развитие 
 сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура - важное 

средство физического 

развития и укрепления 

здоровья человека 

 октябрь Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств 

и жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена обучающихся 

при занятиях физической 

культурой и спортом 

 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  декабрь Знания и основные правила закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом. 

Самоконтроль в процессе 

занятий физической культуры 

и спортом 

 январь Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. 

Его формы и содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым элементам 
 май Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их выполнения. 

 

 



 

техники и тактики вида спорта 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

 июнь Понятийность. Классификация спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных судей. Положение о 

спортивном соревновании. Организационная работа по 

подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и права 

участников спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
 август Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. 

Роль питания в жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудован из и спортивный 

инвентарь по виду спорта 
 ноябрь-май Правила эксплуатации и безопасного использования 

оборудования и спортивного инвентаря. 

  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до трех 

лет обучения/ свыше трех лет 

обучения: 

     

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

 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 
 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение 

олимпийской идеи. Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
 ноябрь Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. 

Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
 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 

 январь Структура и содержание Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. 

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы техники 

вида спорта 

 май Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата. 

Психологическая подготовка  сентябрь-

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 

 декабрь-май Классификация спортивного инвентаря и экипировки для 

вида спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям. 

Правила вида спорта  декабрь-май Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. Правила поведения 

при участии в спортивных соревнованиях. 

  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

     

Олимпийское движение. Роль 

и место физической культуры 

в обществе. Состояние 

современного спорта 

 сентябрь Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные 

процессы в современной России. Влияние олимпизма на 

развитие международных спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

 октябрь Понятие травматизма. Синдром "перетренированности". 

Принципы спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

 ноябрь Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка  декабрь Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества 



 

личности. Системные волевые качества личности. 

Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
 январь Современные тенденции совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные результаты - 

специфический и интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

 февраль-май Основные функции и особенности спортивных соревнований. 

Общая структура спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения восстановительных средств. 

  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
     

Физическое, патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и содержание 

в спортивной деятельности 

 сентябрь Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, 

правового и эстетического воспитания на занятиях в сфере 

физической культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции спорта  октябрь Специфические социальные функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, эстетическая функции). 



 

Функция социальной интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

 ноябрь Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной деятельности. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
 декабрь Современные тенденции совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные результаты - 

специфический и интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

 май Основные функции и особенности спортивных соревнований. 

Общая структура спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов спорта, различающихся по 

результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения различных восстановительных 

средств. Организация восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочных мероприятий 



 

 

YI. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам. 
 

 16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта «футбол» относятся:    

- особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «футбол» основаны  

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

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «футбол», по которым осуществляется спортивная 

подготовка.  

- особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «футбол» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

- для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

- возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их 

в список кандидатов в спортивную сборную команду  

субъекта Российской Федерации по виду спорта «футбол» и участия  

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «футбол» не ниже 

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». 

 

VII. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовка. 

 

      17. Материально-технические условия реализации Программы: 

17.1. Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 

- уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 



 

 

методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом 

России 27.05.2022, регистрационный № 68615) или Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

- для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

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

всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при 

условии их одновременной работы с обучающимися). 

17.2. Требования к материально-техническим условиям реализации 

этапов спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры): 

наличие футбольного поля; 

наличие игрового зала; 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

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

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске 

к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован 

Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238)1; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

                                                
1
 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 

28.02.2022, регистрационный № 67554). 



 

 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

17.3. К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени  

на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного 

процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных 

групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20%  

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия  

при реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 

трех часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства  

и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки  

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в 

спортивных соревнованиях.  

 

 

 



 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 

Таблица № 1 

 

№ 

п/п 

Наименование оборудования 

и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Барьер тренировочный (регулируемый)  штук 10 

2.  

Ворота футбольные, тренировочные, 

переносные, уменьшенных размеров с сеткой 

(2х5 м)  

штук 4 

3.  

Ворота футбольные, тренировочные, 

переносные, уменьшенных размеров с сеткой 

(2х3 м) 

штук 4 

4.  

Ворота футбольные, тренировочные, 

переносные, уменьшенных размеров с сеткой 

(1х2 м или 1х1 м) 

штук 8 

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

 
комплект 3 

6.  
Манекен футбольный (для отработки ударов  

и обводки) 
комплект 1 

7.  
Насос универсальный для накачивания мячей  

с иглой 
комплект 4 

8.  Сетка для переноски мячей штук 
на группу 

2 

9.  Стойка для обводки штук 20 

10.  Секундомер штук 

на тренера-

преподавателя 

1 

11.  Свисток штук 

на тренера-

преподавателя 

1 

12.  Тренажер «лесенка» штук 
на группу 

2 

13.  Фишка для установления размеров площадки  штук 
на группу 

50 

14.  Флаг для разметки футбольного поля штук 6 

Для спортивной дисциплины «футбол» 

15.  Ворота футбольные стандартные с сеткой штук 2 

16.  
Ворота футбольные стандартные, переносные 

с сеткой 
штук 2 

17.  
Макет футбольного поля с магнитными 

фишками 
штук 

на тренера-

преподавателя 

1 



 

 

18.  Мяч футбольный (размер № 3) штук 14 

19.  Мяч футбольный (размер № 4) штук 14 

20.  Мяч футбольный (размер № 5) штук 12 

Для спортивной дисциплины «мини-футбол (футзал)» 

21.  

Ворота футбольные, тренировочные, 

переносные, уменьшенных размеров с сеткой 

(2х3 м)  

штук 2 

22.  
Макет мини-футбольного поля с магнитными 

фишками 
комплект 

на тренера-

преподавателя 

1 

23.  Мяч для мини-футбола штук 
на группу 

14 

Для спортивной дисциплины «пляжный футбол» 

24.  

Ворота футбольные, тренировочные, 

переносные, уменьшенных размеров с сеткой 

(2х3 м) 

штук 2 

25.  Мяч для пляжного футбола штук на группу 



 

 

Таблица № 2 

 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
Первый 

год 

Второй 

год 

Третий 

год 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

Для спортивной дисциплины «футбол» 

1. 
Мяч футбольный 

(размер № 3) 
штук на группу 14 - - - - - - 

2. 
Мяч футбольный 

(размер № 4) 
штук на группу - 14 14 12 - - - 

3. 
Мяч футбольный 

(размер № 5) 
штук на группу - - - - 12 6 4 

 

 

 



 

 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Таблица № 1 

 

№  

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения  
Количество изделий  

1.  
Манишка футбольная  

(двух цветов) 
штук 14 

 

 



 

 

Таблица № 2 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у

ат
ац

и
и

 

л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1.  
Брюки тренировочные 

для вратаря 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

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

3.  

Костюм ветрозащитный 

или костюм 

тренировочный 

утепленный  

штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

4.  
Костюм спортивный 

парадный 
штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

5.  
Костюм спортивный 

тренировочный 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

6.  
Перчатки футбольные 

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

7.  
Свитер футбольный для 

вратаря 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

8.  
Форма игровая (шорты  

и футболка) 
комплект на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 



 

 

9.  
Футболка тренировочная 

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

10.  
Футболка тренировочная 

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

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

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

Для спортивной дисциплины «футбол» 

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

Для спортивной дисциплины «мини-футбол (футзал)» 

14.  
Обувь для мини-футбола 

(футзала) 
пар на обучающегося - - 1 1 1 0,5 1 0,5 



 

 

19. Информационно-методические условия реализации Программы: 

 

ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

 

Литература 

 

1. Акимов, А.М. Игра футбольного вратаря. М.ЮФ и С ,1978. 

2. Андреев, С.Н.  Футбол в школе. – М.: ФиС, 1986. – 222 с. 

3. Годик, М.А., Мосягин С.М., Швыков И.А.  Поурочная программа подготовки 

юных футболистов 6–9 лет. – М.: Граница, 2008. – 272 с. 

4. Годик, М.А., Скородумова А.П.  Комплексный контроль в спортивных играх. – 

М.: Советский спорт, 2010. – 336 с. 

4. Котенко ,Н.В. Акробатические упражнения в тренировках юных футболистов // 

Теория и методика футбола. – М.: Олимпия, 2007. – С. 10–12. 

5.  Кузнецов, А.А. Футбол. Настольная книга детского тренера. – М.: Олимпия; 

Человек, 2007. [1 этап (8–10 лет) – 111 с.; 2 этап (11–12 лет) – 204 с.; 3 этап (13–15 

лет) – 310 с.; 4 этап – 165 с.]. 

6.  Тунис, Марк.  Психология вратаря. – М.: Человек, 2010. – 128 с.  

7.  Лапшин, О.Б. Теория и методика подготовки юных футболи-стов. – М.: Человек, 

2010. – 176 с. 

8.  Bischops / Gerards.  Junior Soccer. A manual for coaches.  Meyer&Meyer Sport. – 

2003. – 162 p. 

9.Приказ Министерства спорта РФ от 27 марта 2013 года № 147 «Об утверждении 

Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта футбол». 

11. http://www.sports.ru 

12. http://www.sovsport.ru 

13. http://www.penalty.ru 

14.http://www.championat.ru 

15. http://www.olympsport.org 

16. http://www.arbiter.ru 

17.Обучаюшая программа по футболу «Футбольная академия АЯКСА» 1,2,3,4 часть 

, 2011 г.»  

18.Мультимедийное издание «Школа футбола с Сергеем Овчинниковым », 2010 г. 

    

Обеспеченность оборудованием 

  Для обеспечения тренировочного процесса используются сканеры, черно-белые 

и цветные  лазерные принтеры, копировальные аппараты. Имеются: программное 

обеспечение: операционные системы Microsoft WinVistaStrtr RUS OLP NL, 

Microsoft Win Pro 7 RUS, Microsoft Windows XP Professional, Microsoft Office 2007 

Professional, антивирусные программы Businness Edition ESSET NOD 32., 

проектор, экран, телевизор, видеосистема. 

   

 

http://www.sports.ru/
http://www.sovsport.ru/
http://www.penalty.ru/
http://www.olympsport.org/
http://www.arbiter.ru/


 

 

 

 

 

 

 

КАЛЕНДАРНЫЙ  ПЛАН 

СПОРТИВНО-МАССОВЫХ И  ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ 

МЕРОПРИЯТИЙ 

 

№ 

п/п 
Спортивное мероприятие Сроки 

Место 

проведения 

1 
Открытый традиционный турнир по мини-

футболу " Полярный кубок" 
январь 

по 

назначению 

2 
Новогодний турнир по мини-футболу 

среди детей и подростков 
январь 

по 

назначению 

3 
Чемпионат Мурманской области по мини-

футболу 

январь - 

февраль 

по 

назначению 

4 
Соревнования по футболу по программе 

Праздника Севера учащихся 
февраль 

по 

назначению 

5 
Первенство Мурманской области по мини-

футболу среди юношей 
март 

по 

назначению 

6 
Первенство СЗФО по мини-футболу 

Среди юношей 
май 

по 

назначению 

7 
Кубок Мурманской области по футболу 

 
май-июнь 

по 

назначению 

8 
Первенство Мурманской области по 

футболу среди юношей 
май-июнь 

по 

назначению 

9 
Чемпионат Мурманской области по 

футболу 
май-октябрь 

по 

назначению 

10 
Первенство СЗФО по футболу среди 

юношей 
май-июнь 

по 

назначению 

11 Чемпионат города Мурманска по футболу 
июнь-

октябрь 

по 

назначению 

12 
Спортивное мероприятие (тренировочный 

сбор) 
июнь-июль 

по 

назначению 

13 

Открытый международный турнир по 

футболу среди мальчиков, памяти экипажа 

АПЛ " КУРСК" 

Сентябрь 

по 

назначению 

14 
Первенство Мурманской области по 

футболу среди юношей 

октябрь по 

назначению 

15 

Открытый областной турнир по мини-

футболу среди юношей, памяти В.А. 

Снегирева 

ноябрь 

по 

назначению 

16 
Первенство Мурманской области по мини-

футболу среди юношей 
декабрь 

по 

назначению 

17 
Чемпионат Мурманской области по мини-

футболу 
декабрь 

по 

назначению 
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