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I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ. 

 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«футбол» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «футбол», утвержденным приказом 

Минспорта России от 16.11.2022 г. № 1000 1 (далее – ФССП).  

 Программа регламентирует построение, содержание и организацию учебно-

тренировочного процесса в ГБУ ДО СО «СШОР «НГ» (далее – Учреждение) по виду спорта 

– футбол на различных этапах многолетней подготовки.  

 Цель Программы – создание условий для достижения спортсменами максимально 

возможного уровня технико-тактической, физической и психологической подготовленности, 

обусловленных спецификой футбола и требованиями достижения максимально высоких 

результатов соревновательной деятельности. 

 Основными задачами Программы являются:  

- обеспечение необходимого уровня развития двигательных качеств, возможностей;  

- функциональных систем организма, несущих основную;  

- совершенствование техники и тактики;  

- обеспечение необходимого уровня специальной психологической подготовленности;  

- приобретение теоретических знаний и практического опыта, необходимых в успешной 

тренировочной и соревновательной деятельности; 

- комплексное совершенствование и проявление в соревновательной деятельности 

различных сторон подготовленности спортсмена;  

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил, утвержденных международными 

антидопинговыми организациями.  

  
1.1.Характеристика вида спорта. 

 
Футбол – командная игра с мячом, со своими законами и правилами. Футбол 

является олимпийским видом спорта. Полноправным олимпийским видом спорта футбол 

стал в 1900, на Олимпиаде в Афинах в 1896 году проводились только показательные 

соревнования по футболу. С 1996 в программу Олимпийских игр включен женский футбол.  

Мини-футбол, называемый также футзалом – является разновидностью 

(дисциплиной) вида спорта «футбол». От классического большого футбола данный вид 

спорта отличается продолжительностью матча, правилами, размерами поля и численностью 

игроков.  В мини-футболе общая продолжительность каждого матча составляет 50 минут (2 

тайма по 25 минут каждый). Примечательно, что в некоторых странах матчи имеют 

меньшую продолжительность и состоят из двух таймов по 20 минут. Между ними всегда 

устраивают перерыв – около 10 минут. Игру контролирует главный судья, а помогает ему 

еще один человек на линии. При этом правило «вне игры» в этом футболе отсутствует. В 

состав каждой из двух команд входят четыре игрока и вратарь. Запасных должно быть не 

более шести человек. Замены разрешается проводить в процессе игры, а вратаря 

разрешается менять исключительно при остановке матча. Сами соревнования проводятся 

как на открытых площадках, так и в закрытых залах. В процессе матча количество так 

называемых летучих замен может быть любым. При этом заменяемые игроки могут вновь 

возвращаться на поле повторно. Летучей называется такая замена, в процессе которой мяч 

                                                             
1 (зарегистрирован Минюстом России  13.12.2022 г., регистрационный № 71480). 
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остается в игре и матч продолжается. Что касается вратаря, его разрешается менять на 

любого игрока команды, но только с позволения судьи и в момент выхода мяча из игры. 

Подобно классическому футболу, в мини-футболе встречаются нарушения, которым 

соответствуют определенные наказания. Среди наиболее частых нарушений выделяются: 

попытка ударить или нанесение реальных увечий оппоненту рукой или ногой; намеренные 

подножки, толчки и другие действия, препятствующие сопернику; оскорбления игроков; 

задержка противника на поле; чрезмерная агрессия. В зависимости от тяжести нарушения, 

судья назначает определенные наказания: штрафные удары, пенальти, предупреждения и 

замечания, желтые и даже красные карточки с последующим удалением. 

Поле для мини-футбола может быть покрыто любым гладким, плоским и 

неабразивным материалам. По установленным для международных турниров правилам поле 

в длину должно иметь минимум 38 метров, а допустимый максимум составляет 42 метра. 

Ширина при этом варьируется в рамках 20-25 метров. Для других игр размеры поля могут 

отличаться и варьироваться в пределах 25-42 метров при ширине от 16 до 25. Возможно 

проведение тренировок и даже небольших турниров на площадках для баскетбола. Если 

игра проводится в закрытом зале, высота потолка должна быть не менее 4 метров. Основная 

часть мини футбольного поля по периметру имеет две длинные линии и две короткие 

(находятся напротив ворот). В середине коротких линий находятся сами ворота. По 

установленным правилам, отрезок между штангами ворот должно составлять минимум 3 

метра, а верхняя перекладина располагаться хотя бы в 2 метрах от земли. На ворота 

натянута сетка из нейлоновых нитей.  

 

II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ.  

 

2.1.Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

обучающихся, количество спортсменов в группах на этапах спортивной 

подготовки.  

Программой устанавливаются следующие этапы и периоды подготовки: 

1) Этап начальной подготовки – 3 года: 

- до 1 года (1 год обучения), 

- свыше 1 года (2,3 года обучения); 

2) Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) – 5 лет: 

- до 3-х лет – начальная специализация (1, 2, 3 годы обучения); 

- свыше 3-х лет – углубленная специализация (4, 5 годы обучения); 

3) Этап совершенствования спортивного мастерства – без ограничения;  

4) Этап высшего спортивного мастерства - без ограничения.  

Таблица № 1 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные границы 

обучающихся 

(лет) 

Наполняемость 

(человек)* 

мин макс 

Этап начальной  

подготовки 
3 7 14 28 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 10 12 24 

⃰ Максимальный состав в учебно-тренировочных группах на этапах спортивной подготовки определен 

приказом Министерства спорта  РФ № 634  от 03.08.2022г. 
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2.2.Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Таблица № 2 

Требования к объему учебно-тренировочного процесса 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной подготовки 

Учебно- тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Количество часов 

в неделю 
6 8 10 12 

Общее количество 

часов в год 
312 416 520 624 

  

 

2.3.Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

 Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- учебно-тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям  обучающихся, организуются учебно-тренировочные сборы, 

являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса. 

 

Таблица № 3 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

№  

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество суток)* 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным соревнованиям 

- - 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, первенствам 

России 

- 14 
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*Продолжительность учебно-тренировочного мероприятия в условиях учебно-тренировочного сбора и (или) 

соревнования определяется количеством полных календарных суток без учета времени проезда к месту 

проведения учебно-тренировочного мероприятия и обратно. 

 

Таблица № 4 

Объем соревновательной деятельности 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До  

трех лет 

Свыше 

трех лет 

Для спортивной дисциплины «футбол» 

Контрольные 3 4 3 1 1 1 

Основные - - 1 1 1 2 

Для спортивной дисциплины «мини-футбол (футзал)» 

Контрольные 1 1 1 2 2 2 

Отборочные - - 1 2 1 1 

Основные - - 2 2 2 2 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского обследования 

- - 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-

тренировочных мероприятий в год 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 
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 Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 
 - соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «футбол»; 

 - наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

 - соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

 Организация направляет обучающегося на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том 

числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских  

и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий,  

и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

  

2.4.Годовой учебно-тренировочный план. 

 

 Учебно-тренировочный процесс в организации ведется в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом. Годовой учебно-тренировочный план рассчитывается на 52 

недели, включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам 

спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса. 

 При планировании годовой нагрузки для каждого этапа спортивной подготовки 

необходимо учитывать следующие факторы: 

 Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 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. 

Таблица № 5 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

 

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства  

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства  
До 

года  

Свыше 

года  

До  

трех лет  

Свыше 

трех лет  

1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  
13-17 13-17 13-17 13-17 9-11 7-9 
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2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

- - 7-9 9-11 9-11 9-11 

3.  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

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

4.  
Техническая 

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

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

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

6.  

Инструкторская и 

судейская 

практика (%)  

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

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстанови-

тельные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

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

8. 
Интегральная 

подготовка(%) 
32-36 34-39 20-24 26-29 27-32 25-28 

 

Таблица № 6 

Годовой учебно-тренировочный план 

 

№ 

п/п 

Разделы и виды  

спортивной подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап 

начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) 

Год подготовки 

1 2 3 1 2 3 4 5 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 8 10 10 10 12 12 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия 

2 2 2 3 3 3 3 3 

Наполняемость групп (человек)  

14 14 14 12 12 12 12 12 

1.  Общая физическая подготовка 41 54 54 68 68 68 81 81 

2.  Специальная физическая 

подготовка  
- - - 47 47 47 62 62 

3.  Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - - 42 42 42 44 44 

4.  Техническая подготовка 140 179 179 182 182 182 125 125 

5.  Тактическая, Теоретическая, 

психологическая подготовки 
6 8 8 36 36 36 75 75 

6.  Инструкторская и судейская 

практика 
- - - 10 10 10 12 12 
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7.  Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль 

16 21 21 10 10 10 50 50 

8.  Интегральная подготовка 109 154 154 125 125 125 175 175 

ВСЕГО: 312 416 416 520 520 520 624 624 

 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

 

Воспитательное воздействие органически входит в учебно-тренировочную, 

соревновательную деятельность и жизнь спортивной организации. Направленное 

формирование личности юного спортсмена – итог комплексного влияния многих факторов 

социальной системы воспитания, в том числе семьи, школы, основного коллектива, членом 

которого является спортсмен. Комплексное решение задач подготовки морально 

устойчивого, нравственно подготовленного, высококвалифицированного спортсмена 

невозможно без планирования и грамотного применения мер воспитательного воздействия. 

В работе с обучающимися спортсменами применяется широкий круг средств и 

методов воспитания. В качестве средств используются тренировочные занятия, спортивные 

соревнования, беседы, собрания, кинофильмы, наглядные пособия, произведения искусства. 

Общественно полезный труд, общественная деятельность. В качестве методов 

нравственного воспитания применяется формирование нравственного сознания 

(нравственное просвещение) и общественного поведения, использование положительного 

примера, стимулирование положительных действий (поощрение), предупреждение и 

обсуждение отрицательных действий (наказание), упражнение (практическое научение). 

Эффективность воспитательной работы во многом зависит от активности спортсмена. 

Принятие личных комплексных планов, в которых учащиеся формулируют поставленные 

перед собой задачи, повышает чувство ответственности за свою учебу и спортивные 

достижения.  

В процессе спортивных занятий с юными спортсменами важное значение приобретает 

интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: овладение 

учащимися специальными знаниями в области теории и методики тренировки, гигиены и 

других дисциплин; умения объективно анализировать приобретаемый опыт тренировки и 

выступлений в соревнованиях; развитие познавательной активности, творческих проявлений 

в спортивной деятельности. 

При планировании воспитательной работы необходимо определить цель и избрать 

комплекс средств и методов, ведущих к ее достижению; рассчитать время, необходимое для 

их использования; разработать тематическую последовательность воспитательных 

воздействий на спортсменов в отдельных учебно-тренировочных занятиях, соревнованиях, 

распорядке жизни юного спортсмена; определить методическую последовательность 

воспитательных воздействий (содержание бесед, требований, указаний, подбор упражнений 

и т.п.). 

Планирование воспитательной работы в спортивной школе должно осуществляется в 

трех основных формах: годовой план воспитательной работы, календарный (на месяц) и 

план работы тренера-преподавателя. Воспитательную работу следует планировать с учетом 

возраста, пола, спортивной подготовленности юных спортсменов, реальных условий 

деятельности спортивной школы. 
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Таблица № 7  

Календарный план воспитательной работы 

 

№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия 

Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика - участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в качестве помощника 

спортивного судьи или секретаря 

спортивных соревнований; 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения 

к решениям спортивных судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика - освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

В течение года 

2.  Основы здорового образа жизни 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, регламентов к организации и 

проведению мероприятий, ведение 

протоколов); 

- участие в физкультурно-спортивных 

мероприятиях Учреждения; 

-участие в физкультурных, физкультурно-

спортивных, культурных мероприятиях 

муниципального т регионального уровня 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха - формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки;  

- понятие о правильном питании, 

профилактике переутомления и травм, 

поддержке физических кондиций, знаниях 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение года 
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3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности, 

гордости за свой край, 

свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), 

готовность к служению 

Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов 

в Российской Федерации, в 

регионе, культура 

поведения болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, мастер-классы,  

с приглашением именитых спортсменов, 

тренеров-преподавателей и ветеранов 

спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных соревнованиях 

и иных мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, 

парадах, церемониях открытия (закрытия), 

награждениях; 

- 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) 

Участие в семинарах, мастер-классах, 

показательных выступлениях, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков и мотивация юных 

спортсменов к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора. 

В течение года 

 

 

2.6. 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. №  329-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 обучающимися, занятия, на которых до 

них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте, и борьбе с ним, в том числе 

ежегодно проводить с обучающимися, занятия, на которых до них доводятся сведения о 
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последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил; знакомить обучающихся 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:  

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

взятой у спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода.  

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-

контроля со стороны спортсмена или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции 

или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

8. 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. 

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

11. 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.  
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 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». 

 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. 

Таблица № 8 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним. 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия                        

и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации  по 

проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

1) Теоретическое  занятие  

«Ценности спорта.                

Честная игра»; 

1-2 раза в 

год 

 

Занятия проводит тренер-

преподаватель.  

Тренер-преподаватель  

должен познакомить 

занимающихся с понятием 

«Допинг», «Честная игра», 

«Отрицательное влияние 

допинга на здоровье 

спортсмена». При 

проведении эстафет 

смоделировать ситуацию 

искусственного 

превосходства одной 

команды над другой и 

подробно разобрать ее по 

окончанию эстафет. 

Провести собрание с 

родителями по прохождению 

вместе с детьми курса 

онлайн-обучения 

2) Веселые старты           

«Честная игра»; 

1-2 раза в 

год 

3) Антидопинговая 

викторина                               

«Играй честно»; 

 

1-2 раза в 

год 

4) Родительское собрание 

«Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры»; 

 

1-2 раза в 

год 

 

 

4) Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА2; 

 

1 раз в год 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1) Теоретическое  занятие  

«Ценности спорта.                

Честная игра»; 

1-2 раза в 

год 

Тренер-преподаватель: 

- знакомит занимающихся с 

понятием «Допинг», 

«Честная игра», 

«Отрицательное влияние 

допинга на здоровье 

спортсмена».  

- проводит собрание с 

родителями о правильном 

2) Родительское собрание 

«Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры»; 

 

1-2 раза в 

год 
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3) Антидопинговая 

викторина                               

«Играй честно»; 

1-2 раза в 

год 

подходе к выбору 

витаминных препаратов, 

способах проверки 

лекарственных средств и их 

грамотного применения; 

- знакомит спортсменов с 

правилами здорового 

питания, правилами приема 

восстановительных 

лекарственных средств и 

проверки соответствия 

лекарственных средств на 

наличие запрещенных 

субстанций; 

4) Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА1; 
1 раз в год 

5) Проверка 

лекарственных препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный список») 

1-2 раза в 

год 

 
1Прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. Для спортсменов 7 -13 лет на 

портале онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен  Онлайн-курс по ценностям чистого спорта. Для 

спортсменов 14 лет и старше на портале онлайн-образования РУСАДА доступен Антидопинговый онлайн-

курс.  

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 отее имени в порядке установленном Всемирный антидопинговый 

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-преподаватель, инструктор, менеджер, агент, 

персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель 
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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. 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 

 

 Работа по привитию инструкторских и судейских навыком проводится  с учебно-

тренировочного этапа подготовки согласно типовому плану в форме семинаров, 

практических занятий, самостоятельного проведения учебно-тренировочных занятий и 

обслуживания соревнований. 

 При организации инструкторской и судейской практики в первую очередь 

определяется уровень специальных знаний по методике освоения навыков 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-

преподавателя. 

5.  Составить конспект тренировочного занятия и провести занятие с командой в 

общеобразовательной школе. 

6.  Провести подготовку команды своего класса к соревнованиям. 

7.  Руководить командой класса на соревнованиях. 
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Для получения звания судьи по спорту каждый спортсмен должен освоить следующие 

навыки и умения: 

1.  Составить положение о проведении первенства школы по футболу. 

2.  Участвовать в судействе тренировочных игр совместно с тренером-преподавателем. 

3.  Провести судейство тренировочных 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 учебно-тренировочных группах спортсмены участвуют в проведении 

тренировочных занятий в качестве помощника тренера-преподавателя, участвуют вместе с 

ним в составлении планов подготовки, привлекаются к судейству контрольных 

соревнований. 

Для подготовки инструктора и судьи высокого класса необходимо проводить 

систематические теоретические занятия, а также пополнять свой багаж знаний за счет 

самообразования. 

Рекомендуемые темы теоретической подготовки на все года: 

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

2. Основы планирования учебно-тренировочных занятий и составления конспектов. 

3. Особенности организации учебно-тренировочных занятий. 

 Инструкторская и судейская практика. 

 Инструкторская и судейская практика в течение всего тренировочного периода 

позволяет подготовить помощников, привлекая спортсменов 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. 

 В процессе овладения способностями инструктора необходимо последовательно 

осваивать следующие навыки и умения: 

1. Построить группу и подать основные команды в движении. 

2. Составить план-конспект и провести разминку в группе. 

3. Определить и исправить ошибки в выполнении упражнений. 

4. Провести учебно-тренировочное занятие в младших группах под наблюдением 

тренера-преподавателя. 

5.  Составить план-конспект и провести занятие с командой. 

6.  Провести подготовку команды к соревнованиям. 

7.  Руководить командой на соревнованиях. 

 Для получения звания судьи по спорту каждый занимающийся должен освоить 

следующие навыки и умения: 

1.  Составить положение о проведении первенства по футболу. 

2.  Участвовать в судействе тренировочных игр совместно с тренером-преподавателем. 

3.  Провести судейство тренировочных 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 спортивного совершенствования спортсмены часть тренировок выполняют 

самостоятельно, проводят отдельные занятия с младшими группами в качестве помощника 

тренера-преподавателя и инструктора, участвуют в судействе контрольных и официальных 



 

17 

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: 

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

 2. Основы планирования тренировочных занятий и составления планов-конспектов. 

 3. Особенности организации тренировочных занятий. 

 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

 Обязательным условием для зачисления в Учреждение является прохождение 

медицинского осмотра у врача педиатра или терапевта (по возрасту), установления I или II 

группы здоровья и допуска до занятий избранным видом спорта  спортом.  

На основании приказа Министерства здравоохранения РФ от 23.10.2020г.      № 1144-н 

«Об утверждении порядка оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом, включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) ВФСК ГТО и форм 

медицинских заключений о допуске к участию в физкультурных и спортивных 

мероприятий» спортсмены, проходящие спортивную подготовку,  ежегодно, не менее 

одного раза в год, обязаны проходить углубленное медицинское обследование по допуску 

до тренировок и соревнований. 

Обучающимся на этапах начальной подготовки и учебно-тренировочных этапах 

(этапах спортивной специализации) необходимо проходить медосмотр не реже  1 раза в 12 

месяцев.  

На этапах начальной подготовки при  установлении I или II группы здоровья при 

прохождении этапов спортивной подготовки,  программа которых включает повышенные 

спортивные нагрузки, (в том числе по допуску до участия в соревнованиях) спортсменам 

необходимо получить заключение врача по спортивной медицине. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) обучающиеся 

проходят углубленный медицинский осмотр с получением заключения врача по спортивной 

медицине. 

Допуск до учебно-тренировочных занятий на основании заключений педиатра или 

терапевта (при зачислении в Учреждение) действителен в течение 12 месяцев со дня выдачи 

справки. Допуск до учебно-тренировочных занятий и соревнований на основании 

заключения врача по спортивной медицине (независимо от этапа спортивной подготовки) 

оформляется на бланке по утвержденной форме и ограничивается датой, до которой этот 

допуск считается действительным. Перед окончанием допуска обучающийся обязан 

повторно пройти медицинский осмотр для получения допуска на новый срок. 

Для оценки текущего состояния организма спортсмена, повышения эффективности 

учебно-тренировочного процесса и своевременного проведения восстановительных 

мероприятий ежегодно проводится комплексное медицинское обследование.  

Программа комплексного медицинского обследования включает в себя: 

- антропометрию;  
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- электрокардиографию;  

- эхокардиографические исследования;  

- оценку организма на физическую нагрузку, с целью выявления жизнеугрожающих 

состояний и имеющихся патологических изменений;  

- комплексную клиническую диагностику, оценку систем внешнего дыхания, контроль 

состояния центральной нервной системы, оценку состояния органов чувств, состояние 

вегетативной нервной системы. 

       Восстановление спортивной работоспособности и нормального функционирования 

организма после учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок - неотъемлемая 

составная часть системы подготовки и высококвалифицированных,  и юных спортсменов. 

Выбор средств восстановления определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными 

особенностями спортсменов, этапом подготовки, задачами учебно-тренировочного 

процесса, характером и особенностями построения учебно-тренировочных нагрузок. 

Существуют три группы восстановительных средств: педагогические, 

психологические, медико-биологические.  

К педагогическим средствам восстановления относятся: 

- рациональное построение режима дня и отдыха; 

- рациональное построение учебно-тренировочных занятий и распределение нагрузок по 

этапам подготовки; 

- постепенное возрастание учебно-тренировочных нагрузок по объему и интенсивности; 

- разнообразие средств и методов тренировки; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном учебно-тренировочном 

занятии, в отдельном недельном цикле, на различных этапах годичного цикла; 

- чередование учебно-тренировочных нагрузок по объему и интенсивности; 

- оптимальное соотношение учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, 

- упражнения для активного отдыха и расслабления; 

- дни профилактического отдыха. 

К психологическим средствам восстановления относятся: 

- создание положительного эмоционального фона тренировки; 

- переключение внимания, направленные отвлекающие мероприятия; 

- внушение и психорегулирующая тренировка; 

 К медико-биологическим средствам восстановления относят: 

- гигиенические и закаливающие процедуры (контрастный душ, сауна); 

- физиотерапевтические средства (массаж, аппаратные методы восстановления); 

- рациональное питание и витаминизация; 

- применение комплексов фармакологических средств (по назначению врача и с 

обязательным соблюдением требований антидопингового законодательства). 

 

III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ.  

 

3.1. Требования к результатам прохождения Программы на каждом этапе   

спортивной подготовки 

 

 По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить 

следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 

спортивных соревнованиях: 
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 1. На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «волейбол»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

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

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «волейбол»  

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 «волейбол»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

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

спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на втором и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого 

года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

 

3.2. Оценка результатов освоения Программы. 

 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – 

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

достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

Текущий контроль спортивной подготовленности и соответствия уровню подготовки 

(этапное тестирование)  проводится не реже одного раза в год: в конце подготовительного 

периода и в конце соревновательного и (или) начале переходного периода. Сроки сдачи 

этапных и переводных испытаний определяются локальными актами организации. 

Промежуточное тестирование проводится с апреля по май. Итоговые тестирования, сдача 

контрольно-переводных нормативов для перевода на следующий этап спортивной 

подготовки проводится с октября по ноябрь календарного года, если иное не указано в 

локальных актах учреждения. В зачет сдачи нормативов по общефизической и специальной 

физической подготовке могут учитываться результаты соревновательной деятельности в 

текущем календарном году. 
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Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки по виду спорта «футбол» приведены в таблицах № 9-10 Программы. 

 

Таблица № 9 

 

Нормативы общей физической и технической подготовки для зачисления  

и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «футбол» 

 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 
Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

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

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

- - 9,30 10,30 

1.2. 
Бег на 10 м 

с высокого старта 
с 

не более не более 

2,35 2,50 2,30 2,40 

1.3. Бег на 30 м  с 
не более не более 

- - 6,0 6,5 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

100 90 120 110 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

2.1. Ведение мяча 10 м с 
не более не более 

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

2.2. 

Ведение мяча с 

изменением направления 

10 м 

(начиная со второго года 

спортивной подготовки) 

с 

не более не более 

- - 8,60 8,80 

2.3. 

Ведение мяча 3х10 м 

(начиная со второго года 

спортивной подготовки) 

с 
не более не более 

- - 11,60 11,80 

2.4. 

Удар на точность  

по воротам (10 ударов) 

(начиная со второго года 

спортивной подготовки) 

количество 

попаданий 

не менее не менее 

- - 5 4 

3. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 

«мини-футбол (футзал)» 

3.1. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

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

«мини-футбол (футзал)» 

4.1. 
Бег на 10 м с высокого 

старта 
с 

не более не более 

2,35 2,50 2,30 2,40 

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

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

4.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

100 90 110 105 

 

Таблица № 10 
 

Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода  

на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

по виду спорта «футбол» 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Норматив 

юноши девушки 

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

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

2,20 2,30 

1.2. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8,70 9,00 

1.3. Бег на 30 м  с 
не более 

5,40 5,60 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

160 140 

1.5. 

Прыжок в высоту с места отталкиванием 

двумя ногами 

(начиная с пятого года спортивной 

подготовки) 

см 

не менее 

30 27 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

2.1. Ведение мяча 10 м  с 
не более 

2,60 2,80 

2.2. 
Ведение мяча с изменением направления 

10 м 
с 

не более 

7,80 8,00 

2.3. Ведение мяча 3х10м с 
не более 

10,00 10,30 

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

попаданий 

не менее 

5 4 

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

попаданий 

не менее 

5 4 

2.6. 

Вбрасывание мяча на дальность 

(начиная со второго года спортивной 

подготовки) 

м 

не менее 

8 6 

3. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 

«мини-футбол (футзал)» 

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

2,20 2,30 
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Требования к уровню спортивной квалификации для зачисления и перевода на 

соответствующий этап спортивной подготовки по годам и этапам спортивной подготовки 

представлены в Таблице № 11 Программы. 

Таблица № 11 
 

Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) для 

зачисления и перевода в группы на этапах спортивной подготовки по виду спорта 

«футбол» 
 

№ 

п/п 
Этап спортивной подготовки Уровень спортивной квалификации 

1. 
Этап начальной подготовки 

(1-3 годы подготовки) 

Без предъявления требований  

к спортивным разрядам 

2. 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации)  

(до трех лет) 

Без предъявления требований  

к спортивным разрядам  

3. 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной  специализации) 

(свыше трех лет) 

– «третий юношеский спортивный разряд», 

– «второй юношеский спортивный разряд», 

– «первый юношеский спортивный разряд» 

– «третий спортивный разряд». 

4. 
Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
– «второй спортивный разряд» 

 

 

IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА (СПОРТИВНОЙ ДИСЦИПЛИНЕ). 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки. 

Выбор состава учебно-тренировочных средств и методов физической подготовки 

спортсмена определяется наряду с уровнем индивидуального развития физических качеств и 

закономерностями естественного развития организма, и становления спортивного 

мастерства спортсмена в процессе многолетней подготовки. 

 Общая физическая подготовка включает в себя: комплексы общеразвивающих 

упражнений, направленных на развитие гибкости, координационных способностей, силовой 

выносливости. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, 

быстроты и выносливости. Упражнения, ориентированные на общее разностороннее 

3.2. Бег на 30 м  с 
не более 

5,40 5,60 

3.3. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

160 140 

3.4. Челночный бег 3x10 м  с 
не более 

8,70 9,00 

4. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины 

«мини-футбол (футзал)» 

4.1. 
Прыжок в высоту с места отталкиванием 

двумя ногами 
см 

не менее 

20 16 

4.2. 
Челночный бег 104 м с высокого старта 

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

не более 

29,40 32,60 
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развитие физических качеств в соответствии с представлениями о нормальном 

гармоническом развитии человека и создание базы для последующего совершенствования в 

избранном виде спорта.  

 Специальная физическая подготовка - предполагает максимальные требования к 

уровню развития физических качеств с учетом специфики вида спортивной деятельности. 

Для футбола характерно решение специальных тактических задач, преимущественно 

направленных на увеличение аэробной и анаэробной производительности организма и 

развитие волевых качеств, специальной силы, скоростных качеств, специфичных для 

футболиста.  

Программный материал для всех групп занимающихся распределен в соответствии с 

возрастными особенностями спортсменов и их  физической подготовленностью.  

 Основными разделами программного материала обязательного для изучения являются: 

 - Теоретическая подготовка; 

 - Общефизическая подготовка; 

 - Специальная физическая подготовка; 

  - Техническая подготовка; 

 - Контрольные упражнения и соревнования; 

  - Углубленное медицинское обследование; 

 В Таблицах №№ 12 - 15 представлены примерные годовые планы-графики учебно-

тренировочной работы по этапам и годам спортивной подготовки. 

 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Таблица № 12 

 

Годовой план-график распределения часов учебно-тренировочной нагрузки 

для этапа начальной подготовки 1 года обучения 

 

№ 

п/п 
Разделы подготовки янв. фев. мар. апр. май. июн. июл. авг. сен. окт. нояб. дек. 

Всего 

часов 

1.  Общая физическая 
подготовка 

3 4 3 3 4 3 4 4 3 3 4 3 41 

2.  Специальная физическая 

подготовка 
 -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  - 

3.  Участие в спортивных 
соревнованиях 

 -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  - 

4.  Техническая подготовка 11 12 11 12 12 12 11 12 11 12 12 12 140 

5.  Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 
подготовка 

 - 1 0 1  - 1  - 1  - 1  - 1 6 

6.  Инструкторская и 

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

7.  Медицинские, медико-
биологические 

мероприятия, 

восстановительные 
мероприятия осмотры, 

тестирование и контроль 

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

8.  Интегральная подготовка 9 9 9 9 9 9 10 9 9 9 9 9 109 

Кол-во часов в месяц: 24 27 25 26 26 27 26 27 25 26 26 27 312 
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Таблица № 13 

 

Годовой план-график распределения часов учебно-тренировочной нагрузки 

для этапа начальной подготовки 2 и 3 годов обучения 
№ 

п/п 
Разделы подготовки янв. фев. мар. апр. май. июн. июл. авг. сен. окт. нояб. дек. 

Всего 

часов 

1.  Общая физическая 

подготовка 
4 5 4 5 4 5 4 5 4 5 4 5 54 

2.  Специальная физическая 

подготовка 
 -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  - 

3.  Участие в спортивных 

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

4.  Техническая подготовка 15 15 15 15 14 15 15 15 15 15 15 15 179 

5.  Тактическая, 

теоретическая, 
психологическая 

подготовка 

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

6.  Инструкторская и 

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

7.  Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия, 

восстановительные 
мероприятия осмотры, 

тестирование и контроль 

1 2 2 2 1 2 2 2 2 1 2 2 21 

8.  Интегральная подготовка 13 13 12 13 13 12 13 13 13 13 13 13 154 

Кол-во часов в месяц: 34 35 33 36 33 35 35 35 34 35 35 36 416 

 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

Таблица № 14 

 

Годовой план-график распределения часов учебно-тренировочной нагрузки 

для учебно-тренировочного этапа 1,2,3 годов обучения 
№ 

п/п 
Разделы подготовки янв. фев. мар. апр. май. июн. июл. авг. сен. окт. нояб. дек. 

Всего 

часов 

1.  Общая физическая 

подготовка 
6 6 5 6 6 5 6 6 5 6 6 5 68 

2.  Специальная физическая 

подготовка 
4 4 4 4 4 4 3 4 4 4 4 4 47 

3.  Участие в спортивных 

соревнованиях 
3 4 3 4 3 4 3 4 3 4 3 4 42 

4.  Техническая подготовка 15 15 15 15 15 16 15 15 15 15 16 15 182 

5.  Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 
подготовка 

3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 36 

6.  Инструкторская и 

судейская практика 
1  - 1 1  - 1 1 1 1 1 1 1 10 

7.  Медицинские, медико-
биологические 

мероприятия, 

восстановительные 
мероприятия осмотры, 

тестирование и контроль 

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

8.  Интегральная подготовка 10 11 10 11 10 11 10 11 10 11 10 10 125 

Кол-во часов в месяц: 43 43 42 45 41 45 42 45 42 45 44 43 520 
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Таблица № 15 

 

Годовой план-график распределения часов учебно-тренировочной нагрузки 

для учебно-тренировочного этапа 4,5 годов обучения 
№ 

п/п 
Разделы подготовки янв. фев. мар. апр. май. июн. июл. авг. сен. окт. нояб. дек. 

Всего 

часов 

1.  Общая физическая 
подготовка 

7 7 7 6 7 7 7 6 7 7 7 6 81 

2.  Специальная физическая 

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

3.  Участие в спортивных 
соревнованиях 

3 4 4 3 4 4 3 4 4 3 4 4 44 

4.  Техническая подготовка 10 10 10 11 10 11 10 11 10 11 10 11 125 

5.  Тактическая,  

теоретическая, 

психологическая 
подготовка 

6 6 6 7 6 6 6 7 6 6 6 7 75 

6.  Инструкторская и 

судейская практика 
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

7.  Медицинские, медико-
биологические 

мероприятия, 

восстановительные 
мероприятия осмотры, 

тестирование и контроль 

4 4 4 4 5 4 4 4 4 4 5 4 50 

8.  Интегральная подготовка 15 14 15 14 15 15 15 14 15 14 15 14 175 

Кол-во часов в месяц: 51 51 52 51 53 54 51 52 52 51 54 52 624 

 

Методические рекомендации по освоению программного материала на всех 

этапах учебно-тренировочного процесса. 

 

Этап начальной подготовки 

 На этапе начальной подготовки должны преимущественно использоваться нагрузки, 

способствующие разностороннему воздействию на организм юного спортсмена средствами 

общефизической (ОФП) и специальной физической подготовки (СФП). 

Виды физических упражнений для занятий по ОФП: 

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

перекатом с пятки на носок, в полуприседе и приседе, скрестным шагом, выпадами, с 

закрытыми глазами, спиной вперед, на внешней и внутренней стороне стопы, мелким и 

широким шагом, с преодолением препятствий и т.п.); 

 - бег (обычный, по прямой и дугам; змейкой; на носках- с высоким подниманием 

колен; широким шагом, мелким шагом, сочетанием шагов; с захлестыванием голени; 

скрестным шагом; прыжками; в переменном темпе, замедляясь и ускоряясь; с подлезанием 

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

изменением направления; с увертываниями; с выполнением заданий по сигналам; 

челночный; поднимая вперед прямые ноги; из разных стартовых положений; спиной вперед; 

приставным шагом; ритмичный, аритмичный, различные сочетания бега); 

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

бедер к груди; в глубину - спрыгивание с различной высоты без подскока  после  

приземления и с подскоком; с прыжком  вверх; с напрыгиванием на препятствие и с 

перепрыгиванием через препятствие; в длину и высоту с места; со скакалкой, вращая ее 
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вперед, назад; на двух ногах с продвижением вперед; вверх с касанием предмета головой; 

через предметы различной высоты; с ноги на ногу; подскоки на месте с поворотами вправо, 

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

последовательно через несколько препятствий различной высоты; бег прыжками; через 

качающуюся скакалку; из глубокого приседа вверх; с продвижением вперед на 

гимнастической скамейке; прыжки боком с продвижением вперед; перепрыгивая через 

линии, препятствия; прыжки с продвижением вперед с зажатым между ног мячом или 

другим предметом и т.п.). 

Объем специальной нагрузки ограничен, а его величина определяется главным 

образом временем, затраченным на ознакомление с элементами техники футбола. 

Необходимо чаще практиковать переключения с одного вида мышечной деятельности на 

другой.  

Особое внимание надо уделять развитию быстроты движений, поскольку в детском и 

подростковом возрасте имеются широкие возможности для развития этого важнейшего 

физического качества. Предпочтение следует отдавать естественным движениям. Каждое 

упражнение выполняется кратковременно (10-15 сек.) в виде нескольких серий с 

интервалами отдыха 2-3 мин. Включение в учебно-тренировочный процесс  игровых 

упражнений, которые требуют быстрой ответной реакции на какие-то противодействия, а 

также упражнения на воспитание стартовой скорости (20-25 метров), дистанционной (40-45 

м) также является эффективным способом развития качества быстроты. 

На этом этапе быстрота развивается в тесной связи с ловкостью, что создает 

необходимую основу для успешного овладения рациональной техникой передвижения. 

Немаловажным качеством, развиваемым на этапе начальной подготовки является 

гибкость. Специальные упражнения для развития гибкости обычно включаются в 

подготовительную часть любого тренировочного занятия. Кроме того, они должны 

применяться в самостоятельных занятиях.  

Регулярное посещение учебно-тренировочных занятий способствует развитию и 

совершенствованию такого качества как выносливость. Общая выносливость играет 

вспомогательную роль в развитии всех физических качеств.  

Что касается вопроса двигательной, в том числе координационной готовности, то 

следует иметь в виду, что двигательные представления формируются по мере накопления 

двигательного опыта и фиксируются в долговременной памяти. Чем богаче двигательный 

опыт, тем вероятнее наличие в нем представлений необходимых при освоении нового 

действия, тем быстрее может сформироваться ориентировочная основа нового действия и 

соответствующий двигательный навык. Координационная готовность - способность 

целесообразно строить и связывать воедино целостные двигательные акты (движения), 

способность преобразовывать, изменять выработанные формы действий. Составной частью 

в координационные возможности человека входит чувство равновесия, включая статическое 

(микродинамическое), динамическое и балансировачное без предмета или с предметом.  

Статическое равновесие - сохранение позы в течение некоторого времени («ласточка», 

упражнения на бревне и  т.п.). Динамическое - как спортсмен выходит из позы и снова 

возвращается в нее. Большая роль в равновесии принадлежит зрительному и 

вестибулярному анализатору. 

Особо следует остановиться на методике проведения различного рода подвижных игр.  

Игра - одна из основных форм деятельности юного спортсмена. Подвижные игры - это игры, 

в которых для решения поставленных задач используются разнообразные двигательные 

действия в форме ходьбы, бега, прыжков, метаний, лазания, переноски предметов, 
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перелезания, приемов борьбы и других видов передвижения, преодоления препятствий и 

самозащиты. Специфика влияния игр на физическое развитие спортсменов заключается, 

прежде всего, в суммарном, общем влиянии выполняемых действий на мускулатуру. Однако 

игры не оказывают избирательного и точно рассчитанного по нагрузке воздействия на 

мышцы, суставы и внутренние органы. Невозможно осуществить ни специализированной 

качественной подготовки отдельных групп мышц, ни специального развития подвижности в 

суставах. Нельзя так же обеспечить постепенного развития органов дыхания и 

кровообращения. Решение подобных задач требует применения других, более строго 

регламентированных упражнений. Спортсмены 9 лет отличаются особой подвижностью, 

постоянной потребностью к движению. Однако нужно помнить, что организм их не готов к 

перенесению длительных напряжений. Их силы быстро истощаются, но довольно быстро и 

восстанавливаются. Поэтому для них игры не должны носить  длительный характер. Они 

обязательно должны прерываться паузами для отдыха. Для этого возраста еще не доступны 

игры со сложными взаимоотношениями между игроками. Их больше привлекают игры 

сюжетного характера. Действия в коллективе для них сложны, поэтому им больше нравятся 

игры с пробежками, увертываниями, прыжками, ловлей и бросанием мячей. В играх 

ловкость, быстрота, сила, выносливость развиваются комплексно и очень вариативно. 

Аналогично идет процесс развития волевых качеств, причем создаются благоприятные 

условия для воспитания не только сильной, но и гибкой воли. 

Техническая подготовка на этапе начальной подготовки 

Основные правила проведения занятий 

1. Не спешить с переходом к изучению новых упражнений. 

2. Не перегружать занятие новыми упражнениями. 

3. Включать в занятие ранее изученные и прочно усвоенные элементы в новых 

сочетаниях и вариантах. 

4. Повышать интенсивность и длительность выполнения упражнений. 

5. Периодически объективно оценивать достижения спортсменов (нормативы, 

соревнования и т. п.). 

6. Соблюдать правильные интервалы между занятиями. 

Начальная подготовка носит форму ознакомления с техническими приемами и 

начинается с создания представления о них. С этой целью спортсменам объясняют 

назначение данного приема, и показывают его. Одновременно акцентируют внимание на 

наиболее важных деталях движения. Важно, чтобы спортсмены поняли, осмыслили 

материал. На этом этапе подготовки футболист сам выбирает (с помощью тренера-

преподавателя), наиболее приемлемые для себя технические приемы, которые разучивает на 

тренировочных занятиях. Изучение техники в этом возрасте целесообразно вести целостным 

методом с некоторым акцентом на детали выполнения технического приема. Главное - 

показ. Хотя у юных спортсменов очень развито запоминание, на занятиях следует изучать не 

более 2-х приемов. Учитывая, что новые двигательные навыки возникают на базе раннее 

освоенных, надо использовать естественную взаимосвязь и структурную общность 

различных технических приемов и способов. 

Технические приемы: 

Подготовка на данном этапе начинается с изучения техники передвижения. 

Параллельно осуществляется знакомство с приемами техники владения мячом и с 

основными способами выполнения этих приемов. 

1. «Ведение мяча» 
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 а) Ведения мяча по прямой носком, подъемом, затем внутренней и внешней 

стороной подъема, чередуя каждый последующий способ ведения, с ранее изученным. При 

ведении мяча ногой, удары наносят в нижнюю часть мяча. Исходя из тактических задач, 

удары по мячу при ведении выполняются с разной силой. Если нужно быстро преодолеть 

значительное расстояние, то мяч отпускают от себя до 10-12 м. 

 б) Ведение внутренней стороной стопы позволяет существенно менять направление 

движения. Однако к ведению мяча внутренней стороной стопы следует приступать 

осторожно в связи со сложной структурой движения ног. Спортсмены при выполнении 

этого приема продвигаются вперед боком, сосредотачивая все внимание лишь на мяче. 

 в) Ведение внешней частью подъема можно считать наиболее универсальным, оно 

дает возможность выполнить прямолинейное перемещение, движение по дуге и с 

изменением направления. 

г) Ведение мяча по дугам, зигзагам с изменением направления. К этим приемам 

ведения следует приступать после того, как занимающиеся хорошо освоили технику 

ведения мяча по прямой, в сочетании со всеми способами. 

2. «Остановка мяча». 

 а) Остановка мяча ногой (подошвой) осуществляется следующим образом: игрок 

мягко встречает мяч ногой, слегка согнутой в колене и вынесенной вперед (носок поднят, 

пятка опущена); туловище слегка наклоняют над мячом. 

 б) Остановка внутренней стороной стопы мяча, катящегося навстречу: игрок 

поворачивает ногу носком наружу, вес тела переносит на опорную ногу; в момент 

соприкосновения с мячом ногу отводит немного назад, уступая движению мяча.  

          в) Остановку мяча внешней стороной стопы  - выполняют согнутой ногой, вынесенной 

впереди опорной; при приеме мяча ногу расслабляют. 

          г) Остановка мяча серединой подъема - выставленная вперед нога встречает 

опускающийся мяч серединой подъема (ближе к пальцам), после чего вместе с мячом резко 

опускается на землю. 

Проводить тренировочные занятия по остановкам мяча туловищем, грудью, головой на 

первом этапе подготовки не рекомендуется. 

3. «Удары» 

На протяжении всего процесса подготовки и совершенствования удары по мячу 

составляют основу тренировочных упражнений. 

Главной задачей при овладении ударами является задача поставить удар, т.е. научить 

бить сильно и точно из различных положений, а также научить дифференцировать силу 

удара по мере надобности. 

Начинать разбор техники ударов ногой следует с простейших ударов, постепенно, по 

мере усвоения, переходя к более сложным. 

Основные задачи при овладении техники ударов (освоение основ техники, развитие 

сил и быстродействия, воспитание меткости) необходимо решать параллельно, поскольку 

одновременный акцент на разных качественных сторонах двигательного навыка дает 

больший эффект, чем акцент на каждой из сторон в отдельности. 

Следует руководствоваться основным правилом, по которому перед ударом вес тела 

следует перенести полностью на опорную ногу, для выполнения сильного удара обеспечить 

максимальную амплитуду движения стопы. Если время для осуществления удара 

ограниченно, то выполняют его с короткого замаха. 

В момент удара все звенья бьющей ноги (бедро, голень, стопа) закреплены, таз 

несколько повернут (за исключением удара внутренней стороной стопы), благодаря чему в 
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выполнении удара участвует не только стопа, но и все тело. Так как эта масса во много раз 

больше массы мяча, то и нога и туловище после нанесения удара не останавливаются, а 

продолжают движение вперед. Опорную ногу, слегка согнутую в колене, ставят чаще всего с 

пятки, и, по мере движения тела, переносят на всю ступню; затем, в момент отрыва мяча от 

стопы поднимаются на носок. 

При ударе по мячу, катящемуся от игрока, опорная нога ставится сбоку - за мяч. 

При ударе по мячу, катящемуся навстречу, опорная нога не доходит до мяча. 

Если мяч катится сбоку (справа или слева), то рациональнее выполнить удар ближней 

ногой к мячу. 

Во всех случаях, расстояние постановки опорной ноги зависит от скорости движения 

мяча и его необходимо рассчитать так, чтобы во время ударного движения мяч поравнялся  с 

опорной ногой. 

а) Удар носком - опорную ногу ставят сбоку от мяча и несколько сзади него. 

Бьющую ногу, согнутую в колене в момент замаха, при соприкосновении с мячом почти 

выпрямляют. Носок се приподнят вверх, опущенная вниз пятка почти касается земли. 

Бьющая нога выполняет удар по мячу в тот момент, когда начинается движение вверх, 

туловище наклонено вперед. Удар носком наносится в центр мяча. Если мяч надо послать 

верхом, то удар наносят ниже. Удар в край придает мячу полет по дуге вправо или влево. 

 б) Удар внутренней стороной стопы - удар осуществляют ногой, развернутой носком 

наружу. Опорную ногу, согнутую в колене, ставят несколько сбоку от мяча; бьющую ногу, 

слегка согнутую в колене, поворачивают в тазобедренном суставе наружу. Удар выполняют 

с небольшим замахом и резким движением напряженной ногой с закрепленным 

голеностопным суставом, носок стопы несколько приподнят, удар выполняется серединой 

внутренней поверхности стопы, положение ноги во время удара сохраняется и во время 

проводки. 

 в) Удар серединой подъема (прямым подъемом) - с последним шагом разбега опорную 

ногу, слегка согнутую в колене, ставят на линию мяча, несколько сбоку от него (примерно в 

15 см), бьющую ногу, находящуюся сзади согнутой в колене, резко посылают к мячу, в 

момент удара колено бьющей ноги должно быть над мячом. Удар выполняется серединой 

подъема с максимально оттянутым вниз носком. 

г) Удар внутренней частью подъема - наносят частью стопы, прилегающей к большому 

пальцу и несколько выше. Разбег при выполнении удара производится обычно под углом 

45° по отношению к мячу и цели. Согнутую ногу (опорную) ставят несколько позади и 

сбоку мяча, а бьющую отводят при замахе назад и несколько внутрь. Туловище во время 

удара правой ногой отклоняют влево, а при ударе левой - вправо. Удар может быть 

произведен как с прямого разбега, так и под углом к направлению полета мяча. 

 д) Удар внешней частью подъема 

Удар выполняется частью стопы, прилегающей к мизинцу. Опорную ногу ставят 

сбоку от мяча и несколько сзади. Бьющей ногой делают замах, туловище наклоняют вперед 

так же, как при ударе серединой, подъема, а стопу с оттянутым носком поворачивают 

внутрь. Высота полета мяча зависит от точки соприкосновения с мячом и положения 

опорной и бьющей ноги. 

 е) Удар по мячу головой (с 10 лет) - удар выполняется без прыжка и в прыжке, лбом и 

боковой частью головы. Удар по мячу, летящему навстречу, без прыжка, выполняется 

следующим образом: ноги ставят в положении шага и сгибают в коленях; туловище вместе с 

головой отклоняется назад; вес тела полностью переносится на ногу, находящуюся сзади, 

руки, согнутые в локтях, перед грудью. Удар осуществляют, резко выпрямляя стоящую 
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сзади ногу, и одновременно делают движение туловищем вперед. В конечной фазе делают 

резкое движение головой в шейной части, усиливающее удар, добавляется рывковое 

движение руками назад. При ударе по мячу, летящему, например, слева. Делают шаг правой 

ногой вперед-вправо и, сгибая ее в колене, переносят на нее вес тела, поворачивая туловище 

влево-назад, затем наносят удар лбом. При ударе боковой частью головы мяча, летящего 

справа, туловище отклоняют, а вес переносят на согнутую левую ногу. Удар выполняют 

резким разгибанием левой ноги, делая туловищем движение навстречу мячу. В последний 

момент резким движением наносят удар по мячу боковой частью головы. В момент удара 

вес тела переносят на правую ногу. Удар серединой лба в прыжке выполняется при 

отталкивании вверх одной или двумя ногами. Руки, несколько согнутые в локтях, энергично 

движутся вверх до уровня груди, что способствует увеличению высоты прыжка. 

Непосредственно после отталкивания, туловище отклоняется назад (замах). Ударное 

движение начинается в момент (или несколько раньше) достижения наивысшей точки 

прыжка. Удар необходимо выполнить в наиболее высокой точке прыжка и в момент 

прохождения туловищем и головой фронтальной плоскости. При ударе с поворотом в 

прыжке сразу же после отталкивания тело поворачивается в сторону удара, а туловище 

одновременно отклоняется назад. Дальнейшие действия схожи с ударом серединой лба в 

прыжке. 

Тактическая подготовка на этапе начальной подготовки 

В этот период нет никакой речи о тактике, ни о каких взаимодействиях с партнерами. 

Необходимо нацеливать футболистов лишь на одно - забить мяч в ворота соперника. 

Цель тактической подготовки - дать новичку футболисту те знания и умения, привить 

такие навыки и качества, которые способствовали бы его успешной деятельности в 

постоянно меняющихся условиях игры. 

Тактическое мастерство футболистов заключается в умении находить наиболее 

эффективные способы решения постоянно и неожиданно возникающих игровых ситуаций. 

На начальном этапе подготовки, когда футболисты только осваивают азы тактики 

следует широко использовать не только игру в футбол, но и подвижные игры, и другие 

спортивные игры и упражнения. 

а) подвижные игры, близкие футболу по характеру игровой деятельности.  

б) баскетбол и ручной мяч (по упрощенным правилам), 

в) ведение мяча с остановками по зрительному сигналу, 

г) передача мяча в парах и тройках на месте и в движении, 

д) игра в парах на малой площадке  взятием ворот, предусматривающая единоборство 

партнеров (обводка, отбор мяча) с участием двух-трех пар, 

е) упражнение 2x1, с задачей выбрать место для получения мяча (открывание), 

ж) то же с задачей закрыть игрока, 

з) упражнение 2x1, 3x1, 4x1, 5x1 с задачей отобрать мяч, 

и) игра 2x2 с одним нейтральным игроком, со взятием ворот на малой площадке 

(20x15); нейтральный играет за команду, владеющую мячом, 

к) игра 3x3 и 4x4 (без вратарей) на малой площадке (30x20) со взятием ворот. 

Дальнейшая тактическая подготовка в футболе, а затем и перехода к игре 9х9, 11x11 

проходит более успешно, если игроки уже имеют определенную теоретическую 

подготовленность. Теоретические занятия расширяют кругозор, позволяют лучше осваивать 

индивидуальные, игровые и командные тактические действия. Однако игроки должны 

самостоятельно решать возникшие в ходе игры тактические задачи. Поэтому тренеру-

преподавателю следует чаще предлагать ребятам решать задачи в простейших, наиболее 
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часто встречающихся игровых ситуациях, изображенных на макетах, что создает у юных 

футболистов образные представления, способствует закреплению пройденного материала и 

развитию мышления. Освоить тактику футбола помогают хорошие знания правил игры. 

Незнание правил часто приводит к конфликтным ситуациям на поле, что усложняет 

овладение тактикой. 

Не следует забывать, что для молодых игроков конечный результат не должен иметь 

первостепенного значения, так как мешает спортивно-воспитательной работе тренера-

преподавателя. Постоянные сравнения результатов отодвигают тренировку на второй план. 

И как следствие - нет заметного прогресса после определенного возраста, наблюдается рост 

травматизма. 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Общая физическая подготовка 

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

дистанции, направляющем, замыкающем, о предварительной и исполнительной командах. 

Команды для управления строем. Повороты на месте, размыкание уступами. 

Перестроения в шеренге, колонне. Перемена направления движения строя. Обозначение 

шага на месте. Изменение скорости движения. Переход с шага на бег и обратно. Повороты в 

движении. Общеразвивающие упражнения с предметами и без предметов.  

Упражнения для рук и плечевого пояса. Сгибания и разгибания, вращения, махи, 

отведения и приведения, рывки. Выполнение упражнений на месте и в движении. 

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

Упражнения для туловища. Упражнения для формирования правильной осанки. В 

различных исходных положениях - наклоны, повороты, вращения. В положении лежа - 

поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и 

опускание туловища. 

Упражнения для ног: различные маховые движения, приседания на обеих и на одной 

ноге, выпады, выпады с дополнительными пружинящими движениями. 

Акробатические упражнения. Кувырки вперед в группировке из  упора присев, 

основной стойки, с разбега. Длинный кувырок вперед. Кувырки назад. Соединение 

нескольких кувырков. Перекаты и перевороты. Упражнения на батуте. 

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

сопротивлением, на внимание, координацию движений. 

Эстафеты встречные и круговые, с преодолением полосы препятствий из 

гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской 

груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом, в различных 

сочетаниях перечисленных элементов. 

Легкоатлетические упражнения. Бег на 30, 60, 100, 400, 500, 800 м. Кроссы от 1000 до 

3000 м, 6- и 12-минутный бег. 

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

Многоскоки. Пятикратный прыжок с места. 

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

Толкание ядра. 

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

правилам). 

Лыжная подготовка. Передвижение на лыжах основными стилями, подъемы, спуски, 

повороты, торможения. Лыжные прогулки и прохождение дистанции от 2 до 10 км на время. 
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Плавание. Освоение одного из стилей плавания. Старты и повороты. Плавание без учета 

времени на 25, 50, 100 м. и более. Эстафеты и игры с мячом на воде. Прыжки в воду. 

Специальная физическая подготовка 

Упражнения для развития быстроты: 

- упражнения для развития стартовой скорости по сигналу - рывки на 5-10 м из 

различных исходных положений: стоя лицом, боком, спиной к стартовой линии, из приседа, 

широкого выпада, из положения, сидя, лежа, из медленного бега, подпрыгивания, бега на 

месте; 

- эстафеты с элементами старта, подвижные игры, стартовые рывки к мячу с 

последующим ударом по воротам, в соревнованиях с партнером за владение мячом; 

- упражнения для развития дистанционной скорости – ускорения под уклон 3-5°, бег 

змейкой между расставленными в разных положениях стойками, неподвижными или 

медленно передвигающимися партнерами, бег прыжками, обводка препятствий на скорость.  

Упражнения для развития скорости переключения с одного действия на другое. 

 - бег с быстрым изменением способа передвижения  (С обычного - на бег спиной 

вперед, боком приставным шагом прыжками и т.д.), бег с изменением направления (до 

180°); 

- бег изменением скорости (резкое замедление или остановка после быстрого бега, 

после чего новый рывок в заданном направлении и т.п.), «челночный» бег: 2x10, 4x5, 4x10, 

2x15 м., «челночный» бег с изменением способа передвижения; 

- бег с «тенью» - повторение движений партнера, выполняющего бег с максимальной 

скоростью с изменением направления (то же с ведением мяча); 

- выполнение различных элементов техники в быстром темпе.  

Для вратарей:  

- рывки на 5-15 м из стойки вратаря из ворот на перехват или отбивание высоко 

летящего мяча, на прострел мяча; 

- из положения приседа, широкого выпада, сидя, лежа - рывки на 2-3 м с последующей 

ловлей или отбиванием мяча; 

- упражнения в ловле мячей, пробитых по воротам, упражнения в ловле теннисного 

мяча, игра в баскетбол по упрощенным правилам. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: 

- приседания с отягощением (гантели, набивные мячи, мешки с песком, диск от 

штанги, штанга для подростков, или юношеская, весом от 40 до 70% веса спортсмена) с 

последующим быстрым выпрямлением; 

- подскоки и прыжки после приседа с отягощением и без; 

- прыжки на одной и обеих ногах с продвижением, с преодолением препятствий (с 

отягощением и весом собственного тела) – прыжки по ступенькам с максимальной 

скоростью, прыжки в глубину, спрыгивание с высоты 40-80 см. с последующим прыжком 

вверх или рывком на 7-10 м.; 

- беговые и прыжковые упражнения, выполняемые в гору, по песку, опилкам, эстафеты 

с элементами бега, прыжков, переносом тяжестей, подвижные игры; 

- броски набивного мяча на дальность за счет энергичного маха ногой перед броском; 

- удар по мячу ногой и головой на силу в тренировочную стенку, батут, ворота, удары 

на дальность.  

Для вратарей:  

- из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание и разгибание рук в 

лучезапястных суставах, то же с отталкиванием от стены ладонями и пальцами; 
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- в упоре лежа передвижение на руках вправо, влево, по кругу (носки ног на месте), 

хлопки ладонями из упора лежа; 

- упражнения для кистей рук с гантелями и кистевыми амортизаторами, сжимание 

теннисного мяча; 

- многократное повторение упражнения в ловле и бросках набивного мяча от груди 

двумя руками (с акцентом на движение кистей и пальцев); 

- броски футбольного и набивного мячей одной рукой на дальность, упражнения в 

ловле и бросках набивных мячей, бросаемых партнерами с разных сторон, серии прыжков 

(по 4-8) из стойки вратаря в стороны толчком обеими ногами(то же с приставными шагами, 

с отягощением). 

Упражнения для развития специальной выносливости: 

- повторное выполнение беговых и прыжковых упражнений (то же с ведением мяча); 

 - переменный бег с несколькими повторениями в серии; 

- кроссы с переменной скоростью; 

- многократное повторение специальных технико-тактических упражнений (например, 

повторные рывки с мячом с последующей обводкой нескольких стоек и ударом по воротам, 

с увеличением  длины рывка, количества повторений и сокращением интервалов отдыха 

между рывками); 

- игровые упражнения с мячом большой интенсивности, тренировочные игры 

увеличенной продолжительности, игры с уменьшенным по численности составом. 

Для вратарей: 

- повторное непрерывное выполнение в течение 5-12 мин ловли мяча с отбиванием, 

ловли мяча с падением при выполнении ударов по воротам с минимальными интервалами 

тремя-пятью игроками. 

Упражнения для развития ловкости: 

- прыжки с разбега толчком одной и обеими ногами, доставая высоко подвешенный 

мяч руками, головой, ногой (то же с поворотом в прыжке на 90-180°); 

- прыжки вверх с поворотом и имитацией удара головой или ногой, прыжки с места и с 

разбега с ударом головой по мячам, подвешенным  на разной высоте; 

- кувырки вперед и назад, в сторону через правое и левое плечо; 

- держание мяча в воздухе (жонглирование), чередуя удары различными частями 

стопы, бедром, головой, ведение мяча головой, парные и групповые упражнения с ведением 

мяча, обводкой стоек, обманными движениями;  

- эстафеты с элементами акробатики, подвижные игры.  

Для вратарей: 

-прыжки с короткого разбега, доставая высоко подвешенный мяч руками, кулаком (то 

же с поворотом до 180°); 

- упражнения в различных прыжках с короткой скакалкой, прыжки с поворотами с 

использованием подкидного трамплина; 

- переворот сторону с места и с разбега; 

Стойка на руках, из стойки на руках кувырок вперед, кувырок назад через стойку на 

руках; 

- переворот вперед с разбега; 

- упражнения на батуте: прыжки на обеих ногах, сальто вперед и назад согнувшись, 

сальто назад прогнувшись. 
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Техническая и тактическая подготовка 

Техническая подготовка 

Техника передвижения.  

Различное сочетание приемов бега с прыжками, поворотами и резкими остановками. 

Различные сочетания приемов техники передвижения с техникой владения мячом. 

Удары по мячу ногой.  

Удары внутренней, средней, внешней частями подъема, внутренней частью стопы по 

неподвижному, катящемуся, прыгающему и летящему мячу. «Резаные» удары по 

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

правой и левой ногой. Выполнение ударов на точность и силу после остановки мяча, 

ведения и рывков на короткое, среднее или дальнее расстояние (с различным направлением 

и траекторией полета). Удары по мячу ногой в единоборстве, с пассивным и активным 

сопротивлением. Удары в движении, в прыжке, с поворотом, через себя, без падения и с 

падением. Удары на точность, силу, дальность, с оценкой тактической обстановки перед 

выполнением удара, маскируя момент и направление предполагаемого удара. 

Удары по мячу головой.  

Удары средней и боковой частью лба без прыжка и в прыжке по летящему с 

различными скоростями и траекториями мячу. Удары на точность вниз и верхом, вперед и в 

стороны, на короткое и среднее расстояния. Удары на силу, дальность с оценкой 

тактической обстановки перед выполнением удара. Удары головой по мячу в единоборстве с 

пассивным и активным сопротивлением. Удары головой по мячу в падении 

Остановка мяча.  

Остановка мяча подошвой и внутренней стороной стопы катящегося и опускающегося 

мяча с переводом в стороны и назад (в зависимости от расположения игроков противника и 

создавшейся игровой обстановки). Остановка грудью летящего мяча с переводом, остановка 

опускающегося мяча бедром и лбом. Остановка изученными способами мячей, катящихся 

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

высокой скорости с последующим ударом или рывком. Остановка с поворотом до 180° 

внутренней и внешней частью подъема опускающегося мяча, грудью – летящего мяча. 

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

последующих действий. Остановка мяча головой. 

Ведение мяча.  

Ведение мяча внешней и средней частями подъема, носком и внутренней стороной 

стопы. Ведение всеми изученными способами с увеличением скорости, с выполнением 

рывков и одновременно контролируя мяч, с обводкой движущихся и противодействующих 

соперников, затрудняя для них подступы к мячу, закрывая мяч телом. 

Обманные движения (финты).  

Обманные движения «уход» выпадом и переносом ноги через мяч. Финты «ударом 

ногой» с убиранием мяча под себя и с пропусканием мяча партнеру. Финты «ударом 

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

на мяч подошвой», «после передачи мяча партнером с пропусканием мяча». 

Совершенствование финтов  «уходом», «ударом», «остановкой» в условиях игровых 

упражнений с активным единоборством и учебных игр. 

Выполнение обманных движений в единоборстве с пассивным и активным 

сопротивлением. 

Техника игры вратаря.  
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Ловля, отбивание, переводы мяча на месте и в движении, без падения и в падении; без 

фазы полета и с фазой полета. Совершенствование ловли и отбивания при игре на выходе. 

Действие вратаря против вышедшего с мячом противника; ловля мяча без падения и с 

падением в ноги. 

Совершенствование бросков мяча рукой и выбивание мяча ногой с земли и с рук на 

дальность и точность. 

Применение техники полевого игрока при обороне ворот. 

Тактическая подготовка 

Тактика нападения  

Индивидуальные действия. Оценка целесообразности той или иной позиции, 

своевременное занятие наиболее выгодной позиции для получения мяча. Эффективное 

использование изученных технических приемов, способы и разновидности решения 

тактических задач в зависимости от игровой ситуации. Маневрирование на поле: 

«открывание» для приема мяча, отвлекание соперника, создание численного преимущества 

на отдельном участке площадки за счет скоростного маневрирования по полю и 

подключения из глубины обороны. Умение выбрать из нескольких возможных решений, 

данной игровой ситуации, наиболее правильное и рационально использовать изученные 

технические приемы. 

Групповые действия. Взаимодействие с партнерами при равном соотношении и 

численном превосходстве соперника, используя короткие и средние передачи. Комбинации 

в парах: «стенка», «скрещивание», комбинация «пропуск мяча». Умение начинать и 

развивать атаку из стандартных положений. Игра в одно касание. Смена флангов атаки 

путем точной длинной передачи мяча на свободный от игроков соперника фланг. 

Правильное взаимодействие на последней стадии развития атаки вблизи ворот противника. 

Совершенствование игровых и стандартных ситуаций. 

Командные действия. Выполнение основных обязанностей в атаке на своем месте, 

согласно избранной тактической системе в составе команды. Расположение и 

взаимодействие игроков при атаке флангом и через центр. Организация быстрого и 

постепенного нападения по избранной тактической системе. Взаимодействие с партнерами 

при разном числе нападающих, а также внутри линии  и между линиями. 

Отбор мяча. Отбор мяча при единоборстве с соперником ударом и остановкой мяча 

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

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

летящего с различной скоростью и траекторией полета мяча. Ловля мяча на месте, в 

движении, в прыжке, без падения и с падением. Ловля мяча на выходе. 

Отбивание ладонями и пальцами мяча, катящегося и летящего  в стороне от вратаря, 

без падения и с падением. Отбивание мяча кулаком на выходе без прыжка и в прыжке. 

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

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

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

 Тактика защиты 

 Индивидуальные действия. Противодействие маневрированию т.е. 

осуществление «закрывания» и создания препятствий сопернику в получении мяча. 

Совершенствование в перехвате мяча. Применение отбора мяча изученными способами в 

зависимости от игровой обстановки. Противодействие передаче, ведению и удару по 

воротам. Индивидуальные действия. Совершенствование «закрывания», «перехвата» и 

отбора мяча. 
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Групповые действия. Совершенствование правильного выбора позиции и страховки 

при организации противодействия атакующим ситуациям. Создание численного 

превосходства в обороне. Взаимодействие при создании искусственного положения «вне 

игры». Организация противодействия комбинациям «стенка», «скрещивание», «пропуск 

мяча». Взаимодействия в обороне при выполнении противником стандартных комбинаций. 

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

Командные действия. Организация обороны против быстрого и постепенного 

нападения и с использованием персональной, зонной и комбинированной защиты. Быстрое 

перестроение от обороны к началу и развитию атаки. Выбор позиции и взаимодействие 

игроков при атаке противника флангом и через центр. Выполнение основных обязательных 

действий в обороне на своем игровом месте, согласно избранной тактической системе в 

составе команды. 

 Тактика вратаря. Организация построения «стенки» при пробитии  штрафного и 

свободного ударов вблизи своих ворот. Игра на выходах из ворот при ловле катящегося по 

земле и летящего на различной высоте мяча. Указания партнерам по обороне ворот (занятие 

правильной позиции). Выполнение с защитниками комбинации при введении мяча в игру от 

ворот. Введение мяча в игру, адресуя его свободному от опеки партнеру. 

Тренировочные игры. Обязательное применение в играх изученного программного 

материала по технической и тактической подготовке. Совершенствование индивидуальных, 

групповых и командных тактических действий при игре по избранной тактической системе. 

Переключение в тактических действиях с одной системы игры в нападении и защите на 

другую с применением характерных для этой системы групповых действий.  

 

СИЛОВАЯ ПОДГОТОВКА 

Основной задачей силовой подготовки является укрепление мышечных групп всего 

двигательного аппарата юных футболистов, воспитание умения проявлять основные 

мышечные усилия, а также формирование способности рационально использовать 

мышечную силу в различных условиях. 

Все более значительное место следует отводить силовым упражнениям, позволяющим 

избирательно воздействовать на группы мышц, структурно важных для проявления усилий в 

футбольной деятельности. В Таблице № 21 приведен примерный комплекс упражнений с 

отягощениями в занятиях с юношами 16—17, 18 лет и старше. 

К основным методам воспитания мышечной силы для юношей этой возрастной 

категории относятся: 

- метод повторного выполнения силового упражнения с отягощением среднего веса; 

- метод однократного и повторного выполнения силового упражнения с отягощениями 

около предельного и предельного весов (метод максимальных усилий); 

- метод повторного выполнения скоростно-силового упражнения (метод динамических 

усилий); 

- метод повторного выполнения статического силового упражнения. 

Основным методом является метод повторного выполнения 

Уже с 16 лет ежедневно в течение получаса необходимо заниматься атлетической 

подготовкой с легкими гантелями и набивными мячами. Упражнения направлены главным 

образом на развитие силы мышц ног, туловище и рук. Силовая подготовка должна стать 

непременной частью каждого занятия по общей физической подготовке. В этом случае 

силовую работу следует планировать в конец занятия. В ходе тренировок не следует 

пренебрегать отработкой приемов физической (силовой) борьбы за мяч. Хорошая игра для 
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этого - упражнение один на один в течение 45 секунд с взятием малых ворот. Этот вид 

упражнения не только дает возможность отработать приемы силовой борьбы, но и помогает 

вырабатывать анаэробную выносливость. На этом этапе уделяется большое внимание 

развитию групп мышц несущих основную нагрузку. 

Для развития различных силовых и скоростно-силовых качеств применяют различные 

упражнения и методы. Например, овладеть спортивным дриблингом или сильным резаным 

ударом весьма трудно без достаточного развития скоростно-силовых качеств. 

Поэтому важной задачей является воспитание скоростно-силовых качеств у юных 

футболистов. Оно осуществляется главным образом путем применения скоростно-силовых 

упражнений, при выполнении которых сила достигает максимума преимущественно за счет 

увеличения скорости сокращения мышц. 

К таким упражнениям относятся бег на короткие дистанции, прыжки, метания, 

упражнения с отягощениями относительно небольшого веса. 

Целесообразно использовать физические упражнения, структура которых близка к 

технике выполнения упражнений свойственных футболу. 

Следует сочетать воспитание быстроты и силы с совершенствованием в технике, 

используя сопряженный метод тренировки. 

К основным методам воспитания скоростно-силовых качеств относятся: 

  метод повторного выполнения скоростно-силового упражнения без отягощения; 

  метод повторного выполнения силового упражнения с отягощениями малого и 

среднего весов; 

  метод упражнения, выполняемого при смешанном режиме работы мышц. 

Наибольший эффект при воспитании скоростно-силовых качеств юных футболистов 

может дать комплексное использование методов максимальных усилий (штанга большого и 

предельного весов), повторного поднимания штанги при умеренных и небольших весах 

отягощения. 

Таблица № 16 

 

№  Упражнения 
Величина  

отягощений 

Кол-во 

подходов 

Количество 

повторений в 

одном подходе 
 

1. 

 
С гантелями (кг) До 5 (до 10) 7-8 (6-8) 

10-12 

(10-12) 

2. С гирей (кг) До 24 (до 32) 3 (3-4) 
10-12 

(10-12) 

3. 

Со штангой (в % к 

собственному весу 

занимающегося): 

-приседание со штангой на 

плечах; 

- подскоки со штангой на 

плечах; 

-выпрыгивание из приседа со 

штангой на плечах 

 

 

До 100 (до120) 

 

До 50 (до 80) 

 

До 30 (до 50) 

 

 

2-3 (2-3) 

 

2-3 (2-3) 

 

2-3 (2-3) 

 

 

4-6 (2-4) 

 

40-50 (40-60) 

 

8-10(4-6) 

 

Метод максимальных усилий для развития силы 

Величина нагрузки - максимальная 

Количествово повторений – 1-5 раз. 
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Темп упражнений - медленный, скорость движения плавная. 

Отдых - более 2-х минут. 

Этот метод приводит преимущественно к развитию абсолютной силы и является 

основой для роста скоростных способностей силы (скоростно-силовых качеств). 

Наиболее эффективным средством развития «взрывной силы» ног являются 

многократные прыжки, соскоки и подскоки; 

 прыжки и подпрыгивания на одной ноге, другой, обеих, с ноги на ногу; 

 прыжки с подпрыгиванием на высоту 30—100 см на одной или на двух ногах; 

 прыжки на песке, опилках, спец. травяном газоне и т.п.; 

 с нагрузкой (медицинболы, пояса и т.п.); 

 прыжки через препятствия; 

 прыжки на склон под углом 30°, со склона под углом 5-10°; 

 прыжок-соскок и подскок (без промежуточного прыжка). 

Метод повторной работы (для воспитания Мах и быстрой силы) 90-100% от Мах. 

Три варианта: 

1. Исходное отягощение допускает в серии 8 повторов. Время пауз 2 минуты. Время 

пауз и вес отягощений стандартны. Цель - уменьшение времени на выполнение в круге за 

счет быстроты выполнения серий. Получаем скоростно-силовую работу, т.е. прибавку в 

быстрой силе. 

2. Время стандартно от 10-15 секунд, отягощение в первом занятии 50% от Мах. 

увеличиваем отягощение от 60 до 80%, а потом идем обратно (по дням занятий). Пауза 

между упражнениями 1,5 – 3 минуты. Цель – увеличение числа повторов в стандартное 

тренировочное время. 

3. Отягощение 80-90%. Затем отягощение увеличивается по 5% и через несколько 

занятий доводим до 100%. Количество повторений соответственно уменьшается 8-6-4-2, 

затем наоборот. Пауза  от 80 секунд до 3 минут. 

Упражнения для развития скоростной силы: 

  эстафеты с подбрасыванием и ловлей медицинболов; 

  упражнения с гантелями в движении и на месте; 

  упражнения с нагрузкой в руках (15-20 кг); 

  бег вверх по склону в 10-20°, продолжительностью от 3 до 5 минут; 

  спринтерские упражнения с медицинболами в парах со стартами, обманными 

движениями, изменениями направления и положений, поворотами. 

  спортивные игры с контролем мяча и единоборствами, 

  игра на льду. 

Круговая тренировка (развитие взрывной силы) 

 Программа № 1 

На отрезке 10-20 м. Повторение 1-2 раза. Серий 1 -3,отдых между сериями 3-5. 

1. Прыжки на одной ноге (левая; правая); 

2. Прыжки на одной ноге в сторону; 

3. Прыжки на двух ногах вперед; 

4. Прыжки с ноги на ногу с высоким подниманием колен; 

5. Прыжки с ноги на ногу из стороны в сторону (конькобежный); 

6. Прыжки с ноги на ногу из стороны в сторону с глубоким приседом; 

7. Ходьба в глубоком приседе с изменением направлений (корпус прямо); 

8. Прыжки «лягушка». 

Программа № 2.  
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В две группы. С грузом и без груза. 6-12 скамеек, 10 матов, блины 15-20 кг, набивные мячи. 

Повторение - 2 раза. 

1-я серия. 

1. Прыжки боком через скамейки на одной ноге (без междускока), обратно бег по мату с 

кувырками (повторение - спринт при возвращении); 

2. прыжки через скамейку на двух ногах (можно с междускоком), обратно спринт; 

3. прыжки через скамейку, ноги вместе (без междускоками), обратно - бег с кувырками; при 

повторе - спринт. 5 минут - отдых. 

2-я серия. 

1. Прыжки через скамейку лицом вперед. Обратно спринт; 

2. прыжки через скамейку с ноги на ногу, обратно бег по матам с кувырками. При 

повторе - спринт. Отдых 3'. 

3-я серия. 

Груз 15-20 кг; набивные мячи. 

1. Прыжки боком через скамейку, ноги вместе (с междускоком). Обратно - бег по матам с 

кувырками. При повторе - спринт; 

2. то же самое, но без груза; 

3. прыжки боком через скамейку на одной ноге (с грузом). Обратно - бег по мату с 

кувырками. При повторе то же самое, но без груза, и спринт; 

4. прыжки боком через скамейку, ноги вместе с грузом. Обратно - бег по мату с кувырками. 

При повторе - спринт. 5 минут отдых. 

 Программа № 3 

Кол-во кругов - 3. Продолжительность упражнения – 30 секунд, отдых между кругами – 

1минута, станций – 5, темп – максимальный. 

1. Наклоны вперед из положения, лежа на спине. Ноги фиксированы; 

2. прыжки ноги вместе (колени к груди); 

3. бег на ловкость с обманными движениями, остановками; 

4. обманные движения; 

5. слалом. 

Круговая тренировка (интенсивный метод с интервалами) - развитие скоростной 

силы. 

Кол-во кругов - 3, продолжительность упражнения 15 – 30 секунд, отдых между 

упражнениями – 30 секунд, отдых между сериями – 5 минут, количество станций -11. Темп 

выполнения упражнений - максимальный. 

1. Наклоны вперед и поднимание ног в положении лежа. 

2.  Акробатические упражнения на матах. 

3.  Обманные упражнения на месте (прыжки в сторону, выпады, приседания и.п.) 

4.  Попеременное приседание на одной ноге. 

5.  Обманные движения (финты без мяча). 

6.  Бег на месте с подниманием колен, 

7.  Бег по кругу с обманными движениями, 

8.  Вспрыгивание на ящик (Н 60-70 см); соскок и подскок как можно выше. 

9.  Вис на согнутых руках на перекладине. 

10.  Ходьба сидя на корточках. 

11.  Наклоны вперед из положения лежа.  

 

 



 

40 

4.2. Учебно-тематический план по этапам, годам спортивной подготовки. 

 

Таблица № 17  

Примерный учебно-тематический план теоретических занятий 

для групп начальной подготовки 

 

Тема 
Год подготовки 

1-й 2-й 3-й 

1.  Физическая культура и спорт в России  1 1 1 

2.  
Футбол как вид спорта. Составляющие компоненты 

спортивной подготовки. 
1 1 1 

3.  
Влияние занятий футболом на физическое развитие и 

функциональные возможности организма человека. 
1 1 1 

4.  Гигиенические основы футбола. 1 1 1 

5.  Основы безопасности при занятиях футболом.  1 2 2 

6.  Техническая подготовка футболистов. 1 2 2 

Итого: 6 8 8 

 

Таблица № 18 

Примерный учебно-тематический план теоретических занятий для групп  

учебно-тренировочного этапа 1-3 года (начальной спортивной специализации) 

 

Тема 
Год подготовки 

1-й 2-й 3-й 

1. Зарождение и основные периоды развития футбола. 3 3 3 

2. Контроль и самоконтроль в процессе занятий футболом. 3 3 3 

3. Гигиенические основы занятия футболом. 3 3 3 

4. Основы техники безопасности при занятиях футболом.  3 3 3 

5. Нагрузка и учебно-тренировочный эффект 3 3 3 

6. Общая характеристика спортивной подготовки в футболе. 3 3 3 

7. Средства и методы подготовки футболиста. 3 3 3 

8. Физическая подготовка футболиста. 3 3 3 

9. Техническая подготовка футболиста. 4 4 4 

10. 
Система факторов повышения эффективности тренировочной и 

соревновательной деятельности футболиста.  
4 4 4 

11. Соревновательная подготовка футболиста.  4 4 4 

Итого: 36 36 36 

 

Таблица №  19 

Примерный учебно-тематический план теоретической подготовки 

для групп учебно-тренировочного этапа 4, 5 годов подготовки                                                                    

(углубленная спортивная специализация) 

Тема 
Год 

подготовки 

1. Контроль и самоконтроль в процессе занятий футболом. 6 

2. Основы безопасности занятий футболом. 6 

3. Основы построения системы подготовки футболиста. 6 

4. Организация и судейство соревнований по футболу. 6 



 

41 

5. Средства и методы подготовки футболиста. 6 

6. Нагрузка и учебно-тренировочный эффект. 6 

7. Физическая подготовка футболиста 7 

8. Тактическая подготовка футболиста 8 

9. Психологическая подготовка футболиста 8 

10. Соревновательная подготовка футболиста. 8 

11. 
Система факторов, повышения эффективности тренировочной и 

соревновательной деятельности футболиста. 
8 

Итого: 75 

 

 

V. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО 

ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ.  

 

 С учетом специфики вида спорта «футбол» определяются следующие особенности и 

условия для реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки: 

  1) Порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп на каждом этапе 

спортивной подготовки с учетом особенностей вида спорта и его спортивных дисциплин 

определяются Учреждением самостоятельно; 

 2) Комплектование учебно-тренировочных групп, а также планирование учебно-

тренировочных занятий (по объему и интенсивности учебно-тренировочных нагрузок 

разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными 

особенностями развития; 

 3) Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки; 

 4) Зачисление в Учреждение обучающихся старше регламентированного возраста    

может осуществляться в группы начальной подготовки второго или третьего года 

подготовки, в зависимости от выполнения ими нормативов общей физической подготовки и 

оценки способностей к овладению элементами базовой технической подготовки 

соответствующего года подготовки;  

 5) Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется  на 

этапе совершенствования спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в 

спортивных соревнованиях; 

 6)  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 Учреждения. Остальные часы 

распределяются  с учетом особенностей вида спорта «футбол»; 

 7) Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных 

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

основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по 

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

этапах спортивной подготовки привлечения иных специалистов  (при условии их 

одновременной работы с обучающимися); 

 8) Допускается объединение учебно-тренировочных групп обучающихся, проходящих 



 

42 

спортивную подготовку на разных этапах спортивной подготовки, если: 

 - объединенная группа состоит из обучающихся  этапов начальной подготовки свыше 

года обучения и учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной социализации) первого и 

второго года обучения;  

 - объединенная группа состоит из обучающихся учебно-тренировочного этапа (этапа 

спортивной социализации)  с 1 по 4 годы обучения; 

 - объединенная группа состоит из обучающихся   учебно-тренировочного этапа (этапа 

спортивной социализации) с 3 по 4 год обучения и этапа совершенствования спортивного 

мастерства; 

 - объединенная группа состоит из обучающихся этапа совершенствования спортивного 

мастерства первого года обучения и свыше года обучения; 

 При объединении обучающихся  на разных этапах спортивной подготовки в одну 

группу рекомендуется следовать следующим положениям: 

 - разница в квалификационном уровне подготовки обучающихся не превышает двух 

спортивных разрядов и (или) званий; 

 - не превышен максимальный состав учебно-тренировочной группы спортивной 

подготовки, установленный программой (Таблица № 1) по группе более старшего этапа 

спортивной подготовки; 

 9) Допускается объединение (при необходимости), на временной основе, учебно-

тренировочных групп для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом 

тренера-преподавателя на основные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия 

(сборы), его временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском; 

 10) Допускается проведение (при необходимости) учебно-тренировочных занятий 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении 

следующих условий: 

 - непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий; 

 - непревышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 

 - обеспечения требований по соблюдению техники безопасности; 

11) Если на одном из этапов спортивной подготовки (этапе начальной подготовки, 

учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапе совершенствования 

спортивного мастерства) результаты прохождения спортивной подготовки не соответствуют 

требованиям, установленными дополнительной образовательной программой спортивной 

подготовки, прохождение следующего этапа спортивной подготовки не допускается; 

 12) Организация и проведение учебно-тренировочных занятий осуществляется как в 

стационарных крытых объектах (спортивные залы, тренажерный зал, класс теоретической 

подготовки и т.п.) так и на природных объектах (парковые и лесопарковые зоны без 

специально оборудованной инфраструктуры). Выбор учебно-тренировочных средств и мест 

занятий осуществляется в зависимости от задач конкретного учебно-тренировочного 

занятия. 

 

VI. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ. 

 

6.1. Требования к материально-техническим условиям. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 
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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)3; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки; 

обеспечение спортивной экипировкой; 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

Таблица № 20 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

№ 

п/п 
Наименование оборудования 

и спортивного инвентаря 
Единица 

измерения 
Количество 

изделий 
1.  Барьер тренировочный (регулируемый)  штук 10 

2.  
Ворота футбольные, тренировочные, переносные, 

уменьшенных размеров с сеткой (2х5 м)  
штук 4 

3.  
Ворота футбольные, тренировочные, переносные, 

уменьшенных размеров с сеткой (2х3 м) 
штук 4 

4.  

Ворота футбольные, тренировочные, 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 

                                                             
3
 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом 

России 28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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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 

14 
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Таблица № 21 

 

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) 

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 

 

 

Таблица № 22 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

№  

п/п 
Наименование Единица измерения  Количество изделий  

1.  
Манишка футбольная  

(двух цветов) 
штук 14 



 

46 

Таблица № 23 

 

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) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
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ац
и
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л
ет

) 

к
о
л
и

ч
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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 

2.  Гетры футбольные пар на обучающегося 2 1 2 1 

3.  
Костюм ветрозащитный или костюм 

тренировочный утепленный  
штук на обучающегося - - 1 1 

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

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

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

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

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

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

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

11.  Шорты футбольные штук на обучающегося 1 1 2 1 

12.  Щитки футбольные пар на обучающегося - - 1 1 
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Для спортивной дисциплины «футбол» 

13.  Бутсы футбольные пар на обучающегося - - 1 1 

Для спортивной дисциплины «мини-футбол (футзал)» 

14.  Обувь для мини-футбола (футзала) пар на обучающегося - - 1 1 
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6.2. Кадровые условия реализации Программы. 

 

  Организации, реализующие дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым  

 и материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки  

 и иным условиям, установленным ФССП. 

   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). 
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VII. ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ 

ПРОГРАММЫ 

 

7.1. Перечень информационно-методического обеспечения 

 

1. Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» (с изменениями от 30.04.2021 N 127-ФЗ.); 

2. Федеральный закон от 29.12.2012 N 273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации"  

(с изменениями от 30.04.2021 N 127-ФЗ.); 

3. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 16.10.2022г. № 1000 «Об утверждении 

Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «футбол» (Зарегистрировано в 

Минюсте России 13.10.2022 г. № 71480); 

4.  Приказ Минспорта Российской Федерации от 30.08.2015г. № 999 «Об утверждении требований 

к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской 

Федерации»; 

5. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 г. № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки»; 

6. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 14.12.2022 г № 1230 «Об утверждении 

примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта 

«футбол»; 

7. Приказ Министерства здравоохранения РФ от 23.10.2020г.  № 1144-н «Об утверждении порядка 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом, 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

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

испытаний (тестов) ВФСК ГТО и форм медицинских заключений о допуске к участию в 

физкультурных и спортивных мероприятий»; 

8. Верхошанский Ю.В. Программирование и организация тренировочного процесса / Ю.В. 

Верхошанский. - М.: Физкультура и спорт. 1985. 

9. Годик М.А. Физическая подготовка футболистов / М.А. Годик. - М: Терра-Спорт, Олимпия 

Пресс, 2006. 

10. Золотарев А.П. Структура и содержание многолетней подготовки спортивного резерва в 

футболе: автореф. дне. ... д-ра пед. наук / А.П. Золотарев. - Краснодар, 1997. 

11. Монаков Г.В. Подготовка футболистов. Теория и практика / Г.В. Монаков. - 2-е изд., стереотип. 

- М.: Советский спорт, 2007. 

12. Петухов А.А. Футбол. Формирование основ индивидуального технико-тактического мастерства 

юных футболистов. Проблемы и пути решения: монография / А.В. Петухов. - М.: Советский 

спорт, 2006. 

13. Лалаков ГС. Структура и содержание тренировочных нагрузок на различных этапах 

многолетней подготовки футболистов: автореф. дис. ... д-ра пед. наук / Г.С. Лалаков. - Омск, 

1998. 

14. Сучилин А.А. Теоретико-методологические основы подготовки резерва для профессионального 

футбола: автореф. дис. ... д-ра пед. наук. в виде научного доклада / А.А. Сучилин. - Волгоград, 

1997. 

15. Тюленьков СЮ. Теоретико-методические аспекты управления подготовкой футболистов: учеб. 

пособ. / СЮ. Тюленьков, В.П. Губа, А.В. Прохоров. - Смоленск, - М., 1997. 
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7.2 Примерные комплексы информационно-образовательных ресурсов 

 

1. Сайт Министерства спорта РФ: http://www.minsport.gov.ru/ 

2.   Сайт ФГБУ ФЦСПР: https://www.fcpsr.ru/ 

3. Официальный сайт Российского футбольного союза http://www.rfs.ru/ 

4. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru) 

8. Официальный сайт Межрегионального футбольного союза http://www.mfsprivolg.ru/ 

 

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.mfsprivolg.ru/
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