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1.ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ  

 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке «мини-футбол» с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

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

Минспорта России от 16 ноября 2022 г. № 1000 (далее – ФССП). 

 Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 

подготовки. 

Занимая ведущее место в общей системе физического воспитания, футбол в настоящее 

время является одним из самых доступных, популярных и массовых средств физического 

развития и укрепления здоровья широких слоев населения.  

В настоящей программе выделены этапы спортивной подготовки - этап начальной 

подготовки (НП), тренировочный этап (ТЭ), этап совершенствования спортивного мастерства 

(ССМ), этап высшего спортивного мастерства (ВСМ). Каждому этапу спортивной подготовки 

поставлена задача с учетом возраста, возможностей и требований подготовки футболистов 

высокого класса.  

Выполнение задач предусматривает систематическое проведение практических и 

теоретических занятий; выполнение годового плана; регулярное участие в соревнованиях; 

осуществление восстановительных - профилактических мероприятий; просмотр видеозаписей; 

соревнований по футболу; прохождение инструкторской и судейской практики; обеспечение 

четкой хорошо организованной системы отбора; организации систематической воспитательной 

работы, привитие юным спортсменам спортивной этики, организованности, дисциплины, 

любви и преданности своему коллективу; четкую организацию воспитательного процесса, 

использование данных науки и передовой практики, как важнейших условий 

совершенствования спортивного мастерства и волевых качеств занимающихся; привлечение 

родительского актива к регулярному участию в организации спортивно- воспитательной 

работы. 

2. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ  

2.1. Характеристика вида спорта «Мини-Футбол» 

Мини-Футбол (от англ. football, от foot - нога, ball - мяч) - командный вид спорта, в 

котором целью является забить мяч в ворота соперника ногами или другими частями тела 

(кроме рук) большее количество раз, чем команда соперника. В футбол играют на поле с 

травяным или синтетическим покрытием, стандартные размеры поля 90-120x45-90м. В игре 

участвуют две команды от 7 до 11 человек. Один человек в команде (вратарь) может играть 

руками в штрафной площади у своих ворот, его основной задачей является защита ворот. 

Остальные игроки тоже имеют свои задачи и позиции на нем. Защитники располагаются в 

основном на своей половине поля, их задача противодействовать нападающим игрокам 

противоположной команды. Полузащитники действуют в середине поля, их роль - помогать 

защитникам или нападающим, в зависимости от ситуации. Нападающие располагаются 

преимущественно на половине поля соперника, их основная задача - забивать голы.  
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Коллективный характер футбольной деятельности воспитывает чувство дружбы, 

товарищества, взаимопомощи; развивает такие ценные моральные качества, как чувство 

ответственности, уважения к напарникам и соперникам, дисциплинированность. Каждый 

футболист может проявить свои личные качества: самостоятельность, инициативу, творчество. 

Вместе с тем игра требует подчинения личных стремлений интересам коллектива.  

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

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

Таблица 1 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемост

ь 

(человек) 

Этап начальной подготовки 3 7 14 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

4 - 5 10 12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 6 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 16 4 

 

Этап начальной подготовки: Прием лиц на этап начальной подготовки осуществляется 

на основании результатов индивидуального отбора. На этом этапе идет работа, направленная 

на формирование интереса к занятиям спортом, на освоение основных двигательных умений и 

навыков, на освоение основ техники вида спорта «футбол», на укрепление здоровья лиц 

проходящих спортивную подготовку. В конце этапа проводится экспертная оценка игровых 

умений и навыков. По результатам экспертизы делается первичный прогноз о наличии 

способностей у каждого занимающегося к футболу.  

Тренировочный этап (этап спортивной специализации): К занятиям на этом этапе 

допускаются лица, прошедшие процедуру индивидуального отбора, либо спортсмены, 

прошедшие в течение не менее одного года начальную подготовку, выполнившие нормативы 

тестов по общей и специальной подготовленности. Тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) делится на периоды: начальной специализации и углубленной специализации. 

Общий срок подготовки на данном этапе составляет 5 лет. Основными задачами этапа 

начальной специализации являются: формирование устойчивого интереса к занятиям вида 

спорта «футбол»; укрепление здоровья лиц проходящих спортивную подготовку. На этапе 

углубленной специализации происходит закрепление технической и расширение тактической 

подготовленности футболистов.  
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Этап совершенствования спортивного мастерства: К занятиям на этом этапе 

допускаются лица, прошедшие процедуру индивидуального отбора, либо спортсмены, успешно 

завершившие тренировочный этап, выполнившие нормативы тестов по общей и специальной 

подготовленности и имеющие спортивный разряд «второй спортивный разряд». Основными 

задачами данного этапа являются: формирование мотивации на повышение спортивного 

мастерства и достижение высоких спортивных результатов; сохранение здоровья лиц, 

проходящих спортивную подготовку.  

Этап высшего спортивного мастерства. К занятиям на этом этапе допускаются лица, 

прошедшие процедуру индивидуального отбора, либо спортсмены, успешно завершившие этап 

совершенствования спортивного мастерства, выполнившие нормативы тестов по общей и 

специальной подготовленности и имеющие спортивный разряд «первый спортивный разряд». 

Основными задачами данного этапа являются: сохранение мотивации на совершенствование 

спортивного мастерства и достижения высокого спортивного результата; сохранение здоровья 

лиц, проходящих спортивную подготовку. Максимальный возраст лиц проходящих 

спортивную подготовку на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства определяется организацией, осуществляющей спортивную подготовку.  

Для лиц, состоящих в списках кандидатов в спортивные сборные команды субъектов 

Российской Федерации, максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку на 

этапе высшего спортивного мастерства не ограничивается. 

2.3. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Учебно-тренировочный процесс - это основная форма подготовки спортсмена, 

представляющая собой процесс, направленный на воспитание и совершенствование 

определенных способностей, обуславливающих готовность спортсменов к достижению 

высших результатов. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную 

подготовку, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 

недели. 

 

Таблица 2 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

часов в 
4,5 - 6 6 - 8 10 - 12 12 - 16 16 - 18 18 - 24 
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неделю 

Общее 

количество 

часов в год 

234 - 

312 

312 - 

416 

520 - 

624 

624 - 

832 
832 - 936 936 - 1248 

 

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

образовательной программы спортивной подготовки 

 

 К видам (формам) обучения, применяющихся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, относятся:  

 учебно-тренировочные занятия; 

 учебно-тренировочные мероприятия; 

 спортивные соревнования, согласно объему соревновательной деятельности; 

 иные виды (формы) обучения. 

Таблица 3 

Учебно-тренировочные мероприятия 

N 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начально

й 

подготов

ки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1

. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2

. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

- 14 18 21 
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кубкам России, 

первенствам России 

1.3

. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4

. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1

. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2

. 

Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3

. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 
До 3 суток, но не более 2 раз 

в год 

2.4

. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5

. 

Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 
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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 

 

2.5. Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения видов спортивной 

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

спортивной подготовки  

N 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

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, 

восстановительные 

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 

 

Для достижения высоких спортивных результатов в футболе первостепенное значение 

имеют уровень физической подготовленности спортсмена, развитие физических качеств - силы, 

быстроты, выносливости, ловкости - и их сочетание в соответствии с особенностями футбола. 

Поэтому процесс физической подготовки, проводимый в единстве с процессом 

совершенствования в технике движений спортсмена, является ведущим в тренировке в целом. 

Задачи физической подготовки - разностороннее развитие и укрепление здоровья, повышение 

функциональных возможностей и двигательных качеств футболистов. Задачи физической 

подготовки вытекают из общих задач отечественной системы физического воспитания и 

конкретизируются специфическими особенностями вида спорта. Конкретно физическая 

подготовка футболистов направлена на решение следующих задач: 

 повышение уровня развития и расширение функциональных возможностей организма 

(функциональная подготовка); 

 воспитание физических качеств (силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости), а 

также развитие связанных с ними комплексов физических способностей, обеспечивающих 

эффективность игровой деятельности (прыгучести, скоростных способностей, мощности 

метательных движений, игровой ловкости и выносливости); 
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 решение этих задач осуществляется в процессе общей и специальной физической 

подготовки.  

Общая физическая подготовка обеспечивает всестороннее развитие футболиста и 

создает предпосылки для наиболее эффективного проявления специальных физических качеств 

в избранном виде спорта. Она должна иметь специфическую направленность, а именно: 

укреплять органы и системы организма спортсмена применительно к требованиям футбола, 

способствовать переносу тренировочного эффекта с подготовительных упражнений на 

основные действия.  

Специальная физическая подготовка играет ведущую роль в формировании 

двигательных способностей футболиста и находится в прямой зависимости от особенностей 

техники, тактики игры, показателей соревновательной нагрузки и психической напряженности. 

Осуществляется она в тесной связи с овладением и совершенствованием навыков и умений в 

футболе.  

Теоретическая подготовка. С целью повышения общих и специальных знаний 

футболистов проводится теоретическая подготовка. В содержание теоретической подготовки 

входит изучение важнейших решений по вопросам развития физической культуры и спорта в 

Российской Федерации, основ отечественной системы физического воспитания, методики 

обучения и тренировки, техники и тактики, правил игры, ознакомление с основами педагогики, 

физиологии, психологии, гигиены. Приобретение теоретических знаний способствует более 

быстрому росту спортивного мастерства футболистов.  

Основными формами теоретической подготовки являются лекции, беседы, доклады, а 

также самостоятельное чтение специальной литературы. Лекции читаются на актуальные 

научные темы. Они должны быть популярно изложены, доходчиво, хорошим литературным 

языком. Наиболее целесообразно лекции и доклады проводить непосредственно перед 

практическими занятиями, так как после них занимающиеся устанут, и лекция не принесет 

нужной пользы.  

Психологическая подготовка направлена на совершенствование механизмов нервно-

психической регуляции функций организма и поведении футболистов. Основные психические 

качества, необходимые футболисту, формируются и совершенствуются в процессе ежедневных 

тренировочных занятий, в активной соревновательной деятельности. Поэтому там, где процесс 

подготовки организован методически правильно, есть хорошая основа для совершенствования 

этих качеств. Специальные приемы и методы психологической подготовки надо рассматривать 

как важное и обязательное дополнение к объемным, интенсивным и рациональным физическим 

нагрузкам.  

Психологическая подготовка должна быть поставлена в один ряд с физической, 

технической, тактической и теоретической подготовкой Психологическая подготовка 

футболистов включает в себя: 

 общую психологическую подготовку;  

 психологическую подготовку к предстоящим соревнованиям.  

Основными задачами общей психологической подготовки являются: 

 воспитание высоких моральных черт и качеств личности футболиста;  

 развитие процессов восприятия, в частности, формирования специализированных 

восприятий («чувство мяча», «чувство времени», «чувство пространства»); 

 развитие внимания, его объема, интенсивности, распределения, переключения; 

 развитие наблюдательности, умения быстро и правильно ориентироваться в сложной 

игровой ситуации; 
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 развитие памяти и воображения, которое проявляется в способности запоминать 

особенности игровых действий и в умении детально представлять возможные ситуации 

предстоящего состязания; 

 развитие тактического мышления, способности быстро и правильно оценивать игровой 

момент, принимать эффективное решение и контролировать свои действия; 

  развитие способности управлять своими эмоциями в процессе игровой деятельности; 

 развитие волевых качеств личности футболиста.  

Совершенствуя мастерство футболиста, нужно опираться на законы психологии. В 

практике работы тренеры должны тщательно изучить особенности футболистов, окружающих 

их среду. Постоянное совершенствование всех сторон психики футболистов, особенно 

мышления, памяти, воли, внимания, воображения, должно быть предметом планомерной 

работы и педагогического воздействия на футболистов. Фундаментом психологической 

подготовки к состязаниям является общая психологическая подготовка.  

Условиями состояния психологической готовности футболиста к состоянию являются: 

 наличие ярко выраженного стремления одержать победу; 

 уверенность футболиста в возможности добиться успеха; 

 наличие эмоционального подъема (положительные эмоции).  

Планируя содержание психологической подготовки, необходимо учитывать:  

 особенности спортивной команды, внутри которой действуют закономерности малой 

организованной группы; 

 структуру личностных качеств каждого члена этой команды. 

Все действия тренеров команды должны быть направлены на укрепление таких 

групповых свойств и качеств малой группы, как сплоченность и психологический климат. 

Важно принимать предупредительные меры против ухудшения психологического климата.  

Отмеченные выше свойства существенно зависят от психологической совместимости 

игроков, которая определяется совпадением их свойств, темперамента, сенсорно-перцептивных 

процессов, показателей эмоциональной сферы. Этой совместимостью можно управлять, 

индивидуализируя тренировочные упражнения для каждого из футболистов.  

Важный раздел психологической подготовки - формирование и совершенствование 

свойств личности и психических состояний, которые позволяют адаптироваться к 

экстремальным условиям соревновании и успешно в них выступать. Психологической 

подготовке футболистов надо уделять внимание на каждом занятии (как теоретическом, так и 

практическом). Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с технической 

и тактической подготовкой на протяжении всего многолетнею процесса обучения и тренировки 

юных футболистов. С ее помощью решаются следующие задачи: 

 воспитание моральных качеств занимающихся; 

 формирование сплоченного спортивного коллектива и здорового психологического 

климата;  

 воспитание волевых качеств; 

 развитие способности управлять своими эмоциями; 

 развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения и 

переключения; 

 развитие процессов восприятия; 

 развитие тактического мышления.  
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Техническая подготовка. Техника футбола представляет собой совокупность 

специальных приемов, используемых в игре в различных сочетаниях для достижения 

поставленной цели. Техническая подготовка - это процесс обучения спортсмена технике 

движений, свойственных виду спорта «футбол» и доведение их до совершенства. Чем выше 

уровень физической подготовленности, тем успешнее идет обучение и совершенствование.  

Под спортивной техникой понимают специфический общепринятый и принципиально 

закономерный способ решения спортивно-двигательной задачи, сложившийся в спортивной 

практике. Иногда под техникой понимают определенный способ выполнения двигательного 

действия, который характеризуется той или иной степенью эффективности использования 

спортсменом своих двигательных возможностей для достижения спортивного результата. 

Выделяют четыре группы видов спорта со свойственной им спортивной техникой. В футболе 

техника должна обеспечить высокую результативность, стабильность и вариативность 

действий спортсмена в постоянно изменяющихся условиях соревновательной борьбы. Задача 

технической подготовки - формирование таких навыков выполнения соревновательных 

действий, которые позволяли бы спортсмену с наибольшей эффективностью использовать его 

возможности в состязаниях и обеспечить неуклонное совершенствование технического 

мастерства в процессе многолетних занятий спортом.  

Основными задачами технической подготовки являются6 

 расширение запаса разнообразных навыков и умений, что позволяет правильно 

выполнять новые движения и быстрее овладевать ими; 

 владение рациональной техникой (правильная структура движений, выполнение их без 

излишних напряжений);  

 улучшение деталей техники за счет выявления причин появления ошибок (при 

выполнении технических приемов) и их устранения; 

 совершенствование техники за счет изменения формы движений, создавая определенные 

трудности при выполнении технических приемов; 

 совершенствование техники игры в соревновательных условиях.  

Различают общую и специальную техническую подготовку. Общая техническая 

подготовка направлена на овладение разнообразными двигательными умениями и навыками, 

необходимыми в спортивной деятельности.  

Задачи в процессе общей технической подготовки решаются следующие: 

 увеличить (или восстановить) диапазон двигательных умений и навыков, являющихся 

предпосылкой для формирования навыков в избранном виде спорта; 

 овладеть техникой упражнений, применяемых в качестве средств технической 

подготовки.  

Специальная техническая подготовка направлена на достижение технического 

мастерства в футболе. Она обеспечивает решение следующих задач: 

 сформировать знания о технике спортивных действий; 

 разработать индивидуальные формы техники движений, наиболее полно 

соответствующие возможностям спортсмена; 

 сформировать умения и навыки, необходимые для успешного участия в соревнованиях; 

  преобразовать и обновить формы техники (в той мере, в какой это продиктовано 

закономерностями спортивно-тактического совершенствования); 

 сформировать новые варианты спортивной техники, не применявшиеся ранее. 

Техническая подготовка - это многолетний процесс, который условно можно разделить 

на два основных этапа:  
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 Первый - это собственно обучение, первичное освоение технического элемента. 

 Второй - это процесс углубленного технического совершенствования, овладение 

высотами спортивно-технического мастерства.  

На базовой стадии осуществляется начальное обучение спортивной технике, создается 

богатый основной арсенал технических умений, навыков (элементов и связок достаточно 

простых упражнений), на основе которых в дальнейшем развертывается углубленное 

совершенствование техники избранного вида спорта. Этот процесс можно характеризовать как 

приобретение спортсменом общей технической подготовленности.  

На стадии углубленного спортивно-технического совершенствования происходит 

совершенствование специальной технической подготовленности спортсмена, меняются 

конкретное содержание и формы технической подготовки спортсмена.  

В процессе технической подготовки используется комплекс средств и методов 

спортивной тренировки. Условно их можно подразделить на две группы: средства и методы 

словесного, наглядного и сенсорнокоррекционного воздействия. К ним относятся: беседы, 

объяснения, рассказ, описание и др.; показ техники изучаемого движения; демонстрация 

плакатов, схем, видеозаписей; использование предметных и других ориентиров; различные 

тренажеры, регистрирующие устройства, приборы срочной информации.  

Средства и методы, в основе которых лежит выполнение спортсменом каких-либо 

физических упражнений. В этом случае применяются: обще-подготовительные упражнения. 

Они позволяют овладеть разнообразными умениями и навыками, являющимися фундаментом 

для роста технического мастерства в избранном виде спорта; специально-подготовительные и 

соревновательные упражнения. Они направлены на овладение техникой в футболе; методы 

целостного и расчлененного упражнения. Они направлены на овладение, исправление, 

закрепление и совершенствование техники целостного двигательного действия или отдельных 

его частей, фаз, элементов; равномерный, переменный, повторный, интервальный, игровой, 

соревновательный и другие методы, способствующие главным образом совершенствованию и 

стабилизации техники движений.  

Конкретный выбор тех или иных средств и методов технической подготовки, их 

соотношение, последовательность, преимущественное использование зависят от особенностей 

техники футбола, целевых установок многолетней тренировки, задач этапов подготовки, 

возрастных особенностей и уровня подготовленности спортсмена, условий обучения, 

сложности структуры изучаемых технических приемов, возраста и квалификации спортсмена, 

этапов технической подготовки в годичном и многолетних циклах тренировки и других 

факторов. Из всего многообразия принципов и правил можно выделить главные положения, 

которые служат первоосновой правильности и эффективности обучения.  

Процесс обучения построен на реализации следующих основополагающих 

дидактических принципов: сознательности и активности, наглядности, доступности, 

систематичности и последовательности и др. Оптимизация обучения во многом определяется 

принципом доступности, но не сводится только к использованию методических подходов «от 

простого к сложному». Не менее важно учитывать и то обстоятельство, что вначале надо 

освоить основные приемы и способы. И наконец, новые двигательные навыки быстрее 

формируются на базе ранее освоенных. Поэтому следует использовать естественную 

взаимосвязь и структурную общность различных технических приемов и способов.  

Реализация всех перечисленных принципов будет более эффективна, если в процессе 

обучения будут учтены индивидуальные психофизиологические особенности спортсмена. 
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Объясняется это различием свойств центральной нервной системы: силы, уравновешенности, 

подвижности.  

Таким образом, при определении оптимальной последовательности нужно по 

возможности учитывать все названные здесь обстоятельства, а не руководствоваться каким-

либо одним.  

Тактическая подготовка - это процесс, направленный на овладение рациональными 

способами ведения спортивной борьбы в специфической соревновательной деятельности. 

Тактическая подготовка сводится к рациональному распределению сил спортсмена в ходе 

соревнований и целесообразному использованию техники для решения конкретных 

спортивных задач, к повышению эффективности во взаимодействиях с партнерами по команде 

или к быстрому переключению с одной системы тактических действий на другую. Тактическая 

подготовка предусматривает предварительную разработку своих действий и последующую их 

реализацию в условиях соревнований.  

Тактическая подготовка формируется исходя из функциональных возможностей 

спортсмена, технического совершенства, психической готовности, уровня соревнований. 

Высокое тактическое мастерство спортсмена базируется на хорошем уровне технической, 

физической, психической сторон подготовленности. Основу спортивно-тактического 

мастерства составляют тактические знания, умения, навыки и качество тактического 

мышления.  

Различают два вида тактической подготовки:  

 Общая тактическая подготовка направлена на обучение спортсмена разнообразным 

тактическим приемам, т. е. овладение знаниями и тактическими навыками, необходимыми для 

успеха в спортивных соревнованиях в избранном виде спорта. 

 Специальная тактическая подготовка направлена на овладение знаниями и 

тактическими действиями, их совершенствование, необходимыми для успешного выступления 

в конкретных соревнованиях и против конкретного соперника.  

В этом случае следует учитывать все стороны подготовленности спортсмена, его 

спортивную форму, что является основой решения поставленной тактической задачи, а именно: 

использования сложившейся ситуации спортивной борьбы, внешних факторов, активности 

болельщиков, стрессовых состояний и др.  

В процессе тактической подготовки решаются следующие основные задачи:  

 приобретение спортсменом знаний по спортивной тактике; 

 создание целостного представления о соревнованиях (условиях предстоящих 

состязаний, о режиме соревнований, социальнопсихологической атмосфере в этой стране); 

 изучение основных соперников, сильных, слабых сторон их подготовки, сбор 

информации о соперниках; 

 разработка плана выступления спортсмена на соревновании, индивидуальной тактики, 

исходя из готовности, включая все стороны подготовленности (функциональная, техническая, 

психическая, физическая); 

 освоение и совершенствование тактических приемов ведения соревновательной борьбы; 

 формирование тактического мышления и непосредственно связанных с ним 

способностей - наблюдательности, сообразительности, творческой инициативы, предвидения 

тактических замыслов противника, результатов его и своих действий, быстроты переключения 

от одних тактических действий на другие в зависимости от конкретной обстановки состязаний 

и действий противника;  

 максимальное использование своих преимуществ и недостатков соперника; 
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 овладения приемами психологического воздействия на соперника и маскировка 

собственных намерений. 

Рекомендуемый образец годового учебно-тренировочного плана приведен в приложении 

№ 1 к дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта 

«футбол».  

2.6. Календарный план воспитательной работы  
 

 Календарный план воспитательной работы составляется Организацией на учебный год с 

учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и следующих основных задач 

воспитательной работы: формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических 

качеств; воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; укрепление здоровья спортсменов; привитие 

навыков здорового образа жизни; формирование основ безопасного поведения при занятиях 

спортом; развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 

 Рекомендуемый образец календарного план воспитательной работы приведен в 

приложении № 2 к программе.  

 

2.7. План мероприятий, направленных 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 лицами, проходящими спортивную подготовку, 

занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 

проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, 

связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами 

по соответствующим виду или видам спорта.  

Информационное и педагогическое воздействие направлено на убеждение спортсменов и 

тренеров соблюдать принципы честной борьбы в спорте в соответствии с международными и 

общероссийскими правилами.  

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.  
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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. 

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» 

На основе плана антидопинговых мероприятий в Учреждении ежегодно составляется 

план-график антидопинговых мероприятий на годовой учебно-тренировочный период. 

Таблица 6 

План антидопинговых мероприятий 

 

Этапы Название мероприятия Сроки (дата) Ответственный 

Этап начальной 

подготовки  

Профилактические 

беседы,  

родительские собрания 

1-2 раза в год Тренерский состав 
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Семинары, викторины 

и т.д. 

1-2 раза в год Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

1 раз в год Тренерский состав 

Спортсмен  

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Профилактические 

беседы,  

родительские собрания 

1-2 раза в год Тренерский состав 

 

Семинары, викторины 

и т.д. 

1-2 раза в год Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

1 раз в год Тренерский состав 

Спортсмен 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства, 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

1 раз в год Тренерский состав 

Спортсмен 

Семинары 

 

1-2 раза в год  Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

 

Определения терминов 

 

 Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, 

планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, управление 

Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, 

сбор информации и проведение расследований, обработка запросов на получение Разрешения 

на терапевтическое использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение 

исполнения применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с 

борьбой с допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени 

в порядке установленном 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.  
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 Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в 

Запрещенном списке.  

 Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных субстанций и 

Запрещенных методов.  

 Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

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

официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или любое иное лицо, 

работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие 

спортсмену при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. РУСАДА – Российское 

антидопинговое агентство «РУСАДА».  

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

соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и заканчивающийся в момент 

окончания соревнования или процесса отбора проб, относящегося к данному соревнованию, в 

зависимости от того, что позднее.  

 Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как это 

установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это 

установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая 

организация имеет право по собственному усмотрению применять антидопинговые правила к 

Спортсмену, который не является  

 Спортсменом ни международного, ни национального уровня, распространяя на него 

определение «Спортсмен». В отношении Спортсменов, которые не являются спортсменами ни 

международного, ни национального уровня, Антидопинговая организация может действовать 

следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще; 

анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления 

меньшего количества информации о местонахождении или вообще не требовать ее 

предоставления; не требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения на 

терапевтическое использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией 

Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже международного и 

национального, совершает нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 

2.3 или 2.5, то к нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 

2.8 и 2.9, а также для проведения информационных и образовательных программ Спортсменом 
является любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся 

стороны, правительства или другой спортивной организации, которая приняла Кодекс. 

2.8. Планы инструкторской и судейской практики 

 
Навыки работы инструктора и судьи осваиваются на тренировочном этапе спортивной 

подготовки (этапе спортивной специализации).  

На этапе совершенствования спортивного мастерства эти навыки закрепляются. В 

процессе овладения способностями инструктора необходимо последовательно осваивать 

следующие навыки и умения: 

 построить группу и подать основные команды в движении; 

 составить конспект и провести разминку в группе; 

 определить и исправить ошибки в выполнении упражнений; 

 провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера и т.д.  

Для получения звания судьи по спорту занимающиеся должны освоить следующие 
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навыки и умения: 

 составить положение о проведении первенства школы по футболу; 

 участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером; 

 провести судейство учебных игр в поле (самостоятельно); 

 участвовать в судействе официальных соревнований; 

 судить игры в качестве судьи в поле.  

Во время занятий у спортсменов вырабатываются способность наблюдать за 

выполнением упражнений и соревновательных программ другими спортсменами, находить и 

анализировать ошибки, предлагать способы их устранения. Спортсмены, работая в качестве 

помощника тренера, должны уметь подбирать упражнения для разминки, составлять конспекты 

занятий, комплексы тренировочных упражнений, проводить тренировочные занятия в группах 

этапа начальной подготовки и тренировочного этапа (этапа спортивной специализации).  

На этапе совершенствования спортивного мастерства спортсмены привлекаются к 

судейству школьных, межшкольных, городских соревнований в качестве судей. Они должны 

знать правила соревнований, обязанности судей, работу секретариата, а также правила оценки 

упражнений, выполненных спортсменами.  

Результатом инструкторской и судейской практики должно являться присвоение 

занимающимся групп тренировочного этапа и этапа совершенствования спортивного 

мастерства квалификационных категорий спортивных судей.  

Тренировочные группы (13-14 лет): Организация деятельности с подачей основных 

строевых команд – для построения, расчета, поворота и перестроения на месте и в движении, 

размыкании. Принятие рапорта. Судейство игр, в процессе занятия.  

Тренировочные группы (15-16 лет): В качестве помощника тренера уметь показать и 

объяснить выполнение отдельных общеразвивающих упражнений, технических приемов, 

простейших тактических комбинаций.  

Составление комплекса упражнений утренней зарядки, подбор упражнений для 

разминки и их проведение самостоятельно. Практика судейства на соревнованиях внутри 

школы, района, города. 

 

2.9. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

Для восстановления работоспособности спортсменов необходимо использовать 

широкий круг средств и методов (гигиенических, психологических, медико-биологических) с 

учетом возраста, квалификации и индивидуальных особенностей спортсмена.  

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (до 2-х лет подготовки) - 

восстановление работоспособности происходит, главным образом, естественным путем: 

чередованием тренировочных дней и дней отдыха; постепенным возрастанием объема и 

интенсивности тренировочных нагрузок; проведением занятий в игровой форме. К 

гигиеническим средствам следует отнести: душ, теплые ванны, водные процедуры 

закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе.  

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (свыше 2-х лет подготовки) - 

основными средствами восстановления, является рациональное построение тренировки и 

соответствие ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; 

необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха как в отдельном тренировочном 
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занятии, так и на этапах годичного цикла. Гигиенические средства восстановления 

используются те же, что и для тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 1 -го и 

2-го годов подготовки. 

Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психического состояния 

спортсменов при подготовке и участии в соревнованиях, используются методы: внушение, 

специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы. Из медико-биологических 

средств восстановления: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, 

русская парная баня и сауна.  

На этапе совершенствования спортивного мастерства и этапе высшего спортивного 

мастерства с ростом объема специальной физической подготовки и количества соревнований 

увеличивается время, отводимое на восстановление организма спортсменов. Дополнительными 

средствами могут быть переключения с одного вида спортивной деятельности на другой, 

чередование тренировочных нагрузок, объема и интенсивности, изменение продолжительности 

периодов отдыха и тренировочных нагрузок. На данном этапе подготовки необходимо 

комплексное применение всех средств восстановления (гигиенические, психологические, 

медико-биологические). 

При этом следует учитывать некоторые общие закономерности и влияние этих средств 

на организм спортсмена.  

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстановительный 

эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам 

общего воздействия (русская парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий 

ручной массаж, плавание и т.д.) адаптация происходит постепенно. В этой связи использование 

комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо 

применять средства общего воздействия, а затем - локального. Комплексное использование 

разнообразных восстановительных средств в полном объеме необходимо после высоких 

тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде.  

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок спортсменами. 

Для этой цели могут служить субъективные ощущения спортсменов, а также объективные 

показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, интенсивность 

потоотделения и др.) 

Таблица 7 

Восстановительные мероприятия 

Предназначение Средства и мероприятия Методические указания 

Перед 

тренировочным 

занятием, игрой 

Упражнения на растяжение  3 мин. 

Разминка  10-20 мин. 

Массаж  5-15 мин. 

Искусственная активизация мышц Растирать массажным 

полотенцем 

Психорегуляция мобилизующей 

направленности 

3 мин. само- и 

гетерорегуляции 

Во время 

тренировочного 

занятия, игры 

Восстановительный массаж, 

возбуждающий точечный массаж в 

сочетании с классическим 

(встряхивание, разминание) 

3-8 мин. 
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Психорегуляция мобилизующей 

направленности 

3 мин. само- и 

гетерорегуляции 

 

Сразу после 

тренировочного 

занятия, игры 

Восстановительные упражнения – 

ходьба, дыхательные упражнения, душ 

контрастный 

8-10 мин. 

Через 2-4 часа после 

тренировочного 

занятия, игры 

Локальный массаж, душ контрастный 8-10 мин. 

Реабилитация после 

травм 

Физиопроцедуры, бассейн, 

применение мазей, гелей, тейпов 

До полного 

восстановления, под 

наблюдением врача 

 

Дополнительное введение витаминов осуществляется в зимне-весенний период, а также 

в процессе напряженных тренировок. Во избежание интоксикации дополнительный прием 

витаминов целесообразно назначать в дозе, не превышающей половины суточной потребности. 

Средства общего воздействия (массажи, ванны и т.д.) следует назначать по показаниям, 

но не чаще 1-2 раза в неделю.  

Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под его 

наблюдением.  

Дополнительное введение витаминов осуществляется в зимне-весенний период, а также 

в процессе напряженных тренировок. Во избежание интоксикации дополнительный прием 

витаминов целесообразно назначать в дозе, не превышающей половины суточной потребности.  

Средства общего воздействия (массажи, ванны и т.д.) следует назначать по показаниям, 

но не чаще 1-2 раза в неделю.  

Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под его 

наблюдением. 

3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, в том числе к участию в спортивных соревнованиях 

 

К требованиям к результатам прохождения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки, в том числе к участию в спортивных соревнованиях относятся: 

 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, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 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 

consultantplus://offline/ref=4B307CCF8E4C7B2DE048C10F549985D905FD2BD110E5FA523522CEAB4D44F7490E25D2C68AC6BBF34E28E28F63959B9969B3DF6D43EAD7C8d4M2J
consultantplus://offline/ref=4B307CCF8E4C7B2DE048C10F549985D905FD2CD419E4FA523522CEAB4D44F7490E25D2C689C4BAFB4528E28F63959B9969B3DF6D43EAD7C8d4M2J
consultantplus://offline/ref=4B307CCF8E4C7B2DE048C10F549985D902F527D417EEFA523522CEAB4D44F7490E25D2C689C4BAFB4E28E28F63959B9969B3DF6D43EAD7C8d4M2J
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спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 

 

3.2. Требования к результатам прохождения спортивной 

подготовки применительно к этапам спортивной подготовки 

 

Результаты прохождения спортивной подготовки применительно к этапам спортивной 

подготовки должны соответствовать целям, поставленным дополнительной образовательной 

программой спортивной подготовки. 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том числе по 

отдельным этапам спортивной подготовки, конкретизируются в примерной дополнительной 

образовательной программе спортивной подготовки и направлены: 

На этапе начальной подготовки на: 

 формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 

 получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе о 

виде спорта "футбол"; 

 формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта "футбол"; 

 повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств; 

 укрепление здоровья. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на: 

 формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта "футбол"; 

 формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а 

также теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта "футбол"; 

 обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование 

навыков соревновательной деятельности; укрепление здоровья. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 

 повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности; 

 обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и совершенствование 

навыков в условиях соревновательной деятельности; сохранение здоровья. 

На этапе высшего спортивного мастерства на: 

 повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта "футбол"; 

 обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение 

обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях соревновательной 

деятельности; сохранение здоровья. 

 

3.3. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов 

контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным 

с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося 
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в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

 

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

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной подготовки 

 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы для лиц, проходящих 

спортивную подготовку на этапах спортивной подготовки, определяют возможность 

зачисления и перевода лиц, проходящих спортивную подготовку с этапа спортивной 

подготовки на этап спортивной подготовки, учитывают их возраст (разницу между 

календарным годом зачисления или перевода лица, проходящего спортивную подготовку на 

этап спортивной подготовки и годом его рождения) и пол, а также особенности вида спорта 

"футбол" и включают в себя: 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы лиц, проходящих 

спортивную подготовку (далее - обучающиеся), на этапах спортивной подготовки, уровень 

спортивной квалификации таких лиц (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их 

возраст, пол, а также особенности вида спорта "футбол" и включают: 

Таблица 8  

Нормативы общей физической и технической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки по виду спорта "футбол" 

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчик

и 

девочки 

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

1.1. Челночный бег 3 x 10 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 
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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 3 x 10 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) 

количеств

о 

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 

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 5 x 6 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 9  

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" 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "футбол" 
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1.1. Бег на 10 м с высокого старта с 
не более 

2,20 2,30 

1.2. Челночный бег 3 x 10 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 3 x 10 м с 
не более 

10,00 10,30 

2.4. 
Удар на точность по воротам (10 

ударов) 

количество 

попаданий 

не менее 

5 4 

2.5. 
Передача мяча в "коридор" (10 

попыток) 

количество 

попаданий 

не менее 

5 4 

2.6. 

Вбрасывание мяча на дальность 

(начиная со второго года спортивной 

подготовки) 

м 

не менее 

8 6 

3. 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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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 3 x 10 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: 2 x 6 + 2 x 10 + 2 x 20 + 2 x 

10 + 2 x 6) 

с 

не более 

29,40 
32,60 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(до трех лет) 
Не устанавливается 

5.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды - 

"третий юношеский 

спортивный разряд", 

"второй юношеский 

спортивный разряд", 

"первый юношеский 

спортивный разряд", 

"третий спортивный 

разряд" 

 

Таблица 10  

Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта "футбол" 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "футбол" 
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1.1. 
Бег на 10 м с высокого 

старта 
с 

не более 

1,95 2,10 

1.2. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

7,40 7,80 

1.3. Бег на 30 м с 
не более 

4,80 5,00 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

230 215 

1.5. 

Прыжок в высоту с 

места отталкиванием 

двумя ногами 

см 

не менее 

35 27 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины "футбол" 

2.1. Ведение мяча 10 м с 
не более 

2,25 2,40 

2.2. 

Ведение мяча с 

изменением 

направления 10 м 

с 

не более 

7,10 7,30 

2.3. Ведение мяча 3 x 10 м с 
не более 

8,50 8,70 

2.4. 
Удар на точность по 

воротам (10 ударов) 

количество 

попаданий 

не менее 

5 4 

2.5. 
Передача мяча в 

"коридор" (10 попыток) 

количество 

попаданий 

не менее 

5 4 

2.6. 
Вбрасывание мяча на 

дальность 
м 

не менее 

15 12 

3. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "мини-

футбол" (футзал) 

3.1. 
Бег на 15 м с высокого 

старта 
с 

не более 

2,53 2,80 
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3.2. Бег на 30 м с 
не более 

4,60 4,90 

3.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

215 190 

3.4. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

8,50 8,90 

4. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины "мини-футбол" 

(футзал) 

4.1. 

Прыжок в высоту с 

места отталкиванием 

двумя ногами 

см 

не менее 

27 20 

4.2. 

Челночный бег 104 м с 

высокого старта 

(в метрах: 

2 x 6 + 2 x 10 + 2 x 20 + 

2 x 10 + 2 x 6) 

с 

не более 

26,00 28,80 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивный разряд "второй спортивный разряд" 

 

Таблица 11 

Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап высшего 

спортивного мастерства по виду спорта "футбол" 

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/юниоры девушки/юниорки 

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

1.1. 
Бег на 10 м с высокого 

страта 
с 

не более 

1,90 2,05 

1.2. 
Челночный бег 3 x 10 

м 
с 

не более 

7,15 7,50 

1.3. Бег на 30 м с не более 
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4,40 4,60 

1.4. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее 

250 215 

1.5. 

Прыжок в высоту с 

места отталкиванием 

двумя ногами 

см 

не менее 

40 30 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины "футбол" 

2.1. Ведение мяча 10 м с 
не более 

2,10 2,30 

2.2. 

Ведение мяча с 

изменением 

направления 10 м 

с 

не более 

6,60 6,90 

2.3. Ведение мяча 3 x 10 м с 
не более 

8,30 8,60 

2.4. 
Удар на точность по 

воротам (10 ударов) 

количество 

попаданий 

не менее 

5 4 

2.5. 

Передача мяча в 

"коридор" (10 

попыток) 

количество 

попаданий 

не менее 

5 4 

2.6. 
Вбрасывание мяча на 

дальность 
м 

не менее 

18 15 

3. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "мини-

футбол" (футзал) 

3.1. 
Бег на 15 м с высокого 

старта 
с 

не более 

2,35 2,60 

3.2. Бег на 30 м с 
не более 

4,30 4,70 

3.3. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее 

250 210 

3.4. Челночный бег 3 x 10 с не более 
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м 8,10 8,50 

4. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины "мини-футбол" 

(футзал) 

4.1. 

Прыжок в высоту с 

места отталкиванием 

двумя ногами 

см 

не менее 

40 27 

4.2. 

Челночный бег 104 м с 

высокого старта 

(в метрах 

2 x 6 + 2 x 10 + 2 x 20 + 

2 x 10 + 2 x 6) 

с 

не более 

25,5 28,5 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивный разряд "первый спортивный разряд" 

 

4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА  

4.1.Учебно-тематический план 

Рекомендуемый образец учебно-тематического плана приведен в приложении № 3 к 

программе. 

4.2. Теоретическая подготовка 

Теоретическая подготовка футболистов - это тренировочный процесс, направленный на 

вооружение спортсменов знаниями в области теории футбола и общих закономерностей 

спортивной тренировки, на повышение теоретического уровня и содействие росту спортивного 

мастерства. Специфика футбола предъявляет высокие требования к интеллекту спортсмена 

(игровая структура, творческая реализация задуманных комбинаций), поэтому теоретическую 

подготовку, направленную на развитие интеллекта, надо рассматривать как одну из важнейших 

составных частей подготовки юных футболистов. 

Планировать теоретическую подготовку нужно так, чтобы занятия по теории были 

органически связаны с практическими, т.е. изучение теоретического материала целесообразно 

совмещать с закреплением его в практических занятиях. 

Проводится теоретическая подготовка главным образом в формах теоретических занятий 

(лекции, беседы, доклады, сообщения, разборы и установки на игры), самостоятельного 

изучения литературы, подготовки индивидуальных заданий, зачетов и т.п., характерных для 

умственного образования и самообразования спортсменов. Кроме того, теоретические занятия 

предполагают обсуждение тренером, врачом и самим спортсменом его текущего 

функционального состояния, сопоставление этого состояния с данными контрольных 

упражнений или тестов и внесение необходимых изменений в план подготовки.  

Цель и основное содержание теоретического раздела программы спортивной подготовки 

определяются получением спортсменами минимума знаний, необходимых для понимания 

тренировочного процесса и безопасности его осуществления. 

Темы занятий: 
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 Развитие спорта (футбола) в России и за рубежом. 

 Гигиенические знания, навыки и меры обеспечения гигиены физических упражнений. 

Строение и функции организма, влияние физических упражнений на организм человека. 

 Врачебный контроль и самоконтроль. Первая помощь при несчастных случаях. Основные 

средства восстановления. 

 Общая и специальная физическая подготовка. Основные требования по физической 

подготовке. Контрольные нормативы в решении задач по всесторонней физической подготовке. 

 Техника футбола. Основы методики обучения технике игры и технической подготовки. 

 Технико - тактическая подготовка(интегральная) футбола. Средства, направления, 

методические приемы интегральной подготовки 

 Основы методики обучения и тренировки. Планирование и учет спортивной подготовки. 

 Морально-волевая подготовка. 

 Правила, организация и проведение соревнований по футболу. 

 Спортивный инвентарь и оборудование. 

4.3. Этап начальной подготовки 

 

Общая физическая подготовка 

Строевые упражнения - основная стойка, посторенние в колонну и шеренгу по одному 

самостоятельно и по сигналу тренера на время. Размыкание в колонне и шеренге, на месте и в 

движении. Повороты на месте. Упражнения на формирование осанки, профилактике 

плоскостопия. Обще развивающие упражнения с предметом (мяч, скакалка, гимнастическая 

палка) и без предмета. 

Разновидности ходьбы (на носках, пятках, внутреннем внешнем своде стопы, 

перекатами с пятки на носок, подскоками, в полу приседе, приседе, широкими шагами, 

выпадами влево вправо, с поворотами туловища влево и вправо). 

Бег в различных направлениях, гладкий, с изменением ширины шага, скорости, 

приставными шагами, спиной вперед, семенящий, с остановкой по сигналу учителя, с заданием 

учителя, с предметом в руках. 

Прыжки на двух и одной ноге на месте, с продвижением вперед, в длину, с высоты 

20см, 30см. Запрыгивание на гимнастический мат высота не более 30-40см. 

Подвижные игры - «Мяч ловцу», «Два мороза», «Коршун и цыплята», «Салки», 

«Невод»,«Попади в цель», «Пятнашки», «Зайцы в огороде», «Точный расчет», «Лиса и куры», 

«Метко в цель», «К своим флажкам», «Кто дальше бросит». Подвижные игры специальной 

направленности, с элементами футбола.  

Эстафеты - с элементами бега, метания, прыжков, с предметами и без.  

Лыжная подготовка - переноска и надевание лыж. Ступающий и скользящий шаг без 

палок и с палками. Повороты переступанием. Подъем и спуски под уклон. Передвижение на 

лыжах до 1 км.  

Акробатические и гимнастические упражнения - группировка, перекаты в 

группировке, лежа на животе и из упора стоя на коленях. Стойка на носках, на одной ноге (на 

полу и на гимнастической скамейке); ходьба на гимнастической скамейке; перешагивание через 

мячи; повороты на 90 градусов; ходьба по рейке гимнастической скамейке, шаги с подскоками, 

приставные шаги, шаг галопа в сторону; комбинации и комплексы общеразвивающих 

упражнений различной координационной сложности.  
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Спортивные игры по упрощенным правилам - мини-футбол. 

 

Специальная физическая подготовка 

Воспитание физических качеств: Гибкости - ОРУ с широкой амплитудой движения. 

Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения ног, руг до предела, 

полушпагат, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо 

скакалкой: наклоны, повороты туловища с различными положениями предметов (вверх, вниз, за 

голову, за спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. Упражнения на 

гимнастической стенке, гимнастической скамейке. 

 Развитие быстроты - повторный бег по дистанции 10-15 м., со старта и сходу с 

максимальной скоростью от 10 до 30 м. Бег по наклонной плоскости вниз. 

 Развитие ловкости - разнонаправленные движения рук и ног, кувырки вперед, в стороны 

с места. Стойка на лопатках. Упражнения в равновесии. Жонглирование двумя-тремя 

теннисными мячами руками, жонглирование правой и левой ногой (серединой, внутренней и 

внешней частями подъема, бедром). Метание мячей в неподвижную цель, метание после 

кувырков, перекатов. 

 Развитие силы - упражнения с преодолением собственного веса, подтягивание из виса, 

отжимание в упоре, приседание на одной и двух ногах. Лазанье по канату, лестнице. 

Перетягивание каната. Упражнения с набивными мячами. 

 Развитие выносливости - равномерный и переменный бег до 500м., дозированный бег по 

пересеченной местности. Ходьба на лыжах с подъемами и спусками. Плаванье. 

 

Техническая подготовка 

Техника передвижения. Бег: обычный, спиной вперёд, скрестным и приставным 

шагом, по прямой и дугами, с изменением направления и скорости. Прыжки: вверх, вверх 

вперёд, вверх назад, вверх влево, вверх вправо, толчком двумя ногами с места, толчком одной 

и двумя ногами с разбега. 

Для вратарей - прыжки в сторону с падением перекатом. Повороты: переступанием, 

прыжком, на опорной ноге, в стороны и назад, на месте и в  движении. Остановки во время 

бега выпадом и прыжком. 

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

частью подъёма, по неподвижному мячу и катящемуся (навстречу, от игрока, справа или слева). 

Удары по прыгающему и летящему мячу внутренней стороной стопы и средней частью 

подъёма. Удары внешней частью подъёма. Выполнение ударов после остановки, рывков, 

ведения, обманных движений, посылая мяч низом и верхом, на короткое и среднее расстояние. 

Удары на точность: в определённую цель на поле, в ворота, в ноги партнёру, на ход 

движущемуся партнёру. 

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

разбега, по летящему навстречу мячу. Удары на точность в определённую цель на поле, в ворота, 

партнёру. 

Остановка мяча. Остановка подошвой и внутренней стороной стопы катящегося и 

опускающегося мяча - на месте, в движении вперёд и назад. Остановка летящего навстречу мяча 

внутренней стороной стопы, бедром, грудью. Остановка с переводом в стороны, подготавливая 

мяч для последующих действий и закрывая его туловищем от соперника. 

Ведение мяча. Ведение внутренней и внешней частью подъёма. Ведение правой, левой 
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ногой и поочерёдно, по прямой и по кругу, с изменением направления движения, между стоек 

и движущихся партнёров, с изменением скорости, с выполнением ускорений и рывков, не теряя 

контроль над мячом. 

Обманные движения (финты). «Уход» выпадом (при атаке противника спереди, умение 

показать туловищем движение в одну сторону и уйти с мячом в другую). «Остановка» мяча 

(после замедления бега и ложной попытки остановить мяч ногой, выполнение рывка с мячом). 

«Удар» по мячу (имитация удара по мячу ногой и уход с ним в сторону от соперника). 

Отбор мяча. Отбор мяча при единоборстве с соперником на месте, в движении 

навстречу, сбоку, применяя выбивание мяча ногой в выпаде. 

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

ноги вмести, с шага. Вбрасывание мяча на точность: в ноги или на ход партнёру. 

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

сторону скрестным, приставным шагом и скачками. 

Ловля летящего навстречу и в сторону мяча на высоте груди и живота, без прыжка и в 

прыжке. Ловля катящегося и низко летящего навстречу и в сторону мяча, без падения и с 

падением. Ловля высоко летящего навстречу и в сторону мяча, без прыжка, в прыжке с места и с 

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

перекатом. 

Быстрый подъём с мячом на ноги после падения. Отбивание мяча одной и двумя руками, 

без прыжка и в прыжке, с места и с разбега. Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность. 

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

рук и подброшенному перед собой мячу) на точность. Технико - тактическая (интегральная) 

подготовка. Тактика нападения. 

Индивидуальные действия без мяча. Правильное расположение на футбольном поле. 

Умение ориентироваться, правильно реагировать на действия партнёров и соперника. 

Выбор момента и способа передвижения на свободное место для «открывания» с целью 

получения мяча. 

Индивидуальные действия с мячом. Целесообразное использование изученных 

способов удара по мячу. Применение необходимого способа остановки в зависимости от 

направления, траектории и скорости движения мяча. Определение игровой ситуации, 

целесообразной для использования ведения мяча, выбор способа и направления ведения. 

Применение различных видов обводки (с изменением скорости и направления движения с 

мячом, изученные финты) в зависимости от игровой ситуации. 

Групповые действия. Взаимодействие двух и более игроков. Умение точно и 

своевременно выполнить передачу в ноги партнёру, на свободное место, на удар; короткую или 

среднюю, низом или верхом. Комбинация «игра в стенку». 

Выполнение простейших комбинаций при стандартных положениях: начале игры, 

угловом, штрафном и свободном ударах, вбрасывании мяча (не менее одной по каждой группе). 

Тактика защиты.  

Индивидуальные действия. Правильный выбор позиции по отношению к опекаемому 

игроку и противодействие получению им мяча, т. е. осуществление «закрывания». Выбор 

момента и способа действия (удар или остановка) для перехвата мяча. Умение оценить игровую 

ситуацию и осуществить отбор мяча изученным способом. Групповые действия. 

Противодействие комбинации «стенка». Взаимодействие игроков при розыгрыше 

противником стандартных комбинаций. 

Тактика вратаря. Умение выбрать правильную позицию в воротах при различных 
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ударах в зависимости от угла удара, разыгрывать удар от своих ворот, ввести мяч в игру (после 

ловли) открывшемуся партнёру, занимать правильную позицию при угловом, штрафном и 

свободном ударах вблизи своих ворот. 

4.4.  Для всех групп тренировочного этапа и этапа совершенствования и спортивного 

мастерства 

 

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, в колонне. Перемена направления движения строя. Обозначение шага 

на месте. Изменение скорости движения. Переход с шага на бег, с бега на шаг. Повороты в 

движении. 

Общеразвивающие упражнения без предметов. Упражнения для рук и плечевого 

пояса. Сгибания и разгибания, вращения, махи, отведения и приведения, рывки. Выполнение 

упражнений на месте и в движении. Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты 

головы. 

Упражнения для туловища. Упражнения для формирования правильной осанки. В 

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

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

опускание туловища. 

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

ноге, выпады, выпады с дополнительными пружинящими движениями. 

Упражнения с сопротивлением в парах: повороты и наклоны туловища, сгибание и 

разгибание рук, перетаскивание, приседания, переноска партнёра на спине и на плечах, 

элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления. Общеразвивающие упражнения 

с предметами. 

Упражнения с набивными мячами: поднимание, опускание, наклоны, повороты, 

перебрасывания с одной руки на другую перед собой, над головой, за спиной, броски и ловля 

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

передачами, бросками и ловлей мяча. 

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

повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания. 

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

вращением скакалки вперёд и назад, прыжки с поворотами, прыжки в приседе и полу приседе. 

Упражнения с малыми мячами: броски и ловля мяча после подбрасывания вверх, удара 

о землю, в стену, на месте, в прыжке, после кувырка в движении. Акробатические упражнения. 

Кувырки вперёд в группировке из упора присев, основной стойки, с разбега. Длинный 

кувырок вперёд. 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 
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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 упрощённым правилам). 

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

повороты, торможения. Лыжные прогулки и прохождение дистанции от 2 до 10 км на время. 

Плавание. Освоение одного из стилей плавания. Старты и повороты. Плавание без учёта 

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, лёжа, из медленного бега, 

подпрыгивания, бега на месте.Эстафеты с элементами старта. Подвижные игры типа «День и 

ночь», «Вызов», «Вызов номеров», «Рывок за мячом» и т. п. Стартовые рывки к мячу с 

последующим ударом по воротам, в соревнованиях с партнёром за владение мячом. 

Упражнения для развития дистанционной скорости. Ускорение под уклон 3 - 5°. Бег 

змейкой между расставленными в разных положениях стойками, неподвижными или медленно 

передвигающимися партнёрами. Бег прыжками. Эстафетный бег. Обводка препятствий на 

скорость. Переменный бег на дистанции 100 - 150 м (15 - 20 м с максимальной скоростью, 10 - 

15 м медленно). То же с ведением мяча. Подвижные игры типа 

«Салки по кругу», «Бегуны», «Сумей догнать» и т. п. 

Упражнения для развития скорости переключения с одного действия на другое. Бег 

с быстрым изменением способа передвижения (с обычного - на бег спиной вперёд, боком 

приставным шагом, прыжками и т. д.). Бег с изменением направления (до 180°). Бег с 

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 и т. п. 

«Челночный» бег с изменением способа передвижения. Бег с «тенью» (повторение движений 

партнёра, 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, лёжа 

- 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 упрощённым 

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. То же с отягощением. Прыжки по ступенькам с 

максимальной скоростью. Прыжки в глубину. Спрыгивание с высоты 40 - 80 см с последующим 

прыжком вверх или рывком на 7 - 10 м. Беговые и прыжковые упражнения, выполняемые в 

гору, по песку, опилкам, эстафеты с элементами бега, прыжков, переносом тяжестей. 

Подвижные игры типа «Волк во рву», «Челнок», «Скакуны», «прыжковая эстафета» и т. п. 
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Вбрасывание футбольного и набивного мяча на дальность. Броски набивного мяча на 

дальность за счёт энергичного маха ногой вперёд. Удар по мячу ногой и головой на силу в 

тренировочную стенку, батут, ворота, удары на дальность. Толчки плечом партнёра. Борьба за 

мяч. 

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

разгибание рук в лучезапястных суставах, то же с отталкиванием от стены ладонями и пальцами. 

В упоре лёжа передвижение на руках вправо, влево, по кругу (носки ног на месте), хлопки 

ладонями из упора лёжа.  

Упражнения для кистей рук с гантелями и кистевыми амортизаторами, сжимание 

теннисного мяча. Многократное повторение упражнение 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 партнёрами 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 - 1 2 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 вперёд и 

назад, в сторону через правое и левое плечо. Держание мяча в воздухе (жонглирование), чередуя 

удары различными частями стопы, бедром, головой. Ведение мяча головой. Парные и групповые 

упражнения с ведением мяча, обводкой стоек, обманными движениями. Эстафеты с 

элементами акробатики. Подвижные игры типа «Живая мишень», «Салки мячом», «Ловля 

парами» и т. п. 

Для вратарей. Прыжки с короткого разбега, доставая высоко подвешенный мяч руками, 

кулаком. То же с поворотом до 180°. Упражнения в различных прыжках с короткой скакалкой. 

Прыжки с поворотами с использованием подкидного трамплина. Переворот в сторону с места 

и с разбега. Стойка на руках. Из стойки на руках кувырок вперёд. Кувырок назад через стойку на 

руках. Переворот вперёд с разбега. 

4.5. Тренировочный этап 1-2 год спортивной подготовки  

 

Техническая подготовка 

Техника передвижения. Различное сочетание приёмов бега с прыжками, поворотами и 
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резкими остановками. 

Удары по мячу ногой. Удары внутренней, средней, внешней частями подъёма, 

внутренней частью стопы по неподвижному, катящемуся, прыгающему и летящему мячу. 

«Резаные» удары по неподвижному и катящемуся мячу. Удары носком и пяткой. Удары с 

полулёта. 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 полёта). 

Удары по мячу ногой в единоборстве, с пассивным и активным сопротивлением. 

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

по летящему с различными скоростями и траекториями мячу. Удары на точность вниз и верхом, 

вперёд и в стороны, на короткое и среднее расстояния. Удары головой по мячу в единоборстве 

с пассивным и активным сопротивлением. 

Остановка мяча. Остановка мяча подошвой и внутренней стороной стопы катящегося 

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

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

остановка опускающегося мяча бедром и лбом. 

Остановка изученными способами мячей, катящихся или летящих с различной 

скоростью и траекторией, с разных расстояний и направлений, на высокой скорости с 

последующим ударом или рывком. 

Ведение мяча. Ведение мяча внешней и средней частями подъёма, 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 партнёру. 

Финты «ударом головой». Обманные движения «остановка во время ведения с наступанием и 

без наступания на мяч подошвой», «после передачи мяча партнёром с пропусканием мяча». 

Выполнение обманных движений в единоборстве с пассивным и активным 

сопротивлением. 

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

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

Вбрасывание мяча. Вбрасывание из различных исходных положений с места и после 

разбега. Вбрасывание мяча на точность и дальность. 

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

с различной скоростью и траекторией полёта 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) в 

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

земли и с рук на точность и дальность. 

 

Техника - тактическая (интегральная) подготовка 

Тактика нападения:  

 Индивидуальные действия. Оценка целесообразности той или иной позиции, 

своевременное занятие наиболее выгодной позиции для получения мяча. Эффективное 

использование изученных технических приёмов, способы и разновидности решения 
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тактических задач в зависимости от игровой ситуации. 

 Групповые действия. Взаимодействие с партнёрами при равном соотношении и 

численном превосходстве соперника, используя короткие и средние передачи. Комбинации в 

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

атаку из стандартных положений. 

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

согласно избранной тактической системе в составе команды. Расположение и взаимодействие 

игроков при атаке флангом и через центр. 

Тактика защиты: 

 Индивидуальные действия. Противодействие маневрированию, т. е. осуществление 

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

перехвате мяча. Применение отбора мяча изученными способами в зависимости от игровой 

обстановки. Противодействие передаче, ведению и удару по воротам.  

  Групповые действия. Взаимодействия в обороне при равном соотношении сил и при 

численном преимуществе соперника, осуществляя правильный выбор позиции и страховку 

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

мяча». Взаимодействия вобороне при выполнении противником стандартных комбинаций. 

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

 Командные действия. Выполнение основных обязательных действий в обороне на своём 

игровом месте, согласно избранной тактической системе в составе команды. Организация 

обороны по принципу персональной и комбинированной защиты. Выбор позиции и 

взаимодействия игроков при атаке противника флангом и через центр. 

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

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

и летящего на различной высоте мяча. Указания партнёрам 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 партнёру. 

Учебные и тренировочные игры. Обязательное применение в играх изученного 

программного материала по технической и тактической подготовке. 

4.6. Тренировочный этап 3-5 год спортивной подготовки 

 

Техническая подготовка 

Техника передвижения. Различные сочетания приемов техники передвижения с 

техникой владения мячом. 

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

катящемуся и летящему с различными направлениями, траекторией, скоростью мячу. Резаные 

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

на точность, силу, дальность, с оценкой тактической обстановки перед выполнением удара, 

маскируя момент и направление предполагаемого удара. 

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

с поворотом. Удары головой по мячу в падении. Удары на точность, силу, дальность с оценкой 

тактической обстановки перед выполнением удара. 

Остановки мяча. Остановка с поворотом до 180° 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 
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головой. 

Ведение мяча. Совершенствование всех способов ведения мяча, увеличивая скорость 

движения, выполняя рывки и обводки, контролируя мяч и отпуская его от себя на 8-10 м. 

Обманные движения. Совершенствование финтов «уходом», «ударом», «остановкой» 

в условиях игровых упражнений с активным единоборством и учебных игр. 

Отбор мяча. Совершенствование в отборе изученными приемами в выпаде и подкате, 

атакуя соперника спереди, сбоку, сзади, в условиях игровых упражнений и в учебных играх. 

Отбор с использованием толчка плечом.  

Вбрасывание мяча. Вбрасывание мяча изученными способами на дальность и точность. 

Техника игры вратаря. Ловля, отбивание, переводы мяча на месте 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. Технико-тактическая (интегральная) подготовка. Тактика нападения. Индивидуальные 

действия. 

Маневрирование на поле: «открывание» для приема мяча, отвлекание соперника, 

создание численного преимущества на отдельном участке поля за счет скоростного 

маневрирования по футболу и подключения из глубины обороны. Умение выбрать из 

нескольких возможных решений данной игровой ситуации наиболее правильного и 

рационально использовать изученные технические приемы. 

Групповые действия. Взаимодействия с партнерами при организации атаки с 

использованием различных передач: на ход, в ноги, коротких, средних, длинных, продольных, 

поперечных, диагональных, низом, верхом. Игра в одно касание. Смена флангов атаки путем 

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

взаимодействие на последней стадии развития атаки вблизи ворот противника. 

Совершенствование игровых и стандартных ситуаций.  

Командные действия. Организация быстрого и постепенного нападения по избранной 

тактической системе. Взаимодействие с партнерами при разном числе нападающих, а также 

внутри линии и между линиями. 

Тактика защиты. Индивидуальные действия. Совершенствование «закрывания», 

«перехвата» и отбора мяча. 

Групповые действия. Совершенствование правильного выбора позиции и страховки при 

организации противодействия атакующим ситуациям. Создание численного превосходства в 

обороне. Взаимодействие при создании искусственного положения «вне игры».  

Командные действия. Организация обороны против быстрого и постепенного нападения 

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

от обороны к началу и развитию атаки. 

Тактика вратаря. Выбор места (в штрафной площади) при ловле мяча на выходе и на 

перехвате; правильное определение момента для выхода из ворот и отбора мяча в ногах; 

руководство игрой партнеров по обороне. Организация атаки при вводе мяча в игру. 

Учебные и тренировочные игры. Совершенствование индивидуальных, групповых и 

командных тактических действий при игре по избранной тактической системе. 

Инструкторская и судейская практика. Организация деятельности с подачей основных 

строевых команд - для построения, расчета, поворота и построений на месте и в движении, 

размыкания. Принятие рапорта. Судейство игр в процессе учебных занятий. 
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4.7. Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

 

Техническая подготовка 

Техника передвижения. Совершенствование различных приемов техники 

передвижения в сочетании с техникой владения мячом. Различные сочетания техники 

передвижения и техники владения мячом с максимальной скоростью. 

Удары по мячу ногой. Совершенствование точности ударов (в цель, в ворота, 

движущемуся партнеру). Умение соразмерять силу удара, придавать мячу различную 

траекторию полета, точно выполнять длинные передачи, выполнять удары из трудных 

положений (боком, спиной к направлению удара, в прыжке, с падением). Совершенствование 

умения точно, быстро и неожиданно для вратаря производить удары  по воротам. 

Совершенствование приемов, способов и разновидностей ударов по мячу ногой.  

Удары по мячу головой. Совершенствование техники ударов лбом, особенно в прыжке, 

выполняя их с активным сопротивлением, обращая при этом внимание на высокий прыжок, 

выигрыш единоборства и точность направления полета мяча. Совершенствование приемов, 

способов и разновидностей ударов по мячу головой с учетом игрового амплуа, с учетом 

решения задач физической и тактической подготовки, используя специальные упражнения, 

моделирующие игровые ситуации; в условиях повышения требовательности к расстоянию, 

скорости, точности; в состоянии утомления. 

Остановка мяча. Совершенствование остановки мяча различными способами, 

выполняя приемы с наименьшей затратой времени, на высокой скорости движения, приводя 

мяч в удобное положение для дальнейших действий. Совершенствование приемов, способов и 

разновидностей ударов по мячу остановок с учетом игрового амплуа, с учетом решения задач 

физической и тактической подготовки, используя специальные упражнения, моделирующие 

игровые ситуации; в условиях повышения требовательности к расстоянию, скорости, точности; 

в состоянии утомления. 

Ведение мяча. Совершенствование ведения мяча различными способами правой и левой 

ногой на высокой скорости, изменяя направление и ритм движения, применяя финты, надежно 

контролируя мяч и наблюдая за игровой обстановкой. Совершенствование приемов, способов и 

разновидностей ударов по мячу ведения с учетом игрового амплуа, с учетом решения задач 

физической и тактической подготовки, используя специальные упражнения, моделирующие 

игровые ситуации; в условиях повышения требовательности к расстоянию, скорости, точности; 

в состоянии утомления. 

Обманные движения (финты). Совершенствование финтов с учетом игрового места в 

составе команды, развитие двигательных качеств, совершенствование «коронных» финтов (для 

каждого игрока) в условиях игровых упражнений, товарищеских и календарных игр. 

Совершенствование приемов, способов и разновидностей ударов по мячу финтов с учетом 

игрового амплуа, с учетом решения задач физической и тактической подготовки, используя 

специальные упражнения, моделирующие игровые ситуации; в условиях повышения 

требовательности к расстоянию, скорости, точности; в состоянии утомления. 

Отбор мяча. Совершенствование   умения    определять (предугадывать) замысел    

противника, владеющего мячом, момент для отбора мяча и безошибочно применять избранный 

способ отбора мяча. Совершенствование приемов, способов и разновидностей ударов по мячу 

отбора мяча с учетом игрового амплуа, с учетом решения задач физической и тактической 

подготовки, используя специальные упражнения, моделирующие игровые ситуации; в условиях 

повышения требовательности к расстоянию, скорости, точности; в состоянии утомления. 
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Вбрасывание мяча. Совершенствование точности и дальности вбрасывания мяча, 

зрительное определение расстояния до цели, вбрасывание мяча партнеру для приема его ногами 

и головой. 

Техника игры вратаря. Совершенствование техники ловли, переводов и отбивания 

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

реакции, на амортизирующее (уступающее) движение кистями и предплечьями при ловле мяча, 

на мягкое приземление при ловле мяча в падении. Совершенствование бросков руками и 

выбивания мяча ногами на точность и дальность. Совершенствование техники владения мячом 

с учетом развития физических качеств и конкретных тактических ситуаций.  

 

Технико-тактическая (интегральная) подготовка 

 

Тактика нападения. Индивидуальные действия. Совершенствование действий без мяча 

и с мячом с учетом занимаемого места в команде и конкретного соперника. 

Групповые действия. Совершенствование до автоматизма взаимодействий игроков при 

выполнении комбинаций в игровых эпизодах и при стандартных положениях. Наигрывание 

новых комбинаций. Умение быстро и гибко переключаться с одних групповых действий на 

другие в зависимости от игровых ситуаций. 

Командные действия. Совершенствование игры по избранной тактической системе, с 

учетом индивидуальных особенностей игроков (быстрый старт, сильный и прицельный удар по 

воротам, прыгучесть, умение выигрывать единоборство при игре головой, скоростная обводка и 

др.). Изменение тактического плана и ритма игры при четком взаимодействии в линиях защиты 

и нападения. 

Тактика защиты. Индивидуальные действия. Совершенствование тактических 

способностей и умений: своевременное «закрывание», эффективное противодействие ведению, 

обводке, передаче, удару. Совершенствование действий без мяча и с мячом с учетом 

занимаемого места в команде и технико-тактического мастерства опекаемых соперников. 

Групповые действия. Совершенствование слаженности действий и взаимной страховки 

при атаке численно превосходящего соперника, усиление обороны за счет увеличения числа 

обороняющих игроков. Совершенствование организации противодействия «комбинациям» 

соперников в специальных игровых упражнениях и играх; в состоянии утомления. 

Командные действия. Умение взаимодействовать внутри линий и между линиями при 

организации командных действий в обороне по различным тактическим схемам. 

Совершенствование игры по принципу комбинированной обороны. Совершенствование 

тактических способностей и умений в игре в воротах и на выходе, организации атаки; 

руководства действиями партнеров в специальных игровых упражнениях и играх. 

Тактика вратаря. Совершенствование умения определять направление возможного 

удара, занимая в соответствии с этим наиболее выгодную позицию и применяя наиболее 

рациональные технические приемы. Совершенствование игры на выходах, быстрой 

организации атаки, руководства игрой партнеров в обороне. 

Учебные и тренировочные игры. Переключение в тактических действиях с одной 

системы игры в нападении и защите на другую с применением характерных для этой системы 

групповых действий. Совершенствование технико-тактического мастерства в играх с 

командами, значительно отличающимися по характеру, стилю и способу ведения игры. 

Проигрывание плана игры с будущими соперниками. 

Инструкторская и судейская практика. В качестве помощника тренера умение показать 
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и объяснить выполнение отдельных обще развивающих упражнений, технических приемов, 

простейших тактических комбинаций. Составление комплекса упражнений утренней зарядки, 

подбор упражнений для разминки и их проведение самостоятельно. Практика судейства на 

соревнованиях внутри школы, района и города. Совершенствование навыков в организации 

группы. Подбор упражнения для основной части занятия и её проведение. Составление 

конспекта занятия и его самостоятельное проведение. Организация и проведение занятий с 

новичками групп НП. Практика судейства в процессе тренировочных занятий и соревнований в 

спортивной школе, районе, городе. Организация и проведение внутри школьных соревнований. 

4.8. Интегральная подготовка 

 

Интегральная тренировка - тренировочный процесс, направленный на то, чтобы 

спортсмен умел полностью реализовать все разделы подготовки в соревновательной 

деятельности; достижение стабильности действий спортсменов в сложных условиях 

соревнований. 

Интегральная подготовка направлена на координацию и реализацию в соревновательной 

деятельности различных составляющих спортивного мастерства - технической, физической, 

тактической и психологической подготовленности. Каждая из сторон подготовленности 

спортсмена формируется применением узконаправленных средств и методов. Часто бывает так, 

что отдельные качества и способности не могут проявиться в полной мере в соревновательных 

упражнениях. Поэтому необходим особый раздел подготовки, направленный на объединение 

различных сторон подготовленности. 

Цель - обеспечение слаженности и эффективности комплексного проявления всех 

многообразных составляющих, в совокупности определяющих успешность соревновательной 

деятельности. 

Средства интегральной подготовки: 

 соревновательные упражнения избранного вида спорта, выполняемые в условиях 

соревнований различного уровня; 

 упражнения специально-подготовительного характера, максимально приближенные по 

структуре и особенностям деятельности функциональных систем к соревновательным.  

 Направления интегральной подготовки: 

 совершенствование индивидуальных технико-тактических действий; 

 совершенствование групповых технико-тактических действий; 

 совершенствование командных технико-тактических действий; 

 совершенствование способности к предельной мобилизации функциональных 

возможностей; 

 совершенствование способности к переключению максимальной двигательной 

активности на периоды относительного расслабления с целью обеспечения высокой 

работоспособности.  

  Методические приемы интегральной подготовки: 

 Облегчение условий за счет применения различных моделирующих устройств, 

уменьшения количества игроков на площадке, организации соревнований с более слабыми или 

«удобными» соперниками и т. п. 

 Усложнение условий за счет ограничения размеров площадки, проведения 

соревнований в неблагоприятных климатических условиях, с  более сильным или 

«неудобным» противником и др. 
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 Интенсификация соревновательной деятельности посредством увеличения ее 

продолжительности, размеров поля или площадки, веса снарядов, уменьшения времени 

владения мячом и т. п. 

 Взяв за основу проведение таких упражнений лучше не спешить. Нельзя выполнять 

такие упражнения, если еще недостаточно обеспечена техническая подготовка. Необходимо 

учитывать возраст - каждый возраст имеет свои возможности по технической и физической 

подготовке, а также возможности к адаптации и анализу ситуации. 

 

5.ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО 

ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ ВИДА СПОРТА «ФУТБОЛ»  

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта "футбол" основаны на особенностях вида спорта "футбол" и его 

спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 

спорта "футбол", по которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта "футбол" учитываются организациями, реализующими дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-

тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта "футбол" и 

участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта "футбол" не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 

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

проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе 

обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "футбол". 

 

6. ТРЕБОВАНИЯ К КАДРОВЫМ И МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКИМ УСЛОВИЯМ 

РЕАЛИЗАЦИИ ЭТАПОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ И ИНЫМ УСЛОВИЯМ 

 

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-

consultantplus://offline/ref=4B307CCF8E4C7B2DE048C10F549985D902FA2BD513EDFA523522CEAB4D44F7490E25D2C689C4BAFA4728E28F63959B9969B3DF6D43EAD7C8d4M2J
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преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 N 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный N 62203), 

профессиональным стандартом "Тренер", утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 N 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 54519), 

профессиональным стандартом "Специалист по инструкторской и методической работе в 

области физической культуры и спорта", утвержденным приказом Минтруда России от 

21.04.2022 N 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный N 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 N 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

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

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме 

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

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

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися). 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-технической 

базой и (или) объектом инфраструктуры): 

 наличие футбольного поля; 

 наличие игрового зала; 

 наличие тренировочного спортивного зала; 

 наличие тренажерного зала; 

 наличие раздевалок, душевых; 

 наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 N 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 N 61238) 

<1>; 

 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 

consultantplus://offline/ref=4B307CCF8E4C7B2DE048C10F549985D902FF2DDE10EFFA523522CEAB4D44F7490E25D2C689C4BAFA4528E28F63959B9969B3DF6D43EAD7C8d4M2J
consultantplus://offline/ref=4B307CCF8E4C7B2DE048C10F549985D905FC26D514EDFA523522CEAB4D44F7490E25D2C689C4BAFA4328E28F63959B9969B3DF6D43EAD7C8d4M2J
consultantplus://offline/ref=4B307CCF8E4C7B2DE048C10F549985D900FF2ED217ECFA523522CEAB4D44F7490E25D2C689C4BAFA4628E28F63959B9969B3DF6D43EAD7C8d4M2J
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медицинского контроля. 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки относится трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-

тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных 

групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 

52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, 

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах 

и не должна превышать: 

 на этапе начальной подготовки - двух часов; 

 на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов; 

 на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

 на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

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

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская 

практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также 

на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

 

Таблица 12 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарём, необходимым для прохождения 

спортивной подготовки 

N 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерен

ия 

Количество изделий 

1. Барьер тренировочный (регулируемый) штук 10 

2. Ворота футбольные, тренировочные, штук 4 
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переносные, уменьшенных размеров с 

сеткой (2 x 5 м) 

3. 

Ворота футбольные, тренировочные, 

переносные, уменьшенных размеров с 

сеткой (2 x 3 м) 

штук 4 

4. 

Ворота футбольные, тренировочные, 

переносные, уменьшенных размеров с 

сеткой (1 x 2 м или 1 x 1 м) 

штук 8 

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

т 
3 

6. 
Манекен футбольный (для отработки ударов 

и обводки) 

комплек

т 
1 

7. 
Насос универсальный для накачивания 

мячей с иглой 

комплек

т 
4 

8. Сетка для переноски мячей штук 
на группу 

2 

9. Стойка для обводки штук 20 

10. Секундомер штук 

на тренера-

преподавателя 

1 

11. Свисток штук 

на тренера-

преподавателя 

1 

12. Тренажер "лесенка" штук 
на группу 

2 

13. 
Фишка для установления размеров 

площадки 
штук 

на группу 

50 

14. Флаг для разметки футбольного поля штук 6 

Для спортивной дисциплины "футбол" 

15. Ворота футбольные стандартные с сеткой штук 2 

16. 
Ворота футбольные стандартные, 

переносные с сеткой 
штук 2 
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17. 
Макет футбольного поля с магнитными 

фишками 
штук 

на тренера-

преподавателя 

1 

18. Мяч футбольный (размер N 3) штук 14 

19. Мяч футбольный (размер N 4) штук 14 

20. Мяч футбольный (размер N 5) штук 12 

Для спортивной дисциплины "мини-футбол (футзал)" 

21. 

Ворота футбольные, тренировочные, 

переносные, уменьшенных размеров с 

сеткой (2 x 3 м) 

штук 2 

22. 
Макет мини-футбольного поля с 

магнитными фишками 

комплек

т 

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 (2 x 3 м) 

штук 2 

25. Мяч для пляжного футбола штук 
на группу 

14 

 

Таблица 13 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

N 

п/п 

Наименовани

е 

Един

ица 

изме

рени

я 

Расчет

ная 

единиц

а 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировоч

ный этап 

(этап 

спортивной 

специализац

Этап 

совершен

ствования 

спортивн

ого 

мастерств

Этап 

высшего 

спортивн

ого 

мастерст

ва 



48 

 

ии) а 

Пер

вый 

год 

Вто

рой 

год 

Трет

ий 

год 

До 

трех 

лет 

Свы

ше 

трех 

лет 

Количество 

Для спортивной дисциплины "футбол" 

1. 

Мяч 

футбольный 

(размер N 3) 

штук 
на 

группу 
14 - - - - - - 

2. 

Мяч 

футбольный 

(размер N 4) 

штук 
на 

группу 
- 14 14 12 - - - 

3. 

Мяч 

футбольный 

(размер N 5) 

штук 
на 

группу 
- - - - 12 6 4 

 

Таблица 14 

Обеспечение спортивной экипировкой 

N 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество изделий 

1. Манишка футбольная (двух цветов) штук 14 

 

Таблица 15 

Спортивный экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/п 

Наименование Един

ица 

изме

рени

я 

Расчетн

ая 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

Учебно-

тренировоч

ный этап 

(этап 

спортивной 

специализа

ции) 

Этап 

совершенс

твования 

спортивно

го 

мастерств

а 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 
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кол

иче

ств

о 

срок 

эксп

луат

ации 

(лет) 

коли

честв

о 

срок 

эксп

луат

ации 

(лет) 

кол

иче

ств

о 

срок 

эксп

луат

ации 

(лет) 

коли

чест

во 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

1. 

Брюки 

тренировочны

е для вратаря 

штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

2. 
Гетры 

футбольные 
пар 

на 

обучаю

щегося 

2 1 2 1 2 1 2 1 

3. 

Костюм 

ветрозащитны

й или костюм 

тренировочны

й утепленный 

штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

4. 

Костюм 

спортивный 

парадный 

штук 

на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 1 1 1 

5. 

Костюм 

спортивный 

тренировочны

й 

штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

6. 

Перчатки 

футбольные 

для вратаря 

пар 

на 

обучаю

щегося 

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

7. 

Свитер 

футбольный 

для вратаря 

штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

8. 

Форма игровая 

(шорты и 

футболка) 

комп

лект 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

9. 

Футболка 

тренировочная 

с длинным 

рукавом 

штук 

на 

обучаю

щегося 

1 1 2 1 2 1 2 1 

10. 

Футболка 

тренировочная 

с коротким 

штук 

на 

обучаю

щегося 

1 1 2 1 2 1 2 1 
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рукавом 

11. 
Шорты 

футбольные 
штук 

на 

обучаю

щегося 

1 1 2 1 2 1 2 1 

12. 
Щитки 

футбольные 
пар 

на 

обучаю

щегося 

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

Для спортивной дисциплины "футбол" 

13. 
Бутсы 

футбольные 
пар 

на 

обучаю

щегося 

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

Для спортивной дисциплины "мини-футбол (футзал)" 

14. 

Обувь для 

мини-футбола 

(футзала) 

пар 

на 

обучаю

щегося 

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

 

7.ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

 

1. Всемирное антидопинговое агентство [Электронный ресурс] – Режим доступа: 

http//www.wada-ama.org. 

2. Голомазов С.В. Футбол. Методика тренировки техники игры головой (Текст): Уч.- 

методич. пособие/ С.В. Голомазов, Б.Г. Чирва. – М.: ТВТ Дивизион, 2006. – 112 с 

3. Голомазов С.В. Футбол. Методика тренировки «техники реализации стандартных 

положений» (Текст): Уч.-методич. пособие/ С.В. Голомазов, Б.Г. Чирва. – М.: ТВТ Дивизион, 

2006. – 128 с. 

4. Голомазов С.В. Футбол. Теоретические основы совершенствования точности действий с 

мячом (Текст): Уч.-методич. пособие/ С.В. Голомазов, Б.Г. Чирва. – 2-е изд. - М.: ТВТ Дивизион, 

2006. – 112 с.  

5. Голомазов С.В. Футбол. Теоретические основы и методика контроля технического 

мастерства (Текст): Уч.-методич. пособие/ С.В. Голомазов, Б.Г. Чирва. – 2-е изд. - М.: ТВТ 

Дивизион, 2006. – 80 с.Голомазов С.В. Футбол. Универсальная техника атаки (Текст): Уч.-

методич. пособие/ С.В. Голомазов, Б.Г. Чирва. – 2-е изд. - М.: ТВТ Дивизион, 2006. – 80 с. 

6. Искусство подготовки высококлассных футболистов (Текст): Науч.- методич.пособие/ 

Под. ред. проф. Н.М.Люкшинова. – 2-е изд., испр., доп. – М.: Советский спорт, ТВТ Дивизион, 

2006. – 432 с. 

7. Министерство спорта РФ, Министерство образования и науки РФ [Электронный 

ресурс] - Режим доступа: http//www.minsport.gov.ru. 

8. Перепекин В.А. Восстановление работоспособности футболистов. – 2-е изд. – М.: 

Олимпия Пресс, ТВТ Дивизион, 2006. – 112с. 

9. Поурочная программа подготовки юных футболистов 6-9 лет/ Годик М.А., Мосягин 

С.М., Швыков И.А. – М.: Граница, 2008 – 272 с. 

http://www.wada-ama.org/
http://www.minsport.gov.ru/
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10. Российское антидопинговое агентство [Электронный ресурс]- Режим доступа: 

http//www.rusada.ru. 

11. Селуянов В.Н. Физическая подготовка футболистов (Текст): Уч.-

методич.пособие/В.Н. Селуянов, С.К.Сарсания, К.С. Сарсания. – 2-е изд. – М.: ТВТ Дивизион, 

2006. – 192 с. 

12. Федерация футбола ХМАО-Югры [Электронный ресурс] – Режим доступа: http// 

www.ffu86.ru 

13. Чирва Б.Г. Футбол. Базовые элементы тактики зонного прессинга (текст): Уч. методич. 

пособие/Б.Г. Чирва. – М.: ТВТ Дивизион, 2006. – 80 с. 

14. Чирва Б., Голомазов С. Футбол. Игровые упражнения при сближенных воротах для 

обучения игре в штрафной площади футболистов 11-15 лет: Методические разработки для 

тренеров. Выпуск 22. – М., РГУФК, 2004. – 35 с. 

15. Чирва Б.Г. Футбол. Методика совершенствования «техники эпизодов игры» (текст): 

Уч. методич. пособие/Б.Г. Чирва. – 2-е изд. – М.: ТВТ Дивизион, 2006. – 112 с. 

16. Швыков И.А. Подготовка вратарей в футбольной школе. – 2-е изд. – М.: Олимпия 

Пресс, ТВТ Дивизион, 2006. – 96 с., ил. 

17. Иванов О.Н., Портнов А.В. Начальная подготовка вратаря в футболе (учебно-

методическое пособие). – Малаховка, ФГБОУ ВО «МГАФК», 2015. 

18. Иванов О.Н. Этапы многолетней подготовки юных футболистов. Учебно-метод. 

пособие / О.Н.Иванов, МГАФК. – Малаховка, 2018. 

 

  

http://www.rusada.ru/


Приложение № 1 

Годовой учебно-тренировочный план  
 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

Этапы и годы 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 

Недельная нагрузка в часах 

      

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

      

Наполняемость групп (человек) 

    

1. 
Общая физическая  

подготовка 
      

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
      

3. Спортивные соревнования       

4. Техническая подготовка        

5. Тактическая подготовка       

6. Теоретическая под готовка       

7. Психологическая  подготовка       

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
      

9. Инструкторская практика       

10. Судейская практика       



53 

 

11. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
      

12. 
Восстановительные 

мероприятия 
      

Общее количество часов в год       

 

 

 
 

  



Приложение № 2 

 

Календарный план воспитательной работы  

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи 

и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства спортивных 

соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

- … 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии 

с поставленной задачей; 

- формирование навыков 

наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

- … 

В течение года 

1.3. … … … 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

В течение года 



55 

 

 - подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

- … 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления иммунитета); 

- … 

В течение года 

2.3 … … … 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости 

за свой край, свою 

Родину, уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура 

поведения болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов 

спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, организуемых в 

том числе организацией, реализующей 

В течение года 
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дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

- … 

3.3. … … … 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, 

способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

- … 

В течение года 

4.2. … … … 

5. Другое направление 

работы, определяемое 

организацией, 

реализующей 

дополнительные 

образовательные 

программы спортивной 

подготовки 

… … 

 

  



Приложение № 3 

Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года 

обучения/ свыше одного 

года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 
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Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания 

по технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. 

Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль физической культуры в 

формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской 

идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания 

в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма 
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при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. Правила поведения при участии 

в спортивных соревнованиях. 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, 

по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 
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Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание 

в спорте. Их роль и 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового 

и эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры 

и спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 
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содержание в спортивной 

деятельности 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие социальные функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая функции). Функция социальной 

интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения различных восстановительных 

средств. Организация восстановительных мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных мероприятий 

 


