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1. Общие положения 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «футбол» (далее – Программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке по виду спорта «футбол» с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «футбол», утвержденным 

приказом Минспорта России от 16.11.2022 № 1000, зарегистрирован Минюстом 

России 13.12.2022, регистрационный № 71480 (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.  

Результаты прохождения спортивной подготовки 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. 

 

 

 

 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки. 

  

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 
 

 

 
Приложение N 1 

к федеральному 

стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

"футбол", 

утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 16 ноября 2022 г. N 1000 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации этапов 

спортивной подготовки 

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 3 7 14 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 

 
10 12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 6 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 16 4 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Для обеспечения наполняемости групп спортивной подготовки используется 

система спортивного отбора, представляющая собой целевой поиск и определение 

состава перспективных обучающихся для достижения высоких спортивных 

результатов.  

Система спортивного отбора включает:  

- массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью 

ориентирования их на занятия спортом;  

- отбор перспективных обучающихся для комплектования групп спортивной 

подготовки по виду спорта футбол;  

- просмотр и отбор перспективных обучающихся на учебно – тренировочных 

сборах и соревнованиях. 
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2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

 

 

Приложение N 2 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

"футбол", утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 16 ноября 2022 г. N 1000 

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 трёх 

лет 

Свыше трёх 

лет 

Количество 

часов в неделю 

4,5ч 6ч (2г.о.) 

8ч (3г.о.) 

10ч (1г.о.) 

10ч (2г.о.) 

12ч (3г.о.) 

12ч (4г.о.) 

16ч (5г.о.) 

16 18 

Общее 

количество 

часов в год 

234 312-416 520-624 624-832 832 936 

 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного 

процесса рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании 

ее интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет 

свой часовой недельный (годовой) объем. 

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 

организма обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной 

тренировки с высокой интенсивностью и долговременной тренировки с низкой 

интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и теоретической подготовки.  

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки.  
 

Основными формами обучения, применяющимися при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «футбол», являются:  

- учебно - тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные), 

в том числе с использованием дистанционных технологий; 

     - учебно-тренировочные мероприятия; 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих 

спортивную подготовку, организуются учебно-тренировочные мероприятия, 
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являющиеся составной частью (продолжением) учебно-тренировочного процесса в 

соответствии с перечнем учебно-тренировочных мероприятий. 

- участие в спортивных соревнованиях и иных физкультурных мероприятиях; 

 

 
Приложение N 3 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

"футбол", утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 16 ноября 2022 г. N 1000 

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 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 
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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 

 

Участие в соревнованиях является непременным атрибутом любой 

спортивной деятельности. Все соревнования делятся на контрольные и основные. 

Количество участий в соревнованиях зависит от этапа многолетней подготовки. 

Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня 

подготовленности обучающихся. В них проверяется эффективность прошедшего 

этапа подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются 

сильные и слабые стороны в структуре соревновательной деятельности. С учетом 

результата контрольных соревнований вносятся изменения в индивидуальный план 

подготовки обучающихся, предусматривается устранение выявленных недостатков. 

Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования 

различного уровня, так и специально организованные контрольные соревнования. 

По результатам отборочных соревнований комплектуют команды, отбирают 

участников главных соревнований. В зависимости от принципа, положенного в 



 

 

основу комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных 

соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать определенное место 

или выполнить контрольный норматив, позволяющий попасть в состав участников 

главных соревнований. 

Основные и главные соревнования ориентированы на достижение 

максимально высоких результатов, полную мобилизацию и проявление физических, 

технических и психических возможностей. Целью участия в главных соревнованиях 

является достижение победы или завоевание возможно более высокого места. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся, положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации,  

и правилам вида спорта «футбол»; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Учреждение, реализующее 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 спортивных мероприятий,  

и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

 

Объем соревновательной деятельности 

 
Приложение N 4 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

"футбол", утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 16 ноября 2022 г. N 1000 

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 
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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 

  
 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план. 

Примерный годовой учебно-тренировочный план по виду спорта 

«футбол» определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам 

спортивной подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет учебное 

время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам 

обучения.  

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «футбол» рассчитана на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в учреждении, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, ведётся в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20%  

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом учреждения, 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.  

 

 

 

Соотношение видов спортивной подготовки в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 



 

 

 

 

Приложение N 5 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

"футбол", утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 16 ноября 2022 г. N 1000 

 п/п Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

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 

1. Общая физическая 

подготовка (%) 

13-17 13-17 13-17 13-17 9-11 7-9 

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 

  

https://base.garant.ru/405933349/f6aef12c7328c74d04c60b1bd2d42604/#block_1000
https://base.garant.ru/405933349/


 

 

Годовой учебно-тренировочный план  
 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 

 До  года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5ч 
6ч (2г.о.) 

8ч (3г.о.) 

10ч (1г.о.) 

10ч (2г.о.) 

12ч (3г.о.) 

12ч (4г.о.) 

16ч (5г.о.) 16 18 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (мин-мах человек)  

Максимальная наполняемость определена Приказом Минспорта РФ от 03.08.22 №634 п.4.3 

14-28 12-24 6-12 4-8 

1. 
Общая физическая  

подготовка 
36 48/63 78/94 95/126 90 76 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 
- - 41/50 61/82 90 93 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - 37/44 44/59 97 93 

4. Техническая подготовка  108 136/182 181/215 111/149 90 76 

5. 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 
4 6/7 41/50 72/97 141 245 

6. 
Инструкторская, судейская 

практика 
- - 14/17 18/22 26 25 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

10 14/19 18/22 61/82 59 93 



 

 

контроль 

8. Интегральная подготовка 76 108/145 110/132 162/215 239 235 

Общее количество часов в год 234 312-416 520-624 624-832 832 936 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

 

 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

 

              Календарный план воспитательной работы составляется 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. 

 

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 

В течение года 



 

 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе;  
2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

 

В течение года 

2.2. Режим питания и 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 

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: В течение года 



 

 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

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 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте  

и борьбу с ним. 

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

№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 

осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 

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

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

сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих 

спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, 

связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

 - проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний;  

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку;  

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются 

спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены 



 

 

принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их 

соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

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». 



 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним, составляется на учебно-тренировочный год с учетом учебного плана, 

учебно-тренировочного графика, плана мероприятий, направленных на 

предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним. 

В  план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним включаются мероприятия, направленные на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним, а также мероприятия по научно-методическому 

обеспечению, которые реализуются в рамках воспитательной работы тренера - 

преподавателя, включающей в том числе научную, творческую и исследовательскую 

работу, а также другую работу, предусмотренную трудовыми (должностными) 

обязанностями и (или) индивидуальным планом (методическую, подготовительную, 

организационную, диагностическую, работу по ведению мониторинга, работу, 

предусмотренную планами спортивных и иных мероприятий, проводимых с 

обучающимися спортсменами, участие в работе коллегиальных органов управления 

учреждения). 

Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним, выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно -тренировочных 

занятий, беседы с родителями в рамках родительских собраний об определении 

понятия «допинг», последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил, об особенностях процедуры 

проведения допинг-контроля 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним  

 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма 
Сроки 

проведения 

Рекомендации 

по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

1.Веселые старты  

«Честная игра» 
1 раз в год 

Составление 

отчета о 

проведении 

мероприятия: 

сценарий/програ

мма, фото/видео 

2.Теоретическое занятие  

«Ценности спорта. Честная игра» 
1 раз в год 

Согласовать с 

ответственным 

за 

антидопинговое 

обеспечение  

3. Проверка лекарственных препаратов (знакомство с 

международным стандартом «Запрещенный список») 
1 раз в месяц 

Научить юных 

спортсменов 

проверять 

лекарственные 

препараты через 

сервисы по 

проверке 

препаратов в 

виде домашнего 

задания (тренер 

называет 



 

 

спортсмену 2-3 

лекарственных 

препарата для 

самостоятельной 

проверки дома). 

4. Антидопинговая викторина «Играй честно» По назначению 

Проведение 

викторины на 

спортивных 

мероприятиях  

5. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год  

Прохождение 

онлайн-курса – 

это 

неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования. 

6. Родительское собрание «Вред и последствия 

употребления допинга для здоровья» 
1 раз в год 

Включить в 

повестку дня 

родительского 

собрания вопрос 

по антидопингу. 

Использовать 

памятки для 

родителей.  

7. Семинар для тренеров «Уголовная и административная 

ответственность за использование запрещённых 

препаратов в спортивной подготовке» 

1 раз в год 

Согласовать с 

ответственным 

за 

антидопинговое 

обеспечение 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1.Веселые старты  

«Честная игра» 
1 раз в год 

Составление 

отчета о 

проведении 

мероприятия: 

сценарий/програ

мма, фото/видео 

2.Теоретическое занятие  

«Ценности спорта. Честная игра» 
1 раз в год 

Согласовать с 

ответственным 

за 

антидопинговое 

обеспечение  

5. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год  

Прохождение 

онлайн-курса – 

это 

неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования. 

6. Родительское собрание «Вред и последствия 

употребления допинга для здоровья» 
1 раз в год 

Включить в 

повестку дня 

родительского 

собрания вопрос 

по антидопингу. 

Использовать 

памятки для 

родителей.  
7. Семинар для тренеров «Уголовная и административная 

ответственность за использование запрещённых 
1 раз в год 

Согласовать с 

ответственным 



 

 

препаратов в спортивной подготовке»» за 

антидопинговое 

обеспечение 

Этапы 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год  

Прохождение 

онлайн-курса – 

это 

неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования. 

2. Семинар «Виды нарушений антидопинговых правил» 

«Процедура допинг-контроля» «Подача запроса на ТИ» 

«Система АДАМС» 

1 раз в год 

Согласовать с 

ответственным 

за 

антидопинговое 

обеспечение 

 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 

 

Навыки работы инструктора осваиваются на учебно - тренировочном этапе 

спортивной подготовки (этапе спортивной специализации). На этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства эти 

навыки закрепляются.  

Для проведения занятий по инструкторской и судейской практике 

привлекаются спортсмены уровня КМС, МС и МСМК в качестве помощников 

тренера - преподавателя. 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 - преподавателя, 

должны уметь подбирать упражнения для разминки, составлять конспекты занятий, 

комплексы тренировочных упражнений, проводить под руководством тренера - 

преподавателя учебно - тренировочные занятия в группах этапа начальной 

подготовки и учебно - тренировочного этапа (этапа спортивной специализации).  

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

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.  

Примерный план инструкторской и судейской практики 

 
№ 

п/п  

Задачи Виды 

практических 

заданий 

Сроки Ответственный 

Группы УТЭ (все периоды) 

1 - Освоение методики 

проведения на учебно -

тренировочных занятиях по 

избранному виду спорта.  

 

1. Самостоятельное 

проведение 

подготовительной 

части 

тренировочного 

занятия под 

В соответствии с 

планом 

спортивной 

подготовки 

Тренер- 

преподаватель, 

инструктор-

методист 



 

 

руководством 

тренера – 

преподавателя. 

2. Самостоятельное 

проведение 

занятий по 

физической 

подготовке под 

руководством 

тренера – 

преподавателя. 

 

3. Обучение 

основным 

техническим 

элементам и 

приемам.  

4. Составление 

комплексов 

упражнений для 

развития 

физических 

качеств. 

5. Подбор 

упражнений для 

совершенствования 

техники.  

6. Ведение 

дневника 

самоконтроля 

учебно -

тренировочных 

занятий 

Группы ССМ, ВСМ 

2 Освоение методики 

проведения спортивно - 

массовых мероприятий в 

физкультурно - спортивной 

организации или 

образовательном учреждении. 

 

 

1. Организация и 

проведение 

спортивно-

массовых 

мероприятий под 

руководством 

тренера - 

преподавателя 

В соответствии с 

планом 

спортивной 

подготовки 

Тренер- 

преподаватель, 

инструктор-

методист 

3 Освоение обязанностей судьи 

игры, секретаря, судьи на 

линии. 

 

Судейство 

соревнований в 

физкультурно -

спортивных 

организациях 

 

 

В соответствии с 

планом 

спортивной 

подготовки 

Тренер- 

преподаватель 

 

 



 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

Программа врачебного медико-биологического контроля предусматривает: 

врачебный опрос и осмотр, оценку состояния здоровья, функционального состояния, 

физического развития, соматическую и биологическую зрелость. 

При контроле состояния здоровья решаются следующие задачи:  

возможность по состоянию здоровья начать или продолжить занятия видом 

спорта (лыжные гонки);  

выявление у данного занимающегося в момент обследования 

противопоказаний к занятиям и необходимости коррекции учебно - тренировочной 

или соревновательной деятельности, а также необходимость медицинской или 

физической реабилитации;  

отвечают ли условия занятий и образ жизни занимающихся (помещение, 

освещение зала, экипировка, оборудование, питание), режим и условия отдыха 

основным гигиеническим нормам и требованиям. 

Медицинский осмотр (обследования) для допуска к занятиям и к участию в 

спортивных соревнованиях осуществляется в амбулаторно-поликлинических 

учреждениях, отделениях (кабинетах) спортивной медицины амбулаторно-

поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансерах (центрах 

лечебной физкультуры и спортивной медицины) врачом терапевтом (педиатром), 

врачом по лечебной физкультуре, врачом по спортивной медицине на основании 

результатов медицинских обследований, проведенных в соответствии с программой, 

предусмотренной Приказом Министерства здравоохранения Российской Федерации 

от 23.10.2020 № 1144н "Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную 

подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм медицинских 

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях". 

При признаках перенапряжения или симптомах дизадаптации к нагрузкам 

производится дополнительное медицинское обследование с использованием 

лабораторных методов исследования, электрокардиографии или других методов 

диагностики. 

Анализ результатов текущего обследования позволяет сформулировать 

рекомендации о необходимости коррекции учебно- тренировочного процесса, 

проведения мероприятий по восстановлению и оздоровлению учебно - 

тренировочной среды, необходимости медицинской реабилитации обучающихся. 

Медико-биологические средства назначаются только врачом и 

осуществляются под его наблюдением. Медико-биологические средства 

восстановления и повышения работоспособности включают в себя следующие 

основные группы:  

фармакологические средства восстановления, кислородотерапию, 

теплотерапию.  



 

 

Фармакологические средства в спортивной медицине применяются в 

следующих целях:  

− для улучшения восстановительных процессов;  

− после больших учебно - тренировочных и соревновательных нагрузок;  

− для повышения устойчивости и сопротивляемости организма;  

− для профилактики перенапряжений, а также лечения различных 

заболеваний. 

Они способствуют улучшению многих психофизиологических функций 

организма, повышению иммунитета, совершенствованию нервной и эндокринной 

регуляции, активизации ферментативных систем организма. 

Следует особо подчеркнуть, что любое фармакологическое воздействие на 

организм требует определенной осторожности, индивидуального подхода и твердой 

уверенности в безвредности препарата. Поэтому только врач имеет право назначать 

лекарственные средства. Самостоятельное их применение обучающимися 

совершенно недопустимо. 

В спортивной медицине имеется широкий выбор фармакологических 

препаратов, которые способствуют восстановлению и повышению спортивной 

работоспособности. 

В целях стимуляции восстановительных процессов и повышения 

спортивной работоспособности применяются следующие виды кислородотерапии.  

Кислородные коктейли - витаминно-питательные напитки с растворенным 

в них кислородом. Гипербарическая оксигенация - дыхание кислородом или 

кислородными смесями под давлением, превышающим атмосферное. Для проведения 

гипербарической оксигенации используют специальные барокамеры. Наибольший 

положительный эффект от этого средства достигается при его целевом применении 

(6-9 сеансов) в следующем режиме работы камеры: давление кислорода - 0,9-1,0 атм., 

продолжительность сеанса - 45-60 мин. 

Тепловые процедуры (соллюкс, парафиновые, грязевые и озокеритовые 

аппликации, местные ванны и другие процедуры) широко применяются для 

быстрейшего снятия локального утомления мышц и особенно в случаях их 

значительного перенапряжения.  

Для стимуляции восстановительных процессов в спортивной медицине 

используются импульсные токи низкой частоты, так называемые синусоидально-

модулированные токи (СМТ) и токи сверхвысокой частоты (СВЧ). 

Электросон путем воздействия электрическим током на корковые 

процессы оказывает успокаивающее действие, нормализует регуляцию вегетативных 

функций. Рекомендуется применять при нарушениях сна, возникающих при 

значительном переутомлении спортсменов.  

Электростимуляция способствует повышению работоспособности мышц, 

ускорению восстановительных процессов, улучшению реабилитации после травм и 

заболеваний опорно- двигательного аппарата обучающихся. При электростимуляции 

воздействие электрических импульсов вызывает тетанические сокращения 

мышечных волокон с последующим их расслаблением, что повышает 

сократительную способность мышц, улучшает условия лимфо- и кровотока, 

воздействует обезболивающе. 



 

 

Восстановление — это процесс ликвидации неблагоприятных последствий 

усиленных учебно - тренировочных занятий и ускорение процессов восстановления 

после нагрузок. 

Планирование восстановительных мероприятий 
 

Уровень  Напряжённость 

восстановительных 

мероприятий 

Средства восстановления 

Основной  Нормализация состояния в 

результате кумулятивного 

воздействия всей серии учебно 

- тренировочных нагрузок от 

микроцикла к микроциклу 

Общий ручной и гидромассаж, 

парная баня или сауна, души, 

ванны. Комплексы сочетания 

этих средств 

Текущий  Компенсация последействий 

ежедневной учебно - 

тренировочной нагрузки 

определенной направленности 

с учётом специфики 

последующей нагрузки 

Восстановительные ванны и 

души, гидромассаж, 

сегментарный массаж, 

тонизирующие растирания в 

период занятий ОФП, вибро-. 

тренировочный и локальный 

массаж в сочетании с сауной 

Оперативный  Срочное восстановление 

работоспособности в процессе 

тренировки от одной серии 

упражнений к другой с учётом 

последующей нагрузки 

Восстановительные ванны, 

локальный гидромассаж, 

локальные тонизирующие 

растирания, локальный 

восстановительный и 

предварительный массаж 

 

Величина учебно - тренировочных нагрузок и повышение уровня 

тренированности зависят от темпов восстановительных процессов в организме 

обучающихся. Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические, 

психологические и медико-биологические.  

Педагогические средства являются основными, так как при 

нерациональном построении занятия остальные средства оказываются 

неэффективными. Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие 

восстановление работоспособности: 

− рациональное сочетание учебно - тренировочных средств разной 

направленности;  

− правильное сочетание нагрузки и отдыха как в учебно - тренировочном 

занятии, так в целостном учебно - тренировочном процессе;  

− введение специальных профилактических разгрузок;  

− выбор оптимальных интервалов и видов отдыха;  

− оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности;  

− полноценные разминки и заключительные части учебно - тренировочных 

занятий;  

− использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабления и т. п.);  



 

 

− корригирующие упражнения для позвоночника и стопы;  

− повышение эмоционального фона тренировочных занятий;  

− эффективная индивидуализация тренировочных занятий;  

− соблюдение режима дня. 

К психологическим средствам относят: психорегулирующие занятия, 

разнообразный досуг, комфортабельные условия быта, создание положительного 

эмоционального фона во время отдыха, музыкальные воздействия, переключение 

внимания, мыслей, самоуспокоение, самоободрение, самоприказы, идеомоторная 

тренировка, отвлекающие мероприятия: чтение книг, слушание музыки, экскурсии, 

посещение музеев, выставок, театров. 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 

учебно - тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями 

упражнений), но и в свободное время. Широчайший спектр воздействия на 

утомлённый организм оказывают врачебно - биологические средства: 

рациональное питание с использованием продуктов повышенной 

биологической ценности;  

• поливитаминные комплексы;  

• различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный);  

• ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие 

физиотерапевтические процедуры;  

• контрастные ванны и души, сауна. 

С ростом объема средств специальной физической подготовки, 

интенсивности учебно - тренировочного процесса, соревновательной практики 

необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление организма 

обучающихся. На учебно - тренировочных этапах при увеличении соревновательных 

режимов занятий могут применяться медико-биологические средства восстановления.  

Эффективное использование медико-биологических средств 

восстановления и повышения работоспособности возможно лишь при их сочетании с 

психологическими средствами в рационально построенной системе учебно – 

тренировочного процесса. 

Особо важное значение медико-биологические средства приобретают при 

двух и трехразовых учебно - тренировочных занятиях в день, при выраженном 

утомлении, вызванном соревнованиями или прикидками. Роль этих средств наиболее 

заметна в турнирных соревнованиях и многократных стартах в течение дня.  

В группе медико-биологических средств выделяют гигиенические факторы 

(включая организацию рационального режима дня и питания с использованием 

продуктов повышенной биологической ценности), обязательные гигиенические 

процедуры, удобную одежду и обувь, ночной сон не менее 8-9 часов в сутки, дневной 

сон (1 час) в период интенсивной подготовки к соревнованиям, некоторые 

медикаментозные препараты, витамины, физические факторы, различные виды 

массажа (ручной, вибрационный, точечный), ультрафиолетовое облучение, 

электрофорез и другие физиотерапевтические процедуры, контрастные ванны и 

души, сауна. 

Наиболее действенное влияние на восстановление оказывают банные 

процедуры, которые стимулируют деятельность сердца, вследствие чего кровь 



 

 

обильно орошает не только кожу, подкожную клетчатку, но и мышцы, суставы, 

спинной мозг и головной мозг, лёгкие, нервы, увеличивается воздействие кислорода. 

Под воздействием банных процедур включаются в работу потовые железы, благодаря 

чему из организма выводятся шлаки, чем облегчается работа почек и улучшается 

солевой обмен. Особенно ценно то, что в движение приходит депонированная 

(резервная) кровь, богатая ценнейшими питательными веществами. 

Помимо этого, важно учитывать оптимизацию внешних условий, которые 

могут отрицательно влиять на психическую сферу и функциональные возможности 

обучающихся. Сюда входят гигиенические требования к освещенности, окраске стен 

и пола. В зависимости от вида спорта и условий проведения занятий организуются 

специальные места для отдыха и отключения в интервалах между большими 

нагрузками и по окончании занятий. 

Необходимо соблюдать гигиенические требования к местам проведения 

занятий, соревнований и отдыха. Они не только оказывают влияние на течение 

восстановительных процессов, но и играют важную роль в предотвращении травм и 

заболеваний опорно- двигательного аппарата, снятия эмоционального напряжения. 

Питание является одним из основных экологических факторов 

нормального течения обменных процессов в организме. Роль адекватного питания 

особенно возрастает в условиях спортивной деятельности, когда пластический и 

энергетический обмены претерпевают значительные изменения. 

Сбалансированная диета, предусматривающая разнообразие продуктов 

(мясо, птица, яйца, молоко, злаковые, овощи, фрукты), определяет поступление в 

организм витаминов в достаточном количестве независимо от уровня двигательной 

активности. Тем не менее, в регионах с суровой и длинной зимой, когда содержание 

витаминов в натуральных продуктах закономерно снижается, следует предусмотреть 

дополнительный прием витаминов.  

Общие методические рекомендации  

Постоянное применение одного и того же средства восстановления 

уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам 

локального воздействия. К средствам общего воздействия (баня, сауна в сочетании с 

водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма 

происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных 

средств даёт больший эффект. 

Средства восстановления используют лишь при снижении спортивной 

работоспособности или при ухудшении переносимости учебно - тренировочных 

нагрузок. В тех случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется 

естественным путём, дополнительные восстановительные средства могут привести к 

снижению учебно - тренировочного эффекта и ухудшению тренированности. 

 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 
Предназначение  Задачи Средства и 

мероприятия 

Методические 

указания 

Для групп НП 

Развитие физических 

качеств с учетом 

Восстановление 

функционального 

Рациональное 

чередование нагрузок 

Чередование 

различных видов 



 

 

специфики, 

физическая и 

техническая 

подготовка 

состояния организма и 

работоспособности 

на тренировочном 

занятии в течении дня 

и в циклах подготовки. 

Гигиенический душ 

ежедневно, ежедневно 

водные процедуры 

закаливающего 

характера, 

сбалансированное 

питание 

нагрузок, 

облегчающих 

восстановление по 

механизму активного 

отдыха, проведение 

занятий в игровой 

форме 

Для групп УТ, ССМ, ВСМ 

Перед учебно -

тренировочным 

занятием, 

соревнованием 

Мобилизация 

готовности к 

нагрузкам, повышение 

эффективности 

тренировки, разминки, 

предупреждение 

перенапряжений и 

травм. Рациональное 

построение 

тренировки и 

соответствие ее 

объема и 

интенсивности ФССП 

Упражнения на 

растяжение. Разминка. 

Массаж. 

Искусственная 

активизация мышц. 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности. 

10-20 мин. 5-15 мин. 

(разминание 60%) 3 

мин саморегуляция 

Вовремя учебно- 

тренировочного 

занятия, соревнования 

Предупреждение 

общего, локального 

переутомления, 

перенапряжения 

Чередование 

тренировочных 

нагрузок по характеру, 

интенсивности. 

Восстановительный 

массаж. 

Возбуждающий 

точечный массаж в 

сочетании с 

классическим 

(встряхивание, 

разминание). 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

В процессе 

тренировки. 3-8 мин  

3 мин.  

саморегуляция 

Сразу после учебно- 

тренировочного 

занятия, соревнования 

Восстановление 

функции 

кардиореспираторной 

системы, 

лимфоциркуляции, 

тканевого обмена 

Комплекс 

восстановительных 

упражнений – ходьба, 

дыхательные 

упражнения, душ – 

теплый/ прохладный 

8-10 мин 

Через 2-4 час после 

учебно -

тренировочного 

занятия 

Ускорение 

восстановительного 

процесса 

Локальный массаж, 

массаж мышц спины 

Душ теплый/умеренно 

холодный/теплый 

8-10 мин  

5-10 мин 

В середине 

микроцикла, в 

соревнованиях и 

свободных от игр день 

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений. 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Сауна, общий массаж 

Восстановительная 

тренировка.  

После 

восстановительной 



 

 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировок. 

Профилактика 

перенапряжений 

тренировки 

После микроцикла, 

соревнований 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировок 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Сауна, общий массаж, 

подводный массаж 

Восстановительная 

тренировка.  

После 

восстановительной 

тренировки 

 

3. Система контроля  

 

3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

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

выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том 

числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

 На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «футбол»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

 На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «футбол»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «футбол»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом и втором и 

третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная 

с четвертого года; 



 

 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

 На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «футбол»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

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

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

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

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«первый спортивный разряд» или выполнять нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного разряда «кандидат в мастера спорта» или спортивного 

звания «мастер спорта России» не реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

          3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 



 

 

разработанных комплексов контрольных упражнений, а также с учетом результатов 

участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

3.3. Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую 

дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно- 

тренировочного процесса, соревновательной деятельности и уровня 

подготовленности обучающихся. Контрольные занятия обеспечивают текущий 

контроль, промежуточную и итоговую информацию об уровне и результатах 

освоения программного материала спортивной подготовки каждым отдельным 

обучающимся спортсменом, представленными выполнением нормативных и 

квалификационных требований по годам и этапам спортивной подготовки. 

Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для 

оценки общей физической, специальной физической, технической, тактической 

подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки. 

Обязательное контрольное тестирование включает нормативы по общей 

физической подготовке, основанные на требованиях федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта «футбол». 

 

3.4. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся 

по годам и этапам спортивной подготовки. 

 

 

 
Приложение N 6 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

"футбол", утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 16 ноября 2022 г. N 1000 
 

Нормативы общей физической и технической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки по виду спорта "футбол" 

N 

п/п 

  

Упражнения 

  

Единица 

измерен

ия 

  

1 год обучения 2 год обучения 3 год обучения 

мальчик

и 

девоч

ки 

мальчики девочк

и 

мальчи

ки 

девоч

ки 

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

1.1. Челночный бег 3x10 

м 

с 

  

не более не более не более 

  - - 9,30 10,30 9,20 10,20 

1.2. Бег на 10 м с 

высокого старта 

с 

  

не более не более не более 

  2,35 2,50 2,34 2,49 2,33 2,48 

1.3. Бег на 30 м с не более не более не более 

https://base.garant.ru/405933349/f6aef12c7328c74d04c60b1bd2d42604/#block_1000
https://base.garant.ru/405933349/


 

 

      - - 6,0 6,5 5,9 6,4 

1.4. Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами 

см 

  

не менее не менее не менее 

  100 90 110 100 120 110 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины "футбол" 

2.1. Ведение мяча 10 м 

  

с 

  

не более не более не более 

  3,20 3,40 3,10 3,30 3,00 3,20 

2.2. Ведение мяча с 

изменением 

направления 10 м 

(начиная со второго 

года спортивной 

подготовки) 

с 

  

не более не более не более 

  - - 8,60 8,80 8,50 8,70 

2.3. Ведение мяча 3x10 

м (начиная со 

второго года 

спортивной 

подготовки) 

с не более не более не более 

  - - 11,60 11,80 11,50 11,70 

2.4. Удар на точность по 

воротам (10 ударов) 

(начиная со второго 

года спортивной 

подготовки) 

количест

во 

попадан

ий 

не менее не менее не менее 

  - - 5 4 6 5 

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 не менее 

  100 90 110 100 120 110 

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

(футзал)" 

4.1. Бег на 10 м с 

высокого старта 

с не более не более не более 

2,35 2,50 2,30 2,40 2,20 2,30 

4.2. Челночный бег 5x6 

м 

  

с 

  

не более не более не более 

  12,40 12,60 12,30 12,50 12,20 12,40 

4.3. Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами 

см 

  

не менее не менее не менее 

  100 90 110 100 120 110 

  
 
 

 



 

 

Приложение N 7 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

"футбол", утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 16 ноября 2022 г. N 1000 
 

 

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 Единиц

а 

измере

ния 

Норматив 

1 год 

Норматив 

2 год 

Норматив 

3 год 

Норматив 

4 год 

Норматив 

5 год 

ю д ю д ю д ю д ю д 

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

1.1. Бег на 10 м с высокого 

старта 

с не более не более не более не более не более 

2,20 2,30 2,19 2,29 2,18 2,28 2,17 2,27 2,16 2,26 

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

8,7 9,0 8,6 8,9 8,5 8,8 8,4 8,7 8,3 8,6 

1.3. Бег на 30 м с не более не более не более не более не более 

5,40 5,60 5,30 5,50 5,20 5,40 5,10 5,30 5,00 5,20 

1.4. Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см не менее не менее не менее не менее не менее 

160 140 165 145 170 150 175 155 180 160 

1.5. Прыжок в высоту с 

места отталкиванием 

двумя ногами (начиная 

с пятого года 

спортивной 

подготовки) 

см не менее не менее не менее не менее не менее 

- - - - - - - - 30 27 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины "футбол" 

2.1. Ведение мяча 10 м с не более не более не более не более не более 

2,60 2,80 2,50 2,70 2,40 2,60 2,30 2,50 2,20 2,40 

2.2. Ведение мяча с 

изменением 

направления 10 м 

с не более не более не более не более не более 

7,80 8,00 7,70 7,90 7,60 7,80 7,50 7,70 7,40 7,60 

2.3. Ведение мяча 3x10м с не более не более не более не более не более 

10,00 10,30 9,90 10,2

0 

9,80 10,10 9,70 10,00 9,60 9,90 

2.4. Удар на точность по 

воротам (10 ударов) 

количест

во 

попадани

й 

не менее не менее не менее не менее не менее 

5 4 5 4 6 5 6 5 7 5 
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2.5. Передача мяча в 

"коридор" (10 

попыток) 

количест

во 

попадани

й 

не менее не менее не менее не менее не менее 

5 4 5 4 6 4 6 5 7 5 

2.6. Вбрасывание мяча на 

дальность (начиная со 

второго года 

спортивной 

подготовки) 

м не менее не менее не менее не менее не менее 

- - 8 6 8 6 9 7 10 8 

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

(футзал)" 

3.1. Бег на 10 м с высокого 

старта 

с не более не более не более не более не более 

2,20 2,3 2,20 2,3 2,19 2,29 2,18 2,28 2,17 2,27 

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

5,40 5,60 5,30 5,50 5,20 5,40 5,10 5,30 5,00 5,20 

3.3. Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см не менее не менее не менее не менее не менее 

160 140 165 145 170 150 175 155 180 160 

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

8,70 9,00 8,60 8,90 8,50 8,80 8,40 8,70 8,30 8,60 

4. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины 

"мини-футбол (футзал)" 

4.1. Прыжок в высоту с 

места 

отталкиванием 

двумя ногами 

см не менее не менее не менее не менее не менее 

20 16 21 17 22 18 23 19 24 20 

4.2. Челночный бег 104 

м с высокого 

старта (в метрах: 

2x6+2x10+2x20+2x

10+2x6) 

с не более не более не более не более не более 

29,40 32,60 29,30 32,5

0 

29,20 32,4

0 

29,10 32,3

0 

29,00 32,2

0 

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" 

  
 

 

 

 

 

 



 

 

 

 
Приложение N 8 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

"футбол", утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 16 ноября 2022 г. N 1000 
 

 

Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода обучающихся 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" 

1.1. Бег на 10 м с высокого 

старта 

с не более 

1,95 2,10 

1.2. Челночный бег 3x10 м с не более 

7,40 7,80 

1.3. Бег на 30 м с не более 

4,80 5,00 

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 3x10 м с не более 

8,50 8,70 

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

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 3x10 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: 

2х6+2х10+2х20+2х10+2x6) 

с не более 

26,00 28,80 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивный разряд "второй спортивный разряд" 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

Приложение N 9 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

"футбол", утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 16 ноября 2022 г. N 1000 

 

 

Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода обучающихся 

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 3x10 м с не более 

7,15 7,50 

1.3. Бег на 30 м с не более 

4,40 4,60 

1.4. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

250 215 

1.5. Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя 

ногами 

см не менее 

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 3x10 м с не более 

8,30 8,60 

2.4. Удар на точность по 

воротам (10 ударов) 

количество 

попаданий 

не менее 

5 4 
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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 3x10 м с не более 

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 

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

с не более 

25,5 28,5 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивный разряд "первый спортивный разряд" 

  



 

 

4.Рабочая программа  

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки. 

 

Теоретическая подготовка 

Физическая культура и спорт в России. 

Понятие о физической культуре и спорте. Физическая культура и спорт в 

России. Физическая культура в школах и связь ее содержания с содержанием занятий 

в СШОР. Единая всероссийская спортивная классификация, разрядные нормы и 

требования по футболу. 

Физическая культура и спорт в мире, международные соревнования, 

чемпионаты мира, Европы и Олимпийские игры. Достижения российских (советских) 

спортсменов на этих соревнованиях, Олимпийские игры 1956 и 1988 гг., выдающиеся 

спортсмены прошлых лет. 

 Футбол в России и за рубежом. 

История футбола в России. Футбол как одно из самых эффективных средств 

физического воспитания. Организация футбола в мире и России. Достижения 

российских (советских) юношеских сборных команд в международных 

соревнованиях по футболу. 

Спортивные биографии лучших российских футболистов. Футбольные тренеры 

и их роль в воспитании спортсменов. РФС, УЕФА и ФИФА, футбольные клубы, 

детско-юношеские футбольные школы. Россия – страна - организатор чемпионата 

мира по футболу 2018 года. Оргмероприятия. Создание новой инфраструктуры, 

обновление и реконструкция имеющейся материально-технической базы. Требования 

ФИФА к спортсооружениям и инфраструктуре. Юные игроки (15–20 лет) – основа и 

надежда будущей сборной команды страны на ЧМ-2018. 

 Строение и функции организма человека. 

Строение и функции различных систем организма человека. Ведущая роль 

центральной и периферической нервных систем в управлении работой мышц. 

Влияние физических упражнений на организм юных футболистов, 

совершенствование функций мышечной, сердечно-сосудистой, дыхательной и других 

систем при выполнении физических упражнений и, особенно, занятиях футболом. 

Динамика различных функциональных систем в многолетней подготовке 

футболистов. 

Основы спортивной тренировки. 

Понятие о спортивной тренировке. Тренировка как процесс формирования 

двигательных навыков (техники упражнений) и развития физических качеств. 

Принципы и правила спортивной тренировки. Общая и специальная подготовка 

юных футболистов. Положительные изменения в строении и функциях нервно-

мышечного аппарата, происходящие под влиянием тренировки. 

Тренировочные упражнения, классификация, нагрузка, правила выполнения 

упражнений. Тренировочные занятия, тренировочные эффекты специальной и общей 

подготовки. 



 

 

Понятие о нагрузке и отдыхе, утомлении и восстановлении в тренировке. 

Методы тренировки (непрерывный и с перерывами). Влияние длительности, 

интенсивности и числа повторений упражнения на изменения в мышечной, сердечно-

сосудистой и других системах организма юных футболистов. Управление 

тренировкой как процессом изменения соотношения средств, используемых в ней, на 

разных этапах и в разных циклах. 

 

Виды подготовки: специфическая интегральная подготовка. 

Игра в футбол и футбольные упражнения как основные виды специфической 

интегральной подготовки. Задача интегральной подготовки – обеспечение 

воздействия одного упражнения (игры в футбол или футбольного упражнения) на 

одновременное развитие разных видов подготовленности футболистов (технической, 

тактической, физической, волевой и др.). Нагрузка игры и специфических 

упражнений, применяемых для повышения ее эффективности. Структура 

двигательной активности в игре и в специальных упражнениях. Классификация 

специальных игровых упражнений (большие, малые и средние игры), направленность 

нагрузки этих упражнений. Соревновательные игры как одно из основных средств 

интегральной подготовки. 

Виды подготовки: техническая подготовка футболистов. 

Понятие о спортивной технике. Объем, разносторонность и эффективность 

технической подготовленности. Эффективная техника владения мячом – 

основа мастерства футболистов. Приоритет освоения техники футбола на начальных 

этапах многолетней подготовки футболистов. Совершенствование внутримышечной и 

межмышечной координации как основной путь освоения техники футбола. Техника 

работы с мячом в условиях дворового и школьного футбола. Применение 

технических приемов в различных игровых ситуациях.  Особенности технической 

подготовки юных  и взрослых футболистов. Характеристика 

техники ударов по мячу ногой и головой, ведения, обводки и финтов, отбора и 

вбрасывания мяча, остановки мяча различными частями тела. Контроль технической 

подготовленности юных футболистов: тесты и нормативы. 

Виды подготовки: тактическая подготовка футболистов. 

Понятие о стратегии, тактике, системе и стиле игры. Объем, разносторонность 

и эффективность тактической подготовленности. Эффективная тактика игры – основа 

мастерства футболистов. Командная, групповая и индивидуальная тактика. Тактика 

атакующих и оборонительных действий. Реализация избранной тактической схемы 

игры в зависимости от тактики соперника. Тактические замены в играх. 

      Виды подготовки: физическая подготовка футболистов. 

Понятие о физической подготовке футболистов. Физическая подготовка как 

фактор улучшения физического состояния (здоровья, телосложения и 



 

 

физических качеств). Физическая подготовка как составная часть интегральной 

подготовки.  Общая и  специальная физическая  подготовка. Физические 

качества футболистов. Скоростные качества, силовые качества, выносливость, 

координационные качества, ловкость и гибкость. Особенности проявления 

физических качеств у детей от  6–7  до 12–14 лет. Взаимосвязь между 

физическими   качествами и  технической подготовленностью  юных 

футболистов. 

Виды подготовки: психическая подготовка, морально-волевая подготовка. 

Понятие о психике детей и подростков. Психические качества юных 

футболистов. Межличностные отношения у юных футболистов. Психология 

победителей, воспитание ее в играх и тренировках. Смелость, решительность, умение 

преодолевать трудности, уважение к сопернику и судьям. 

Планирование спортивной подготовки. 

Понятие об управлении тренировочным процессом. Программы (планы) – 

основные документы планирования. Перспективное (этапное), текущее и оперативное 

планирование. Конспекты учебно-тренировочных занятий. Периодизация учебно-

тренировочного процесса. Взаимосвязь планирования соревновательной и 

тренировочной деятельности у юных футболистов. Дневник тренировки футболиста, 

самоконтроль, точность субъективных оценок тяжести игр и тренировок. 

Командные, групповые и индивидуальные тренировки. Комплексный контроль в 

футболе. Три направлении комплексного контроля: контроль соревновательной 

деятельности, контроль тренировочных нагрузок, контроль состояния футболистов. 

Три разновидности контроля: этапный, текущий и Результаты комплексного контроля 

и их использование при планировании тренировочного процесса. 

 Основы методики обучения. 

Понятие об учебно-тренировочном процессе. Обучение в тренировочном 

процессе. Словесные методы обучения: объяснение, рассказ и беседа. Наглядные 

методы обучения технике и тактике футбола. Демонстрация (показ) технических 

приемов тренером, показ видеоизображений. Показ тактических действий. 

Разучивание технических приемов и тактических действий по частям и в целом. 

Подводящие упражнения. Методы воспитания физических качеств. 

Правила игры. Организация и проведение соревнований. 

Правила игры в футбол. Права и обязанности футболистов и тренеров. Права и 

обязанности капитана команды. Обязанности судей. Характеристика действий судьи 

и его помощников в игре. Выбор позиции судьей в различных игровых ситуациях. 

Замечания, предупреждения и удаление футболистов с поля. Воспитательная роль 

судьи. Место и значение соревновательных игр в подготовке футболистов и 

формировании команды. Требования к организации и проведению

 соревнований. Регламент соревнований. Разновидности и 

системы соревнований: чемпионат и первенство. Системы розыгрыша: 

круговая, с выбыванием, смешанная. Календарь игр, заявки и иные документы, 



 

 

необходимые для проведения соревнований. Порядок назначения судей. 

Оформление хода и результатов соревнований. 

Установка на игру и анализ игры. 

Понятие «установка на игру». Время ее проведения: подробно, без объявления 

состава, – в первый день меж игрового цикла; кратко, с объявлением состава – 

непосредственно перед игрой. Мотивация в установке. Рассказ о тактике игры 

команды. Информация о сопернике: предполагаемый состав, ключевые игроки, 

предполагаемые тактические схемы игры, стиль игры. Подготовка к игре, 

наигрывание основных тактических вариантов, задания игрокам. Действия капитана 

команды в игре. Коррекция схемы в перерыве между таймами. Анализ игры. 

Просмотр наиболее значимых игровых эпизодов, оценка выполнения установки по 

линиям и игрокам. 

Гигиенические требования в футболе. 

Общее понятие о гигиене. Личная гигиена: уход за кожей, ногтями, ногами, 

волосами. Гигиена водных процедур. Гигиена сна. Гигиенические основы учебы, 

занятий футболом, отдыха. Режим дня, гигиена питания. Гигиенические требования, 

предъявляемые к местам занятий футболом. Закаливание, его значение для 

повышения работоспособности и увеличения сопротивляемости к простудным 

заболеваниям. Гигиена питания. Питание как энергетический фактор, баланс между 

приходом энергии с пищей и затратами энергии на занятия футболом. Калорийность 

и усвояемость пищи. Примерные суточные пищевые нормы футболистов в 

зависимости от объема и интенсивности тренировок. Контроль веса юными 

футболистами. Безусловный отказ от курения и распития спиртных напитков юными 

футболистами. 

Врачебный контроль и самоконтроль. 

Оказание первой помощи. Спортивный массаж. Врачебный контроль при 

занятиях футболом. Содержание врачебного контроля. Самоконтроль, субъективная 

оценка самочувствия, сна, работоспособности, настроения. Травмы в футболе. 

Хорошая техника и высокий уровень физической подготовленности как факторы 

предупреждения травматизма. Уважение к сопернику и отказ от грубой игры, 

причиной которых является травматизм. Первая помощь при травмах. Понятие о 

допинге и антидопинговый контроль. Массаж, разновидности массажа, основные 

приемы: поглаживание, растирание, разминание и т.д. Самомассаж. 

Теоретические занятия должны быть непродолжительными и проходить в виде 

бесед тренера преподавателя с юными игроками. 

 

Физическая подготовка 

Общая физическая подготовка. 

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

дистанции, направляющем, замыкающем, о предварительной и исполнительной 

команде. Повороты на месте и в движении, построениях. Перемена направления 

движения строя, изменение движения строя. 

Упражнение для укрепления мышц, костно-связочного аппарата и улучшение 

подвижности в суставах. 

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



 

 

вращения, отведения и приведения, поднимание и опускание, рывковые движения. 

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

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

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

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

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

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

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

ног в положении лёжа в сед и обратно; смешанные упоры 

«висы лицом и спиной вниз», угол из различных исходных положений; 

упражнения, способствующие формированию правильной осанки. 

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

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

ног в коленном, тазобедренном и голеностопном суставах; приседания и приведения, 

махи ногой в разных направлениях. Выпады, пружинистые покачивания в выпаде, 

подскоки из разных исходных положений. Прыжки, многоскоки, ходьба в полном 

приседе и полуприседе. 

Упражнения для направленного развития физических качеств. 

Упражнения для развития координационных способностей. 

Разнонаправленные движения рук и ног в различный исходных положениях, 

опорные и без опорные прыжки с мостика, с трамплина без поворота и с поворотом; 

прыжки в высоту различными способами, прыжки в длину с поворотом, боком, 

спиной вперёд, назад, в сторону, в группе, прогнувшись с опорой и без опоры, 

кувырки вперёд, назад в стороны, одиночные и сериями ( с места с, с ходу, с 

прыжка),перевороты в сторону, стойка на лопатках, то же согнувшись, стойка на 

руках и голове. Лазанье по канату и шесту. Размахивание в висе. Висы простые и 

смешанные, согнувшись, прогнувшись, перевороты в упор, подъём разгибом. 

Упражнение на равновесие. Прыжки на батуте с изменением положения тела в фазе 

полёта, повороты, сальто, соскоки с поворотами с брусьев, с перекладины, с бревна. 

Упражнения в беге, с внезапными остановками, возобновлением и изменением 

направления движения. Жонглирование теннисными мячами (2-3), метание мячей в 

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

различных исходных положений: стоя, сидя, лёжа, в прыжке. Игры и эстафеты с 

элементами акробатики. Езда на велосипеде по сложно пересечённой местности. 

Катание на лыжах с гор, прыжки с небольших трамплинов. 

 

Упражнения для развития быстроты.  

Старты и бег на отрезках от 50 до 100 метров со старта, с хода, с максимальной 

скоростью частотой шагов. Бег семенящий, с за хлёстом голени назад, ускорение под 

гору. Бег коротких дистанций на время, с максимальной быстрой работай рук, ног. 

Игры и эстафеты с бегом и рывками, прыжками. Метание утяжелённых снарядов



 

 

поочерёдно со снарядами малого веса. Езда на велосипеде под гору с 

максимальной частотой педалирования. 

Упражнения для развития силы. Подвижные и спортивные игры с 

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

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

Преодоление сопротивления партнёра в статическом и динамическом режимах. Висы, 

подтягивание. Упражнения с отягощениями за счёт собственного веса тела партнёра. 

Лазание по канату, шесту с помощью и без помощи ног, перетягивание каната. 

Приседание на одной и двух ногах, с гантелями, блинами», с грифом штанги, со 

штангой, Отжимание в упоре лёжа на горизонтальной и наклонной поверхностях. 

Упражнение со штангой: толчки, жим, выпрыгивание из приседа. Упражнения с 

эспандером. Метание мячей, гранат, камней.  

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. 

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

глубину с последующим выпрыгиванием вверх, в длину. Метание гранат, камней, 

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

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

амортизаторов). Подвижные игры с использованием отягощений. Игры на местности. 

Эстафеты простые и комбинированные с бегом, прыжками, метанием, переноской 

груза. Спортивные игры с применением силовых приёмов. 

Упражнения для развития общей выносливости. Чередование ходьбы и бега 

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

бег по пересечённой местности от 3 до 12 минут. Бег в гору. Туристические походы 

(25-30 мин.) 

Спортивные игры: ручной мяч, футбол, баскетбол с увеличением 

продолжительности игры на площадках увеличенных размеров. 

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

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

Велосипедный спорт: езда на велосипеде по гладкой и мало пересечённой 

местности в равномерном и переменном темпе, езда в гору. 

Специальная физическая подготовка 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. 

Упражнения с отягощениями, пригибная ходьба со смещение вперёд – в 

сторону, прыжковая имитация. Скоростно-силовые упражнения с отягощениями. Бег 

с резким торможением и последующими стартами. Челночный бег на различные 

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

рывки, ускорения, старты из различных исходных положений; 

Удары по мячу на дальность. Подвижные игры с использованием отягощений 

малого веса (мешочки с песком) с применением толчков плечом, грудью. 

Для вратарей. Упражнения для развития стартовой скорости: челноки прямо и в 

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

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

мячей. Эстафеты и подвижные игры с применением мяча. 

Упражнения для развития быстроты. Бег коротких отрезков от 10 до 100 

метров из разных исходных положений в различных направлениях: ударным мячом, 



 

 

перебежкой, спиной вперёд по дуге и по малым линиям. Бег с максимальной 

скоростью с резкими остановками, с внезапными изменениями скорости и 

направления движения по зрительному сигналу. Ускорение. Бег по виражу, кругу, 

восьмёрке, спирали (лицом и спиной вперёд). Эстафеты и игры с применением 

футбольных беговых упражнений, построенные на опережении действий партнёра. 

Упражнения с мячами (футбольными, баскетбольными, теннисными, хоккейными) у 

стенки, связанные с бросками и остановкой отскочившего мяча в максимально 

быстром темпе. Удары по мячу поточно в стенку, в ворота. Повторный бег с мячом, 

эстафеты из различных исходных положений. Упражнения на расслабления. 

Подвижные и спортивные игры. 

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

мяча с фланга. Упражнения в ловле мяча. 

Упражнение в ловле теннисного мяча. Спортивные игры с мячом. 

Упражнения на развития выносливости. Продолжительные спортивные и 

подвижные игры и упражнения с уменьшенным количеством участников на 

площадках увеличенного размера. Упражнения с отягощениями, выполняемые с 

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

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

высоте. Упражнения для кистей рук с гантелями и амортизаторами. Сжимание 

теннисного мяча. Многоскоки. 

Упражнения на развития гибкости, ловкости, координации движения. 

Прыжки с разбега толчком одной и двумя ногами, стараясь достать высоко 

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

Держание мяча в воздухе ( жонглирование). Парные и групповые 

упражнения с ведением мяча, обводки стоек, обманные движения. 

Для вратарей. Прыжки с короткого разбега, доставая мяч. Упражнения в 

различных прыжках с короткой скакалкой. Прыжки с поворотами. 

 

Программный материал для групп начального этапа до года. 

Физическая подготовка 

Обще подготовительные упражнения 

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

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

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

скорости движения. 

Общеразвивающие упражнения 

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

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

качества выполнения упражнения. 

Упражнения для развития физических качеств 

Ходьба, бег на короткие дистанции. Лыжи. Плавание. Подвижные и 

спортивные игры. Прыжки в длину и в высоту. Езда на велосипеде. 

Многоскоки. Упражнения в равновесии. Акробатические упражнения. 

Упражнения с преодолением собственного веса тела. Упражнения на снарядах. 

Ползанье. Лазанье. Бросании. Ловля и метание мяча. 



 

 

Специально – подготовительные упражнения. 

Бег с резким торможением и последующими стартами. Челночный бег на 

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

стороны, рывки, ускорения, старты из различных исходных положений; 

Удары по мячу на дальность. Подвижные игры. 

Для вратарей. Упражнения для развития стартовой скорости: челноки прямо и 

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

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

мячей. Эстафеты и подвижные игры с применением мяча. 

Техническая подготовка. 

Бег обычный, спиной, вперед. Приставными шагами. Прыжки вверх, 

вперед- вверх. Остановка во время бега. 

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

точность. 

Остановка мяча стопой. 

Ведение мяча внутренней частью подъема. Ведение правой и левой ногой. 

Вбрасывании мяча из-за боковой линии. 

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

Ловля летящего на встречу мяча. Выбивание мяча ногой с земли. 

Тактика нападения. 

Индивидуальные действия без мяча и с мячом. Правильное расположение на 

футбольном поле. Целесообразное использование изученных способов ударов по 

мячу. Уметь точно передать мяч в ноги партнеру. 

Тактика защиты вратаря. 

Уметь правильно выбрать позицию в воротах. 

 

Программный материал для групп начального этапа свыше года  

 

Физическая подготовка 

Обще подготовительные упражнения 

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

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

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

скорости движения. 

Общеразвивающие упражнения 

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

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

выполнения упражнения. 

Упражнения для развития физических качеств 

Ходьба, бег на короткие дистанции. Лыжи. Плавание. Подвижные и 

спортивные игры. Прыжки в длину и в высоту. Езда на велосипеде. 

Многоскоки. Упражнения в равновесии. Акробатические упражнения. Упражнения с 

преодолением собственного веса тела. Упражнения на снарядах. Ползанье. Лазанье. 

Бросании. Ловля и метание мяча. 

Специально – подготовительные упражнения. 



 

 

Бег с резким торможением и последующими стартами. Челночный бег на различные 

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

рывки, ускорения, старты из различных исходных положений; 

Удары по мячу на дальность. Подвижные игры. 

Для вратарей. Упражнения для развития стартовой скорости: челноки прямо и 

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

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

мячей. Эстафеты и подвижные игры с применением мяча. 

Техническая подготовка. 

Бег обычный, спиной, вперед, с крестными и приставными шагами. Бег по прямой, 

дугами, с изменением направления и скорости. Прыжки: вверх, вперед- вверх, вверх 

– влево, вверх – вправо. Для вратарей прыжки в сторону с падением «перекатом». 

Остановка во время бега выпадом и прыжком. 

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

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

остановки. Удары на точность. 

Остановка мяча стопой. Остановки с переводом в стороны. 

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

разбега. Удары на точность. 

Ведение мяча. Ведение мяча внутренней частью подъема, внешней частью подъема. 

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

направление движения, между стойки и движущих партеров; изменяя скорость, 

выполняя ускорение и рывки, не теряя контроль над мячом. 

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

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

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

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

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

движущимся навстречу или сбоку, применяя выбивание мяча ногой в выпаде. 

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

сторону с крестным, приставными шагами и скачками. Ловля летящего на встречу и 

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

прыжке. Ловля катящегося и низколетящего навстречу и несколько в сторону мяча с 

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

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

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

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

Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность. Выбивание мяча ногой: с земли и с 

рук на точность. 

Тактика нападения. 

Индивидуальные действия без мяча и с мячом. Правильное расположение на 

футбольном поле. Умение ориентироваться, реагировать соответствующим образом 

на действие партнеров и соперника. Целесообразное использование изученных 

способов ударов по мячу. Уметь точно передать мяч в 

ноги партнеру. Применения необходимого способа остановок в зависимости от 



 

 

направления, траектории мяча. Определение игровой ситуации. 

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

своевременно выполнить передачу в ногу партнеру, на свободное место, на удар; 

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

Выполнять простейшие комбинации при стандартных положениях.  

Тактика защиты. 

Индивидуальные действия. Уметь правильно выбрать позицию по отношению 

опекаемого игрока и противодействовать получению им мяча. Выбор момента и 

способа действия для перехвата мяча. Уметь оценить игровую ситуацию и 

осуществить отбор мяча изученным способом. 

Групповые действия. Противодействие комбинации «стенка». Взаимодействие 

игроков при розыгрыше противником «стандартных» комбинаций. 

Тактика вратаря. Уметь выбрать правильную позицию в воротах при различных 

ударах в зависимости от угла удара, разыгрывать удар от своих ворот, ввести мяч в 

игру открывающемуся партнеру, занимать правильную позицию при угловом, 

штрафном, свободном ударах вблизи своих ворот. 

 
Программный материал для учебно тренировочного этапа начальной 

специализации (до 3-х лет) 

Техническая подготовка 

Техника передвижения. Различные сочетания приемов бега с прыжками, 

поворотами и резкими остановками. 

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

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

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

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

единоборстве, с пассивным и активным сопротивлением. 

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

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

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

с пассивным и активным сопротивлением. 

Остановка мяча стопой. Остановка подошвой и внутренней стороны стопы 

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

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

опускающегося меча бедром и лбом. Остановка изученными способами мячей. 

Ведение мяча. Ведение мяча внутренней частью подъема, внешней частью 

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

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

выполняя ускорение и рывки, не теряя контроль над мячом. 

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

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

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

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

Выполнение обманных движений в единоборстве с пассивным и активным 

сопротивлением. 



 

 

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

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

подкате. 

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

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

или на ход партнеру. 

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

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

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

и в прыжке. Ловля катящегося и низколетящего навстречу и несколько в сторону 

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

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

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

падения. 

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

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

через перекладину ладонями в прыжке. 

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

мяча с земли и с рук на точность и дальность. 

Тактика нападения. 

Индивидуальные действия без мяча и с мячом. Правильное расположение на 

футбольном поле. Умение ориентироваться, реагировать соответствующим образом 

на действие партнеров и соперника. Целесообразное использование изученных 

способов ударов по мячу. Уметь точно передать мяч в ноги партнеру. Применения 

необходимого способа остановок в зависимости от направления, траектории мяча. 

Определение игровой ситуации. Уметь оценить ту или иную позицию. 

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

своевременно выполнить передачу в ногу партнеру, на свободное место, на удар; 

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

Выполнять простейшие комбинации при стандартных положениях: в парах. Начинать 

и развивать атаку из стандартных положений. 

Командные действия. Уметь выполнять основные обязанности в атаке на 

своем игровом месте, играя по избранной тактической системе в составе команды. 

Расположение и взаимодействие игроков при атаке флангом и через центр. 

Тактика защиты. 

Индивидуальные действия: действия против игрока, не владеющего мячом: 

закрывание, подстраховка. Действия против игрока, владеющего мячом: 

противодействие передаче, ведению мяча, нанесению удара. 

Групповые взаимодействия. Умение выбирать позицию для страховки 

партнёра, допустившего ошибку. Взаимодействие двух, трёх игроков защиты против 

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

игроков обороне. 

Командные действия. Обучение выполнению основных обязанностей в 

обороне на своём игровом месте, согласно избранной тактической системе в составе 

команды. Обучение организации обороны по принципу персональной и 



 

 

комбинированной защиты. выбор позиции и взаимодействие игроков при атаке 

противника флангом и через центр. 

Тактика вратаря: уметь правильно выбрать позицию в воротах при различных 

ударах. Обучение ориентированию в штрафной площадке и взаимодействию с 

защитниками. Развитие игрового мышления в спортивных и подвижных играх. 

Учебные и тренировочные игры. Обязательное применение в играх изученного 

программного материала по технической и тактической подготовке. Применение в 

соревновательных условиях изученных технических приёмов и тактических действий. 

Отражение в установках на игру заданий, которые давались в учебных играх. 

Инструкторская и судейская практика. Умение выполнять организационные 

обязанности с подачей основных строевых команд. Принятие рапорта. Судейство игр 

в процессе учебных занятий. 

 

Программный материал для учебно тренировочного этапа (свыше 3-х лет)  

Техническая подготовка. 

Техника передвижения. Различные сочетания приемов техники передвижения с 

техникой владения мячом. 

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

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

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

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

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

на точность с оценкой тактической обстановки перед выполнением удара, маскируя 

момент и направление предполагаемого удара. 

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

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

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

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

тактической обстановки перед выполнением удара. 

Остановка мяча стопой. Остановка подошвой и внутренней стороны стопы 

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

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

опускающегося меча бедром и лбом. Остановка изученными способами мячей. 

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

наступательных действий. Остановка мяча головой. 

Ведение мяча. Совершенствование ведения мяча. Ведение мяча внутренней 

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

поочередно по прямой по кругу, а также меняя направление движения, между стойки 

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

контроль над мячом в течении 10 мин. 

Обманные движения или финты. Совершенствование в финтах. Обманные 

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

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

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

с пропусканием мяча. Выполнение обманных движений в единоборстве с пассивным 



 

 

и активным сопротивлением и учебных играх. 

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

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

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

в учебных играх. 

Вбрасывании мяча из-за боковой линии. Совершенствование вбрасывания 

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

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

Техника игры вратаря. Совершенствование технических приемов. Основная 

стойка вратаря. Передвижение в воротах без мяча в сторону с крестным, 

приставными шагами и скачками. Ловля летящего на встречу и несколько в сторону 

от вратаря мяча на высоте груди и живота без прыжка и в прыжке. Ловля катящегося 

и низколетящего навстречу и несколько в сторону мяча с падением и без падения. 

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

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

перекатом. Быстрый подъем с мячом на ноги после падения. 

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

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

через перекладину ладонями в прыжке. 

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

мяча с земли и с рук на точность и дальность. 

Уметь применять технику полевого игрока для обороны ворот. 

Тактическая подготовка. Тактика нападения. 

Индивидуальные тактические действия. Овладение основными 

обязанностям игроков в соответствии с их местами в команде. Совершенствование 

тактических действий без мяча: открывание, отвлечение соперника, создание 

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

удары, передачи и остановки мяча, в усложненной обстановке против активного 

соперника. Передача мяча на свободное место. Уметь выбрать, своевременно и 

целесообразно применять тот или иной технический приём в зависимости от игровой 

ситуации. 

Групповые тактические взаимодействия. Совершенствование ранее 

изученных групповых взаимодействий. Уметь своевременно применять обводку, 

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

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

оставлению мяча. Совершенствование тактических комбинаций: стенка», 

«скрещивание», в треугольнике, в квадратах, атака со сменной и без смены 

места. обучение и совершенствование начала и развития атак из «стандартных» 

положений. Совершенствование передачам в начальной и завершающей стадии атаки. 

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

Игровые упражнения с сопротивлением противника, с применением обводки, 

передачи и ударов по воротам. Игра в одно касание. Уметь менять фланг атаки путем 

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

Совершенствование игровых и стандартных комбинаций. 

Командные взаимодействия. Овладение тактикой быстрого нападения: 



 

 

переход от обороны к атаке способом быстрого нападения; осуществление прорыва 

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

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

воротам. Обучение позиционному нападению. Уметь взаимодействовать с 

партнерами при разном числе нападающих; внутри линий и между линиями. 

 

Тактика защиты. 

Индивидуальные действия. Совершенствование «закрывания»,  «перехват» и 

отбор мяча. Групповые тактические действия. Совершенствовать правильный 

выбор позиции и страховки при организации противодействия атакующим 

действиям. Создавать численное превосходство в обороне. Совершенствование 

взаимодействия при создании искусственного положения «вне игры». 

Командные тактические действия. Организовывать оборону против 

быстрого и позиционного нападения с использованием персональной, зонной и 

комбинированной защиты. Совершенствование быстрому перестроению от обороны к 

началу развития атаки. 

Тактика вратаря. Совершенствование технических приемов. Правильное 

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

партнеров в обороне. Организация атаки при вводе мяча в игру. 

Учебные и тренировочные игры. Совершенствование индивидуальных, 

групповых и командных взаимодействий при игре по избранной тактической системе. 

Инструкторская и судейская практика. Уметь организовать группу. Уметь 

объяснить и показать выполнение отдельных общеразвивающих упражнений и 

технических приёмов, простейших тактических комбинаций. Уметь разобрать 

упражнения для разминки и провести их самостоятельно. Судейство игр в процессе 

учебных занятий. 

 

Программный материал для этапа совершенствования спортивного 

мастерства, этапа высшего спортивного мастерства 

Техническая подготовка. 

Техника передвижения. Различные сочетания приемов техники передвижения с 

техникой владения мячом. 

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

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

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

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

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

на точность с оценкой тактической обстановки перед выполнением удара, маскируя 

момент и направление предполагаемого удара. 

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

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

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

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

тактической обстановки перед выполнением удара. 

Остановка мяча стопой. Остановка подошвой и внутренней стороны стопы 



 

 

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

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

опускающегося меча бедром и лбом. Остановка изученными способами мячей. 

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

наступательных действий. Остановка мяча головой. 

Ведение мяча. Совершенствование ведения мяча. Ведение мяча внутренней 

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

поочередно по прямой по кругу, а также меняя направление движения, между стойки 

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

контроль над мячом в течении 10 мин. 

Обманные движения или финты. Совершенствование в финтах. Обманные 

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

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

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

с пропусканием мяча. Выполнение обманных движений в единоборстве с пассивным 

и активным сопротивлением и учебных играх. 

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

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

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

в учебных играх. 

Вбрасывании мяча из-за боковой линии. Совершенствование вбрасывания 

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

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

Техника игры вратаря. Совершенствование технических приемов. Основная 

стойка вратаря. Передвижение в воротах без мяча в сторону с крестным, приставными 

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

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

низколетящего навстречу и несколько в сторону мяча с падением и без падения. 

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

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

перекатом. Быстрый подъем с мячом на ноги после падения. 

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

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

через перекладину ладонями в прыжке. 

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

мяча с земли и с рук на точность и дальность. 

Уметь применять технику полевого игрока для обороны ворот. 

Тактическая подготовка. Тактика нападения. 

Индивидуальные тактические действия. Овладение основными 

обязанностям игроков в соответствии с их местами в команде. Совершенствование 

тактических действий без мяча: открывание, отвлечение соперника, создание 

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

удары, передачи и остановки мяча, в усложненной обстановке против активного 

соперника. Передача мяча на свободное место. Уметь выбрать, своевременно и 

целесообразно применять тот или иной технический приём в зависимости от игровой 



 

 

ситуации. 

Групповые тактические взаимодействия. Совершенствование ранее 

изученных групповых взаимодействий. Уметь своевременно применять обводку, 

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

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

оставлению мяча. Совершенствование тактических комбинаций: стенка», 

«скрещивание», в треугольнике, в квадратах, атака со сменной и без смены 

места. обучение и совершенствование начала и развития атак из «стандартных» 

положений. Совершенствование передачам в начальной и завершающей стадии атаки. 

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

Игровые упражнения с сопротивлением противника, с применением обводки, 

передачи и ударов по воротам. Игра в одно касание. Уметь менять фланг атаки путем 

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

Совершенствование игровых и стандартных комбинаций. 

Командные взаимодействия. Овладение тактикой быстрого нападения: 

переход от обороны к атаке способом быстрого нападения; осуществление прорыва 

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

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

воротам. Обучение позиционному нападению. Уметь взаимодействовать с 

партнерами при разном числе нападающих; внутри линий и между линиями. 

Тактика защиты. 

Индивидуальные действия. Совершенствование «закрывания», «перехват» и 

отбор мяча. 

Групповые тактические действия. Совершенствовать правильный выбор 

позиции и страховки при организации противодействия атакующим действиям. 

Создавать численное превосходство в обороне. Совершенствование 

взаимодействия при создании искусственного положения «вне игры». 

Командные тактические действия. Организовывать оборону против 

быстрого и позиционного нападения с использованием персональной, зонной и 

комбинированной защиты. Совершенствование быстрому перестроению от обороны к 

началу развития атаки. 

Тактика вратаря. Совершенствование технических приемов. Правильное 

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

партнеров в обороне. Организация атаки при вводе мяча в игру. 

Учебные и тренировочные игры. Совершенствование индивидуальных, 

групповых и командных взаимодействий при игре по избранной тактической системе. 

Инструкторская и судейская практика. Уметь организовать группу. Уметь 

объяснить и показать выполнение отдельных общеразвивающих упражнений и 

технических приёмов, простейших тактических комбинаций. Уметь разобрать 

упражнения для разминки и провести их самостоятельно. Судейство игр в процессе 

учебных занятий. Уметь провести учебно - тренировочное занятие. 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

4.1. Учебно – тематический план 
Этап 

спортивно

й 

подготовк

и 

Темы по 

теоретическ

ой 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведе

ния 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

Всего на 

этапе 

начальной 

подготовки 

до одного 

года 

обучения/ 

свыше 

одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История 

возникновен

ия 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. 

Гигиеническ

ие основы 

физической 

культуры и 

спорта, 

гигиена 

обучающихс

я 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.  



 

 

Самоконтрол

ь 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. 

Теоретическ

ие основы 

обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их выполнения. 

Теоретически

е 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 

обучающихс

я 

≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудовани

е 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-

тренировоч

ном этапе до 

трех лет 

обучения/ 

свыше трех 

лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировани

и 

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 ≈ 70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 



 

 

возникновен

ия 

олимпийског

о движения 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихс

я 

≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в подготовке обучающихся к 
спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологиче

ские основы 

физической 

культуры 

≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет 

соревновател

ьной 

деятельности

, самоанализ 

обучающегос

я 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований.  

Теоретическ

ие 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.  

Психологиче

ская 

подготовка 

≈ 60/106 
сентябрь

- апрель 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудовани

е, 

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 

совершенст

вования 

спортивног

о 

Всего на 

этапе 

совершенств

ования 

спортивного 

≈ 1200  

 



 

 

мастерства мастерства: 

Олимпийско

е движение. 

Роль и место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современног

о 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. 

Профилактик

а 

травматизма. 

Перетрениро

ванность/ 

недотрениро

ванность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет 

соревновател

ьной 

деятельности

, самоанализ 

обучающегос

я 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологиче

ская 

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 

обучающегос

я как 

многокомпон

ентный 

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 

функциональ

ное 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. 

Восстановит

ельные 

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 

спортивног

о 

мастерства 

Всего на 

этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическ

ое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их 

роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

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 

соревновател

ьной 

деятельности

, самоанализ 

обучающегос

я 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегос

я как 

многокомпон

ентный 

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 

функциональ

ное и 

структурное 

≈ 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, 



 

 

ядро спорта различающихся по результатам соревновательной 

деятельности 

Восстановит

ельные 

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 

 

 

 

 

  

5.Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам. 
 

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» учитывается учреждением, реализующая 

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 всероссийского уровня. 

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. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки. 

 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы. 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

наличие футбольного поля; 

наличие игрового зала; 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой  

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

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой  

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных  

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238); 

 

 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 

Приложение N 10 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

"футбол", утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 16 ноября 2022 г. N 1000 

 

 

Таблица N 1 
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N 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Барьер тренировочный (регулируемый) штук 10 

2. Ворота футбольные, тренировочные, 

переносные, уменьшенных размеров с сеткой 

(2x5 м) 

штук 4 

3. Ворота футбольные, тренировочные, 

переносные, уменьшенных размеров с сеткой 

(2x3 м) 

штук 4 

4. Ворота футбольные, тренировочные, 

переносные, уменьшенных размеров с сеткой 

(1x2 м или 1x1 м) 

штук 8 

5. Гантели массивные (от 0,5 до 5 кг) комплект 3 

6. Манекен футбольный (для отработки ударов и 

обводки) 

комплект 1 

7. Насос универсальный для накачивания мячей с 

иглой 

комплект 4 

8. Сетка для переноски мячей штук на группу 

2 

9. Стойка для обводки штук 20 

10. Секундомер штук на тренера-

преподавателя 

1 

11. Свисток штук на тренера-

преподавателя 

1 

12. Тренажер "лесенка" штук на группу 

2 

13. Фишка для установления размеров площадки штук на группу 

50 

14. Флаг для разметки футбольного поля штук 6 

Для спортивной дисциплины "футбол" 

15. Ворота футбольные стандартные с сеткой штук 2 

16. Ворота футбольные стандартные, переносные с 

сеткой 

штук 2 

17. Макет футбольного поля с магнитными 

фишками 

штук на тренера-

преподавателя 



 

 

    1 

18. Мяч футбольный (размер 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 

(2x3 м) 

штук 2 

22. Макет мини-футбольного поля с магнитными 

фишками 

комплект 

  

на тренера-

преподавателя 

  1 

23. Мяч для мини-футбола штук 

  

на группу 

  14 

Для спортивной дисциплины "пляжный футбол" 

24. Ворота футбольные, тренировочные, 

переносные, уменьшенных размеров с сеткой 

(2x3 м) 

штук 2 

25. Мяч для пляжного футбола штук на группу 

  14 

  
Таблица N 2 

 

 



 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
Первый 

год 

Второй 

год 

Третий 

год 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

Для спортивной дисциплины «футбол» 

1. 
Мяч футбольный 

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

2. 
Мяч футбольный 

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

3. 
Мяч футбольный 

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



 

 

Приложение N 11 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

"футбол", утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 16 ноября 2022 г. N 1000 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

 
Таблица N 1 

 

N п/п Наименование Единица 

измерения 

Количество изделий 

1. Манишка футбольная (двух цветов) штук 14 

  
 

 

 

 

 

 

Таблица N 2 
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Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N п/п Наименование Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

количество срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество срок 

эксплуатации 

(лет) 

1. Брюки 

тренировочные 

для вратаря 

штук на 

обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

2. Гетры 

футбольные 

пар на 

обучающегося 

2 1 2 1 2 1 2 1 

3. Костюм 

ветрозащитный 

или костюм 

тренировочный 

утепленный 

штук на 

обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

4. Костюм 

спортивный 

парадный 

штук на 

обучающегося 

- - - - 1 1 1 1 

5. Костюм 

спортивный 

тренировочный 

штук на 

обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

6. Перчатки 

футбольные для 

вратаря 

пар на 

обучающегося 

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

7. Свитер 

футбольный для 

вратаря 

штук на 

обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 



 

 

  

8. Форма игровая 

(шорты и 

футболка) 

комплект на 

обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

9. Футболка 

тренировочная с 

длинным 

рукавом 

штук на 

обучающегося 

1 1 2 1 2 1 2 1 

10. Футболка 

тренировочная с 

коротким 

рукавом 

штук на 

обучающегося 

1 1 2 1 2 1 2 1 

11. Шорты 

футбольные 

штук на 

обучающегося 

1 1 2 1 2 1 2 1 

12. Щитки 

футбольные 

пар на 

обучающегося 

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

Для спортивной дисциплины "футбол" 

13. Бутсы 

футбольные 

пар на 

обучающегося 

-   1 1 1 0,5 1 0,5 

Для спортивной дисциплины "мини-футбол (футзал)" 

14. Обувь для 

мини-футбола 

(футзала) 

пар на 

обучающегося 

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



 

 

 
 

 

6.2. Кадровые условия реализации Программы: 

 укомплектованность учреждения педагогическими, руководящими и иными 

работниками: 

 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); 

уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

учреждения: 

уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 

№ 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный 

№ 62203), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом 

Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 

25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом 

«Специалист по инструкторской и методической работе в области физической 

культуры и спорта», утвержденный приказом Минтруда России от 21.04.2022 

№ 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный 

№ 68615), профессиональным стандартом «Специалист по обслуживанию и ремонту 

спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным приказом Минтруда 

России от 28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019, 

регистрационный № 54475) или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054); 

непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

учреждения. 
 

 

7. Информационно-методические условия реализации Программы. 

 

           Информационное обеспечение деятельности учреждения – многогранный 

процесс, направленный на решение профессиональных, организационных и 

воспитательных задач, формирование и структурирование информационного 

пространства учреждения с использованием всей совокупности информационных 



 

 

ресурсов и информационных технологий в целях гармонизации спортивной и 

образовательной деятельности.  

 

 

Перечень информационного обеспечения 

 

 

1. Годик М.А., Мосягин С.М., Швыков И.А. Поурочная программа 

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

2. Годик М.А., Скородумова А.П. Комплексный контроль в спортивных 

играх. – М.: Советский спорт, 2010. 

3. Программа подготовки футболистов 10-14 лет: Методические 

рекомендации. – РФС, 2015 г. Котенко Н.В. Акробатические упражнения в 

тренировках юных футболистов // Теория и методика футбола. – М.: Олимпия, 2007. 

4. Кузнецов А.А. Футбол. Настольная книга детского тренера. – М.: 

Олимпия; Человек, 2007. 

5. Лапшин О.Б. Теория и методика подготовки юных футболистов. – М.: 

Человек, 2010. 

6. Селуянов В. Н. Физическая подготовка футболистов / В.Н. Селуянов, С. К. 

Сарсания, К. С. Сарсания. – М.: ТВТ Дивизион, 2004. 

7. Тунис Марк. Психология вратаря. – М.: Человек, 2010. 

8.  Программа подготовки футболистов 6-9 лет: Методические 

рекомендации. – РФС, 2020 г  

9. Футбол: типовая учебно-тренировочная программа спортивной подготовки 

для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских 

школ олимпийского резерва – М.: Советский спорт, 2011. 

10. Приказ Министерства спорта РФ от 16 ноября 2022 г. № 1000 об 

утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«футбол» 

11. Дорохов Р.Н. Метрическая методика растущего и развивающегося 

организма ребенка / Дети, спорт, здоровье: Вып. 13. Межрег. сборник научных 

трудов по проблемам интегральной и спортивной антропологии под общ. ред. д.м.н., 

проф. Р.Н. Дорохова. – Смоленск, 2017. 

 Список Интернет-ресурсов 

1. Министерство спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru) 

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

6. Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org) 

7. Олимпийский комитет России (http://www.roc.ru/) 

8. Международный олимпийский комитет (http://www.olympic.org/) 

 

http://www.olympic.org/


 

 

 


