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Дополнительная образовательная программа 

спортивной подготовки по виду спорта «футбол». 
 

 
Программа разработана на основании: Федерального стандарта спортивной подготовки 

по виду спорта футбол, утвержденного приказом Министерства спорта Российской 

Федерации от 16 ноября 2022  г. №1000, Примерной дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорта «футбол», утвержденной приказом 

Минспорта России от 14.12. 2022 № 1230. 
 

 

 

Срок реализации программы на этапах: 

-этапе  начальной подготовки – 3 года; 

- учебно-тренировочном этапе (этап спортивной специализации) – 5 лет; 
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 
                                                        

                                                      г.   Батайск – 2023 г.



I.Общие положения 
 

           1.Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке футбол с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«футбол», утвержденным приказом Минспорта России от 16.11.2022 г. № 1000 

(далее – ФССП),  в соответствии с Федеральным законом  от  04.12.2007 года             

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

Федеральным законом от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации», Федеральным законом от 30 апреля 2021 года            

№ 127-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации» и  Федеральный закон «Об 

образовании в Российской Федерации», Федеральным законом от  3 августа 

2022 года № 634 «Об особенностях организаций осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки». 

         2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки, подготовка 

высококвалифицированных футболистов, способных в составе команды 

бороться за самые высокие места на республиканских, всероссийских и 

международных соревнованиях. 

Основными задачами реализации программы являются:  

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической 

культурой и спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего 

физического совершенствования; 

- отбор одаренных спортсменов для дальней специализации и 

прохождения спортивной подготовки по виду спорта; 

- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, 

основами гигиены; 

- овладение методами определения уровня физического развития 

спортсмена и корректировки уровня физической готовности; 

- получение спортсменами знаний в области вида спорта футбол, 

освоение правил вида спорта, изучение истории вида спорта футбол, опыта 

мастеров прошлых лет; 

- формирование гармонично развитой личности методами физического 

воспитания на основе знания особенностей спортивной тренировки и 

методикфизической подготовки; 

- систематическое повышение мастерства за счёт овладения 

техническим и тактическим арсеналом во время регулярных тренировочных 

занятий и спортивных соревнований; 



 

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и 

общекультурных ценностей; 

- осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов 

высокой квалификации для пополнения сборных команд области; 
 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки. 
 

 

          Программа определяет основные направления и условия спортивной 

подготовки обучающихся  в период  прохождения  обучения и является 

основным документом, регламентирующим процесс спортивной подготовки по 

виду спорта «футбол».  

Организация учебно-тренировочного процесса по Программе 

осуществляется на следующих этапах спортивной подготовки:  

- этап начальной подготовки – до 3 лет;  

- учебно-тренировочный этап(этап спортивной специализации) – до 5 лет;   

В программе представлен материал для практических занятий по 

основным компонентам технической, тактической, физической и теоретической 

подготовки. 

Программа обеспечивает последовательность и непрерывность процесса  

становления спортивного мастерства спортсменов, преемственность в решении  

задач, укрепления здоровья, обеспечение всесторонней общей и специальной 

подготовки обучающихся, овладение техникой и тактикой избранного вида 

спорта, развития физических качеств, создания предпосылок для достижения 

высокого спортивного мастерства. Важной составляющей частью программы 

является система восстановительно-профилактических мероприятий, 

прохождение инструкторской и судейской практики, организация 

воспитательной работы. 

В программе раскрываются основные аспекты содержания учебно-

тренировочной и воспитательной работы, базовый учебный материал, система 

контрольных нормативов и требования для перевода занимающихся в группы 

более высокой спортивной квалификации. 

3.Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки. 
 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Минимальная 

наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 3 7 14 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 
5 10 12 

 



 

Максимальную наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не должна превышать двукратное количество 

обучающихся, рассчитанного с учетом федерального стандарта спортивной 

подготовки. 

 

              4.   Объем дополнительной образовательной программы 

          спортивной подготовки. 

 
 

Этапный норматив 

  Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочныйэтап 

(этап спортивной специализации) 

До  

года 

Свыше  

года 

До  

трех лет 
Свыше трех лет 

Количество часов в 

неделю 
4,5-6 6-8      10-12 12-16 

Общее количество 

часов в год 
234-312 312-416             520-624 624-832 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

 

5.1. Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым 

тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели.  

 Основные формы осуществления спортивной подготовки: 

- групповые  учебно-тренировочные и теоретические занятия; 

 - спортивные соревнования и иные мероприятия; 

 - инструкторская и судейская практика; 

 - медико-восстановительные мероприятия; 

 - тестирование и контроль; 

      Учебно-тренировочные занятия: 

• групповые 

5.2. Учебно-тренировочные мероприятия 
 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) (без учета времени следования к месту проведения 

учебно- тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

- 14 



 

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 
3.  

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 

2.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

              До 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

2.3. 

Просмотровые  

учебно-

тренировочные 

мероприятия  

- До 60 суток 

 

Система соревнований является важной частью подготовки спортсменов, 

проходящих спортивную подготовку. Распределение времени на основные 

разделы подготовки по годам происходит в соответствии с конкретными 

задачами, поставленными на каждом этапе многолетней тренировки. Основой 

для планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки проведения 

соревнований (контрольные, основные). Система соревнований для каждой 

возрастной группы формируется на основе Единого календарного плана 

физкультурных и спортивных мероприятий. 

 



 

 
 

 

                   5.3.    Объем соревновательной деятельности: 
 

Виды спортивных 

соревнований 

               Этапы  и  годы  спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

До  

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные 3 4 3 1 

Основные   1 1 
 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 

спортивную подготовку: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам футбола; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 

(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта футбола; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных соревнованиях; 

-соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий 

формируется ежегодно Учреждением на основе Единого календарного плана 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий, и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, 

муниципальных образований. 
 

6.   Годовой учебно-тренировочный план. 

 

            Учебно-тренировочный процесс в учреждении ведется в соответствии с    

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). Годовой 

учебно-тренировочный план  рассчитан на 52 недели (приложение № 1). Режим 

тренировочной работы основывается на необходимых объемах тренировочных 

нагрузок, в соответствии с требованиями федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта «футбол», постепенности их увеличения, 

оптимальных сроках достижения спортивного мастерства.  

           При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

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



 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом. 

  Годовой учебно-тренировочный план составляется с учетом соотношения    

 видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно- 

 тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

 

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам 

подготовки на этапах спортивной подготовки  

              
 Этапы подготовки  

 

Разделы подготовки 

          Этап  начальной  

               подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех 

лет 

Общая физическая подготовка (%) 13-17 13-17 13-17 13-17 

Специальная физическая 

подготовка(%) 
- - 7-9 9-11 

Участие в соревнованиях (%) - - 7-8 7-8 

Техническая подготовка (%) 45-52 43-49 35-39 18-20 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%) 
1-2 1-2 7-9 11-13 

Инструкторская и судейская практика 

(%) 
- - 2-3 2-3 

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (%) 

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

Интегральная подготовка(%) 
32-36 34-39 20-24 26-29 

 

Учебно-тренировочный процесс рассчитывается исходя из 

астрономического часа (60 мин).  

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; 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки 

осуществляется на всех этапах спортивной подготовки в период проведения 



 

учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

 

7. Календарный план воспитательной работы. 

Календарный план воспитательной работы составляется на учебный год с 

учетом учебного плана 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 (Приложение № 2). 
 

8. План антидопинговых мероприятий. 

          8.1. Теоретическая часть 

  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» 

Учреждение реализует меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с 

ним, в том числе ежегодно проводит 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; знакомит 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 лиц 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,  размещена на информационном стенде 

Учреждения. Также, на сайте учреждения актуализирован раздел 

«Антидопинг» со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт 

РАА «РУСАДА». 

8.2.План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним, составляется на учебно-тренировочный год с учетом 

учебного-тренировочного плана (приложение № 3).  
 

9.План инструкторской и судейской практики. 

            Для успешной оценочной работы (судейства) требуется знание правил 

судейства соревнований и предварительная подготовка к конкретному 

соревнованию. Подготовка судей по футболу  осуществляется через 



 

теоретические занятия, судейские семинары, которые включают анализ 

действующих классификационных программ, сведения об организации, 

проведении и правилах соревнований, а также практическое судейство 

физкультурных мероприятий. Спортивный судья должен осуществлять 

судейство квалифицированно и беспристрастно, предотвращать ситуации, 

которые могут повлечь искажение результатов соревнований, принимать меры 

по предотвращению противоправного влияния на результаты соревнований и 

борьбе с ним, исполнять обязанности в опрятной судейской форме, 

установленной правилами вида спорта. 

             На этапе начальной подготовки судейская и инструкторская практика 

не предусмотрены.  Обучающиеся учебно-тренировочных групп могут 

привлекаться в качестве помощников тренеров-преподавателей для проведения 

учебно-тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах 

начальной подготовки и учебно-тренировочных группах. Они должны уметь 

самостоятельно проводить разминку, занятия по физической подготовке, 

обучение основным техническим элементам и приемам. Обучающиеся в 

тренировочных группах должны знать правила соревнований и систематически 

привлекаться к судейству соревнований, уметь организовать и провести 

соревнования внутри спортивной школы. На тренировочном этапе 

обучающиеся выполняют необходимые требования для присвоения им 

судейской категории.  

           Примерный  план  инструкторской и судейской практики  на учебно-

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации). (Приложение №4). 

10.Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

Медицинские требования к обучающимся по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки устанавливаются в 

соответствии на основании требований, предъявляемых 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).  

Современная система подготовки спортсменов включает три 

подсистемы: систему соревнований, систему тренировок, систему факторов, 

дополняющих тренировку и соревнования и оптимизирующих их эффект. В 

системе факторов, дополняющих тренировку и соревнования, основное место 

занимают различные средства восстановления. Рациональное применение 

различных восстановительных средств является необходимым фактором 

достижения высоких спортивных результатов. 



 

 Рекомендуется планировать восстановительные мероприятия на трех 

условных уровнях: основном, оперативном и текущем.  

Восстановительные мероприятия основного уровня направлены на 

нормализацию функционального состояния организма спортсменов в 

результате суммарной нагрузки отдельного микроцикла, а также на 

нормализацию процессов утомления от кумулятивного воздействия серии 

учебно-тренировочных нагрузок.  

Оперативное восстановление следует осуществлять в процессе каждого 

учебно-тренировочного занятия с учетом закономерностей развития и 

компенсации утомления в этом занятии.  

Текущее восстановление направлено на обеспечение оптимального 

функционального состояния спортсменов в процессе или после нагрузки 

отдельных занятий в целях подготовки к очередной работе.  

Для повышения эффективности восстановительных мероприятий 

необходимо комплексное применение различных восстановительных средств. 

 В современной системе восстановления спортсменов применяются 

педагогические, гигиенические, медико-биологические и психологические 

средства.  

Педагогические средства восстановления являются основными и 

предусматривают: рациональное планирование учебно-тренировочного 

процесса с учетом этапа подготовки, условий тренировок и соревнований, пола 

и возраста спортсменов, особенностей учебной деятельности, бытовых и 

экологических условий и т.д. 

 Гигиенические средства восстановления включают основные и 

дополнительные. Основные гигиенические средства: рациональный суточный 

режим, личная гигиена, закаливание, специализированное питание, 

психогигиена.  

Дополнительные гигиенические средства восстановления применяются 

в виде комплексов, которые могут включать гидропроцедуры, различные виды 

спортивного массажа, различные методики приема банных процедур. Вместе с 

этим могут применяться искусственные источники ультрафиолетового 

излучения для облучения спортсменов в осенне-зимний период года, а также 

применение источников ионизированного воздуха.  

Медико-биологические средства восстановления включают в себя 

следующие основные группы:фармакологические средства, кислородотерапию, 

теплотерапию, электропроцедуры и др.  

Кислородотерапия применяется в следующих видах: кислородные 

коктейли, гипербарическая оксигенация.  

Тепловые процедуры широко применяются для быстрейшего снятия 

локального утомления мышц.  

Электропроцедуры широко применяются для стимулирования 

восстановительных процессов у спортсменов.  

Психологические средства позволяют снизить уровень нервно-

психической напряженности и устранить у спортсменов состояние психической 

угнетенности, купировать психоэмоциональные стрессы, ускорить 



 

восстановление затраченной нервной энергии. При этом широко применяются 

психолого-педагогические средства, основанные на воздействии словом: 

убеждение, внушение и т.д. Вместе с этим широко применяются комплексные 

методы релаксации и мобилизации в форме аутогенной, психомышечной, 

психорегулирующей, психофизической, идеомоторной и ментальной 

тренировок. 

 

План применения восстановительных средств и мероприятий  

 

№ 

п/п 

Средства и мероприятия Сроки реализации 

1. Рациональное питание:  

- сбалансировано по энергетической ценности;  

- сбалансировано по составу (белки, жиры, 

углеводы, микроэлементы, витамины);  

- соответствует характеру, величине и 

направленности тренировочных и 

соревновательных нагрузок. 

 

В течение всего периода 

спортивной подготовки 

2. Физиотерапевтические методы:  

1. Массаж – классический 

(восстановительный, общий), сегментарный, 

точечный, вибрационный, гидромассаж, 

мануальная терапия. 

 2. Гидропроцедуры: теплый душ, горячий 

душ, контрастный душ, теплые ванны, 

контрастные ванны, хвойные ванны, 

восстановительное плавание.  

3. Различные методики банных процедур: баня 

с парением, кратковременная баня, баня с 

контрастными водными процедурами, 

кедровая бочка.  

4. Аппаратная физиотерапия: 

электростимуляция, амплипульстерапия, УВЧ 

– 

 терапия, электрофорез, магнитотерапия, 

ингаляции. 

 

В течение всего периода 

реализации спортивной 

подготовки с учетом 

физического состояния 

спортсмена и согласно 

календарю спортивных 

мероприятий. 

3. Фармакологические средства:  

1. Витамины, коферменты, микроэлементы, 

витаминные комплексы, витаминно-

минеральные комплексы.  

2. Препараты пластического действия. 

 3. Препараты энергетического действия.  

4. Адаптогены.  

В течение всего периода 

реализации спортивной 

подготовки с учетом 

физического состояния 

спортсмена и согласно 

календарю спортивных 

мероприятий 



 

5. Иммуномодуляторы. 

 6. Препараты, влияющие на энергетику 

мозговых клеток.  

7. Антиоксиданты. 

 8. Гепатопротекторы.  

9. Анаболизирующие.  

10. Аминокислоты.  

11. Фитопрепараты.  

12. Пробиотики, эубиотики.  

13. Энзимы. 

 

4. Кислородотерапия (кислородные коктейли).  

 

Медико-восстановительные средства должны назначаться только 

врачом и применяться только под контролем врачебного персонала. Каждая 

восстановительная процедура сама по себе является дополнительной нагрузкой 

на организм, предъявляющей определенные требования, часто весьма высокие, 

к деятельности различных функциональных систем организма. Игнорирование 

этого положения может привести к обратному действию восстановительных 

средств – усугублению утомления, снижению работоспособности, угнетению 

восстановительных реакций. 

III. Система контроля  
 

           11.По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

-изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

-повысить уровень физической подготовленности; 

-овладеть основами техники вида спорта «футбол»; 

-получить общие знания об антидопинговых правилах; 

-соблюдать антидопинговые правила; 

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

спортивной подготовки. 

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

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «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 и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образованияна 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. 

 

 

12. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки. 

          Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее 

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

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

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

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки (Приложение №5). 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта «футбол». 
 

14.1.  Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки 

           Общая физическая подготовка (ОФП) – это система занятий  

физическими упражнениями, которая направлена на развитие всех физических 

качеств (сила, выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в их гармоничном 

сочетании. 

         Специальная физическая подготовка – это процесс воспитания 

физических   качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех 

двигательных способностей, которые необходимы для успешной 

соревновательной деятельности в футболе. 

         Техническая  подготовка – это   процесс   овладения    специальными 

двигательными  навыками,  характерными  для  футбола, развития  

тактического мышления и творческих способностей спортсменов, 

эффективного применения полученных на тренировочных занятиях умений и   

навыков в соревновательном процессе. 



 

    Тактическая,  теоретическая  и   психологическая  подготовка –  

это педагогический процесс повышения теоретического уровня мастерства 

спортсмена, вооружение его определенными знаниями и умениями 

использовать их в тренировочных занятиях и соревнованиях. 

       Медико-восстановительные мероприятия – комплекс мер и мероприятий 

по проведению врачебного контроля за состоянием здоровья спортсменов, 

восстановлению работоспособности, профилактике спортивных травм и 

заболеваний. 

       Спортивные соревнования в футболе являются основным элементом, 

определяющим всю систему подготовки спортсмена. Требования к участию в 

спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную подготовку: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

   -наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию    

в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых  

правил. 

Футбол является универсальным видом спорта, который требует большой 

физической силы, выносливости и ловкости. Упражнения из других видов 

спорта способствуют развитию координации, гибкости, ловкости, быстроты, 

скорости, силы, скоростно-силовых качеств, выносливости, привитию 

многообразных двигательных навыков и умений, обязательных для 

футболиста. 

Акробатические упражнения, подвижные игры,  прыжки на батуте 

способствуют развитию координации у футболистов. Координация движений 

является одной из важнейших способностей спортсмена, от которой зависит 

быстрота и качество овладения двигательными навыками, определяет высокий 

уровень мастерства. 

Занятия гимнастикой помогают развивать у футболистов гибкость. 

Важная особенность гибкости в том, что это свойство в отличие от других с 

возрастом не развивается, а регрессирует, поскольку к 13—16 годам 

завершается формирование суставов и значительно повышается прочность 

связочного аппарата. Связки становятся менее пластичными. Предельно 

возможная амплитуда движений существенно уменьшается, и прежде всего 

в голеностопных суставах и в суставах позвоночного столба. 

Занимаясь дзюдо, футболист совершенствуется в выполнении укрывания 

мяча корпусом, а также развивает свою ловкость и силу. 

Быстрота футболиста — это его способность выполнять двигательные 

действия с мячом и без мяча в минимально короткие отрезки времени. Так 

командные виды спорта (баскетбол, волейбол, гандбол) способствуют 

развитию ловкости, координации, скорости, выносливости, быстрому 

реагированию и принятию решений на изменяющиеся условия игры. 

Повышению «сыгранности» между игроками. 

Большинство упражнений из легкой атлетики включает в себя футбол, 



 

поэтому развитие скоростных, скоростно-силовых качеств, выносливости и 

силы в большинстве случаев выполняются с помощью легкоатлетических 

упражнений (бег на короткие, средние, длинные дистанции, «попеременный» 

бег, «челночный» бег, бег с барьерами, гладкий бег, прыжки в длину, в 

высоту, тройной прыжок). 

Скоростно-силовая подготовка (сочетание быстроты и силы) - 

способность проявлять  силовые усилия в наименьшее время. Нельзя разделить 

силовую и скоростную тренировку во времени, т.е. работать надо в 

комбинации. Упражнения из тяжѐлой атлетики, («рывок»,«толчок», жим 

лежа, прыжки со штангой) помогают футболистам развивать силу, скоростно- 

силовые качества. Работа со штангой, должна проходить под строгим 

наблюдением тренера и с соответствующим весом и нагрузкой для каждого 

отдельного ребенка. Тренер всегда должен помнить, что основная задача на 

уровнях подготовки – не навредить здоровью обучающегося. 
                                       
                                       Общая физическая подготовка 
      на этапе  начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе. 
 

1. Строевые упражнения. Команды для управления строем. 

Понятия о строе, шеренге, колонне, флангах, интервале, дистанции, 

направляющем, замыкающем, о предварительной и исполнительной 

командах. Повороты на месте, размыкание уступами. Перестроение из 

одной шеренги в две, из колонны по одному в колонну по два. Перемена 

направления движения строя. Обозначение шага на месте. Переход с шага 

на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. Повороты в 

движении. 

2. Общеразвивающие упражнения без предметов. Упражнения для 

рук и плечевого пояса. Сгибания и разгибания, вращения, махи, отведения 

и приведения, рывки. Упражнения выполняются на месте и в движении. 

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

различных направлениях. Упражнения для туловища. Упражнения на 

формирование правильной осанки. В различных исходных положениях - 

наклоны, повороты, вращения туловища. В положении лежа - поднимание 

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

и опускание туловища. Упражнения для ног: различные маховые 

движения ногами, приседания на обеих и на одной ноге, выпады, выпады 

с дополнительными пружинящими движениями. Упражнения с 

сопротивлением. Упражнения в парах - повороты и наклоны туловища, 

сгибание и разгибание рук, перетаскивания, приседания, приседания с 

партнером, переноска партнера на спине и на плечах, элементы борьбы в 

стойке, игры с элементами сопротивления. 

3. Упражнения с предметами. Упражнения с набивными мячами - 

поднимание, опускание, наклоны, повороты, перебрасывания с одной 

руки на другую перед собой, над головой, за спиной, броски и ловля мяча. 

Упражнения на месте (стоя, сидя, лежа) и в движении. Упражнения в 



 

парах и группах с передачами, бросками и ловлей мячей. 

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

разгибание   рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки,  

приседания.  Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки на  

одной и обеих ногах  с вращением скакалки вперед, назад; прыжки с  

    поворотами, прыжки в приседе  и полуприседе. Упражнения с малыми          

мячами - броски и ловля мячей после  подбрасывания вверх, удара о землю, 

стену. Ловля мячей на месте, в прыжке,  после кувырка, в движении. 

4. Акробатические упражнения. Кувырки вперед в группировке из 

упора присев, основной стойки, после разбега. Длинный кувырок вперед. 

Кувырки назад. Соединение нескольких кувырков. Перекаты и перевороты. 

Упражнения на батуте. 

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

метанием, сопротивлением, на внимание, координацию. Эстафеты 

встречные и круговые с преодолением полосы препятствий из 

гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и собиранием 

предметов, переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, 

прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов. 

6. Легкоатлетические упражнения. Бег на 30, 60, 100, 400, 500, 800 

м. Кроссы, от 1000 до 3000 м (в зависимости от возраста). 6-минутный и 12-

минутный бег.Прыжки в длину и в высоту с места и с разбега. Тройной 

прыжок с места и с разбега. Многоскоки. Метание малого мяча на дальность 

и в цель. Метание  гранаты с места и с разбега. 

7. Спортивные игры. Ручной мяч, баскетбол, волейбол. 

 

                               Специальная физическая подготовка. 

1. Упражнения для развития быстроты. 

  Упражнения для развития стартовой скорости. По сигналу 

(преимущественно  зрительному) рывки на 5 - 10 м из различных исходных 

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

широкого выпада, седа, лежа, медленного бега, подпрыгивания или бега на 

месте. Эстафеты с элементами старта. Подвижные игры типа «день и 

ночь», «вызов», «вызов номеров», «рывок за мячом» и т. д. 

    Стартовые рывки к мячу с последующим ударом по воротам в 

соревнованиях с партнером за овладение мячом. Упражнения для развития 

дистанционной скорости. Ускорения на 15, 30, 60 м без мяча и с мячом. 

Ускорения под 3 - 5'. Бег змейкой между расставленными в различном 

положении стойками, неподвижными или медленно передвигающимися 

партнерами. Бег прыжками. Эстафетный бег. Обводка препятствий (на 

скорость). Переменный бег на дистанции 100 - 150 м (15 - 20 м с 

максимальной скоростью, 10 - 15 м медленно и т. д.). То же с ведением 

мяча. Подвижные игры типа «салки по кругу», «бегуны», «сумей догнать» и 

т. д. Упражнения для развития скорости переключения от одного действия к 

другому. Бег с быстрым изменением способа передвижения (например, 



 

быстрый переход с обычного бега на бег спиной вперед и т. п.). Бег с 

изменением направления (до 180'). Бег с изменением скорости: после 

быстрого бега резко замедлить бег или остановиться, затем выполнить 

новый рывок в том или другом направлении и т. д. «Челночный бег» 

(туда и обратно): 2х10 м. 4х5 м, 4х10 м, 2х15 м и т. п. «Челночный бег», но 

отрезок вначале пробегается лицом вперед, обратно – спиной вперед и т. д. 

Бег с «тенью» (повторение движений партнера, который выполняет бег с 

максимальной скоростью и с изменением направления). То же, но с 

ведением мяча. 

Выполнение элементов техники в быстром темпе (например, остановка 

мяча с последующим рывком в сторону и ударом в цель). 

Для вратарей. Из «стойки вратаря» рывки (на 5 - 15 м) из ворот: на 

перехват или отбивание высоко летящего мяча, на прострел мяча с фланга. 

Из положения приседа, широкого выпада, седа, лежа - рывки на 2 - 3 м с 

последующей ловлей или отбиванием мяча. Упражнения в ловле мячей, 

пробитых по воротам. Упражнения в ловле теннисного (малого) мяча. Игра 

в баскетбол по упрощенным правилам. 
2. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. 

Приседания с отягощением (гантели, набивные мячи, мешочки с песком, 

диск от штанги, штанга для подростков и юношеских групп весом от 40 до 

70% к весу спортсмена) с последующим быстрым выпрямлением. Подскоки 

и прыжки после приседа без отягощения и с отягощением. Прыжки на одной 

и на двух ногах с продвижением, с преодолением препятствий. То же с 

отягощением. Прыжки по ступенькам с максимальной скоростью. Прыжки в 

глубину. Спрыгивание (высота 40 - 80 см) с последующим прыжком вверх 

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

гору, по песку, опилкам; эстафеты с элементами бега, прыжков, переносом 

тяжестей. Подвижные игры типа «волк во рву», «челнок», «скакуны», 

«прыжковая эстафета» и т. д. Вбрасывание футбольного и набивного мяча на 

дальность. Броски набивного мяча на дальность за счет энергичного маха 

ногой вперед. Удар по мячу ногой и головой на силу в тренировочную 

стенку, батут, ворота; удары на дальность. Толчки плечом партнера. Борьба 

за мяч. 

Для вратарей. Из упора стоя у стены одновременное и попеременное 

сгибание рук в лучезапястных суставах; то же, но отталкиваясь от стены 

ладонями и пальцами; в упоре лежа  передвижение на руках вправо, влево, 

по кругу (носки ног на месте), в упоре лежа хлопки ладонями. Упражнения 

для кистей рук с гантелями и кистевым амортизатором. Сжимание 

теннисного (резинового) мяча. Многократное повторение упражнений в 

ловле и бросках набивного мяча от груди двумя руками (особое внимание 

обращать на движение кистями и пальцами). Броски футбольного и 

набивного мячей одной рукой на дальность. Упражнения в ловле и бросках 

набивных мячей, бросаемых 2-3 партнерами с разных сторон. Серии 

прыжков (по 4 - 8) в «стойке вратаря» толчком двух ног в стороны, то же 

приставным шагом, то же с отягощением. 



 

 
3. Упражнения для развития специальной выносливости. 

  Повторное выполнение беговых и прыжковых упражнений. То же, но с 

ведением мяча. Переменный бег (несколько повторений в серии). Кроссы с 

переменной скоростью. Многократно повторяемые специальные технико-

тактические упражнения. Например, повторные рывки с мячом с 

последующей обводкой нескольких стоек с ударами по воротам; с 

увеличением длины рывка, количества повторений и сокращением 

интервалов отдыха между рывками. Игровые упражнения с мячом большой 

интенсивности (трое против трех, трое против двух и т. д.). Двусторонние 

тренировочные игры с увеличенной продолжительностью. 

Игры с уменьшенным по численности составом. Для вратарей. 

Повторная, непрерывная в течение 5-12 мин ловля и отбивание мяча, ловля 

мяча с падением, когда удары по воротам выполняются с минимальными 

интервалами 3 - 5 игроками. 
4. Упражнения для развития ловкости. 

Прыжки с разбега толчком одной и двумя ногами, стараясь достать 

высоко подвешенный мяч головой, ногой, рукой; то же, выполняя в прыжке 

поворот на 90 — 180'. Прыжки вверх с поворотом и имитацией удара 

головой или ногами. Прыжки с места и с разбега с ударом головой по 

мячам, подвешенным на разной высоте. Кувырки вперед и назад, в сторону 

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

чередуя удары различными частями стопы, бедром, головой; ведение мяча 

головой. Парные и групповые упражнения с ведением мяча, обводкой стоек, 

обманными движениями. Эстафеты с элементами акробатики. Подвижные 

игры типа «живая цель», «салки мячом», «ловля парами» и др. 

Для вратарей. Прыжки с короткого разбега, доставая высоко 

подвешенный мяч руками (кулаком), то же с поворотом (до 180'). 

Упражнения в различных прыжках с короткой скакалкой. Прыжки с 

поворотами, используя подкидной трамплин. Переворот в сторону с места 

и с разбега. Стойка на руках. Из стойки на руках кувырок вперед. 

Кувырок назад через стойку на руках. Переворот вперед с разбега. 

Упражнения на батуте: прыжки на двух ногах, сальто вперед и назад 

согнувшись, сальто назад прогнувшись. 

 

            Упражнения для развития специальных физических качеств: 

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением 

собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на 

одной и двух ногах. Лазанье по канату, шесту, лестнице. Упражнения на 

гимнастической стенке. 

Упражнения для  развития   скоростных   качеств.    Старты        с        

места   и в движении по зрительному и звуковому сигналу. Игра в настольный 

теннис. Бег на короткие дистанции (20-100 м) с возможно максимальной 

скоростью. Бег с горы. Выполнение простых обще- развивающих 



 

упражнений с возможно максимальной скоростью. Проведение различных 

эстафет стимулирующих выполнение различных двигательных действий с 

максимальной скоростью. 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие          

упражнения с широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью 

партнера (пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, 

шпагат). Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо 

скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными положениями 

предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); перешагивание и 

перепрыгивание, «выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической 

стенке, гимнастической скамейке. 

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения 

рук и ног. Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. 

Перевороты вперед, в стороны, назад. Упражнения в равновесии на 

гимнастической скамейке. Жонглирование двумя-тремя теннисными 

мячами. Метание мячей в подвижную и неподвижную цель. Метание после 

кувырков, поворотов. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. 

Прыжки          в    высоту     через     препятствия,     планку,     в     длину     с     

места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. 

Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Прыжки в 

глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Эстафеты 

комбинированные с бегом, прыжками, метаниями. Групповые упражнения с 

гимнастической скамейкой. 

Упражнения для развития общей выносливости. Упражнения 

следует выполнять в аэробном режиме на частоте сердечных сокращений, не 

превышающих 160 ударов в минуту. 

15. Учебно-тематический план. 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведени

я 

Краткое содержание 

 

 

Этап начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

≈ 120/180  

 

История 

возникновения 

вида спорта и 

≈13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 



 

его развитие Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – 

важное средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

≈13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре 

и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура 

как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, 

воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. 

Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в 

процессе 

занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

≈13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. 

Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические 

основы 

обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

≈13/20 май 

Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические 

основы 

судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈14/20 июнь 

Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о 

спортивном соревновании. 

Организационная работа по 

подготовке спортивных 

соревнований. Состав и 

обязанности спортивных 

судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 



 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈14/20 август 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

≈14/20 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Всего на 

учебно-

тренировочном 

этапе до трех 

лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт 

как социальные феномены. 

Спорт – явление культурной 

жизни. Роль физической 

культуры в формировании 

личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения.Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈70/107 ноябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологически

е 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 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося  

≈70/107 январь 

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические ≈70/107 май Спортивная техника и тактика. 



 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в 

достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическа

я подготовка 
≈60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика 

психологической подготовки. 

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈60/106 
декабрь-

май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для 

вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 
≈60/106 

декабрь-

май 

Деление участников по возрасту 

и полу. Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила 

поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 

 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

16. При формировании дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана 

учитываются особенности по спортивным дисциплинам «футбол»; 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки; 

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». 

         В процессе реализации Программы проводятся обязательные 

инструктажи по технике безопасности:  

Плановые инструктажи.  

Проводятся два раза в год:  

- на начало учебного года – вводный инструктаж; 

- перед зимними каникулами (конец декабря).  

Внеплановые инструктажи проводятся по необходимости. 



 

Проведение инструктажей по технике безопасности с обучающимися 

фиксируется в журнале учета работы учебной группы в разделе «Техника 

безопасности».  

           Допускается  проведение  учебно- тренировочных   занятий   

одновременно  с обучающимися из разных групп. При  этом  необходимо  

соблюдать  все перечисленные ниже  условия: 

       - разница в уровне подготовки обучающихся на одной дорожке не 

превышает двух спортивных разрядов и (или) спортивных званий;  

       - не превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения;  

       - не превышен максимальный количественный состав объединенной 

группы.    

                     

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки. 

 

17. Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе заключение договоров 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 кабинета, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 09.08.2010 № 1144-н " “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 в физкультурных и спортивных мероприятиях; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым 

для прохождения спортивной подготовки; 

- обеспечение спортивной экипировкой; 

- осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих 

спортивную подготовку, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 



 

             Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию  

составлены согласно Федеральному стандарту спортивной подготовки по виду 

спорта «футбол» (приложение №7, №8, №9). 
 

18. Требования к кадрам организаций, осуществляющих спортивную 

подготовку: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

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

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 №191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный №54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минтруда России  от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом 

России 27.05.2022, регистрационный № 68615) или Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  

(этапе спортивной специализации), 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). 

  Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей в 

организации осуществляется  путем прохождения тренерским составом курсов 

повышения квалификации.  
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Приложение № 1 
 

   

                                            Годовой учебно-тренировочный план 
 
 

 

 

 
№ 

п/п 

 

 

 

 

 

Виды подготовки 

                                                                       Этапы и годы подготовки 
Этап начальной 

подготовки 
Учебно- тренировочный этап(этап 

спортивной специализации) 

До года 
Свыше 

года До трех 

лет 

Свыше 
трех лет 

                                        Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 10 12 
Наполняемость групп (чел) 

                                      14-28 
 

12-24 

1. 
Общая физическая 

подготовка 

38 52 84                             106 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 
- - 42                    58 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - 40                    48 

4. Техническая подготовка  108 135      182                  114 

5. 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка  

4 6 42 70 

6. 
Инструкторская и судейская 

практика  

- - 12 14 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль  

9 12 14 50 

1.  Интегральная подготовка 75 107 104 164 

Общее количество часов в год 234 312 520 624 



 

                                    Приложение № 2 
 

 

Календарный план воспитательной работы  
 

№  

п/п 
Направления работы Мероприятия 

Сроки 

проведения 

1. Профориентационнаядеятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей. 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных занятий в 

качестве помощника тренера-преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

В течение года 

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 

процессыобучающихся:  

- 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 

Чеченскую Республику, 

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, 

Чеченской Республики, 

культура поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки . 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, 

в том числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

В течение года 



 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 



Приложение № 3 

 

 

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

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма 
Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

1. Теоретическое 

занятие 
«Ценности спорта. Честная игра»» 

1-2 раза в 

год 

Составление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

2. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1- раза в год 
Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования. 

3. Семинар для 

тренеров 

«Виды нарушений антидопинговых 

правил», «Роль тренера и родителей в 

процессе формирования антидопинговой 

культуры 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

4. Родительское 

собрание 

«Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку дня родительского собрания 

вопрос по антидопингу. Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1. Веселые старты «Честная игра» 
1-2 раза в 

год 

Составление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

2. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1- раза в год 
Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования. 

3. 

Антидопинговая 

викторина 

«Ценности спорта. Честная игра» 
По 

назначению 

Проведение викторины на крупных спортивных 

мероприятиях в регионе 

4. Семинар для 

тренеров 

«Виды нарушений антидопинговых 

правил», «Роль тренера и родителей в 

процессе формирования антидопинговой 

культуры 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

5. Родительское 

собрание 

«Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку дня родительского собрания 

вопрос по антидопингу. Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов 



 

Этапы 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства  

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1- раза в год 
Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования 

2. Семинар 

«Виды нарушений антидопинговых 

правил» «Процедура допингконтроля» 

«Подача запроса на ТИ» «Система 

АДАМС» 

1- раза в год 
Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в регионе 



Приложение №4 

 

Примерный  план  инструкторской и судейской практики  

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации). 

 

 
№ 

п/п 

Задачи Виды практических заданий Сроки реализации 

1 1. 1.Освоение методики 

проведения учебно-

тренировочных занятий 

по дзюдо  с 

начинающими 

спортсменами 

 

 
1.2.Выполнение 

необходимых 

требований для 

присвоения звания 

инструктора 

1. Самостоятельное проведение 

подготовительной части учебно-

тренировочного занятия. 

2. Самостоятельное проведение 

занятий по физической подготовке. 

3. Привлечение в качестве помощника 

тренера-преподавателя для 

проведения занятий  и 

соревнований на этапе начальной 

подготовки. 

4. Тренировка основных технических 

элементов и приемов. 

5. Составление комплексов 

упражнений для развития 

физических качеств 

6. Ведение дневника самоконтроля 

учебно-тренировочных занятий. 

 

 

 

 

 

 

 
В соответствии с 

годовым планом 

спортивной 

подготовки 

 

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 

годовым планом 

спортивной 

подготовки 

3 Выполнение 

необходимых 

требований для 

присвоения звания судьи 

по спорту 

1.Характеристика судейства, 

основные                      обязанности судей. 

2.Изучение правил соревнований, 

основных правил судейства 

соревнований, судейской документации 

  Непосредственно выполнение отдельных 

судейских обязанностей, обязанностей 

секретаря. 

  Судейство соревнований в 

физкультурно-спортивных организациях 



 

Приложение №5 

 

Нормативы общей физической и технической подготовки для зачисления  

и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «футбол» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

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

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

- - 9,30 10,30 

1.2. 
Бег на 10 м 

с высокого старта 
с 

не более не более 

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

1.3. Бег на 30 м  с 
не более не более 

- - 6,0 6,5 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

100 90 120 110 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

2.1. Ведение мяча 10 м с 
не более не более 

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

2.2. 

Ведение мяча с 

изменением направления 

10 м 

(начиная со второго года 

спортивной подготовки) 
 

с 

не более не более 

- - 8,60 8,80 

2.3. 

Ведение мяча 3х10 м 

(начиная со второго года 

спортивной подготовки) 

с 
не более не более 

- - 11,60 11,80 

2.4. 

Удар на точность  

по воротам (10 ударов) 

(начиная со второго года 

спортивной подготовки) 

количество 

попаданий 

не менее не менее 

- - 5 4 

 

  



 

Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода  

на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

по виду спорта «футбол» 

 

  

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

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

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

2,20 2,30 

1.2. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8,70 9,00 

1.3. Бег на 30 м  с 
не более 

5,40 5,60 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

160 140 

1.5. 

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами 

(начиная с пятого года спортивной 

подготовки) 

см 

не менее 

30 27 

2. Нормативы технической подготовкидля спортивной дисциплины «футбол» 

2.1. Ведение мяча 10 м с 
не более 

2,60 2,80 

2.2. 
Ведение мяча с изменением 

направления 10 м 
с 

не более 

7,80 8,00 

2.3. Ведение мяча 3х10м с 
не более 

10,00 10,30 

2.4. 
Удар на точность по воротам (10 

ударов) 

количество 

попаданий 

не менее 

5 4 

2.5. 
Передача мяча в «коридор» (10 

попыток) 

количество 

попаданий 

не менее 

5 4 

2.6. 

Вбрасывание мяча на дальность 

(начиная со второго года спортивной 

подготовки) 

м 

не менее 

8 6 

3.Уровень спортивной квалификации  

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(до трех лет) 
Не устанавливается 

 

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» 

  3.2. 



Приложение № 6 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для 

прохождения спортивной подготовки 

 
№ 
п/п 

Наименование оборудования 

и спортивного инвентаря 
Единица 

измерения 
Количество 

изделий 
1.  Барьер тренировочный (регулируемый)  штук 10 

2.  
Ворота футбольные, тренировочные, переносные, 

уменьшенных размеров с сеткой(2х5 м)  
штук 4 

3.  
Ворота футбольные, тренировочные, переносные, 

уменьшенных размеров с сеткой(2х3 м) 
штук 4 

4.  
Ворота футбольные, тренировочные, переносные, 

уменьшенных размеров с сеткой(1х2 м или 1х1 м) 
штук 8 

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

6.  Манекен футбольный (для отработки ударов и обводки) комплект 1 

7.  Насос универсальный для накачивания мячей с иглой комплект 4 

8.  Сетка для переноски мячей штук 
на группу 

2 

9.  Стойка для обводки штук 20 

10.  Секундомер штук 
на тренера-

преподавателя 
1 

11.  Свисток штук 
на тренера-

преподавателя 
1 

12.  Тренажер «лесенка» штук 
на группу 

2 

13.  Фишка для установления размеров площадки  штук 
на группу 

50 

14.  Флаг для разметки футбольного поля штук 6 

Для спортивной дисциплины «футбол» 

15.  Ворота футбольные стандартные с сеткой штук 2 

16.  
Ворота футбольные стандартные, переносные 

с сеткой 
штук 2 

17.  Макет футбольного поля с магнитными фишками штук 

на тренера-

преподавателя 

1 

18.  Мяч футбольный (размер № 3) штук 14 

19.  Мяч футбольный (размер № 4) штук 14 

20.  Мяч футбольный (размер № 5) штук 12 
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Приложение № 7 

 

 

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 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 



 

 

Приложение №8 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 
 

№  

п/п 
Наименование Единица измерения  Количество изделий  

1.  Манишка футбольная (двух цветов) штук 14 



 

 

Приложение №9 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 
 

№ 
п/п 

Наименование 
Ед.  

из-я 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 
Учебно-

тренировочный этап 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

к
о
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о
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1. Брюки тренировочные для вратаря шт. на обучающегося - - 1 1 1 1 

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

3. 
Костюм ветрозащитный или костюм 

тренировочный утепленный  

шт. 
на обучающегося - - 1 1 1 1 

4. Костюм спортивный парадный шт. на обучающегося - - - - 1 1 

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

6. Перчатки футбольные для вратаря пар на обучающегося - - 1 1 1 0,5 

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

8. Форма игровая (шорты и футболка) 
комп

лект 
на обучающегося - - 1 1 1 1 

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

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

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

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

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

 


