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1.Общие положения
1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «футбол» (далее -  Программа) 
предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по 
виду спорта «футбол» в Муниципальном бюджетном учреждении дополнительного 
образования «Спортивная школа №8 города Пензы» ( далее- СШ) 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).

1.2.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.

II. Характеристика Программы
2.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст

лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, 
проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду 
спорта футбол.

Этапы
спортивной
подготовки

Продолжительно 
сть этапов (в 

годах)

Минимальный 
возраст для 

зачисления в 
группы (лет)(*)

Минимальн
ая

наполняемо 
сть групп 
(человек)

Этап начальной 
подготовки

3 7 14

Тренировочный 
этап (этап 

спортивной 
специализации)

5 10 12

(*)- в целях наиболее эффективного комплектования сборных команд минимальный 
возраст для зачисления в группы (лет) определяется на момент поступления в школу не по 
дате рождения ребенка, а по году рождения на 01 января текущего года.

2.2.Объем Программы:

Этапный
норматив

Этапы и годы спортивной подготовки
этап начальной 

подготовки
Тренировочный этап (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
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В рамках реализации Программы, возможно проведение тренировочных занятий со 
спортсменами из разных групп. При этом необходимо соблюдать следующие условия:

-  разница в уровне подготовки спортсменов не должна превышать трех 
спортивных разрядов и (или) спортивных званий;

-  не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения.

2.3.Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы:
- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;
- работа по индивидуальным планам;
- учебно-тренировочные сборы;
-участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;

-инструкторская и судейская практика;
-медико-восстановительные мероприятия;
-тестирование и контроль;
-система спортивного отбора и спортивной ориентации.

Учебно-тренировочные занятия могут проводится;
- в форме коллективной тренировка при которой все игроки выполняют общее 

задание под руководством тренера-преподавателя. Преимущество этой формы - в простоте и 
организации, позволяющей тренеру-преподавателю получить чёткое представление обо всём 
коллективе, влиять на отдельных игроков и нормировать упражнения. С другой стороны, 
такая форма практически исключает индивидуальную работу с игроком, влияние на 
самостоятельность и активность его действий. Коллективная форма занятий целесообразна 
на разминке и при разучивании отдельных игровых действий (старта, бега, паса, ведения 
мяча и д.р.);

Групповая тренировка -  каждая группа игроков тренируется самостоятельно, 
выполняет разные упражнения, имеет разную нагрузку и использует свои вспомогательные 
средства. Обычно групповую тренировку проводят с игроками одной линии (нападающими, 
полузащитниками, защитниками), но во время тренировки основного состава можно (в целях 
улучшения сыгранности) формировать группы и по другим принципам. Групповая 
тренировка создаёт хорошие условия для активности игроков.

Индивидуальная тренировка -  форма занятий, когда тот или иной игрок выполняет 
задания индивидуально, хотя остальные члены команды занимаются вместе. 
Индивидуальная тренировка помогает футболистам развивать самостоятельность и 
инициативу, способствует устранению игровых недостатков. Отрицательный момент такой 
тренировки -  отсутствие стимулирующего действия со стороны партнёров.

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 
спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) обучающихся 
организуются учебно-тренировочные мероприятия, являющиеся составной частью 
(продолжением) учебно-тренировочного процесса в соответствии с перечнем учебно­
тренировочных мероприятий.

2.4.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
Тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям
1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 
чемпионатам России, кубкам

14
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России, первенствам России
1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 
другим всероссийским 

спортивным соревнованиям

14

1.4. Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 
соревнованиям субъекта 
Российской Федерации

14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия
2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей 
и/или специальной 

физической подготовке

14

2.4. Учебно-тренировочные 
мероприятия в каникулярный 

период

До 21 дня подряд и не более двух учебно­
тренировочных мероприятий в год

2.5. Просмотровые учебно­
тренировочные мероприятия До 60 дней

2.5.Спортивные соревнования.
Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки спортсменов и 

должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени трудности 
они соответствовали задачам, поставленным спортсменами на данном этапе многолетней 
спортивной подготовки.

Различают:
- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности спортсмена, 

уровень его подготовленности, эффективность подготовки. С учетом их результатов 
разрабатывается программа последующей подготовки. Контрольную функцию могут 
выполнять как официальные соревнования, так и специально организованные контрольные 
соревнования внутри учреждения или группы.

- отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, отбираются 
участники главных соревнований. В зависимости от принципа комплектования состава 
участников главных соревнований, в отборочных соревнованиях перед спортсменом 
ставится задача завоевать первое или одно из первых мест, выполнить контрольный 
норматив.

- основные соревнования, цель которых - достижение победы или завоевание 
возможно более высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной подготовки.

Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и оценку 
возможностей спортсменов в соответствии с присущими им правилами, содержанием 
двигательных действий, способами соревновательной борьбы и оценки результатов.

Функции соревнований в футболе многообразны. Прежде всего, это демонстрация 
высоких спортивных результатов, завоевание медалей, создание яркого спортивного 
зрелища. Однако, не менее важны соревнования, как эффективная форма подготовки 
спортсмена и контроля за ее эффективностью, а также отбора спортсменов для участия в 
более крупных соревнованиях.

Требования к объему соревновательной деятельности на этапах спортивной 
подготовки представлены в таблице

Виды Этапы и годы спортивной подготовки
соревнований этап начальной тренировочный этап

(игр) подготовки (этап спортивной
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специализации)
до года свыше

года
до трех лет свыше 

трех лет
Контрольные 3 4 3 1

Основные - - 1 1
Игры 22 22 25 30

2.6. Годовой учебно-тренировочный план

№
п/п

Виды спортивной 
подготовки и иные 

мероприятия

Этапы и годы подготовки
этап начальной 

подготовки
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

1 год свыше года до трех лет свыше трех 
лет

% от 
общего 
объема 

часов/ час

% от 
общего 
объема 

часов/ час

% от 
общего 
объема 

часов/ час

% от 
общего 
объема 

часов/ час
1 Общая физическая 

подготовка
16/37 16/50 16/84 16/100

2 Специальная физическая 
подготовка

- - 9/47 11/68

3 Участие в спортивных 
соревнованиях

- - 7/36 7/44

4 Техническая подготовка 48/113 46/144 35/182 19/119
5 Тактическая,

теоретическая,
психологическая
подготовка

1/2 1/3 7/36 11/68

6 Инструкторская и 
судейская практика

- - 2/10 2/12

7 Медицинские и медико­
биологические 
мероприятия, 
восстановительные 
мероприятия, тестирование 
и контроль

3/7 3/9 2/10 8/50

8 Интегральная подготовка 32/75 34/106 22/115 26/163

Всего 52 недели 100/234 100/312 100/520 100/624

В том числе :
1 Восстановительные и 

другие мероприятия
4 недели по специальному плану тренера с не менее 

35% количеством занимающихся
2 Летняя оздоровительная 

кампания
3 недели по специальному плану тренера с не менее 

35% количеством занимающихся
3 Самостоятельная работа 

занимающихся -  не менее 
12%

не менее 27 
часов 

6 недель

не менее 36 
часов 

6 недель

не менее 60 
часов 

6 недель

не менее 72 
часов 

6 недель
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2.7. Календарный план воспитательной работы

№
п/п

Направление работы Мероприятия Сроки
проведения

1. Профориентационная деятельность
1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 
предусмотрено:
- практическое и теоретическое изучение 
и применение правил вида спорта и 
терминологии, принятой в виде спорта;
- приобретение навыков судейства и 
проведения спортивных соревнований в 
качестве помощника спортивного судьи и 
(или) помощника секретаря спортивных 
соревнований;
- приобретение навыков 
самостоятельного судейства спортивных 
соревнований;
- формирование уважительного 
отношения к решениям 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 вида спорта футбол.

В течение года

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 
обучающихся:
-Беседы о формирование навыков 
правильного режима дня с учетом

В течение года
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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).

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
с приглашением именитых спортсменов, 
тренеров и ветеранов спорта с 
обучающимися

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, организуемые МБУ ДО СШ 
№8 г.Пензы

В течение года

4. Развитие творческого мышления
4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 
навыков, способствующих 
достижению спортивных 
результатов)

Семинары, мастер-классы, показательные 
выступления для обучающихся, 
направленные на:
- формирование умений и навыков, 
способствующих достижению 
спортивных результатов;
- развитие навыков юных спортсменов и 
их мотивации к формированию культуры 
спортивного поведения, воспитания 
толерантности и взаимоуважения;
- правомерное поведение болельщиков;
- расширение общего кругозора юных 
спортсменов.

В течение года

2.8. План мероприятий, направленный на предотвращение 
допинга в спорте и борьбу с ним
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Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе 
использование или попытка использования субстанции и (или) метода, включенных в 
перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте (далее также 
- запрещенная субстанция и (или) запрещенный метод).

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствии с 
общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом 
исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми 
правилами, утвержденными международными антидопинговыми организациями (далее 
также - антидопинговые правила).

Не допускаются нарушение антидопинговых правил спортсменами, а также тренерами- 
преподавателями, специалистами по спортивной медицине, иными специалистами в области 
физической культуры и спорта. Факт использования запрещенной субстанции и (или) 
запрещенного метода спортсменом, подтверждается только результатами исследований, 
проведенных в лабораториях, аккредитованных Всемирным антидопинговым агентством.

Меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним включают в себя:
- проведение допинг-контроля;
- установление ответственности спортсменов, тренеров-преподавателей, иных 

специалистов в области физической культуры и спорта за нарушение антидопинговых 
правил;

- предупреждение применения запрещенных субстанций и (или) запрещенных 
методов;

- повышение квалификации специалистов, проводящих допинг- контроль;
- включение в дополнительные образовательные программы образовательных 

организаций, осуществляющих деятельность в области физической культуры и спорта, 
разделов об антидопинговых правилах, о последствиях допинга в спорте для здоровья 
спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил;

- проведение антидопинговой пропаганды в средствах массовой информации;
- проведение научных исследований, направленных на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним;
- проведение научных исследований по разработке средств и методов восстановления 

работоспособности спортсменов;
- оказание федеральным органом исполнительной власти в области физической 

культуры и спорта, общероссийской антидопинговой организацией содействия органам 
исполнительной власти субъектов Российской Федерации в антидопинговом обеспечении  
спортивных сборны х команд субъектов Российской Федерации;

- установление ответственности физкультурно-спортивных организаций за 
нарушение условий проведения допинг-контроля, предусмотренны х порядком  
проведения допинг-контроля;

- осуществление международного сотрудничества в области предотвращения допинга 
в спорте и борьбы с ним.

Этап спортивной 
подготовки Содержание мероприятия и его форма

Сроки
проведе

ния

Рекомендации по 
проведению 
мероприятий

Этап начальной 
подготовки

Онлайн обучение РУСАДА, получение 
антидопингового сертификата

январь-
февраль

Курс Антидопинг

Учебно­
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Просветительская работа; беседы; наглядные 
пособия (вацап)

в
течении

года

Профилактика 
нарушений 

антидопинговых 
правил, 

формирование 
культуры нулевой 

терпимости к
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допингу
Онлайн обучение РУСАДА, получение 

антидопингового сертификата
январь-
февраль Курс Антидопинг

2.9.Планы инструкторской и судейской практики
Инструкторская и судейская практика в течение всего периода обучения позволяет 

подготовить помощников, привлекая обучающихся к организации занятий и проведению 
соревнований. Эта работа осуществляется на практических текущих занятиях, игровых 
тренировках, контрольных играх и соревнованиях (других команд). Кроме того, проводятся 
зачетные занятия.

При организации инструкторской и судейской практики в первую очередь 
определяется уровень специальных знаний по методике начального обучения навыкам игры 
в футбол, методике тренировки, правилам соревнований и их организации.

В процессе овладения способностями инструктора необходимо последовательно 
осваивать следующие навыки и умения:

1. Построить группу и подать основные команды в движении.
2. Составить конспект и провести разминку в группе.
3. Определить и исправить ошибки в выполнении упражнений.
4. Провести учебно-тренировочное занятие в младших группах под наблюдением 

тренера-преподавателя.
5. Составить конспект урока и провести занятие с командой в общеобразовательной

школе.
6. Провести подготовку команды своего класса к соревнованиям.
7. Руководить командой класса на соревнованиях.
Для получения звания судьи по спорту каждый обучающийся должен освоить 

следующие навыки и умения:
1. Составить положение о проведении первенства школы по футболу.
2. Участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером-преподавателем.
3. Провести судейство учебных игр в поле (самостоятельно).
4. Участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи в поле и в 

составе секретариата.
5. Судить игры в качестве судьи в поле.
В группах начальной подготовки с обучающимися проводится коллективный разбор 

учебно-тренировочных занятий и соревнований, изучаются правила соревнований. 
Отдельные, наиболее простые по содержанию учебно-тренировочные занятия обучающиеся 
выполняют самостоятельно. Они привлекаются к подготовке мест соревнований и помогают 
в судействе соревнований по сдаче контрольных нормативов.

В учебно-тренировочных группах обучающиеся участвуют в проведении учебно­
тренировочных занятий в качестве помощника тренера-преподавателя, участвуют вместе с 
ним в составлении планов подготовки, привлекаются к судейству контрольных 
соревнований.

Для подготовки инструктора и судьи высокого класса необходимо проводить 
систематические теоретические занятия, а также пополнять свой багаж знаний за счет 
самообразования.

Рекомендуемые темы теоретической подготовки на все года:
1. Правила и принципы организации и судейства соревнований по футболу.
2. Основы планирования учебных занятий и составления конспектов.
3. Особенности организации учебно-тренировочных занятий.
На этапе углубленной специализации для обучающихся необходимо организовать 

семинар по подготовке общественных тренеров-преподавателей и судей. По итогам семинара 
его участники сдают зачет по теории и практике. Присвоение званий «Инструктор- 
общественник» и «Судья по спорту» оформляется приказом по СШ.

№ Задачи Виды практических заданий Сроки реализации



9

п/п
1 Освоение методики 

проведения
учебно-тренировочных
занятий
по футболу с
начинающими
спортсменами

1 Самостоятельное 
проведение
подготовительной части 
учебно-тренировочного 
занятия.
2 Самостоятельное 
проведение
занятий по физической 
подготовке.
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.

Устанавливаются в 
соответствии с 
графиком и 
спецификой этапа 
спортивной 
подготовки

2 Освоение методики 
проведения спортивно­
массовых мероприятий 
в
СШ

Участие в организации и 
проведении спортивно­
массовых 
мероприятий

Не менее 1 в год в 
соответствии с 
календарным планом 
спортивных 
мероприятий

3 Выполнение 
необходимых 
требований для 
присвоения звания 
судьи 
по спорту

1.Освоение методики 
судейства
соревнований по футболу в 
различных
судейских должностях 
2.Судейство соревнований в 
СШ

Устанавливаются в 
соответствии с 
календарным планом 
соревнований и 
спецификой этапа 
спортивной подготовки

2.10.Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения
восстановительных средств.

Медицинский (врачебный) контроль за юными спортсменами осуществляется в 
соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от от 23 октября 2020 г. N  
1144н и предусматривает:

- медицинское обследование (1 раз в год для групп НП)
- углубленное медицинское обследование (1-2 раза в год в зависимости от этапа 

спортивной подготовки);
- наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий;
- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и 

соревнований, одеждой и обувью;
- контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по состоянию 

здоровья, режиму тренировок и отдыха.
Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - 

допуск к тренировкам и спортивным мероприятиям здоровых спортсменов.
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Медицинский контроль осуществляется спортивными врачами областного врачебно­
физкультурного диспансера по договору.

Для восстановления работоспособности спортсменов необходимо использовать 
широкий круг средств и методов (гигиенических, психологических, медико-биологических) 
с учетом возраста, квалификации и индивидуальных особенностей спортсмена.

Содержание тренировочной работы в СШ по футболу направлено на освоение 
техники и тактики игровых действий. Для эффективного обучения футболу необходимо, 
чтобы физическое состояние юных игроков было оптимальным и их нервно-мышечный 
аппарат не находился в состоянии утомления.

Особенно это касается состояния игроков 9-12  лет, у которых каждое занятие -  это 
учебный урок. Чрезмерные тренировочные нагрузки на этапе начальной подготовки 
приводят к хроническому переутомлению нервно-мышечного аппарата. Правильная 
регуляция активности различных мышц в таких условиях невозможна, из-за чего 
биомеханическая структура приема нарушается.

Кроме правильно организованной тренировки, в которой нет чрезмерных нагрузок, 
должно быть рациональное питание.

Рациональным называется такое питание, которое обеспечивает восстановление 
затраченной энергии на тренировках и играх.

Кроме этого, оно должно быть сбалансированным по соотношению углеводов (50­
60%), белков (15-20% ) и жиров (20-30%), в дневном рационе питания должны быть 
представлены все основные витамины и микроэлементы. Качество и вид приготовленной 
пищи должны удовлетворять вкусам игроков, а при ее приготовлении должны 
использоваться мясные, рыбные и молочные продукты, фрукты и овощи, продукты из зерна. 
Есть надо не менее 4 раз в день.

Рационально построенная программа тренировок и игр в совокупности с 
рациональным питанием обеспечивают такую динамику физического состояния юных 
игроков, при которой специальные средства восстановления излишни.

Такой же подход должен быть и по восстановительным мероприятиям футболистов 
12-20 лет. Но у игроков этого возраста значительно более высокие нагрузки. Во-первых, 
потому что у них больше соревновательных игр и каждая игра проводится на стандартном 
поле. За время игры футболисты проходят и пробегают 8-12 км, и суммарные энерготраты 
превышают 800 ккал за игру. Восстановление функциональных систем длится 48-72  ч, и 
организму нужно помочь ускорить его.

Для этого должны выполняться все требования по планированию динамики нагрузок 
в межигровых циклах и по рационам питания.

Кроме того, обязательны:
-  стретчинг и восстановительные упражнения сразу же после игры;
-  восстановительная тренировка на следующий день после игры;
-  снижение объема нагрузок за два дня до игры;
-  электростимуляционные процедуры.
К гигиеническим средствам следует отнести: душ, теплые ванны, водные процедуры 

закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе.
Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психического состояния 

спортсменов при подготовке и участии в соревнованиях, используются методы: внушение, 
специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы.

Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, физиотерапия, 
гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна.

На этапе совершенствования спортивного мастерства с ростом объема специальной 
физической подготовки и количества соревнований увеличивается время, отводимое на 
восстановление организма спортсменов. Дополнительными средствами могут быть 
переключения с одного вида спортивной деятельности на другой, чередование 
тренировочных нагрузок, объема и интенсивности, изменение продолжительности периодов 
отдыха и тренировочных нагрузок.
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На данном этапе подготовки необходимо комплексное применение всех средств 
восстановления (гигиенические, психологические, медико-биологические). При этом следует 
учитывать некоторые общие закономерности и влияние этих средств на организм 
спортсмена.

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстановительный 
эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам 
общего воздействия (русская парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий 
ручной массаж, плавание и т.д.) адаптация происходит постепенно. В этой связи 
использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает больший эффект.

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо 
применять средства общего воздействия, а затем - локального.

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в полном 
объеме необходимо после высоких тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде.

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 
индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок 
спортсменами. Для этой цели могут служить субъективные ощущения спортсменов, а также 
объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, 
интенсивность потоотделения и др.).

Примерные комплексы основных средств восстановления

Время проведения Средства восстановления
После утренней тренировки гигиенический душ, влажные 

обтирания с последующим растиранием 
сухим полотенцем,

После тренировочных нагрузок гигиенический душ 
комплексы средств, рекомендуемые 

врачом индивидуально
- массаж, УВЧ-терапия, теплый

душ;
- сауна, массаж

III. Система контроля

3.1.По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 
обучающимся необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 
Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях:

3.1.1.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.
3.1.2. 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;



12

-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 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.

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 
обучающихся, проводимой СШ , 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.

3.3.Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки:

Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в

группы на этапе начальной подготовки
N
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив до года Норматив свыше года
Мальчики Девочки Мальчики Девочки

1.Нормативы ОФП для спортивной дисциплины «футбол»
1.1. Челночный 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

- - 6,00 6,50
1.4. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами
см не более не более

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

с не более не более
- - 8,60 8,80

2.3. Ведение мяча 3х 10 м с не более не более
- - 11,60 11,80

2.4. Удар на точность по воротам 
( 10 ударов)

кол-во
попаданий

не более не более
- - 5 4

Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в 

группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) и уровень спортивной 
квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки

N Упражнения Единица Норматив
п/п измерения юноши Девушки

1.Нормативы ОФП для спортивной дисциплины «футбол»
1.1. Бег на 10 м с высокого старта с не более

2,20 2,30
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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 более
160 140

1.5. Прыжок в высоту с места 
отталкиванием двумя ногами ( 
начиная с пятого года спортивной 
подготовки)

см не более
30 27

2.Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол»

2.1. Ведение мяча 10 м с не более
2,60 2,80

2.2. Ведение мяча с изменением 
направления 10 м

с не более
7,80 8,00

2.3. Ведение мяча 3х 10 м с не более
10,00 10,30

2.4. Удар на точность по воротам ( 
10 ударов)

кол-во
попаданий

не более
5 4

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

кол-во
попаданий

не более
5 4

2.6. Вбрасывание мяча на дальность 
(начиная со второго года 
спортивной подготовки)

м не более
8 6

3.Уровень спортивной квалификации
3.1. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки до трех 
лет

Не устанавливается

3.2. 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».

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине)

4.1.ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ
Психологическая подготовка
(для всех групп по годам обучения на этапе начальной подготовки)
Младший школьный возраст охватывает период от 7 до 11 лет. Ведущая 

деятельность - учебная деятельность. Социальная ситуация развития - поступление в 
школу, совместная со сверстниками деятельность учения. Ведущие новообразования - 
произвольность, внутренний план действий, рефлексия, самоконтроль, развитие 
самосознания. В процессе проведения занятий необходимо создать у детей ориентацию 
(установку) на решение задач, а не создание личностно - престижную установку.

Первая установка достигается настроем на усилия, на усердную работу и конкретные 
личные достижения, на разбор ошибок, которые являются частью учебного процесса и на 
то, чтобы каждому игроку дать почувствовать, что он играет важную роль в команде.

Вторая установка возникает в процессе сосредоточения внимания на том, что надо 
превзойти своих друзей по команде, невозможностью совершить ошибку и представлением, 
что только «звезды» вознаграждаются.

Когда ребенок ориентирован на задачу, то личные достижения он связывает с 
совершенствованием или стремлением соответствовать уровню требований, которые 
вызывают у него чувство успеха.

Когда ребенок ориентирован на личностно - престижную установку то личные 
достижения он связывает, прежде всего, с представлением о том, что спортивный успех
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достигается только способностями или же незаконными способами (такими, как попытка 
обмануть тренера, агрессивное поведение по отношению к окружающим). Дети с 
личностно - престижными установками либо будут сомневаться в своих способностях 
(«Зачем этим заниматься, если у меня нет того, что требуется?») или будут увлекаться 
обманной тактикой.

1-й год обучения (ГНП-1) (Приложение1)
Задачи:
• привлечение детей к регулярным занятиям физической культурой и спортом, и 

формирование устойчивого интереса к систематическим занятиям футболом;
• комплектование учебных групп;
• теоретическая подготовка;
• соблюдение правил безопасности;
• укрепление здоровья и закаливание организма;
• обеспечение всесторонней физической подготовки с преимущественным 

развитием быстроты, ловкости и гибкости;
• первоначальное обучение формирования правильных движений футболиста без

мяча;
• первоначальное обучение основным приемам техники владения мячом и с 

основными способами их выполнения;
• освоение основ индивидуальной и групповой тактики игры в футбол;
• участие в соревнованиях по физической, технической (контрольные нормативы) 

и игровой подготовке по упрощенным правилам;
• первоначальное обучение выполнения контрольных нормативов по общей и 

специальной физической подготовке;
• выполнение не менее одного контрольного норматива по общей физической 

подготовке на интегральную оценку уровня подготовленности - не ниже оценки 
«удовлетворительно».

Общая физическая подготовка
Строевые упражнения - основная стойка, построение в колонну и шеренгу по 

одному самостоятельно и по сигналу на время (игра). Размыкание в колонне и шеренге, на 
месте и в движении. Повороты на месте.

Общеразвивающие упражнения без предметов. Упражнения на формирование 
осанки, профилактике плоскостопия. Разновидности ходьбы (на носках, пятках, 
внутреннем и внешнем своде стопы, перекатами с пятки на носок, подскоками, в 
полуприседе, приседе, широкими шагами, выпадами влево и вправо, с поворотом 
туловища влево и вправо и пр.). Бег в различных направлениях, гладкий, с изменением 
ширины шага, скорости, приставными шагами, спиной вперед, семенящий, с остановкой 
по сигналу, с заданием.

Поднимание и опускание рук в стороны, и вперед, сведение и разведение рук 
вперед, круговые вращения, сгибание и разгибание рук в упоре на высоте пояса. Наклоны 
туловища вперед и в стороны; то же, в сочетании с движениями рук, круговые движения 
туловища с различными положениями рук (на поясе, за головой, вверх). Полуприседание 
и приседание с различными положениями рук. Переход из упора присев в упор лежа и 
снова в упор присев. Упражнения на формирование правильной осанки. Разноименные 
движения на координацию. Отведение, приведение и маховые движения ноги вперед, 
назад, в стороны. Пружинистые приседания на одной ноге в положении выпада. 
Приседание на одной ноге (правой, левой). Прыжки на двух и одной ноге на месте, с 
продвижением вперед, в длину, с высоты 20см, 30см. Запрыгивание на гимнастический 
мат высота не более 30-40см. Лазание, перелазание в различных исходных положениях - 
стоя на коленках, на животе, спине, по гимнастической скамейке, гимнастической стенке, 
в ограниченном пространстве по высоте коридоре, лабиринте.

Общеразвивающие упражнения с предметами. Бег в различных направлениях, 
гладкий, с изменением ширины шага, скорости, приставными шагами, спиной вперед, 
семенящий, с остановкой по сигналу, с заданием, с предметом в руках. Упражнения с
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мячом, скакалкой, гимнастической палкой.
Броски набивного мяча друг другу двумя руками от груди, из-за головы, снизу. 

Броски друг другу одной рукой от правового и левого плеча. Броски одной и двумя руками 
через голову. Подбрасывание мяча вверх и ловля его; то же, с поворотом кругом.

Акробатические упражнения. Перекаты вперед и назад в положение лежа, 
прогнувшись; перекаты в группировке с последующей опорой руками за головой. Стойка на 
лопатках. Из упора лежа на гимнастической скамейке сгибание и разгибание рук.

Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорениями до 60 м. Высокий старт, бег с 
высокого старта на короткие дистанции (30, 40 метров). Челночный бег 3х10 м, 4х10 м, 
беговые и прыжковые упражнения. Прыжки с разбега в длину способом «согнув ноги». 
Прыжки с места в длину, с высоты 40см.; бросать мяч снизу, из-за головы. Метание малого 
(теннисного) мяча: в цель, на дальность. Толкание набивного мяча (1кг). Равномерный и 
переменный бег до 500м., дозированный бег по пересеченной местности.

Подвижные, спортивные игры и эстафеты. Подвижные игры - «Мяч ловцу», «Два 
мороза», «Коршун и цыплята», «Салки», «Невод», «Попади в цель», «Пятнашки», «Зайцы в 
огороде», «Точный расчет», «Лиса и куры», «Метко в цель», «К своим флажкам», «Кто 
дальше бросит». Подвижные игры неспецифическими средствами футбола. Подвижные 
игры специфическими средствами футбола. Спортивные игры по упрощенным правилам - 
мини - футбол. Эстафеты - с элементами бега, метания, прыжков, с предметами и без.

Лыжная подготовка.
Прогулки, подъемы, спуски, повороты.
Плавание.
Плавание произвольным стилем.
Специальная физическая подготовка
Упражнения для развития быстроты
Упражнения для развития стартовой скорости.
Неспецифические. Бег боком и спиной вперед. Ускорения по сигналу, 

преимущественно зрительному, на 5-10, 10-15 м из различных исходных положений: стоя 
лицом, боком и спиной к стартовой линии, из приседа, широкого выпада, седа, лежа. Бег 
«змейкой» между расставленными в различном положении стойками для обводки.

Упражнения для развития ловкости.
Неспецифические. Эстафеты с элементами акробатики. Подвижные игры «Живая 

цель», «Салки с мячом».
Специфические. Держание мяча в воздухе (жонглирование), чередуя удары 

различными частями стопы.
Упражнения, способствующие формированию правильных движений футболиста без

мяча.
Неспецифические. Бег: по прямой, изменяя скорость и направление, приставным, 

скрестным шагом (вправо и влево). Прыжки вверх толчком двух ног с места и толчком 
одной и двух ног с разбега. Повороты во время бега налево и направо.

Техническая подготовка
Техника владения мячом
Техника полевого игрока
Удары по мячу ногой. Первоначальное обучение. Удары по мячу ногой правой и 

левой ногой: внутренней стороной стопы, средней частью подъема по неподвижному и 
катящемуся мячу.

Удары по мячу головой. Первоначальное обучение. Удары по мячу головой: 
серединой лба без прыжка с места по летящему навстречу мячу, направляя мяч в обратном 
направлении.

Остановка мяча. Первоначальное обучение. Остановка мяча: катящегося мяча 
подошвой, внутренней стороной стопы.

Ведение мяча. Первоначальное обучение. Ведение мяча: серединой подъема, носком, 
внутренней стороной стопы: правой, левой ногой и поочередно; по прямой, меняя 
направления, между стоек («змейкой») и движущихся партнеров.
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Обманные движения. Первоначальное обучение. Обманные движения: с места - 
движение влево, с уходом вправо и наоборот, ведение мяча внутренней стороной стопы - 
удар правой ногой и наоборот. Тоже только внутренней частью подъема. Финт корпусом 
вправо - уход влево.

Отбор мяча. Первоначальное обучение. Отбор мяча: отбор мяча в единоборстве с 
соперником, владеющим мячом, - выбивая и останавливая мяч ногой в выпаде.

Вбрасывание мяча из-за боковой линии. Первоначальное обучение. Вбрасывание 
мяча из-за боковой линии: с места из положения ноги вместе, параллельного 
расположения ступней ног.

Тактическая подготовка
Индивидуальные действия. Первоначальное обучение. Индивидуальные действия 

с мячом: целесообразное использование изученных способов ударов по мячу. Применение 
необходимого способа остановок в зависимости от направления, траектории и скорости 
мяча. Упражнения для развития умения видеть поле: ведение мяча в произвольном 
направлении на ограниченной площади с одновременным наблюдением за партнерами, 
чтобы не столкнуться друг с другом.

Групповые действия. Первоначальное обучение. Групповые действия: 
взаимодействие двух и более игроков. Простейшие комбинации при стандартных 
положениях: начале игры, угловом, штрафном и свободном ударах, вбрасывание мяча. 
Подвижные игры: «Мяч ловцу», «Коршун и цыплята», «Салки», «Невод», «Попади в 
цель», «Пятнашки», «Зайцы в огороде», «Лиса и куры», «К своим флажкам», «Кто дальше 
бросит»; Спортивные игры с элементами ручного мяча, баскетбола по упрощенным 
правилам. Эстафеты: с бегом, преодолением препятствий, переноской набивных мячей.

Интегральная подготовка
Обучение ведению, финтам, обводке, отбору мяча. Обучение передачам мяча 

внутренней стороной стопы. Обучение ударным действиям после приема мяча. Обучение 
ударным действиям головой, средней частью лба. Обучение ударным действиям (приему 
мяча подошвой; внутренней стороной стопы, бедром с последующим ударом средней и 
внутренней частями подъема по катящемуся и встречному мячу).

Соревновательная подготовка
Рекомендуется проводить соревнования по физической, технической (контрольные 

нормативы) и игровой подготовке по упрощенным правилам.

2 год обучения (ГНП-2) (Приложение 2)
(Краткое повторение пройденного материала за 1 -й год подготовки)
Задачи:
• привлечение детей к регулярным занятиям физической культурой и спортом, и 

формирование устойчивого интереса к систематическим занятиям футболом;
• комплектование учебных групп;
• теоретическая подготовка;
• соблюдение правил безопасности;
• укрепление здоровья и закаливание организма;
• обеспечение всесторонней физической подготовки с преимущественным 

развитием быстроты, ловкости и гибкости;
• первоначальное обучение техники передвижения;
• первоначальное обучение приемам техники владения мячом и с основными 

способами их выполнения, с дальнейшим расширением круга изучаемых приемов и 
способов;

• первоначальное обучение основам индивидуальной, групповой тактики игры в 
футбол;

• углубленное обучение основам командной тактики игры в футбол;
• участие в соревнованиях по физической, технической подготовке (контрольные 

нормативы) и мини - футболу;
• первоначальное обучение в выполнении тестовых упражнений по выполнение
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требований по специальной физической подготовке;
• углубленное обучение в выполнении тестовых упражнений по выполнение 

требований по общей физической подготовке;
• выполнение не менее одного контрольного норматива по общей и специальной 

физической подготовке на интегральную оценку уровня подготовленности - не ниже 
оценки «удовлетворительно».

Общая физическая подготовка
Строевые упражнения.
Понятие о строе, шеренге, колонне, флангах, интервале, дистанции, 

направляющем, замыкающем, о предварительной и исполнительной командах.
Команды для управления строем. Повороты на месте, размыкание уступами. 

Перестроения в шеренге, в колонне. Перемена направления движения строя. Обозначение 
шага на месте. Изменение скорости движения. Переход с шага на бег, с бега на шаг. 
Повороты в движении.

Общеразвивающие упражнения без предметов.
Поднимание и вращение ног в положении лежа на спине. Выпады вперед, назад и в 

стороны с наклонами туловища и движениями рук. Прыжки в полуприседе. Упражнения 
на формирование правильной осанки. Разноименные движения на координацию. Прыжки 
в приседе с продвижением вперед, в стороны, назад.

Общеразвивающие упражнения с предметами.
Упражнения с набивным мячом: масса мяча 1 кг. Броски мяча друг другу двумя 

руками, из-за головы, снизу - вверх. Наклоны и повороты туловища в сочетании с 
различными положениями и движениями рук с мячом. Перекатывание набивного мяча 
друг другу ногами в положении сидя. Поднимание и опускание прямых ног с мячом, 
зажатым между ступнями, в положении лежа на спине.

Акробатические упражнения.
Акробатические упражнения: длинный кувырок вперед, перекаты в группировки, 

через правое, левое плечо. Стойка на лопатках. «Полушпагат».
Подвижные игры и эстафеты.
Игры с мячом, бегом, прыжками, метанием, с сопротивлением, на внимание, 

координацию движений.
Эстафеты встречные и круговые, с преодолением полосы препятствий из 

гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и собиранием предметов, 
переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом, в 
различных сочетаниях перечисленных элементов.

Легкоатлетические упражнения.
Старты из различных исходных положений. Бег на 10, 15, 20, 30 м., бег приставным и 

скрестным шагом, спиной вперед, с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени. 
Прыжки на одной ноге с подтягиванием бедра. Прыжки на двух ногах с высоким 
подниманием бедра. Прыжки со скакалкой. Толкание набивного мяча (1кг) от груди, вперед, 
вверх.

Спортивные игры.
Ручной мяч, баскетбол.
Лыжная подготовка.
Прогулки, подъемы, спуски, повороты.
Плавание.
Плавание произвольным стилем.
Специальная физическая подготовка
Упражнения для развития быстроты
Специфические. Обводка стоек (на скорость). Рывок с мячом с последующим ударом 

по воротам.
Упражнения для развития ловкости.
Неспецифические. Ускорения на 15, 30, 60 м без мяча. Подвижные игры: «Кто дальше 

бросит?», «Попади в цель», «Пятнашки», «Лиса и куры», «Прыжки по полоскам». Эстафеты:
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с элементами акробатики, бега, прыжками, метанием в цель и на дальность. Подвижные 
игры неспецифическими средствами футбола.

Специфические. Ускорения на 15, 30, 60 м с мячом. Прыжки с места и с разбега, 
выполняя удары по мячам, подвешенным на различной высоте. Держание мяча в воздухе 
(жонглирование), чередуя удары различными частями стопы, бедром, головой. Подвижные 
игры специфическими средствами футбола.

Упражнения, способствующие формированию правильных движений футболиста без
мяча.

Неспецифические. Бег по прямой, изменяя скорость и направление. Повороты во 
время бега на 3600 через левое и правое плечо. Прыжки вверх, вверх - вперед, толчком одной 
и двумя ногами с места.

Техническая подготовка
Удары по мячу ногой. Первоначальное обучение. Удары по мячу ногой: правой и 

левой ногой: внутренней стороной стопы, внутренней и внешней частью подъема по 
неподвижному и катящемуся мячу; направляя мяч в обратном направлении и в стороны; 
после остановки, ведения и рывка, посылая мяч низом и верхом, на короткое и среднее 
расстояние. Удар по летящему мячу внутренней стороной стопы.

Удары по мячу головой. Первоначальное обучение. Удары по мячу головой 
серединой лба без прыжка и в прыжке, с места и с разбега, по летящему навстречу мячу; 
направляя мяч в обратном направлении и в стороны, посылая мяч верхом и вниз, на среднее 
и короткое расстояние. Удары на точность.

Остановка мяча. Первоначальное обучение. Остановка опускающегося мяча 
подошвой, внутренней стороной стопы - на месте; летящего мяча внутренней и внешней 
стороной стопы, и грудью - на месте, в движении вперед и назад, поворотом в сторону, 
опуская мяч в ноги для последующих действий.

Ведение мяча. Первоначальное обучение. Ведение мяча: серединой подъема, носком: 
правой, левой ногой и поочередно; по прямой, меняя направления, между стоек и 
движущихся партнеров. Ведение мяча по прямой, по кругу, по восьмерке.

Обманные движения. Первоначальное обучение. Финт, после замедления бега или 
остановки —  неожиданный рывок с мячом (прямо или в сторону); ложный замах ногой для 
сильного удара по мячу - вместо удара захватить мяч ногой и уйти с ним рывком; 
выполнение обманных движений в единоборстве.

Отбор мяча. Первоначальное обучение. Отбор мяча: выбор момента для отбора мяча, 
выполняя ложные движения и вызывая соперника, владеющего мячом, на определенные 
действия с мячом.

Вбрасывание мяча из-за боковой линии. Первоначальное обучение. Вбрасывание 
мяча из-за боковой линии с шага; точно и своевременно выполнить вбрасывание в ноги 
партнеру, на свободное место, на удар. Вбрасывание на точность и на дальность.

Техника вратаря
Первоначальное обучение. Основная стойка вратаря. Передвижение в воротах без 

мяча в сторону приставным, скрестным шагом и скачками на двух ногах. Ловля летящего 
навстречу и несколько в сторону от вратаря мяча на высоте груди и живота без прыжка и в 
прыжке. Ловля катящегося и низко летящего навстречу и несколько в сторону мяча без 
падения. Выбивание мяча от ворот с места.

Тактическая подготовка
Упражнения для развития умения «видеть поле»: выполнение заданий по 

зрительному сигналу (поднятая вверх или в сторону рука, шаг вправо или влево): во время 
передвижения шагом или бегом - подпрыгнуть, имитировать удар ногой.

Тактика нападения
Индивидуальные действия без мяча: правильное расположение на футбольном поле. 

Умение ориентироваться, реагировать соответствующим образом на действие партнеров и 
соперника. Индивидуальные действия с мячом: целесообразное использование изученных 
способов ударов по мячу. Применение необходимого способа остановок в зависимости от
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направления, траектории и скорости мяча. Определение игровой ситуации, целесообразной 
для использования ведения мяча, выбор способа и направления ведения.

Групповые действия: точно и своевременно выполнить передачу в ноги партнеру, на 
свободное место, на удар; короткую или среднюю передачи, низом или верхом. Комбинация 
«игра в стенку».

Командные действия: выполнять основные обязанности в атаке на своем игровом 
месте, играя по избранной тактической системе в составе команды.

Тактика защиты
Индивидуальные действия: правильное расположение на футбольном поле. Выбор 

момента и способа действия (удар или остановка) для перехвата мяча. Противодействие 
маневрированию, т.е. осуществлять «закрывание» и препятствовать сопернику в получении 
мяча.

Групповые действия: взаимодействие в обороне при равном соотношении сил 
соперника, осуществляя правильный выбор позиции и страховку партнеров. Организация 
противодействия комбинации «стенка». Взаимодействие в обороне при выполнении 
противником стандартных комбинаций. Организация и построение «стенки». Комбинация с 
участием вратаря.

Командные действия: организация обороны по принципу персональной защиты. 
Выбор позиции и взаимодействия игроков при атаке противника флангом и через центр. 
Спортивные подвижные игры (по упрощенным правилам). Учебные и тренировочные игры 
3х3, 4х4, 5х5, применяя в них изученный программный материал.

Тактика вратаря: организовать построение «стенки» при пробитии штрафного и 
свободного ударов вблизи своих ворот; подсказ партнерам при обороне, как занять 
правильную позицию.

Тактическая подготовка
Тактика нападения
Индивидуальные действия без мяча. Первоначальное обучение. Правильное 

расположение на футбольном поле. Умение ориентироваться, реагировать соответствующим 
образом на действие партнеров и соперника.

Индивидуальные действия с мячом. Первоначальное обучение. Целесообразное 
использование изученных способов ударов по мячу. Применение необходимого способа 
остановок в зависимости от направления, траектории и скорости мяча. Определение игровой 
ситуации, целесообразной для использования ведения мяча, выбор способа и направления 
ведения.

Групповые действия. Первоначальное обучение. Точно и своевременно выполнить 
передачу в ноги партнеру, на свободное место, на удар; короткую или среднюю передачи, 
низом или верхом. Комбинация «игра в стенку».

Командные действия. Первоначальное обучение. Выполнять основные обязанности 
в атаке на своем игровом месте, играя по избранной тактической системе в составе команды.

Тактика защиты
Индивидуальные действия. Первоначальное обучение. Правильное расположение 

на футбольном поле. Выбор момента и способа действия (удар или остановка) для перехвата 
мяча. Противодействие маневрированию, т.е. осуществлять «закрывание» и препятствовать 
сопернику в получении мяча.

Групповые действия. Первоначальное обучение. Взаимодействие в обороне при 
равном соотношении сил соперника, осуществляя правильный выбор позиции и страховку 
партнеров. Организация противодействия комбинации «стенка». Взаимодействие в обороне 
при выполнении противником стандартных комбинаций. Организация и построение 
«стенки». Комбинация с участием вратаря.

Командные действия. Первоначальное обучение. Организация обороны по принципу 
персональной защиты. Выбор позиции и взаимодействия игроков при атаке противника 
флангом и через центр. Спортивные подвижные игры (по упрощенным правилам). Учебные 
и тренировочные игры 3х3, 4х4, 5х5, применяя в них изученный программный материал.



20

Тактика вратаря
Первоначальное обучение. Организация построения «стенки» при пробитии 

штрафного и свободного ударов вблизи своих ворот; подсказ партнерам при обороне, как 
занять правильную позицию.

Интегральная подготовка
Упражнения интегрального характера: передачи мяча в парах в движении с 

последовательным ударом по цели. Передачи мяча в тройках в движении с 
последовательным ударом по цели. Игры: 2 против 1, 3 против 1, 4 против 2. Организация 
атаки при использовании противником обороны по принципу персональной и организация 
обороны по принципу персональной и комбинированной защиты. Выбор позиции и 
взаимодействия игроков при атаке флангом и через центр, выбор позиции и взаимодействие 
игроков при обороне, атака противника флангом и через центр. Учебные и тренировочные 
игры 3х3, 4х4, 5х5, используя полученные умения по заданию тренера.

Соревновательная подготовка
Участие во внутри школьных соревнованиях по физической, технической подготовке 

(контрольные нормативы) и мини - футболу.
3-й год подготовки (ГНП-3) (Приложение 2)
(Краткое повторение пройденного материала за 2-й год подготовки)
Задачи:
• продолжение комплектования учебных групп;
• теоретическая подготовка;
• соблюдение правил безопасности;
• укрепление здоровья и закаливание организма;
• обеспечение всесторонней физической подготовки с преимущественным 

развитием быстроты, ловкости и гибкости;
• первоначальное и углубленное обучение техники передвижения;
• первоначальное и углубленное обучение приемам техники владения мячом и с 

основными способами их выполнения, с дальнейшим расширением круга изучаемых 
приемов и способов;

• первоначальное и углубленное обучение индивидуальной, групповой и 
командной тактики игры в мини - футбол;

• участие в соревнованиях по физической, технической подготовке (контрольные 
нормативы) и мини - футболу;

• углубленное обучение в выполнении тестовых упражнений по выполнение 
требований по специальной физической подготовке;

• закрепление выполнения тестовых упражнений по выполнение требований по 
общей физической подготовке;

• выполнение не менее одного контрольного норматива по общей и специальной 
физической подготовке на интегральную оценку уровня подготовленности - не ниже 
оценки «удовлетворительно».

• привитие устойчивого интереса к занятиям футболом;
• воспитание культуры поведения болельщика во время просмотра игр по футболу 

различного
ранга.
Строевые упражнения.
Команды для управления строем. Повороты на месте, размыкание уступами. 

Перестроения в шеренге, в колонне. Перемена направления движения строя. Обозначение 
шага на месте. Изменение скорости движения. Переход с шага на бег, с бега на шаг. 
Повороты в движении.

Общеразвивающие упражнения без предметов.
Упражнения для рук и плечевого пояса. Сгибания и разгибания, вращения, махи, 

отведения и приведения, рывки. Выполнение упражнений на месте и в движении.
Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы.
Упражнения для туловища. Упражнения для формирования правильной осанки. В
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различных исходных положениях - наклоны, повороты, вращения. В положении лёжа - 
поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и 
опускание туловища.

Упражнения для ног: различные маховые движения, приседания на обеих и на 
одной ноге, выпады, выпады с дополнительными пружинящими движениями. 
Упражнения в равновесие: ходьба широким шагом, с хлопком поднятой ногой. Висы: на 
согнутых руках. Упражнения с помощью

партнера (пассивные наклоны, отведение рук до предела). Упражнения на 
гимнастической стенке, гимнастической скамейке.

Общеразвивающие упражнения с предметами.
Упражнения с набивными мячами броски друг другу одной рукой от правового и 

левого плеча. Броски одной и двумя руками через голову. Подбрасывание мяча вверх и 
ловля его; то же, с поворотом кругом. Упражнения с волейбольными, футбольными, 
теннисными мячами, гимнастическими палками, скакалкой. Упражнения на месте (стоя, 
сидя, лёжа) и в движении. Упражнения в парах, в группах с передачами, бросками и ловлей 
мяча. Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки на одной и обеих ногах, с 
вращением скакалки вперёд и назад, прыжки с поворотами, прыжки в приседе и 
полуприседе.

Упражнения с малыми мячами: броски и ловля мяча после подбрасывания вверх, 
удара о землю, в стену, на месте, в прыжке, после кувырка в движении.

Акробатические упражнения.
Гимнастика с элементами акробатики. Перекаты в группировке с последующей 

опорой руками за головой; 2-3 кувырка вперед; стойка на лопатках. «Мост» из положения 
лежа на спине.

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

координацию движений.
Эстафеты встречные и круговые, с преодолением полосы препятствий из 

гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской 
груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом, в различных сочетаниях 
перечисленных элементов.

Легкоатлетические упражнения.
Высокий старт, бег с высокого старта на короткие дистанции (30, 40 метров). 

Челночный бег 3х10 м, 4х10 м, встречные эстафеты, беговые и прыжковые упражнения.
Спортивные игры.
Ручной мяч, баскетбол, хоккей с мячом (по упрощённым правилам).
Лыжная подготовка.
Передвижение на лыжах основными стилями, подъёмы, спуски, повороты, 

торможения.
Плавание.
Плавание произвольным стилем без учёта времени на 25, 50, 100 м и более.
Специальная физическая подготовка
Упражнения для развития быстроты
Неспецифические. Ускорение до 20-30 м., догоняя летящий мяч; пробегание отрезков 

(15-20м) на скорость из различных исходных положений; ускорение по кругу; бег змейкой 
на скорость; бег по разметкам с изменением длины и частоты шагов; бег за лидером; в 
различном темпе под звуковые сигналы, с высоким подниманием бедра, с захлестыванием 
голени назад, приставными, скрестным шагом.

Специфические. Встречные эстафеты с ведением мяча правой, левой ногой.
Специальные упражнения для развития быстроты: Спортивные игры по 

упрощенным правилам: баскетбол, мини - волейбол.
Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.
Неспецифические. Упражнения с набивными мячами, гантелями, на тренажерном 

оборудовании. Переноска и перекладывание груза. Упражнения с резиновым амортизатором
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и др. Многоскоки с ноги на ногу; с двух на две, тройной и пятерной с места, многоразовые 
до 10 раз. Выпрыгивание вверх из приседа. Прыжки с разбега толчком одной и двух ног, 
выполняя в прыжке поворот направо и налево. Имитация ударов ногами по воображаемому 
мячу в прыжке. Многократные броски набивного мяча весом до 2 кг вверх в прыжке и ловля 
(мяч зажат спотами ног).

Упражнения для развития ловкости.
Неспецифические. Прыжки со скакалкой два вращения - один прыжок; 

жонглирование теннисных мячей (2-3 шт.). Подвижные игры: «Караси и щука», «Третий 
лишний», «День» и «ночь», «Пустое место», «Волк во рву», «Салки простые», «Белые 
медведи». Подвижные игры неспецифическими средствами футбола.

Специфические. Жонглирование футбольного мяча правой, левой ногой в движении; 
жонглирование правой, левой ногой, стоя на одной ноге, сохраняя равновесие. Подвижные 
игры специфическими средствами футбола.

Упражнения для развития общей выносливости.
Бег равномерный и переменный на 500, 800 м. лыжная подготовка: попеременный 

двушажный ход без палок и с палками. Подъем лесенкой. Спуски в высокой и низкой 
стойках, передвижение на лыжах до 2км с равномерной скоростью. Плавание. Кроссовая 
подготовка.

Упражнения, способствующие формированию правильных движений футболиста без
мяча.

Неспецифические. Бег по прямой и с изменением направления. Прыжки вверх, вверх
- вперед, двумя ногами с места.

Техническая подготовка
Техника полевого игрока
Удары по мячу ногой. Первоначальное обучение. Удары носком, пяткой (назад). 

Удары на точность: в ноги партнеру, в створ ворот, в цель, на ходу двигающемуся партнеру. 
Удары на дальность. Выполнение всех ударов по мячу, придавая ему различную по 
крутизне траекторию полета и направление полета. Удары в единоборстве.

Удары по мячу головой. Первоначальное обучение. Удары боковой частью лба без 
прыжка и в прыжке, с места и с разбега. Тоже только с пассивным и активным 
сопротивлением. Удар по воротам головой после фланговой передачи.

Остановка мяча. Первоначальное обучение. Остановка мяча изученными способами, 
находясь в движении, с последующим ведением или передачей.

Ведение мяча. Первоначальное обучение. Ведение мяча внешней и внутренней 
стороной стопы: правой, левой ногой и поочередно; по прямой, меняя направления, между 
стоек и движущихся партнеров. Ведения мяча всеми изученными способами, увеличивая 
скорость движения, с обводкой движущихся и противоборствующих соперников, затрудняя 
для них подступы к мячу, закрывая мяч телом.

Обманные движения. Первоначальное обучение. Имитация передачи партнеру, 
находящемуся слева, перенести правую ногу через мяч и, наклонив туловище влево, 
захватить мяч внешней частью подъема правой ноги и резко уйти вправо, этот же финт в 
другую сторону.

Отбор мяча. Первоначальное обучение. Отбор мяча в подкате - выбивая и 
останавливая мяч

ногой.
Вбрасывание мяча из-за боковой линии. Первоначальное обучение. Вбрасывание 

мяча на точность с разбега: под правую и левую ногу партнеру, на ходу партнеру.
Техника вратаря
Первоначальное обучение. Прием мяча хватом снизу, сверху на месте и в движении 

(катящегося
И летящего на различной высоте мяча, на вратаря и в сторону). Перекат из основной 

стойки вправо и влево с мячом и без мяча. Перекат после приставного шага, скачком влево 
или вправо с мячом и без мяча. Выбивание мяча от ворот с места на точность. Выбивание 
мяча ногой: по катящемуся мячу на встречу и с рук (с воздуха по выпущенному из рук и
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подброшенному перед собой мячу).
Тактическая подготовка
Тактика нападения
Индивидуальные действия без мяча. Первоначальное обучение. Выбор момента и 

способа передвижения для «открывания» на свободное место с целью получения мяча. 
Эффективно использовать изученные технические приемы, способы и разновидности для 
решения тактических задач в зависимости от игровой ситуации.

Индивидуальные действия с мячом. Первоначальное обучение. Применение 
различных видов обводки с изменением скорости и направления движения с мячом, 
применяя изученные финты в зависимости от игровой ситуации. Выполнение ударов на 
точность после остановки, ведения и обманных движений.

Групповые действия. Первоначальное обучение. Взаимодействие с партнерами при 
равном соотношении с соперником, используя короткие и средние передачи. 
Взаимодействие двух и трех игроков. Комбинации в парах: «скрещивание». Начало и 
развитие атаки из стандартных положений.

Командные действия. Первоначальное обучение. Расположение и взаимодействие 
игроков при атаке флангом и через центр.

Тактика защиты
Индивидуальные действия. Первоначальное обучение. Закрепление умения в 

«перехвате» мяча. Противодействовать передаче, ведению и удару по воротам.
Групповые действия. Первоначальное обучение. Взаимодействие в обороне при 

численном большинстве сил соперника, осуществляя правильный выбор позиции и 
страховку партнеров. Организация противодействия комбинациям «скрещивание». 
Закрепление умения взаимодействовать в обороне при выполнении противником 
стандартных комбинаций. Закрепление умения организации и построение «стенки».

Командные действия. Первоначальное обучение. Организация обороны по 
принципу зонной защиты. Выбор позиции и взаимодействия игроков при атаке противника 
флангом и через центр. Углубленное разучивание и закрепление. Подвижные и спортивные 
игры по упрощенным правилам. Учебные и тренировочные игры 3х3, 4х4, 5х5, применяя в 
них изученный программный материал.

Тактика вратаря
Закрепление умения организовать построение «стенки» при пробитии штрафного и 

свободного ударов вблизи своих ворот; подсказывать партнерам при обороне, как занять 
правильную позицию.

Интегральная подготовка
Упражнения интегрального характера: передачи мяча в парах в движении с 

использованием комбинации «скрещивание» с последовательным ударом по цели. Игры: 2 
против 1, 3 против 1,4 против 2 с целевыми заданиями. Организация атаки при 
использовании противником обороны по принципу зонной защиты и организация обороны 
по принципу зонной защиты. Выбор позиции и взаимодействия игроков при атаке от 
ворот, выбор позиции и взаимодействие игроков при обороне, атака противника от своих 
ворот. Обучение игре в квадратах 3 х3, 4х4, 5х5 с одним нейтральным.

Учебные и тренировочные игры 3х3, 4х4, 5х5, используя полученные навыки по 
заданию тренера.

Соревновательная подготовка
Участие во внутришкольных соревнованиях по физической, технической 

подготовке (контрольные нормативы) и мини - футболу.

4.2.ТРЕНИРОВОЧНЫ Й ЭТАП (этап спортивной специализации)
Психологическая подготовка
(для всех групп по годам обучения этапа начальной специализации)
Средний возраст (с 11 до 1 4 лет) принято в психологии называть отроческим, или 

подростковым. В подростковом возрасте происходит своеобразный переход от детства к 
взрослости, от незрелости к зрелости, который пронизывает все стороны развития
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подростка. Ведущая деятельность - интимно - личностные отношения. Социальная 
ситуация развития - максимальная ориентация на сверстников. Ведущие новообразования - 
чувство «взрослости», половая «идентификация».

Процесс формирования новообразований, отличающих подростка от взрослого, 
растянут во времени и может происходить неравномерно, из-за чего в подростке 
одновременно существуют и «детское», и «взрослое».

Подросток начинает чувствовать себя взрослым, стремится быть и считаться 
взрослым.

Подростковый возраст характеризуется, прежде всего, тем, что первая его часть 
является пред пубертатным, а вторая —  пубертатным периодом. Этим определяются многие 
особенности формирования физиологических систем организма, особенно тех, которые 
связаны с физической деятельностью.

В этом возрасте начинают проявляться все закономерности полового диморфизма, 
проявляющегося в основном в появлении различий в физическом развитии мальчиков и 
девочек.

У мальчиков раньше наступает сенситивный период в развитии не только 
физических, но и интеллектуальных качеств. По отношению к психомоторным качествам 
обнаруживается достаточно очерченный интегральный возрастной период, то есть период 
развития всех без исключения качеств.

Из исследований, связанных с возрастным развитием подростков, представляют 
особый интерес те, в которых показаны особенности самосознания подростков и самооценки 
собственного «Я», физический компонент самооценки, образ физического «Я» имеют 
кардинальное значение как один из факторов воспитания подростков.

В подростковом возрасте ведущие позиции начинают занимать общественно полезная 
деятельность и общение со сверстниками.

Возраст характеризуется перестройкой мотивационной сферы (в том числе 
наполняются новым смыслом и уже существующие мотивы), интеллектуальной сферы (в 
частности, появляются элементы теоретического мышления и профессиональная 
направленность интересов и жизненных планов), сферы взаимоотношений со взрослыми и 
сверстниками, но более всего —  личностной сферы, самосознания.

Общая физическая подготовка
(основные средства для всех групп по годам обучения этапа начальной 

специализации)
Строевые упражнения.
Понятие о строе, шеренге, колонне, флангах, интервале, дистанции, направляющем, 

замыкающем, о предварительной и исполнительной командах.
Команды для управления строем. Повороты на месте, размыкание уступами. 

Перестроения в шеренге, в колонне. Перемена направления движения строя. Обозначение 
шага на месте. Изменение скорости движения. Переход с шага на бег, с бега на шаг. 
Повороты в движении.

Общеразвивающие упражнения без предметов.
Упражнения для рук и плечевого пояса. Сгибания и разгибания, вращения, махи, 

отведения и приведения, рывки. Выполнение упражнений на месте и в движении. 
Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы. Упражнения для 
туловища. Упражнения для формирования правильной осанки. В различных исходных 
положениях - наклоны, повороты, вращения. В положении лёжа - поднимание и опускание 
ног, круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища. 
Упражнения для ног: различные маховые движения, приседания на обеих и на одной ноге, 
выпады, выпады с дополнительными пружинящими движениями.

Упражнения с сопротивлением в парах: повороты и наклоны туловища, сгибание и 
разгибание рук, перетаскивание, приседания, переноска партнёра на спине и на плечах, 
элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления.

Общеразвивающие упражнения с предметами.
Упражнения с набивными мячами: поднимание, опускание, наклоны, повороты,
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перебрасывания с одной руки на другую перед собой, над головой, за спиной, броски и ловля 
мяча. Упражнения на месте (стоя, сидя, лёжа) и в движении. Упражнения в парах, в группах 
с передачами, бросками и ловлей мяча Упражнения с гантелями, штангой, мешками с 
песком: сгибание и разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, 
приседания.

Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки на одной и обеих ногах, с 
вращением скакалки вперёд и назад, прыжки с поворотами, прыжки в приседе и 
полуприседе.

Упражнения с малыми мячами: броски и ловля мяча после подбрасывания вверх, 
удара о землю, в стену, на месте, в прыжке, после кувырка в движении.

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

кувырок вперёд. Кувырки назад. Соединение нескольких кувырков. Перекаты и перевороты. 
Упражнения на батуте.

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

координацию движений.
Эстафеты встречные и круговые, с преодолением полосы препятствий из 

гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской 
груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом, в различных сочетаниях 
перечисленных элементов.

Легкоатлетические упражнения.
Бег на 30, 60, 100, 400, 500, 800 м. Кроссы от 1000 до 3000 м, 6- и 12-минутный бег.
Прыжки в длину и в высоту с места и с разбега. Тройной прыжок с места и с разбега. 

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

Толкание ядра.
Спортивные игры.
Ручной мяч, баскетбол, хоккей с мячом (по упрощённым правилам).
Лыжная подготовка.
Передвижение на лыжах основными стилями, подъёмы, спуски, повороты, 

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

времени на 25, 50, 100 м и более. Эстафеты и игры с мячом на воде. Прыжки в воду.
Специальная физическая подготовка
(основные средства для всех групп по годам обучения этапа начальной 

специализации)
Упражнения для развития быстроты
Упражнения для развития стартовой скорости.
Неспецифические. Рывки по сигналу на 5 - 10 м из различных исходных положений: 

стоя лицом, боком, спиной к стартовой линии, из приседа, широкого выпада, из положения 
сидя, лёжа, из медленного бега, подпрыгивания, бега на месте. Эстафеты с элементами 
старта. Подвижные игры типа «День и ночь», «Вызов», «Вызов номеров», «Рывок за мячом» 
и т. п.

Специфические. Стартовые рывки к мячу с последующим ударом по воротам, в 
соревнованиях с партнёром за владение мячом.

Упражнения для развития дистанционной скорости.
Неспецифические. Ускорение под уклон 3 - 5о. Бег змейкой между расставленными в 

разных положениях стойками, неподвижными или медленно передвигающимися 
партнёрами. Бег прыжками. Эстафетный бег. Обводка препятствий на скорость. Переменный 
бег на дистанции 100 - 150 м (15 - 20 м с максимальной скоростью, 10 - 15 м медленно). 
Подвижные игры типа «Салки по кругу», «Бегуны», «Сумей догнать» и т. п.

Специфические. Обводка препятствий на скорость с мячом. Переменный бег с
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ведением мяча на дистанции 100 - 150 м (15 - 20 м с максимальной скоростью, 10 - 15 м 
медленно).

Упражнения для развития скорости переключения с одного действия на другое.
Неспецифические. Бег с быстрым изменением способа передвижения (с обычного - на 

бег спиной вперёд, боком приставным шагом, прыжками и т. д.). Бег с изменением 
направления (до 180о). Бег с изменением скорости (резкое замедление или остановка после 
быстрого бега, после чего новый рывок в заданном направлении и т. п.). «Челночный» бег: 
2х10, 4х5, 4х10, 2х15 м и т. п. «Челночный» бег с изменением способа передвижения. Бег с 
«тенью» (повторение движений партнёра, выполняющего бег с максимальной скоростью с 
изменением направления).

Специфические. Бег с мячом (ведение мяча): с изменением скорости (резкое 
замедление или остановка после быстрого бега, после чего новый рывок в заданном 
направлении и т. п.); «челночный» бег: 2х10, 4х5, 4х10, 2х15 ми т. п.; «челночный» бег с 
изменением способа передвижения; бег с «тенью» (повторение движений партнёра, 
выполняющего бег с максимальной скоростью с изменением направления). Выполнение 
различных элементов техники владения мячом в быстром темпе.

Для вратарей.
Неспецифические. Упражнения в ловле теннисного мяча. Игра в баскетбол по 

упрощённым правилам.
Специфические. Рывки на 5 - 15 м из стойки вратаря из ворот на перехват или 

отбивание высоко летящего мяча, на прострел мяча. Из положения приседа, широкого 
выпада, сидя, лёжа - рывки на 2 - 3 м с последующей ловлей или отбиванием мяча. 
Упражнения в ловле мячей, пробитых по воротам.

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.
Неспецифические. Приседания с отягощением (гантели, набивные мячи, мешки с 

песком, диск от штанги, штанга для подростков, или юношеская, весом от 40 до 70% веса 
спортсмена) с последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки после приседа с 
отягощением и без. Прыжки на одной и обеих ногах с продвижением, с преодолением 
препятствий. То же с отягощением. Прыжки по ступенькам с максимальной скоростью. 
Прыжки в глубину. Спрыгивание с высоты 40 - 80 см с последующим прыжком вверх или 
рывком на 7 - 10 м. Беговые и прыжковые упражнения, выполняемые в гору, по песку, 
опилкам, эстафеты с элементами бега, прыжков, переносом тяжестей. Броски набивного 
мяча на дальность за счёт энергичного маха ногой вперёд. Подвижные игры типа «Волк во 
рву», «Челнок», «Скакуны», «прыжковая эстафета» и т. п. Вбрасывание набивного мяча на 
дальность.

Специфические. Вбрасывание футбольного мяча на дальность. Удар по мячу ногой и 
головой на силу в тренировочную стенку, батут, ворота, удары на дальность. Толчки плечом 
партнёра. Борьба за мяч.

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

разгибание рук в лучезапястных суставах, то же с отталкиванием от стены ладонями и 
пальцами. В упоре лёжа передвижение на руках вправо, влево, по кругу (носки ног на месте), 
хлопки ладонями из упора лёжа. Упражнения для кистей рук с гантелями и кистевыми 
амортизаторами, сжимание теннисного мяча. Многократное повторение упражнение в ловле 
и бросках набивного мяча от груди двумя руками (с акцентом на движение кистей и 
пальцев). Броски набивного мяча одной рукой на дальность. Упражнения в ловле и бросках 
набивных мячей, бросаемых партнёрами с разных сторон. Серии прыжков (по 4 - 8) из 
стойки вратаря в стороны толчком обеими ногами. То же с приставными шагами, с 
отягощением.

Специфические. Броски футбольного мяча на дальность.
Упражнения для развития специальной выносливости.
Неспецифические. Повторное выполнение беговых и прыжковых упражнений. 

Переменный бег с несколькими повторениями в серии. Кроссы с переменной скоростью.
Специфические. Повторное выполнение беговых и прыжковых упражнений с мячом.
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Многократное повторение специальных технико-тактических упражнений (например, 
повторные рывки с мячом с последующей обводкой нескольких стоек и ударом по воротам, 
с увеличением длины рывка, количества повторений и сокращением интервалов отдыха 
между рывками).

Игровые упражнения с мячом большой интенсивности, тренировочные игры 
увеличенной продолжительности. Игры с уменьшенным по численности составом. Игровые 
упражнения с мячом (трое против трех, трое против двух и т. п.) Большой интенсивности.

Для вратарей.
Специфические. Повторное непрерывное выполнение в течение 5 - 12 мин ловли мяча 

с отбиванием, ловли мяча с падением при выполнении ударов по воротам с минимальными 
интервалами тремя-пятью игроками.

Упражнения для развития ловкости.
Неспецифические. Прыжки с разбега толчком одной и обеими ногами, доставая 

высоко подвешенный мяч руками, головой, ногой. То же с поворотом в прыжке на 90 - 180о. 
Прыжки вверх с поворотом и имитацией удара головой или ногой. Кувырки вперёд и назад, 
в сторону через правое и левое плечо. Эстафеты с элементами акробатики. Подвижные игры 
типа «Живая мишень», «Салки мячом», «Ловля парами» и т. п.

Специфические. Прыжки с места и с разбега с ударом головой по мячам, 
подвешенным на разной высоте. 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.

Для вратарей.
Неспецифические. Упражнения в различных прыжках с короткой скакалкой. Прыжки 

с поворотами с использованием подкидного трамплина. Переворот в сторону с места и с 
разбега. Стойка на руках. Из стойки на руках кувырок вперёд. Кувырок назад через стойку 
на руках. Переворот вперёд с

разбега. Упражнения на батуте: прыжки на обеих ногах, сальто вперёд и назад 
согнувшись, сальто назад прогнувшись.

Специфические. Прыжки с короткого разбега, доставая высоко подвешенный мяч 
руками, кулаком. То же с поворотом до 180о. Прыжки с разбега толчком одной и двумя 
ногами, стараясь достать высоко подвешенный мяч рукой.

Упражнения, способствующие формированию правильных движений футболиста без
мяча.

Неспецифические. Бег: обычный, спиной вперед; скрестным и приставным шагом 
(вправо и влево), изменяя ритм за счет различной длины шагов и скорости движения. 
Ацикличный бег (с повторным скачком на одной ноге).

Прыжки: с места и разбега толчком одной и двумя ногами; вверх, вверх-вперед, 
вверх-назад, вверх-вправо, вверх-влево.

Повороты: вправо и влево (переступая и на одной ноге) —  на месте и в движении 
вперед и назад.

Остановки: с опорой на одну и две ноги, выпадом, прыжком и переступанием.
Для вратарей.
Неспецифические. Прыжки в сторону с падением перекатом.
Этап начальной специализации
1-й год подготовки (УТГ-1) (Приложение3)
Задачи:
• теоретическая подготовка;
• соблюдение правил безопасности;
• укрепление здоровья и закаливание организма;
• обеспечение всесторонней физической подготовки с преимущественным 

развитием скорости бега, ловкости и координации движений, общей выносливости;
• освоение основ технических приемов, которые наиболее часто и эффективно 

применяются в
игре;
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• освоение основ индивидуальной, групповой и командной тактике игры в футбол;
• освоение процесса игры в соответствии с правилами футбола;
• участие в соревнованиях по футболу;
• выполнение не менее одного контрольного норматива по общей физической, 

специальной и технической подготовке на интегральную оценку уровня 
подготовленности - не ниже оценки «удовлетворительно»;

• привитие устойчивого интереса к занятиям футболом;
• воспитание культуры поведения болельщика во время просмотра игр по футболу 

различного
ранга.
Техническая подготовка
Техника полевого игрока
Удары по мячу ногой. Углубленное разучивание. Удар внутренней стороной 

стопы, правой и левой ногой, по: неподвижному, катящемуся, прыгающему и летящему 
мячу. Удар внутренней частью подъема, правой и левой ногой, по: неподвижному, 
катящемуся, прыгающему и летящему мячу. Удар носком, правой и левой ногой, по: 
неподвижному, катящемуся, прыгающему и летящему мячу правой, и левой ногой.

Удары по мячу головой. Первоначальное обучение. Удар боковой частью лба по 
летящему с различной скоростью и траекторией мячу без прыжка и в прыжке.

Углубленное разучивание: Удар серединой лба по летящему с различной 
скоростью и траекторией мячу без прыжка и в прыжке.

Остановка мяча. Углубленное разучивание. Остановка опускающегося мяча 
подошвой. Остановка опускающегося мяча внутренней стороной стопы. Остановка 
опускающегося мяча серединой подъема. Остановка опускающегося мяча внешней 
стороной стопы. Остановка опускающегося мяча бедром. Остановка опускающегося мяча 
грудью.

Первоначальное обучение. Остановка животом. Остановка головой.
Ведение мяча. Углубленное разучивание. Ведение мяча всеми изученными 

способами, увеличивая скорость движения, с обводкой движущихся и 
противоборствующих соперников, затрудняя для них подступы к мячу, закрывая мяч 
телом.

Обманные движения. Углубленное разучивание. Ведение мяча с выполнением 
быстрого отведения мяча подошвой под себя с дальнейшим уходом с мячом в перед за 
счет рывка. Ведение мяча с выполнением неожиданной остановки мяча для партнера, 
который двигается за спиной, с

дальнейшим уходом без мяча вперед, увлекая соперника за собой. Выполнение 
обманных движений в единоборстве.

Отбор мяча. Первоначальное обучение. Отбор мяча при единоборстве с соперником: 
ударом и остановкой ногой в широком выпаде (полушпагат и шпагат); в подкате при атаке 
соперника спереди, сбоку, сзади.

Вбрасывание мяча из-за боковой линии. Первоначальное обучение. Вбрасывание 
мяча из различных исходных положений с места и после разбега.

Техника вратаря
Углубленное разучивание. Основная стойка вратаря. Передвижение в воротах без мяча 

в сторону приставным, скрестным шагом и скачками на двух ногах. Ловля летящего 
навстречу и несколько в сторону от вратаря мяча на высоте груди и живота без прыжка и в 
прыжке. Ловля катящегося и низко летящего навстречу и несколько в сторону мяча без 
падения. Выбивание мяча от ворот с места.

Тактическая подготовка Тактика нападения
Индивидуальные действия без мяча. Углубленное разучивание. Оценка ситуации и 

своевременного занятия наиболее выгодной позиции для получения мяча.
Индивидуальные действия с мячом. Углубленное разучивание. Эффективное 

использование изученных технических приемов, способов и разновидностей для решения 
тактических задач в зависимости от игровой ситуации.
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Групповые действия. Углубленное разучивание. Взаимодействие с партнерами при 
численном превосходстве соперника, используя короткие и средние передачи. 
Взаимодействия трех игроков в атакующих действиях. Комбинации в тройках. Комбинации 
«пропуск мяча». Комбинации «пас на третьего». Стандартные положения.

Командные действия. Углубленное разучивание. Расположение и взаимодействие 
игроков при в ведении мяча от своих ворот.

Тактика защиты
Индивидуальные действия. Углубленное разучивание. Оценка целесообразности той 

или иной позиции.
Групповые действия. Углубленное разучивание. Взаимодействие в обороне при 

численном преимуществе соперника, осуществляя правильный выбор позиции и страховку 
партнеров. Взаимодействия в обороне при выполнении противником стандартных 
комбинаций.

Командные действия. Первоначальное обучение. Организация обороны по принципу 
персональной защиты. Расположение и взаимодействие игроков при в ведении мяча от ворот 
противника. Быстрое перестроения от обороны к началу и развитию атаки.

Тактика вратаря
Углубленное разучивание. Правильный выбор позиции в воротах при ударах по 

воротам. Введение мяча в игру, после ловли мяча, ногой ударом от ворот. Выбор правильной 
позиции при выполнении командой соперника стандартных положений вблизи своих ворот.

Интегральная подготовка
Упражнения, направленные на координацию и реализацию в соревновательной 

деятельности различных составляющих по физической, технической, тактической и 
психологической подготовленности.

Примечание: Взяв за основу проведение таких упражнений лучше не спешить. Нельзя 
выполнять такие упражнения, если еще недостаточно обеспечена техническая подготовка. 
Необходимо учитывать возраст - каждый возраст имеет свои возможности по технической и 
физической подготовке, а также возможности к адаптации и анализу ситуации.

Соревновательная подготовка
Участие в соревнованиях по футболу.
2-й год подготовки (УТГ-2)
Задачи:
- теоретическая подготовка;
- соблюдение правил безопасности;
- укрепление здоровья и закаливание организма;
- обеспечение всесторонней физической подготовки с преимущественным развитием 

скорости бега, ловкости и координации движений, общей выносливости;
- освоение основ технических приемов, которые наиболее часто и эффективно 

применяются в игре;
- освоение основ индивидуальной, групповой и командной тактике игры в футбол;
- освоение процесса игры в соответствии с правилами футбола;
- участие в соревнованиях по футболу;
- выполнение не менее одного контрольного норматива по общей физической, 

специальной и - - технической подготовке на интегральную оценку уровня 
подготовленности - не ниже оценки «удовлетворительно»;

- привитие устойчивого интереса к занятиям футболом;
- воспитание культуры поведения болельщика во время просмотра игр по футболу 

различного
ранга.

Техническая подготовка
Техника полевого игрока
Удары по мячу ногой. Первоначальное обучение. Удар внешней частью подъема 

по неподвижному, катящемуся, прыгающему и летящему мячу правой, и левой ногой. 
Удар средней частью подъема по катящемуся, прыгающему и летящему мячу правой, и
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левой ногой. Удары по мячу ногой пяткой (назад) по неподвижному, катящемуся, 
прыгающему и летящему мячу правой, и левой ногой.

Удары по мячу головой. Углубленное разучивание. Применение необходимого 
способа удара по мячу головой без прыжка и в прыжке по летящему с различной 
скоростью и траекторией мячу.

Применение необходимого способа удара по мячу головой после передач с фланга 
при атакующих и оборонительных действиях вблизи ворот.

Остановка мяча. Первоначальное обучение. Остановка катящегося мяча с 
переводом в стороны и назад (в зависимости от расположения игроков противника и 
создавшейся игровой обстановки): подошвой; внутренней стороной стопы; серединой 
подъема; внешней стороной стопы.

Углубленное разучивание: Остановка животом. Остановка головой.
Ведение мяча. Первоначальное обучение. Все способы ведения мяча: увеличивая 

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

Обманные движения. Углубленное разучивание. Ведение мяча с выполнением 
показа ложного удара пяткой назад с последующим дальнейшим ведением мяча. Ведение 
мяча с выполнением показа ложной остановки мяча подошвой, без касания или с 
касанием мяча подошвой, с последующим неожиданным уходом с мячом вперед за счет 
рывка.

Отбор мяча. Углубленное разучивание. Отбор мяча при единоборстве с 
соперником: ударом; остановкой ногой в широком выпаде (полушпагат и шпагат); в 
подкате при атаке соперника спереди, сбоку, сзади.

Вбрасывание мяча из-за боковой линии. Углубленное разучивание. Вбрасывание 
мяча из различных исходных положений с места и после разбега.

Техника вратаря
Углубленное разучивание. Прием мяча в движении (катящегося и летящего на 

различной высоте мяча, на вратаря и в сторону): хватом снизу; сверху на месте. Перекат 
из основной стойки вправо и влево с мячом и без мяча. Перекат с мячом и без мяча после: 
приставного шага, скачком влево или вправо. Выбивание мяча на точность от ворот с 
места. Выбивание мяча ногой: по катящемуся мячу на встречу и с рук (с воздуха по 
выпущенному из рук и подброшенному перед собой мячу).

Тактическая подготовка
Тактика нападения
Индивидуальные действия с мячом. Первоначальное обучение. Скоростное 

маневрирование по фронту и подключения из глубины обороны: «открывание» для 
приема мяча; отвлечение соперника; создание численного преимущества на отдельном 
участке поля.

Групповые действия. Первоначальное обучение. Взаимодействие с партнерами 
при организации атаки с использованием различных передач: на ход, в ноги, коротких, 
средних, длинных, продольных, поперечных, диагональных, низом, верхом.

Командные действия. Первоначальное обучение. Быстрое и постепенное 
нападения по избранной тактической системе. Взаимодействия с партнерами при разном 
числе нападающих.

Тактика защиты
Индивидуальные действия. Углубленное разучивание. Своевременное занятие 

наиболее выгодной позиции.
Групповые действия. Углубленное разучивание. Правильный выбор позиции и 

страховки при организации противодействия атакующим комбинациям. Организация 
противодействия комбинациям «пропуск мяча» и «пас на третьего». Расположение и 
взаимодействие игроков при в ведении мяча от ворот противника.

Командные действия. Первоначальное обучение. Организация обороны по принципу 
зонной Защиты. Организация обороны против быстрого нападения.
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Углубленное разучивание: Быстрое перестроение от обороны к началу и развитию 
атаки. Расположение и взаимодействие игроков при введении мяча от ворот противника

Тактика вратаря
Первоначальное обучение. Выбор места (в штрафной площади) при ловле мяча на 

выходе и на перехвате. Руководство игрой партнеров по обороне.
Интегральная подготовка
Упражнения, направленные на координацию и реализацию в соревновательной 

деятельности различных составляющих по технической, физической, тактической и 
психологической подготовленности.

Примечание: Взяв за основу проведение таких упражнений лучше не спешить. 
Нельзя выполнять такие упражнения, если еще недостаточно обеспечена техническая 
подготовка. Необходимо учитывать возраст - каждый возраст имеет свои возможности по 
технической и физической подготовке, а также возможности к адаптации и анализу 
ситуации.

Соревновательная подготовка
Соревновательная подготовка 2-го года обучения включает в себя участие в 

соревнованиях по футболу.
3-й год подготовки (УТГ-3) (Приложение3)
Задачи:
• теоретическая подготовка;
• соблюдение правил безопасности;
• укрепление здоровье и закаливание организма;
• совершенствование всесторонней физической подготовки с преимущественным 

развитием скоростно-силовых качеств, ловкости и общей выносливости;
• первоначальное обучение и углубленное разучивание технических приемов игры;
• первоначальное обучение и углубленное разучивание индивидуальной и 

групповой тактики
игры;
• Развитие тактического мышление с определением игровых наклонностей и 

желаний, обучающихся к выполнению функции вратаря, защитника, нападающего или 
игрока средней линии;

• участие в соревнованиях по футболу;
• воспитание элементарных навыков судейства;
• выполнение не менее одного контрольного норматива по общей физической, 

специальной и технической подготовке на интегральную оценку уровня подготовленности - 
не ниже оценки «удовлетворительно»;

• привитие устойчивого интереса к занятиям футболом;
• воспитание культуры поведения болельщика во время просмотра игр по футболу 

различного
ранга.
Техническая подготовка
Техника полевого игрока
Удары по мячу ногой. Первоначальное обучение. Резаные удары по неподвижному и 

катящемуся мячу. Удар с полулета правой и левой ногой. Удары правой и левой ногой 
различными способами по катящемуся и летящему мячу с различными направлениями, 
траекторией, скоростью.

Удары по мячу головой. Первоначальное обучение. Удар серединой и боковой 
частью лба без прыжка и в прыжке с поворотом. Удар головой в падении, на точность, силу, 
дальность с оценкой тактической обстановки перед выполнением удара.

Остановка мяча. Углубленное разучивание. Остановка мяча с переводом в стороны 
и назад (в зависимости от расположения игроков противника и создавшейся игровой 
обстановки): подошвой; внутренней стороной стопы; серединой подъема; внешней стороной 
стопы.

Остановки мяча изученными способами на высокой скорости движения, применения
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необходимого способа остановок в зависимости от направления, траектории и скорости 
мяча, выводя мяч на удобную позицию для последующих действий.

Ведение мяча. Первоначальное обучение. Различные сочетания приемов техники 
передвижения с техникой владения мячом.

Обманные движения. Первоначальное обучение. Обманные движения (финты): 
«уходом», «ударом», «остановкой» в условиях игровых упражнений с активным 
единоборством и учебных игр.

Отбор мяча. Первоначальное обучение. Отбор мяча с использованием толчка плечом.
Вбрасывание мяча из-за боковой линии. Первоначальное обучение. Вбрасывание 

мяча изученными способами на дальность и точность.
Техника вратаря
Углубленное разучивание. Ловля высоко летящего навстречу и в сторону мяча без 

прыжка и в прыжке (с места и с разбега). Отбивание мяча одним кулаком без прыжка и в 
прыжке (с места и с разбега). Бросок мяча одной рукой с боковым замахом и снизу. 
Выбивание мяча ногой: по катящемуся мячу на встречу и с рук (с воздуха по выпущенному 
из рук и подброшенному перед собой мячу) на точность.

Тактическая подготовка
Тактика нападения
Индивидуальные действия. Первоначальное обучение. Выбор из нескольких 

возможных решений данной игровой ситуации наиболее правильное и рациональное 
использование изученных технические приемов.

Групповые действия. Первоначальное обучение. Игры в одно касание. Изменения 
фланга атаки путем точной длинной передачи мяча на свободный от игроков соперника 
фланг. Правильные взаимодействия на последней стадии развития атаки вблизи ворот 
противника.

Командные действия. Первоначальное обучение. Взаимодействия с партнерами 
внутри линий и между линиями.

Тактика защиты
Индивидуальные действия. Углубленное разучивание. Применение отбора мяча 

изученным способом в зависимости от игровой обстановки.
Групповые действия. Углубленное разучивание. Взаимодействия в обороне при 

численном преимуществе соперника, осуществляя правильный выбор позиции и страховку 
партнеров. Создания численного превосходства в обороне.

Первоначальное обучение. Взаимодействия при создании искусственного положения 
«вне игры».

Командные действия. Углубленное разучивание. Организация обороны по 
принципу комбинированной защиты. Организация обороны против быстрого нападения.

Первоначальное обучение. Организация обороны против медленного нападения.
Тактика вратаря
Первоначальное обучение. Выбор места (в штрафной площади) при ловле мяча на 

выходе и на перехвате. Руководство игрой партнеров по обороне.
Интегральная подготовка
Упражнения, направленные на координацию и реализацию в соревновательной 

деятельности различных составляющих по физической, технической, тактической и 
психологической подготовленности.

Примечание: Взяв за основу проведение таких упражнений лучше не спешить. 
Нельзя выполнять такие упражнения, если еще недостаточно обеспечена техническая 
подготовка. Необходимо учитывать возраст - каждый возраст имеет свои возможности по 
технической и физической подготовке, а также возможности к адаптации и анализу 
ситуации.

Соревновательная подготовка
Участие в соревнованиях по футболу.
Этап углубленной специализации
Психологическая подготовка
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(Для всех групп по годам обучения этапа углубленной специализации)
Юность охватывает период от 15 до 18 лет и подчеркивает в человеке момент 

сознательного самоопределения. Юность —  промежуточный этап развития между детством 
и взрослостью. Психологическое содержание этого этапа связано решением задач 
профессионального определения и вступления во взрослую жизнь. Ведущая деятельность - 
учебно - профессиональная деятельность. Социальная ситуация развития - автономизация 
от взрослых. Ведущие новообразования - профессиональное самоопределение, 
формирование самосознания и мировоззрение.

Переход к юношеству связан с расширением диапазона фактически доступных 
человеку или нормативно обязательных социальных ролей, с расширением сферы 
жизнедеятельности. Двигательная деятельность, особенно организованная в форме занятий 
физической культурой и спортом, оказывает существенное влияние на процесс физического 
и психического развития юношей и девушек.

Различия юношей и девушек, занимающихся и не занимающихся спортом, наиболее 
выраженно начинают проявляться после 2 —  3 лет систематической физической 
деятельности, причем наиболее стабильные изменения формируются в возрасте 15—  16 лет. 
При этом наблюдаются существенные индивидуальные вариации в динамике физической 
подготовленности юношей и девушек, что намного реже наблюдается в более младших 
возрастах. К 16 годам у юношей и девушек в целом завершается формирование 
большинства психомоторных качеств, особенно связанных с быстротой и точностью 
двигательных реакций, а так же качеств, относящихся к перцептивной сфере. Темпы 
физического и

психического совершенствования юношей и девушек определяются не только 
особенностями возрастного развития, но и индивидуальными особенностями, 
обусловленными главным образом спецификой индивидуальных проявлений свойств 
высшей нервной деятельности.

Важнейшими новообразованиями интеллектуальной сферы в юношеском возрасте 
становятся: развитие теоретического (гипотетико-дедуктивного, абстрактного) мышления, 
философская рефлексия; тяга к абстрагированию, широким обобщениям, поиску общих 
закономерностей и принципов, стоящих за частными фактами; склонность преувеличивать 
силу своего интеллекта, уровень знаний и самостоятельности. Увеличивается степень 
индивидуализации в интересах и способностях, формируется индивидуальный стиль 
умственной деятельности. Юношеский возраст связан с формированием активной 
жизненной позиции, самоопределением, осознанием собственной значимости, 
формированием убеждений и ценностей.

В социальном плане юношам свойственны осознание себя в качестве частицы, 
элемента социальной общности (социальной группы, нации и т.д.), выбор своего будущего 
социального положения и способов его достижения. Расширяется круг личностно значимых 
социальных отношений, нарастает потребность в дружеском, интимном общении.

В эмоционально-личностном плане юношеский возраст уязвим, так как ему 
свойственны противоречивость уровня притязаний и самооценки, противоречивость образа 
«Я», внутреннего мира и т. д. Нормы психического здоровья для юношей значительно 
отличаются от тех же норм для взрослых.

Центральное психологическое новообразование юношеского возраста —  
становление устойчивого самосознания и стабильного образа «Я». Это связано с усилением 
личностного контроля, самоуправления, с новой стадией развития интеллекта, с открытием 
своего внутреннего мира и его эмансипацией от взрослых. Юноши особенно чувствительны 
к своим внутренним психологическим проблемам, склонны переоценивать их значимость. В 
юношеском возрасте отмечается тенденция подчеркнуть собственную индивидуальность, 
непохожесть на других.

4-й год обучения (УТГ-4) (Приложение 4)
Задачи:
• теоретическая подготовка;
• соблюдать основные правила по технике безопасности;
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• укреплять здоровье и закаливать организм;
• совершенствовать всестороннюю физическую подготовку с преимущественным 

развитием скоростно-силовых качеств, ловкости и общей выносливости;
• первоначальное обучение и углубленное разучивание технических приемов игры;
• углубленное разучивание индивидуальной и групповой тактики игры;
• развивать тактическое мышление, определить игровые наклонности юных 

футболистов (наличие определенных качеств и желание самого спортсмена выполнять 
функции вратаря, защитника, нападающего или игрока средней линии);

• участвовать в соревнованиях по футболу;
• выполнять не менее одного контрольного норматива по общей физической, 

специальной и технической подготовке на интегральную оценку уровня 
подготовленности - не ниже оценки «удовлетворительно»;

• прививать устойчивый интерес к занятиям футболом;
• воспитывать элементарные навыки судейства, овладеть навыками самостоятельных 

занятий;
• воспитывать культура поведения болельщика во время просмотра игр по футболу 

различного ранга.
Техническая подготовка
Техника полевого игрока
Удары по мячу ногой. Первоначальное обучение. Удары в движении различными 

способами, в прыжке, с поворотом через себя без падения и с падением. Ударов на 
точность, силу, дальность, с оценкой тактической обстановки перед выполнением удара, 
маскируя момент и направление предполагаемого удара.

Углубленное разучивание. Удары правой и левой ногой различными способами по 
катящемуся и летящему мячу с различными направлениями, траекторией, скоростью.

Удары по мячу головой. Углубленное разучивание. Удар серединой и боковой 
частью лба без прыжка и в прыжке с поворотом. Удар головой в падении, на точность, 
силу, дальность с оценкой тактической обстановки перед выполнением удара.

Остановки мяча. Первоначальное обучение. Остановка с поворотом до 180° 
изученными способами, находясь в движении, с последующим ведением или передачей. 
Остановки мяча изученными способами на высокой скорости движения, выводя мяч на 
удобную позицию для последующих действий.

Ведение мяча. Углубленное разучивание. Использование различных сочетаний 
приемов техники передвижения с техникой владения мячом.

Обманные движения. Углубленное разучивание. Применение финтов «уходом», 
«ударом», «остановкой» в условиях игровых упражнений с активным единоборством и 
учебных игр.

Отбор мяча. Углубленное разучивание. Отбор мяча с использованием толчка плечом.
Вбрасывание мяча. Углубленное разучивание: Вбрасывание мяча изученными 

способами на дальность и точность.
Техника вратаря

Углубленное разучивание. Вбрасывание мяча изученными способами на дальность и 
точность. Ловля, отбивание, переводы мяча на месте, в движении, без падения. Ловля, 
отбивание, переводы мяча в падении - без фазы полета и с фазой полета. Действия вратаря 
против вышедшего с мячом противника. Ловля мяча без падения и с падением в ноги. 
Применение техники полевого игрока для обороны ворот.

Тактическая подготовка 
Тактика нападения

Индивидуальные действия. Углубленное разучивание.
1. Маневрирование по футбольному полю: «открываться» для 

приема мяча, отвлекать соперника, создавать численное преимущество на отдельном 
участке поля за счет скоростного маневрирования по фронту и подключения из глубины 
обороны.

2. Выбор из нескольких возможных решений данной игровой ситуации
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наиболее правильное и рациональное использование изученных технические приемов.
Г рупповые действия. Углубленное разучивание. Взаимодействия с партнерами при 

организации атаки с использованием различных передач: на ход, в ноги, коротких, средних, 
длинных, продольных, поперечных, диагональных, низом, верхом.

Изменения фланга атаки путем точной длинной передачи мяча на свободный от 
игроков соперника фланг. Правильное взаимодействия на последней стадии развития атаки 
вблизи ворот противника.

Командные действия. Углубленное разучивание. Быстрое и постепенное нападения 
по избранной тактической системе. Взаимодействия с партнерами при разном числе 
нападающих. Взаимодействия с партнерами внутри линий и между линиями.

Тактика защиты
Индивидуальные действия. Углубленное разучивание. Эффективное использование 

изученных технических приемов, способов и разновидностей для решения тактических 
задач в зависимости от игровой ситуации.

Групповые действия. Углубленное разучивание. Взаимодействия при создании ис­
кусственного положения «вне игры». Правильное расположение игроков при выполнении 
противником стандартных положений.

Командные действия. Углубленное разучивание: Организация обороны по 
принципу комбинированной защиты. Организация обороны против быстрого и 
постепенного нападения с использованием персональной, зонной и комбинированной 
защиты. Быстрое перестроение от обороны к началу и развитию атаки.

Тактика вратаря
Углубленное разучивание. Точно определять момент для выхода из ворот и отбора 

мяча в ногах. Ввод мяча в игру, начала организации атаки.
Интегральная подготовка
Упражнения, направленные на координацию и реализацию в соревновательной 

деятельности различных составляющих по физической, технической, тактической и 
психологической подготовленности.

Примечание: Взяв за основу проведение таких упражнений лучше не спешить. 
Нельзя выполнять такие упражнения, если еще недостаточно обеспечена техническая 
подготовка. Необходимо учитывать возраст - каждый возраст имеет свои возможности по 
технической и физической подготовке, а также возможности к адаптации и анализу 
ситуации.

Соревновательная подготовка
Участие в соревнованиях по футболу.
5-й год обучения (УТГ-5) (Приложение 4)
Задачи:
• теоретическая подготовка;
• соблюдение правил безопасности;
• укрепление здоровье и закаливание организма;
• совершенствование всесторонней физической подготовки с преимущественным 

развитием скоростно-силовых качеств, ловкости и общей выносливости;
• первоначальное обучение и углубленное разучивание технических приемов игры;
• первоначальное обучение и углубленное разучивание индивидуальной и 

групповой тактики
игры;
• развитие тактического мышление с определением игровых наклонностей и 

желаний, обучающихся к выполнению функции вратаря, защитника, нападающего или 
игрока средней линии;

• участие в соревнованиях по футболу;
• воспитание элементарных навыков судейства;
• выполнение не менее одного контрольного норматива по общей физической, 

специальной и технической подготовке на интегральную оценку уровня подготовленности - 
не ниже оценки «удовлетворительно»;
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• привитие устойчивого интереса к занятиям футболом;
• воспитание культуры поведения болельщика во время просмотра игр по футболу 

различного
ранга.

Техническая подготовка
Техника полевого игрока

Удары по мячу ногой. Углубленное разучивание. Удары в движении различными 
способами, в прыжке, с поворотом через себя без падения и с падением. Удары на точность, 
силу, дальность, с оценкой тактической обстановки перед выполнением удара, маскируя 
момент и направление предполагаемого удара

Закрепление Точность ударов (и цель, в ворота, двигающемуся партнеру). Умение 
соразмерять силу удара, придавать мячу различную траекторию полета, точно выполнять 
длинные передачи, выполнять удары из трудных положений (боком, спиной к направлению 
удара, и прыжке, с падением); умение точно, быстро и неожиданно для вратаря производить 
удары по воротам.

Удары по мячу головой. Закрепление. Удары лбом, особенно в прыжке, выполняя 
их с активным сопротивлением, обращая при этом внимание на высокий прыжок, выигрыш 
единоборства и точность направления полета мяча.

Остановка мяча. Закрепление. Остановки различными способами, выполняя приемы 
с наименьшей затратой времени, на высокой скорости движения, приводя мяч в удобное 
положение для дальнейших действий.

Ведение мяча. Закрепление. Ведения мяча различными способами правой и левой 
ногой на высокой скорости, изменяя направление и ритм движения, применяя финты, 
надежно контролируя мяч и наблюдая за игровой обстановкой.

Обманные движения. Закрепление. Финты с учетом развития у занимающихся 
двигательных качеств и игрового места в составе команды, обращая особое внимание на 
совершенствование «коронных» финтов (для каждого игрока) в условиях игровых 
упражнений, товарищеских и календарных игр.

Отбор мяча. Закрепление. Отбор мяча изученными приемами в условиях игровых 
упражнений и в учебных играх. Умение определять (предугадывать) замысел противника, 
владеющего мячом, момент для отбора мяча и безошибочно применять избранный способ 
овладения мячом.

Вбрасывание мяча. Закрепление. Вбрасывание мяча из различных исходных 
положений с места и после разбега на точность и дальность вбрасывания, для остановки его 
изученными приемами стоящему и двигающемуся партнеру.

Техника вратаря
Закрепление. Ловля, переводы и отбивания различных мячей, находясь в воротах и на 

выходе из ворот, обращая внимание на быстроту реакции, на амортизирующее 
(уступающее) движение кистями и предплечьями при ловле мяча, на мягкое приземление 
при ловле мяча в падении. Броски руками и выбивания мяча ногами на точность и 
дальность.

Тактическая подготовка 
Тактика нападения

Индивидуальные действия. Закрепление. Использование тактических 
способностей и умений: неожиданное и своевременное «открывание» для приема мяча 
для атакующих действий. Целесообразность выполнения ведение мяча и применение 
обводки соперника, рациональное применение передачи и эффективность ударов по 
воротам соперника. Действия без мяча и с мячом в атаке на разных игровых местах.

Групповые действия. Закрепление. Быстрота организации атак, выполнение 
продольных и диагональных, средних и длинных передач. Тактические комбинации со 
сменой игровых мест в ходе развития атаки. Создание численного перевеса в атаке за счет 
подключения полузащитников и крайних защитников. Острота действия в завершающей 
фазе атаки.

Командные действия. Закрепление. Взаимодействия внутри линии и между
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линиями при организации командных действий в атаке по разным тактическим системам.
Тактика защиты

Индивидуальные действия. Закрепление. Эффективное использование изученных 
технических приемов, способов и разновидностей для решения тактических задач в 
зависимости от игровой ситуации.

Г рупповые действия. Закрепление. Слаженность действий и взаимостраховки при 
атаке численно превосходящего соперника. Усиление обороны за счет увеличения числа 
обороняющихся игроков.

Командные действия. Закрепление. Взаимодействие внутри линий и между 
линиями при организации командных действий в обороне по различным тактическим 
системам. Игры по принципу комбинированной обороны.

Тактика вратаря
Закрепление. Определение направления возможного удара, занимая в соответствии 

с этим занимать наиболее выгодную позицию и применяя наиболее рациональные 
технические приемы игры на выходах. Быстрая организация атаки, руководство игрой 
партнеров по обороне.

Интегральная подготовка
Упражнения, направленные на координацию и реализацию в соревновательной 

деятельности различных составляющих по физической, технической, тактической и 
психологической подготовленности.

Примечание: Взяв за основу проведение таких упражнений лучше не спешить. 
Нельзя выполнять такие упражнения, если еще недостаточно обеспечена техническая 
подготовка. Необходимо учитывать возраст - каждый возраст имеет свои возможности по 
технической и физической подготовке, а также возможности к адаптации и анализу 
ситуации.

Соревновательная подготовка
Участие в соревнованиях по футболу.

4.3.Учебно-тематический план

Этап
спортивной
подготовки

Темы по теоретической 
подготовке

Объем 
времени 

в год 
(минут)

Сроки
проведен

ия
Краткое содержание

Этап
начальной
подготовки

Всего на этапе начальной 
подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного года 
обучения:

г 120/180

История возникновения вида 
спорта и его развитие - 13/20 сентябрь

Зарождение и развитие вида спорта. 
Автобиографии выдающихся 
спортсменов. Чемпионы и призеры 
Олимпийских игр.

Физическая культура -  важное 
средство физического развития и 

укрепления здоровья человека
- 13/20 октябрь

Понятие о физической культуре и 
спорте. Формы физической культуры. 
Физическая культура как средство 
воспитания трудолюбия, 
организованности, воли, нравственных 
качеств и жизненно важных умений и 
навыков.

Гигиенические основы 
физической культуры и спорта, 

гигиена обучающихся при 
занятиях физической культурой 

и спортом

- 13/20 ноябрь

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 
телом, полостью рта и зубами. 
Гигиенические требования к одежде и 
обуви. Соблюдение гигиены на 
спортивных объектах.

Закаливание организма - 13/20 декабрь
Знания и основные правила закаливания. 
Закаливание воздухом, водой, солнцем. 
Закаливание на занятиях физической 
культуры и спортом.

Самоконтроль в процессе 
занятий физической культуры и - 13/20 январь Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях физической
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спортом 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

Понятийность. Классификация 
спортивных соревнований. Команды 
(жесты) спортивных судей. Положение о 
спортивном соревновании. 
Организационная работа по подготовке 
спортивных соревнований. Состав и 
обязанности спортивных судейских 
бригад. Обязанности и права участников 
спортивных соревнований. Система 
зачета в спортивных соревнованиях по 
виду спорта.

Режим дня и питание 
обучающихся - 14/20 август

Расписание учебно-тренировочного и 
учебного процесса. Роль питания в 
жизнедеятельности. Рациональное, 
сбалансированное питание.

Оборудование и спортивный 
инвентарь по виду спорта - 14/20 ноябрь-

май
Правила эксплуатации и безопасного 
использования оборудования и 
спортивного инвентаря.

Учебно- 
трениро­
вочный 

этап (этап 
спортивной 
специализа­

ции)

Всего на учебно­
тренировочном этапе до трех 
лет обучения/ свыше трех лет 

обучения:
~600/960

Роль и место физической 
культуры в формировании 

личностных качеств
- 70/107 сентябрь

Физическая культура и спорт как 
социальные феномены. Спорт -  явление 
культурной жизни. Роль физической 
культуры в формировании личностных 
качеств человека. Воспитание волевых 
качеств, уверенности в собственных 
силах.

История возникновения 
олимпийского движения - 70/107 октябрь

Зарождение олимпийского 
движения.Возрождение олимпийской 
идеи. Международный Олимпийский 
комитет (МОК).

Режим дня и питание 
обучающихся - 70/107 ноябрь

Расписание учебно-тренировочного и 
учебного процесса. Роль питания в 
подготовке обучающихся к спортивным 
соревнованиям. Рациональное, 
сбалансированное питание.

Физиологические основы 
физической культуры - 70/107 декабрь

Спортивная физиология. Классификация 
различных видов мышечной 
деятельности. Физиологическая 
характеристика состояний организма при 
спортивной
деятельности. Физиологические 
механизмы развития двигательных 
навыков.

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося
- 70/107 январь

Структура и содержание Дневника 
обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований.

Теоретические основы технико­
тактической подготовки.Основы 

техники вида спорта
- 70/107 май

Понятийность. Спортивная техника и 
тактика. Двигательные представления. 
Методика обучения. Метод 
использования слова. Значение 
рациональной техники в достижении 
высокого спортивного результата.

Психологическая подготовка - 60/106 сентябрь-
апрель

Характеристика психологической 
подготовки. Общая психологическая
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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

5.1. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 
дисциплинам вида спорта «футбол» основаны 
на особенностях вида спорта «футбол» и его спортивных дисциплин. Реализация Программы 
проводится
с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «футбол», по 
которым осуществляется спортивная подготовка.

5.2.Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 
вида спорта «футбол» учитываются СШ,
при формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в 
том числе годового учебно-тренировочного плана.

5.3.Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 
зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.

5.4.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».

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки

6.1. К условиям реализации Программы относится трудоемкость Программы (объемы 
времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, 
а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп.

6.2. Учебно-тренировочный процесс в СШ ведется в соответствии с годовым учебно­
тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели, из которых 46 недель учебно­
тренировочные занятия проводятся непосредственно в условиях спортивной школы и 
дополнительно 6 недель -  в условиях спортивного лагеря и (или) самостоятельные занятия 
по планам спортивной подготовки и составляет не менее 10% и не более 20% 
от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом СШ.

Под расписанием учебно-тренировочных занятий (тренировок) следует понимать 
еженедельный график проведения занятий по группам подготовки, утвержденный приказом 
директора СШ. Расписание учебно-тренировочных занятий (тренировок) утверждается после 
согласования с тренерским советом в целях установления наиболее благоприятного режима 
тренировок, отдыха обучающихся, с учетом обучения обучающихся в образовательных 
организациях.

При составлении расписания учебно-тренировочных занятий (тренировок) 
продолжительность одного учебно-тренировочного занятия рассчитывается в
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астрономических часах с учетом возрастных особенностей и этапа спортивной подготовки 
спортсмена.

Продолжительность учебно-тренировочных занятий устанавливается решением 
тренерского совета и утверждается приказом директора СШ, и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки- двух часов;
на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) -  трех часов.
В течение одного учебно-тренировочного занятия время перерыва устанавливается 

тренером-преподавателем самостоятельно в зависимости от тренировочной нагрузки.
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.

6.3. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 
осуществляться на всех этапах спортивной подготовки 
в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 
соревнованиях.

6.4.Материально-технические условия реализации Программы 
СШ должно обеспечить соблюдение требований к кадровым 

и материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным 
условиям, установленным ФССП.

6.4.1.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)».

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 
___________ для прохождения спортивной подготовки__________________

№
п/п

Наименование оборудования 
и спортивного инвентаря

Единица
измерения

Количество
изделий

1. Барьер тренировочный (регулируемый) штук 10

2.
Ворота футбольные, тренировочные, переносные, 
уменьшенных размеров с сеткой 
(2х5 м)

штук 4

3.
Ворота футбольные, тренировочные, переносные, 
уменьшенных размеров с сеткой 
(2х3 м)

штук 4

4.
Ворота футбольные, тренировочные, переносные, 
уменьшенных размеров с сеткой 
(1х2 мили 1х1 м)

штук 8
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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
на группу

штук
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

Обеспечение спортивной экипировкой
№
п/п Наименование Единица измерения Количество изделий

1. Манишка футбольная 
(двух цветов) штук 14

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

Этапы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно­
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

№
п/п Наименование Единица

измерения Расчетная единица

ко
ли

че
ст

во

сро
к 

эк
сп

лу
ат

ац
ии

 
ле

т)

ко
ли

че
ст

во

сро
к 

эк
сп

лу
ат

ац
ии

 
(л

ет
)

1. Брюки тренировочные для 
вр атаря штук на обучающегося - - 1 1

2. Гетры футбольные пар на обучающегося 2 1 2 1
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3.
Костюм ветрозащитный или 
костюм тренировочный 
утепленный

штук на обучающегося - - 1 1

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

5.
Костюм спортивный 
тр енировочный штук на обучающегося - - 1 1

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

7. Свитер футбольный для 
вр атаря штук на обучающегося - - 1 1

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

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

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

11. Шорты футбольные штук на обучающегося 1 1 2 1

12. Щитки футбольные пар на обучающегося - - 1 1

Для спортивной дисциплины «футбол»

13. Бутсы футбольные пар на обучающегося - - 1 1

СШ в рамках выделенного финансирования обеспечивает питанием спортсменов, 
участников спортивных соревнований и учебно-тренировочных мероприятий (в том числе 
учебно-тренировочных сборов), обеспечение производится во все дни, включая дни 
опробирования спортивных снарядов, контрольных тренировок, квалификационного отбора 
и иных мероприятий, предусмотренных положением (регламентом) о проведении 
спортивных соревнований, а также в пути следования к месту проведения учебно­
тренировочных мероприятий (в том числе учебно-тренировочных сборов) и спортивных 
соревнований и обратно, а так же обеспечивает проживание и проезд к месту проведения 
учебно-тренировочных мероприятий (в том числе учебно-тренировочных сборов) и 
спортивных мероприятий и обратно.

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе при 
подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при определении 
допуска к мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в том числе по 
углубленной программе медицинского обследования) , которые осуществляет ГБУЗ 
«Областной врачебно-физкультурный диспансер»

6.4.2. Требования к кадровому составу 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 «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
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работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 
Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 
14.10.2011, регистрационный № 22054).

Количественный расчет кадровой потребности осуществляется на основе 
тарификации тренерского-преподавательского состава, планово-расчетных показателей 
количества лиц, осуществляющих спортивную подготовку, и режима эксплуатации 
спортивных сооружений, на которых осуществляется реализация Программы.

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).

6.4.3.Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей СШ.
Мероприятия по повышению квалификации и профессиональной переподготовке 

работников СШ, включают в себя следующие виды:
краткосрочное тематическое обучение по вопросам, касающимся специфики 

деятельности СШ;
научно-практические семинары по вопросам совершенствования спортивной 

подготовки;
длительное обучение специалистов в образовательной организации дополнительного 

профессионального образования для углубленного изучения актуальных проблем в области 
физической культуры и спорта.

Профессиональная переподготовка и повышение квалификации работников 
осуществляется со следующей периодичностью:

Тренеры-преподаватели - не реже чем один раз в четыре года;
для руководителей, заместителей руководителей, - не реже чем один раз в пять лет.
Работники направляются организацией на соответствующую профессиональную 

переподготовку и повышение квалификации в сроки, определенные в соответствии с 
утвержденным в СШ планом профессиональной переподготовки, повышения квалификации 
на основании приказа директора СШ.

УП.Информационно-методические условия реализации Программы  

7.1. Используемая литература
1.Федеральный закон № 329-Ф3 «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации»
2.Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта футбол (утвержден 

приказом Минспорта России от 16 ноября 2022 г. № 1000).
3. Приказом Минспорта России от 30.10.2015 года №999 «Об утверждении требований к 

обеспечению подготовки резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации»
4.Холодов Ж.К., Кузнецов В.С., Теория и методика физической культуры и спорта. 

Москва.: Академия 2012 г
5.Панфилова А.П. Теория и практика общения. Москва.: Академия 2012 год. 288 стр.
6.Гайворонский И.В., Ничипорук А.И. «Анатомия и физиология человека» Учебник. 

Москва.: Академия 2011 год.496 страниц.
7.Назарова Е.Н. «Возрастная анатомия, физиология и гигиена» Учебник. Москва.: 

Академия 2012 год. 256 страниц.
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8.Ланда Б.Х. «Методика комплексной оценки физического развития и физической 
подготовленности» Учебное пособие. Москва.: Советский спорт 2011 год. 348 страниц. 
Белоцерковский З.Б. «Сердечная деятельность и функциональная подготовленность у 
спортсменов» Научное издание. Москва.: Советский спорт 2012 год. 548 страниц.

9.Карпушин Б.А. «Педагогика физической культуры» Учебник. Советский спорт. 2012 г. 
368 стр.

10.Талызина Н.Ф. «Педагогическая психология» Учебник. Москва.; Академия 2006 г. 194 
страниц.

11.Горбунов Г.Д. «Психопедагогика спорта» Учебное пособие. Москва.: Советский спорт 
2012 год. 311 страниц.

12.Железняк Ю.Д. «Спортивные игры. Совершенствование спортивного мастерства» 
Учебник. Москва.; Советский спорт 2012 год. 400 страниц.

13.Железняк Ю.Д. «Спортивные игры: техника, тактика, методика обучения» Учебник. 
Москва.: Академия 2001 год. 520 страниц.

14.Губа В.П. «Организация учебно-тренировочного процесса футболистов различного 
возраста и подготовленности» Учебное пособие. Москва.: Советский спорт 2012 год. 176 
страниц.

15.Верхошанский Ю.В. «Основы специально силовой подготовки в спорте» Москва.: 
Советский спорт 2013 год. 216 страниц.

16.Иорданская Ф.А. «Мониторинг физической и функциональной подготовленности 
футболистов в условиях учебно-тренировочного процесса». Монография. Москва.: 
Советский спорт. 2013 год. 180 страниц.

7.2. Перечень Интернет-ресурсов
1. Официальный сайт министерства спорта РФ /Электронный  

ресурс/. U R L : http://www.m insport.gov.ru/
2 .Официальный сайт РФС ( Российский футбольный сою за) /Электронный  

ресурс/. URL: http ://www.rfs.ru/
3. Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика 

физической культуры» /Электронный ресурс/. URL:
http://lib.sportedu.ru/Press/TPFK/

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.rfs.ru/
http://lib.sportedu.ru/Press/TPFK/




Примерный годовой план
распределения учебно-тренировочных часов для обучающихся этапа начальной подготовки 1 года по игровому виду спорта футб ол (Приложение 1)

№
п/п

Содер
жание
заняти
й

Подготовительный период Соревновательный период Переходный период Вс
ег
о
за
го
д

январь февраль март апрель май июнь июль август сентябрь октябрь ноябрь декабрь
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 5 5 51 2 3 4 5 6 7 8 9 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 1 2

1 Общая
физиче
ская
подгот
овка

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 37

2 Технич
еская
подгот
овка

2 2 2 3 3 3 2 3 3 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 2 2 11
3

3 Тактич
еская,
теорет
ическа
я,
психол
огичес
кая
подгот
овка

1 1 2

4 Медиц
инские
и
медико

биолог
ически
е
меропр
иятия,
восстан
овител
ьные

1 1 1 1 1 1 1 7
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меропр
иятия,
тестир
ование
и
контро
ль

5 Интегр
альная
подгот
овка

2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 75

Всего 
часов в 
неделю

5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 5 4 4 4 4 5 5 5 5 23
4

Приложение 2

Примерный годовой план 
распределения учебно-тренировочных часов для обучающихся этапа начальной подготовки 2,3 
_____ __________________ года по игровому виду спорта футбол________________________

№

п
/
п

Содерж
ание
занятий

Подготовительный период Соревновательный период Переходный период Вс
ег
о
за
го
д

январь февраль март апрель май июнь июль август сентябрь октябрь ноябрь декабрь
1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 5 5 50 1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 1 2

1

с 
о 

я 
е 

то
а 

& 
S

щ 
з 

я 
дг 

а
б 

и 
ая 

о 
к

О 
ф 

к 
п 

в

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 50

2 Техниче
ская
подгото
вка

2 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 3 3 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 2 1 14
4

3 Тактиче
ская,
теоретич
еская,
психоло

1 1 1 3
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гическая
подгото
вка

10
6

31
2

Медици
некие и
медико-
биологи
ческие
меропри
ятия,
восстано
вительн
ые
меропри
ятия,
тестиров
ание и
контрол
ь
Интегра
льная
подгото
вка
Всего 
часов в 
неделю

4 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9

5 3 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 3 2 2 2 2 2 2 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3

6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6

Примерный годовой план 
распределения учебно-тренировочных часов для обучающихся у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о г о  э т а п а  1 ,2 ,3

Приложение 3

№

п
/
п

Содержан 
ие занятий

Подготовительный период Соревновательный период Пер еходный период В
се
го
за
го
д

январь февраль март апрель май июнь июль август сентябрь октябрь ноябрь декабрь

1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 5 5 50 1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 1 2
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1 Общая
физическая
подготовка

1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 84

2 Специальн
ая
физическая
подготовка

2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 47

3 Участие в 
спортивны
х
соревнован
иях

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

4 Техническ
ая
подготовка

3 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 3 3 3 3 4 4 4 3 3 3 3 3 3 4 4 4 4 4 4 4 3 3 3 4 3 3 4 4 4 4 4 4 4 3 3 2 1 18
2

5 Тактическа
я,
теоретичес
кая,
психологи
ческая
подготовка

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 36

6 Инструкто 
рская и 
судейская 
практика

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10

7 Медицинск 
ие и 
медико- 
биологичес 
кие
мероприят
ия,
восстанови
тельные
мероприят
ия,
тестирован 
ие и
контроль

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10

8 Интеграль
ная

3 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 2 1 3 3 3 1 2 2 2 3 4 3 3 2 3 3 3 2 2 2 2 4 11
5
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подготовка

Всего 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 52часов в о0неделю

Приложение 4

Примерный годовой план
распределения учебно-тренировочных часов для обучающихся учебно-тренировочного этапа 4,5 года по игровому виду спорта футбол

№

п
/
п

Содерж
ание
занятий

Подготовительный период Соревновательный период Переходный период Вс
ег
о
за
го
д

январь февраль март апрель май июнь июль август сентябрь октябрь ноябрь декабрь

1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 5 5 5
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 1 2

1 Общая
физичес
кая
подгото
вка

2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 10
0

2 Специал
ьная
физичес
кая
подгото
вка

2 1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 68

3 Участие
в
спортив
ных
соревно
ваниях

3 3 3 1 1 1 1 3 3 3 3 3 3 1 1 3 3 3 1 1 44

4 Техниче
ская
подгото
вка

3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 11
9
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5 Тактиче
ская,
теорети
ческая,
психоло
гическая
подгото
вка

1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 68

6 Инструк
торская
и
судейск
ая
практик
а

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

7 Медици
нские и
медико-
биологи
ческие
меропри
ятия,
восстан
овитель
ные
меропри
ятия,
тестиро
вание и
контрол
ь

1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 50

8 Интегра
льная
подгото
вка

3 3 3 2 3 2 2 3 3 3 3 3 3 2 2 2 3 2 2 4 4 3 2 2 3 3 3 3 4 3 4 3 4 4 4 3 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 3 2 4 16
3

Всего 
часов в 
неделю

i
2

1
2

1
2

i
2

i
2

i
2

i
2

i
2

i
2

i
2

i
2

i
2

i
2

i
2

i
2

i
2

i
2

i
2

i
2

i
2

i
2

i
2

i
2

i
2

i
2

i
2

i
2

i
2

i
2

i
2

i
2

i
2

i
2

i
2

i
2

i
2

i
2

i
2

i
2

i
2

i
2

i
2

i
2

i
2

i
2

i
2

i
2

i
2

i
2

i
2

i
2

i
2 62

4


