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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке в отделении футбола  

АНО ДО «ЦСП МГФСО «Динамо» (далее-организация) с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «футбол», утвержденным 

приказом Минспорта России 24.11.2025 г. № 1008 (далее – ФССП). 

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;  

 привлечение детей к занятиям спортом и подготовка футболистов 

различного класса, способных конкурировать с кандидатами в составы сборных 

команд Москвы и Российской Федерации по футболу. 

3. Спортивная подготовка по футболу – это многолетний тренировочный 

процесс, который необходимо планировать и отслеживать его результаты. 

Обязательной частью этого процесса должно быть систематическое участие лиц, 

проходящих спортивную подготовку (далее – обучающийся, занимающийся) в 

спортивных соревнованиях и турнирах. Процесс направлен на физическое 

воспитание и совершенствование спортивного мастерства обучающихся, и 

осуществляется в соответствии с Программой. 

Вид спорта «футбол» является олимпийским. 

В соответствии с Всероссийским реестром видов спорта:  

 

Наименование спортивной 

дисциплины 

Номер-код спортивной дисциплины 

Футбол 0010012611Я 

Мини-футбол (футзал) 0010022811Я 

  

В организации осуществляется спортивная подготовка по футболу на 

следующих этапах спортивной подготовки: 

1)  тренировочном этапе (этапе спортивной специализации); 

2) этапе совершенствовании спортивного мастерства. 

Непрерывный процесс подготовки обучающихся обеспечивается путем 

реализации Программы с последовательным переводом с одного этапа спортивной 

подготовки на другой. 
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II. Характеристика Программы 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку  

 

На 1 год обучения учебно-тренировочного этапа (этап спортивной 

специализации) зачисляются лица, которым в текущем году исполнилось (или) 

исполнится количество лет по году рождения, соответствующее возрасту 

зачисления, а также лица, старше зачисляемого возраста. В одну учебно-

тренировочную группу зачисляются обучающиеся, чья разница в возрасте не 

должно превышать двух лет. 

Допускается зачисление лиц, прошедших спортивную подготовку в других 

организациях и (или) по другим видах спорта и выполнивших требования, 

необходимые для зачисления, согласно нормативам по физической подготовке, 

установленных в дополнительной образовательной программе по виду спорта 

«футбол» с учетом сроков реализации этапов спортивной подготовки и возрастных 

границ, по отдельным этапам. 

 
Таблица 1 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы     

обучающийся, количество обучающихся в учебно-тренировочных группах на 

этапах спортивной подготовки 

Этапы спортивной  
подготовки 

Срок реализации 
этапов спортивной 
подготовки (лет) 

Возрастные границы, лиц 
проходящих спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость  
(человек) 

 Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 

 

4-6 

 

10 

 

12 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

Не ограничивается 14 
не 

устанавливается 

 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в организации 

учитываются: 

- возраст обучающегося;   

- выполнение нормативов по ОФП и СФП; 

-  выполнение разрядных требований; 

- наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской 

Федерации порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта 

«футбол».   

Максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не должна превышать двойного состава от установленной 

наполняемости. 
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 Основной период комплектования – сентябрь-октябрь, добор обучающихся 

проходит в течении года. 

 Для зачисления и перевода в группы на этапах спортивной подготовки 

необходимо наличие: 

- учебно-тренировочном этапе – без предъявления требования к разряду;  

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - спортивного разряда 

«второй» спортивный разряд. 

Максимальный возраст занимающихся на этапе совершенствования 

спортивного мастерства, определяется степенью перспективности нахождения в 

организации. 

 

Соотношение объемов учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки   

 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее 

интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет 

свой часовой недельный (годовой) объем. В соответствии с недельным объемом 

создается расписание учебно-тренировочных занятий. Оно составляется исходя из 

максимальных объемов допустимой нагрузки и часовой нормы учебно-

тренировочной работы тренеров-преподавателей в соответствии с объемом 

Программы. 

Расписание занятий в группах составляется тренерами-преподавателями и 

утверждается Генеральным директором организации с учетом наиболее 

благоприятного режима труда и отдыха занимающихся, их возрастных 

особенностей, загрузки в общеобразовательных школах и возможностей 

использования арендуемых спортивных сооружений.  

Таблица 2 

Объём дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 
специализации) 

Этап совершенствован ия 
спортивного мастерства 

До трёх   лет Свыше трёх лет 

Количество 
часов в  
неделю 

 

10-12 

 

12-16 

 

16-18 

Общее 
количество 
часов в год 

 

520-624 

 

624-832 

 

832-936 
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Занятия начинаются не ранее: 7:00 часов – для обучающихся старше 18 лет; 

8:00 часов - для обучающихся до 18 лет; заканчиваются не позднее 21:00 часа - для 

обучающихся в возрасте до 18 лет, 22:00 часов – старше 18 лет (п. 3.6.2 СП 

2.4.3648-20). 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия устанавливается 

в часах и не должна превышать: 

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

часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов. 

 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

Допускается одновременное проведение тренировочных занятий с лицами, 

проходящими спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной 

подготовки, если: 

- объединенная группа состоит из занимающихся на тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации) до двух лет и свыше двух лет; 

- объединенная группа состоит из занимающихся на тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации) с третьего по пятый год спортивной подготовки 

и этапе совершенствования спортивного мастерства. 

При этом должны быть соблюдены все нижеперечисленные условия: 

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения; 

- не превышен максимальный количественный состав объединенной группы 

(максимальный количественный состав объединенной группы определяется по 

группе, имеющей меньший показатель наполняемости согласно Программе). 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса могут 

объединятся (при необходимости) на временной основе учебно-тренировочные 

группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом тренера -

преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия 

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

 

Виды (формы) обучения 

 Виды (формы) обучения, применяющиеся при освоении Программы:  

 Учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные, смешанные. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на 

этапах совершенствования спортивного мастерства.  

 Учебно-тренировочные мероприятия (УТМ).  
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Для качественной подготовки спортсменов и повышения их спортивного 

мастерства проводятся УТМ. Направленность, содержание и продолжительность   

определена в зависимости от уровня подготовленности занимающихся, задач и ранга 

предстоящих или прошедших спортивных соревнований.   

Таблица 3 

Учебно-тренировочные мероприятия 

N 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 
мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток) (без учета времени 

следования к месту проведения и обратно) 
  Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализа ции) 

Этап совершенст вования 
спортивного мастерства 

1. Учебно-тренировочные сборы по подготовке к спортивным соревнованиям 

 

 

1.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия 
по подготовке к международным 

спортивным соревнованиям 
- 21 

 

 

1.2. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке к 
чемпионатам России, кубкам 
России, первенствам России 

 

14 

 

18 

 

 

1.3. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке к 

другим  всероссийским спортивным 
соревнованиям 

 

14 

 

18 

 

 

 
1.4. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 
соревнованиям субъекта 
Российской Федерации 

 
14 

 
14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия   

 
2.1. 

Учебно- тренировочные мероприятия 
по общей и/или специальной 

физической подготовке 

 
14 

 
18 

2.2. Восстановительные мероприятия -                                                                            До 10 суток 

 

2.3. 

Мероприятия для комплексного 
медицинского обследования 

До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 
Учебно- тренировочные 

мероприятия в каникулярный 
период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных мероприятий в 

год 
- 

2.5. Просмотровые учебно- 
тренировочные мероприятия 

До 60 суток 

 Спортивные соревнования.  

Участие в спортивных соревнованиях занимающихся, осуществляется в 

соответствии с планом физкультурных и спортивных мероприятий организации, 

формируемым на основе Единого календарного плана межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных и спортивных мероприятий, 

календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий города Москвы.  
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Условия участия в соревнованиях определяются положениями о 

соревнованиях, разработанными и утвержденными организаторами соревнований. 

Состав команд организации, направляемый на официальные соревнования, 

определяется тренерским советом отделения. 

Требования к участию занимающихся в спортивных соревнованиях: 

- соответствие возраста и пола участника положениям (регламентам) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта «футбол»; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 

(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «футбол»; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Таблица 4 

Объём соревновательной деятельности 

Виды спортивных 
соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно-тренировочный (этап спортивной 
специализации) Этап совершенствован ия 

спортивного мастерства 
       До трёх лет Свыше трёх лет 

Для спортивной дисциплины «футбол» 

Контрольные 3 1 1 

Основные 1 1 1 

Матчи          25 30         32 

Для спортивной дисциплины «мини-футбол (футзал)» 

Контрольные 1 2 2 

Отборочные 1 2 1 

Основные 2 2 2 

Матчи 28 28 32 

 

Контрольные соревнования. Проводятся с целью контроля за уровнем 

подготовленности занимающихся. В них проверяется эффективность прошедшего 

этапа подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, освоение 

технико-тактических умений и навыков, выявляются сильные и слабые стороны в 

структуре соревновательной деятельности. Контрольную функцию могут 

выполнять как официальные соревнования различного уровня, так и специально 

организованные контрольные турниры, в том числе внутри организации. Программа 
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их может существенно отличаться от программы отборочных и главных 

соревнований, и может быть составлена с учетом контроля за уровнем отдельных 

сторон подготовленности.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       

Отборочные соревнования. По результатам этих соревнований 

комплектуются команды, отбираются участники основных соревнований. В 

зависимости от принципа, положенного в основу комплектования состава 

участников основных соревнований, в отборочных соревнованиях перед 

спортсменом ставится задача завоевать определенное место или выполнить 

контрольный норматив, позволяющий попасть в состав участников основных 

соревнований.  

Основные соревнования. К основным соревнованиям относятся официальные 

соревнования различного уровня от муниципальных до международных (в 

зависимости от этапа обучения и спортивной подготовленности спортсмена). В этих 

соревнованиях спортсмен ориентируется на достижение максимально высоких 

результатов, полную мобилизацию и проявление физических, технических, 

тактических и психических возможностей. 

 Иные формы обучения: инструкторская и судейская практика, медико-

восстановительные мероприятия, тестирование и контроль. 

 

Годовой учебно-тренировочный план 

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «футбол» (далее – 

учебный план) определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам 

спортивной подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет учебное 

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

обучения.  

Тренировочный процесс в организации проходит в соответствии с учебным 

планом спортивной подготовки в течение всего календарного года и рассчитан на 52 

недели, из которых 47 недель учебно-тренировочные занятия проводятся 

непосредственно в условиях организации и дополнительно 5 недель – в условиях 

спортивного лагеря и по индивидуальным планам спортивной подготовки.  

Учебный план заполняется в соответствии с формой и примерными 

объемами по видам подготовки, включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности 

учебно-тренировочного процесса, рассчитывается исходя из астрономического часа 

(60 минут). 

Самостоятельная подготовка может составлять не более 20% от общего 

количества часов, предусмотренных учебным планом организации. 

Учебный год начинается 1 сентября и заканчивается 31 августа.   

 Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется 

на этапе совершенствования спортивного мастерства. 
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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». 

Таблица 5  

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки   
 

N 
п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного  мастерства 

До трех  лет Свыше  трех лет 

 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
13 - 17 13 - 17 

 

9 - 11 

 

2. 
Специальная физическая 

подготовка (%) 
7 - 9 9 - 11 9 - 11 

 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 

 

7 - 8 
 

7 - 8 
 

10 - 12 

 

4. 
Техническая подготовка (%) 

 

35 - 39 
 

18 - 20 
 

9 - 11 

5. 
Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 

(%) 

7 - 9 

 

 

11 - 13 

 

 

19 - 20 

 

6. Инструкторская и судейская 
практика (%) 

 

2 - 3 

 

2 - 3 

 

3 - 4 

 

7. 
Медицинские и 

медикобиологические,   
восстановительные 

мероприятия, тестирование и 
контроль  (%)  

2 - 4 8 - 11 8 - 11 

8. Интегральная подготовка 20 - 24 26 - 29 27 - 32 

 

Календарный план воспитательной работы 

Календарный план воспитательной работы составляется организацией на 

учебный год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и следующих 

основных задач воспитательной работы (п. 25 ст.2 ФЗ№ 329-ФЗ): 

 формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических 

качеств;  

 воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

 всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  

 укрепление здоровья спортсменов; 

 привитие навыков здорового образа жизни; 

 формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом;  

 развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 
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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 

различных видов спорта. 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся: 

- формирование навыков правильного режима дня с 

учетом спортивного режима (продолжительности 

учебно-тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов закаливания и 
укрепления иммунитета). 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 



11 
 

 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

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

учебно-тренировочного графика, примерного плана мероприятий, направленных 

на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним (ч 1. 26 ст.2 ФЗ№ 329-ФЗ). 

В него включаются мероприятия, направленные на предотвращение допинга 

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

обеспечению, которые реализуются в рамках воспитательной работы тренера-

преподавателя, включающей в том числе научную, творческую и 

исследовательскую работу, а также другую работу, предусмотренную трудовыми 

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

подготовительную, организационную, диагностическую, работу по ведению 

мониторинга, работу, предусмотренную планами спортивных и иных 

мероприятий, проводимых с обучающимися спортсменами, участие в работе 

коллегиальных органов управления Организацией). 

3.1. Теоретическая подготовка 
(воспитание патриотизма, чувства 

ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою Родину, 

уважение государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность к 

служению Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и развития 

вида спорта в современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в регионе, 

культура поведения болельщиков и 

спортсменов на соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную 

образовательную программу 

спортивной подготовки. 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 
(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных мероприятиях) 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной 
подготовки. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 
(формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 
способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- 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 
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Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 

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

тренировочных занятий, беседы с родителями в рамках родительских собраний об 

определении понятия «допинг», последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил, об 

особенностях процедуры проведения допинг-контроля. 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним 

 
Этап 

спортивной 
подготовки 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 
проведения 

Рекомендации по 
проведению 
мероприятий 

Учебно-
тренировочн
ый этап (этап 
спортивной 

специализаци
и) 

1.Онлайн обучение  
на сайте РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса 
– это неотъемлемая часть 
системы 
антидопингового 
образования. 

2. Антидопинговая 
викторина 

«Играй честно» По назначению Проведение викторины на 
спортивных мероприятиях 

 3. Семинар для 
спортсменов и 
тренеров- 
преподавателей 

«Виды 
нарушений 

антидопинговых 

правил» 
«Проверка 
лекарственных 
средств» 

1-2 раза в год В рамках рабочего совещания 

 4.Родительское 

собрание 

«Роль родителей в 
процессе 

формирован

ия 

антидопинго

вой 

культуры» 

1-2 раза в год Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить 
родителей пользоваться 
сервисом по проверке 
препаратов 

Этап 
совершенство

вания 

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

спортивного 
       мастерства 

  антидопингового образования 

     2. Семинар «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 
«Процедура 
допинг-контроля» 

1-2 раза в год В рамках учебно-

тренировочного занятия 

   «Подача запроса на 
ТИ» 

  

  «Система АДАМС»   
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Инструкторская и судейская практика 

Обучающиеся учебно-тренировочных групп и групп спортивного 

совершенствования обучения могут привлекаться в качестве помощников 

тренеров-преподавателей для проведения учебно-тренировочных занятий и 

спортивных соревнований в группах начальной подготовки и учебно-

тренировочных группах. 

Для этого необходимо: 

1 УТГ-2 уметь самостоятельно проводить разминку с помощью упражнений, 
выбранных тренером-преподавателем 

 

 

2 

 

 

УТГ-3 

- необходимо развивать способность обучающихся наблюдать за 

выполнением упражнений другими учениками; 
- находить ошибки в технике выполнения ими отдельных технических 
приемов; 

- уметь составлять конспект занятий и проводить вместе с тренером разминку в 
группе; 

- совместно с тренером принимать участие в судействе учебных игр в своей 

группе; 
- уметь вести протокол соревнований 

 

 

3 

 

 

УТГ-4, 5 

- привлекаться в качестве помощников при проведении разминки, при 

разучивании новых упражнений и технических элементов со спортсменами 

младших возрастов; 

- привитие судейских навыков осуществляется путем изучения и 

проверки правил соревнований, привлечения занимающихся к 

непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и 

других группах 

 

 

 

4 

 

 

 

ССМ-1 

- уметь подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно 

проводить ее по заданию тренера-преподавателя; 

- правильно демонстрировать технические приемы; 

- замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими 

обучающимися; 

- помогать тренеру в разучивании отдельных упражнений, приемов с юными 

спортсменами младших возрастных групп; 
- по судейской практике обучающиеся должны знать основные правила 
соревнований, вести протокол соревнований, уметь выполнять обязанности 
судьи, секретаря, секундометриста и судьи на линии. 

 

 

5 

 

 

ССМ-2 

-самостоятельно полностью проводить разминку; 
- уметь составлять комплексы упражнений для развития физических качеств; 

- подбирать упражнения для совершенствования технических элементов и 

приемов, правильно вести дневник тренировок, в котором регистрируется 

объем и интенсивность выполняемых тренировочных нагрузок; 
- знать правила соревнований и систематически привлекаться к судейству 
соревнований, уметь организовать и провести соревнования внутри 
спортивной организации 

6 ССМ-3 
выполняют необходимые требования для присвоения им звания инструктора 
и судьи по спорту 

 

Медицинское сопровождение в процессе спортивной подготовки 

С целью наблюдения за здоровьем обучающихся, а также их допуска к 

соревнованиям организацией осуществляется контроль за прохождением 

медицинских осмотров на всех этапах спортивной подготовки: 
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-   углубленное медицинское обследование: на учебно-тренировочном этапе один 

раз в год; на этапе совершенствования спортивного мастерства не менее двух раз 

в год; 

 - контроль за периодическими медицинскими осмотрами, связанными с 

полученными травмами. 

 Тренеры-преподаватели визуально отслеживают текущее самочувствие 

обучающихся, отстраняя обучающегося от учебно-тренировочного занятия при 

обнаружении признаков нездоровья или травм. Методом опроса тренер-

преподаватель определяет период ночного сна (пассивный отдых) 

занимающегося, оптимальный для восстановления. 

В качестве активного отдыха и восстановления учебно-тренировочные 

занятия по специальной физической подготовке или общей физической 

подготовке заменяются игровыми, рекомендуется посещение бани и сауны. 

 

I. Система контроля  

 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки обучающимися, необходимо выполнить следующие требования к 

результатам реализации Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

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

 формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта "футбол"; 

 повышение уровня общей физической и специальной физической, 

технической, тактической и теоретической подготовки; 

 воспитание физических качеств с учетом возраста и уровня влияния 

физических качеств на результативность (Приложение N 9 к ФССП); 

 соблюдение тренировочного плана, режима восстановления и питания; 

 овладение навыками самоконтроля; 

 приобретение опыта регулярного участия в официальных спортивных 

соревнованиях; 

 овладение общими знаниями о правилах вида спорта "футбол"; 

 знание антидопинговых правил; 

 укрепление здоровья занимающихся. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства (ЭССМ): 

 формирование мотивации на повышение спортивного мастерства и 

достижение высоких спортивных результатов; 

 повышение уровня общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовки; 

 повышение функциональных возможностей организма; 
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 формирование навыка профессионального подхода к соблюдению 

тренировочного плана и участия в официальных спортивных соревнованиях, 

режима восстановления и питания; 

 положительная динамика и стабильность результатов на спортивных 

соревнованиях; 

 овладение теоретическими знаниями правил вида спорта "футбол"; 

 приобретение опыта спортивного судьи по виду спорта "футбол"; 

 знание антидопинговых правил; 

 сохранение здоровья занимающихся. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, на основе разработанных контрольно-переводных нормативов 

(КПН), перечня тестов и вопросов по видам подготовки, не связанным с 

физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов 

выступлений обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации, которые позволяют 

оценить физическое состояние спортсменов и внести корректировки в планы 

спортивной подготовки. 

 Мероприятия по сдаче контрольно-переводных нормативов проводятся в 

организации два раза в год. Перечень контрольно-переводных нормативов и 

график их сдачи разрабатывается тренерами и утверждается Генеральным 

директором организации.  

 Итоговая оценка составляется из: 

• Результатов сдачи контрольно-переводных нормативов по общей 

физической подготовке и по специальной физической подготовке; 

• выполнения разрядных требований Единой Всероссийской Спортивной 

Классификации (далее – ЕВСК); 

• результатов участия в соревнованиях. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки разработаны тренерским советом отделения 

футбола. Они определяют уровень спортивной квалификации обучающихся по 

годам и этапам спортивной подготовки, учитывают их возраст, пол, а также 

особенности вида спорта "футбол" и включают:   

Таблица 6  

Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода обучающихся на 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта 

«футбол» 

N 
п/п Упражнения 

Единица 
измерения 

Норматив 

Юноши Девушки 



16 
 

 

Таблица 7  

Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «футбол» 

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

«футзал» 

1.1. Бег 10 м с высокого старта 
 

с 

не более 

2,2 2,3 

1.2. Челночный бег 3х10 м 
 

с 

не более 

8,7 9,0 

1.3. Бег 30 м 

 

с 
не более 

5,4 5,6 

1.4. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
 

см 

не менее 

160 140 

1.5. 
Прыжок в высоту с места отталкиванием двумя 

ногами (начиная с пятого года спортивной 

подготовки) 

 

см 
не менее 

30 27 

2.  Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол», «футзал» 

2.1. Ведение мяча 10 м с 
не более 

2,6 2,8 

2.2. Ведение мяча с изменением направления 10 м 
 

с 

не более 

7,8 8,0 

2.3. Ведение мяча 3х10 м с 

не  более 

10 10,3 

2.4. 
 

Удар на точность по воротам (10 ударов) 

 

количество 

попаданий 

не менее 

5 4 

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

не менее 

5 4 

2.6. 
Вбрасывание мяча на дальность (начиная со 

второго года спортивной подготовки) 
м 

не менее 

8 6 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. На этапах УТЭ до 3х лет Не устанавливается 

3.2. На этапах УТЭ свыше 3х лет Спортивные разряды: 3 юн, 2 юн, 1 юн, 3 

N 
п/п Упражнения 

Единица 
измерения 

Норматив 

Юноши Девушки 

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

1.1. Бег 10 м с высокого старта 
 

с 

не более 

1,95 2,10 

1.2. Челночный бег 3х10 м 
 

с 

не более 

7,40 7,80 

1.3. Бег 30 м  не более 
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Занимающимся, не выполнившим требования к результатам реализации 

Программы на соответствующем этапе спортивной подготовки и не зачисленным 

на следующий этап, может быть предоставлена возможность продолжить 

спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки на платной 

основе.   

 

III. Рабочая программа по виду спорта «футбол» 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

 

Учебно-тренировочный этап  

 

1. Строевые упражнения. Команды для управления строем. Понятия о 

строе, шеренге, колонне, флангах, интервале, дистанции, направляющем, 

замыкающем, о предварительной и исполнительной командах. Повороты на 

месте, размыкание уступами. Перестроение из одной шеренги в две, из колонны 

по одному в колонну по два. Перемена направления движения строя. Обозначение 

шага на месте. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости 

движения. Повороты в движении. 

2.  Общеразвивающие упражнения без предметов. Упражнения для рук 

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

с 4,80 5,0 

1.4. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
 

см 

не менее 

220 215 

1.5. 
Прыжок в высоту с места отталкиванием двумя 

ногами  

 

см 

не менее 

33 27 

2.  Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол», «футзал» 

2.1. Ведение мяча 10 м с 
не более 

2,25 2,40 

2.2. Ведение мяча с изменением направления 10 м 
 

с 

не более 

7,10 7,30 

2.3. Ведение мяча 3х10 м с 

не  более 

8,50 8,70 

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

попаданий 

не менее 

5 4 

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

не менее 

5 4 

2.6. Вбрасывание мяча на дальность   м 
не менее 

15 12 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивные разряд – «второй спортивный разряд» 
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приведения, рывки. Упражнения выполняются на месте и в движении. 

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

направлениях. Упражнения для туловища. Упражнения на формирование 

правильной осанки. В различных исходных положениях - наклоны, повороты, 

вращения туловища. В положении лежа - поднимание и опускание ног, круговые 

движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища. 

Упражнения для ног: различные маховые движения ногами, приседания на обеих 

и на одной ноге, выпады, выпады с дополнительными пружинящими движениями. 

Упражнения с сопротивлением. Упражнения в парах - повороты и наклоны 

туловища, сгибание и разгибание рук, перетаскивания, приседания, приседания с 

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

игры с элементами сопротивления. 

3. Упражнения с предметами. Упражнения с набивными мячами - 

поднимание, опускание, наклоны, повороты, перебрасывания с одной руки на 

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

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

передачами, бросками и ловлей мячей. Упражнения с гантелями, штангой, 

мешками с песком: сгибание и разгибание рук, повороты и наклоны туловища, 

поднимание на носки, приседания. Упражнения с короткой и длинной скакалкой: 

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

поворотами, прыжки в приседе и полу-приседе. Упражнения с малыми мячами - 

броски и ловля мячей после подбрасывания вверх, удара о землю, стену. Ловля 

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

4. Акробатические упражнения. Кувырки вперед в группировке из 

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

Кувырки назад. Соединение нескольких кувырков. Перекаты и перевороты. 

Упражнения на батуте. 

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

метанием, сопротивлением, на внимание, координацию. Эстафеты встречные и 

круговые с преодолением полосы препятствий из гимнастических снарядов, 

переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, метанием 

в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях 

перечисленных элементов. 

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

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

минутный бег. 

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

с разбега. Многоскоки. Метание малого мяча на дальность и в цель. Метание 

гранаты с места и с разбега. 
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7. Спортивные игры. Ручной мяч, баскетбол, волейбол. 

8. Специальная физическая подготовка: 

Упражнения для развития скоростных качеств. Упражнения для развития 

стартовой скорости. По сигналу (преимущественно зрительному) рывки на 5 - 10 

м из различных исходных положений: стоя лицом, боком и спиной к стартовой 

линии, из приседа, широкого выпада, седа, лежа, медленного бега, 

подпрыгивания или бега на месте. Эстафеты с элементами старта. Подвижные 

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

Стартовые рывки к мячу с последующим ударом по воротам в соревнованиях с 

партнером за овладение мячом. Упражнения для развития дистанционной 

скорости. Ускорения на 15, 30, 60 м без мяча и с мячом. Ускорения под 3 - 5'. Бег 

змейкой между расставленными в различном положении стойками, 

неподвижными или медленно передвигающимися партнерами. Бег прыжками. 

Эстафетный бег. Обводка препятствий (на скорость). Переменный бег на 

дистанции 100 - 150 м (15 - 20 м с максимальной скоростью, 10 - 15 м медленно 

и т. д.). То же с ведением мяча. Подвижные игры типа «салки по кругу», 

«бегуны», «сумей догнать» и т. д. Упражнения для развития скорости 

переключения от одного действия к другому. Бег с быстрым изменением способа 

передвижения (например, быстрый переход с обычного бега на бег спиной 

вперед и т. п.). Бег с изменением направления (до 180'). Бег с изменением 

скорости: после быстрого бега резко замедлить бег или остановиться, затем 

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

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

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

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

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

мяча. Выполнение элементов техники в быстром темпе (например, остановка 

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

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

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

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

последующей ловлей или отбиванием мяча. Упражнения в ловле мячей, 

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

баскетбол по упрощенным правилам. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Приседания с 

отягощением (гантели, набивные мячи, мешочки с песком, диск от штанги (штанга 

для подростков и юношеских групп весом от 40 до 70% к весу спортсмена) с 

последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки после приседа без 

отягощения и с отягощением. Прыжки на одной и на двух ногах с продвижением, 
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с преодолением препятствий. То же с отягощением. Прыжки по ступенькам с 

максимальной скоростью. Прыжки в глубину. Спрыгивание (высота 40 - 80 см) с 

последующим прыжком вверх или рывком на 7 - 10 м. Беговые и прыжковые 

упражнения, выполняемые в гору, по песку, опилкам; эстафеты с элементами 

бега, прыжков, переносом тяжестей. Подвижные игры типа «волк во-рву», 

«челнок», «скакуны», «прыжковая эстафета» и т. д. Вбрасывание футбольного и 

набивного мяча на дальность. Броски набивного мяча на дальность за счет 

энергичного маха ногой вперед. Удар по мячу ногой и головой на силу в 

тренировочную стенку, батут, ворота; удары на дальность. Толчки плечом 

партнера. Борьба за мяч. 

Для вратарей: из упора стоя у стены одновременное и попеременное 

сгибание рук в лучезапястн-х суставах; то же, но отталкиваясь от стены ладонями 

и пальцами; в упоре лежа передвижение на руках вправо, влево, по кругу (носки 

ног на месте), в упоре лежа хлопки ладонями. Упражнения для кистей рук с 

гантелями и кистевым амортизатором. Сжимание теннисного (резинового) мяча. 

Многократное повторение упражнений в ловле и бросках набивного мяча от 

груди двумя руками (особое внимание обращать на движение кистями и 

пальцами). Броски футбольного и набивного мячей одной рукой на дальность. 

Упражнения в ловле и бросках набивных мячей, бросаемых 2-3 партнерами с 

разных сторон. Серии прыжков (по 4 - 8) в «стойке вратаря» толчком двух ног в 

стороны, то же приставным шагом, то же с отягощением. 

Упражнения для развития специальной выносливости. Повторное выполнение 

беговых и прыжковых упражнений. То же, но с ведением мяча. Переменный бег 

(несколько повторений в серии). Кроссы с переменной скоростью. Многократно 

повторяемые специальные технико-тактические упражнения. Например, 

повторные рывки с мячом с последующей обводкой нескольких стоек с ударами 

по воротам; с увеличением длины рывка, количества повторений и сокращением 

интервалов отдыха между рывками. Игровые упражнения с мячом большой 

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

тренировочные игры с увеличенной продолжительностью. 

Игры с уменьшенным по численности составом. Для вратарей. Повторная, 

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

падением, когда удары по воротам выполняются с минимальными 

интервалами 3 - 5 игроками. 

Упражнения для развития ловкости. Прыжки с разбега толчком одной и двумя 

ногами, стараясь достать высоко подвешенный мяч головой, ногой, рукой; то же, 

выполняя в прыжке поворот на 90 — 180'. Прыжки вверх с поворотом и 

имитацией удара головой или ногами. Прыжки с места и с разбега с ударом 

головой по мячам, подвешенным на разной высоте. Кувырки вперед и назад, в 
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сторону через правое и левое плечо. Держание мяча в воздухе (жонглирование), 

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

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

обманными движениями. Эстафеты с элементами акробатики. Подвижные игры 

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

Для вратарей: прыжки с короткого разбега, доставая высоко подвешенный мяч 

руками (кулаком), то же с поворотом (до 180'). Упражнения в различных прыжках 

с короткой скакалкой. Прыжки с поворотами, используя подкидной трамплин. 

Переворот в сторону с места и с разбега. Стойка на руках. Из стойки на руках 

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

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

согнувшись, сальто назад прогнувшись. 

Упражнения для развития специальных физических качеств: 

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного 

веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на одной и двух ногах. 

Лазанье по канату, шесту, лестнице. Упражнения на гимнастической стенке. 

Упражнения для развития скоростных качеств. Старты с места и в движении 

по зрительному и звуковому сигналу. Игра в настольный теннис. Бег на короткие 

дистанции (20-100 м) с возможно максимальной скоростью. Бег с горы. 

Выполнение простых общеразвивающих упражнений с возможно максимальной 

скоростью. Проведение различных эстафет, стимулирующих выполнение 

различных двигательных действий с максимальной скоростью. 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с широкой 

амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, 

отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). Упражнения с гимнастической 

палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и повороты туловища с 

различными положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); 

перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. Упражнения на 

гимнастической стенке, гимнастической скамейке. 

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и ног. 

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

вперед, в стороны, назад. Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке. 

Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами. Метание мячей в подвижную 

и неподвижную цель. Метание после кувырков, поворотов. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.  Прыжки в высоту 

через препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на 

ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), 

«чехарда». Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Эстафеты 

комбинированные с бегом, прыжками, метаниями. Групповые упражнения с 
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гимнастической скамейкой. 

Упражнения для развития общей выносливости. Упражнения следует 

выполнять в аэробном режиме на частоте сердечных сокращений, не 

превышающих 160 ударов в минуту. 

 

Этап совершенствования спортивного мастерства  

Общая и специальная физическая подготовка 

 

1. Упражнения для развития скоростных качеств. Упражнения для 

развития стартовой скорости. По сигналу (преимущественно зрительному) 

рывки на 5 - 10 м из различных исходных положений: стоя лицом, боком и 

спиной к стартовой линии, из приседа, широкого выпада, седа, лежа, медленного 

бега, подпрыгивания или бега на месте. Эстафеты с элементами старта. 

Подвижные игры типа «день и ночь», «вызов», «вызов номеров», «рывок за 

мячом» и т. д. Стартовые рывки к мячу с последующим ударом по воротам в 

соревнованиях с партнером за овладение мячом. Упражнения для развития 

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

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

положении стойками, неподвижными или медленно передвигающимися 

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

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

10 - 15 м медленно и т. д.). То же с ведением мяча. Подвижные игры типа «салки 

по кругу», «бегуны», «сумей догнать» и т. д. Упражнения для развития скорости 

переключения от одного действия к другому. Бег с быстрым изменением способа 

передвижения (например, быстрый переход с обычного бега на бег спиной 

вперед и т. п.). Бег с изменением направления (до 180'). Бег с изменением 

скорости: после быстрого бега резко замедлить бег или остановиться, затем 

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

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

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

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

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

мяча. Выполнение элементов техники в быстром темпе (например, остановка 

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

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

отбивание высоко летящего мяча, на прострел мяча с фланга. Из положения 

приседа, широкого выпада, седа, лежа - рывки на 2 - 3 м с последующей ловлей 

или отбиванием мяча. Упражнения в ловле мячей, пробитых по воротам. 

Упражнения в ловле теннисного (малого) мяча. Игра в баскетбол по упрощенным 
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правилам. 

2. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. 

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

штанги, штанга для подростков и юношеских групп весом от 40 до 70% к весу 

спортсмена) с последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки после 

приседа без отягощения и с отягощением. Прыжки на одной и на двух ногах с 

продвижением, с преодолением препятствий. То же с отягощением. Прыжки по 

ступенькам с максимальной скоростью. Прыжки в глубину. Спрыгивание 

(высота 40 - 80 см) с последующим прыжком вверх или рывком на 7 - 10 м. 

Беговые и прыжковые упражнения, выполняемые в гору, по песку, опилкам; 

эстафеты с элементами бега, прыжков, переносом тяжестей. Подвижные игры 

типа «волк во-рву», «челнок», «скакуны», «прыжковая эстафета» и т. д. 

Вбрасывание футбольного и набивного мяча на дальность. Броски набивного 

мяча на дальность за счет энергичного маха ногой вперед. Удар по мячу ногой и 

головой на силу в тренировочную стенку, батут, ворота; удары на дальность. 

Толчки плечом партнера. Борьба за мяч. 

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

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

пальцами; в упоре лежа передвижение на руках вправо, влево, по кругу (носки 

ног на месте), в упоре лежа хлопки ладонями. Упражнения для кистей рук с 

гантелями и кистевым амортизатором. Сжимание теннисного (резинового) мяча. 

Многократное повторение упражнений в ловле и бросках набивного мяча от 

груди двумя руками (особое внимание обращать на движение кистями и 

пальцами). Броски футбольного и набивного мячей одной рукой на дальность. 

Упражнения в ловле и бросках набивных мячей, бросаемых 2-3 партнерами с 

разных сторон. Серии прыжков (по 4 - 8) в «стойке вратаря» толчком двух ног в 

стороны, то же приставным шагом, то же с отягощением. 

 3.Упражнения для развития специальной выносливости. Повторное 

выполнение беговых и прыжковых упражнений. То же, но с ведением мяча. 

Переменный бег (несколько повторений в серии). Кроссы с переменной 

скоростью. Многократно повторяемые специальные технико-тактические 

упражнения. Например, повторные рывки с мячом с последующей обводкой 

нескольких стоек с ударами по воротам; с увеличением длины рывка, количества 

повторений и сокращением интервалов отдыха между рывками. Игровые 

упражнения с мячом большой интенсивности (трое против трех, трое против 

двух и т. д.). Двусторонние тренировочные игры с увеличенной 

продолжительностью. Игры с уменьшенным по численности составом. Для 

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

ловля мяча с падением, когда удары по воротам выполняются с минимальными 
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интервалами 3 - 5 игроками. 

4.Упражнения для развития ловкости. Прыжки с разбега толчком 

одной и двумя ногами, стараясь достать высоко подвешенный мяч головой, 

ногой, рукой; то же, выполняя в прыжке поворот на 90 — 180'. Прыжки вверх с 

поворотом и имитацией удара головой или ногами. Прыжки с места и с разбега с 

ударом головой по мячам, подвешенным на разной высоте. Кувырки вперед и 

назад, в сторону через правое и левое плечо. Держание мяча в воздухе 

(жонглирование), чередуя удары различными частями стопы, бедром, головой; 

ведение мяча головой. Парные и групповые упражнения с ведением мяча, 

обводкой стоек, обманными движениями. Эстафеты с элементами акробатики. 

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

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

руками (кулаком), то же с поворотом (до 180'). Упражнения в различных 

прыжках с короткой скакалкой. Прыжки с поворотами, используя подкидной 

трамплин. Переворот в сторону с места и с разбега. Стойка на руках. Из стойки 

на руках кувырок вперед. Кувырок назад через стойку на руках. Переворот 

вперед с разбега. Упражнения на батуте: прыжки на двух ногах, сальто вперед и 

назад согнувшись, сальто назад прогнувшись. 

 

Упражнения для развития специальных физических качеств: 

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного 

веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на одной и двух 

ногах. Лазанье по канату, шесту, лестнице. Упражнения на гимнастической 

стенке. 

Упражнения для развития скоростных качеств. Старты с места и в движении 

по зрительному и звуковому сигналу. Игра в настольный теннис. Бег на короткие 

дистанции (20-100 м) с возможно максимальной скоростью. Бег с горы. 

Выполнение простых общеразвивающих упражнений с возможно максимальной 

скоростью. Проведение различных эстафет, стимулирующих выполнение 

различных двигательных действий с максимальной скоростью. 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с 

широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные 

наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). Упражнения с 

гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и повороты 

туловища с различными положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за 

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

Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке.  

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и 

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



25 
 

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

скамейке. Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами. Метание мячей в 

подвижную и неподвижную цель. Метание после кувырков, поворотов. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту 

через препятствия или планку в    длину   с    места, многократные    прыжки с 

ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), 

«чехарда». Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Эстафеты 

комбинированные: бег с прыжками, метаниями. Групповые упражнения с 

гимнастической скамейкой. 

Упражнения для развития общей выносливости. Упражнения следует 

выполнять в аэробном режиме на частоте сердечных сокращений, не 

превышающих 160 ударов в минуту.  

Техническая подготовка 

Техническая подготовка является одной из важных составляющих системы 

подготовки футболистов высокой квалификации. Она тесно связана с другими 

видами подготовки (физической, тактической, игровой и психологической) и во 

многом определяет уровень спортивного мастерства футболиста. Высокая 

техническая подготовленность позволяет ему полноценно реализовать свой 

двигательный (физический) потенциал в соревновательной деятельности и 

успешно решать сложные тактические задачи в экстремальных условиях игровой 

деятельности. 

Техника передвижения. Бег обычный, спиной вперед, скрестным и приставным 

шагом. Бег по прямой, дугами, с изменением направления и скорости. 

Прыжки: вверх, вверх, вперед, вверх-назад, вверх-вправо, вверх-влево, толчком 

двумя ногами с места и толчком одной или двумя ногами с разбега. 

Для вратарей - прыжки в сторону с падением «перекатом». 

Повороты переступанием, прыжком, на опорной ноге; в стороны и назад; на 

месте и в движении. Остановки во время бега выпадом и прыжком. 

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

частью подъема, по неподвижному и катящемуся (навстречу, от игрока, справа 

или слева) мячу. 

Удары по прыгающему и летящему мячу внутренней стороной стопы и средней 

частью подъема. Удары внешней частью подъема. Выполнение ударов после 

остановки, рывков, ведения, обманных движений, посылая мяч низом и верхом 

на короткое и среднее расстояние. Удары на точность: в определенную цель на 

поле, в ворота, в ноги партнеру, на ход двигающемуся партнеру. 

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

с разбега, по летящему навстречу мячу. Удары на точность: в определенную цель 

на поле, в ворота, партнеру. 
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Остановка мяча. Остановка подошвой и внутренней стороной стопы 

катящегося и опускающегося мяча - на месте, в движении вперед и назад. 

Остановка внутренней стороной стопы, бедром и грудью летящего навстречу 

мяча. Остановки с переводом в стороны, подготавливая мяч для последующих 

действий и закрывая его туловищем от соперника. 

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

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

направление движения, между стоек и движущихся партнеров; изменяя скорость, 

выполняя ускорения и рывки, не теряя контроль над мячом. 

Обманные движения (финты). Обманные движения «уход» выпадом (при 

атаке противника спереди умение показать туловищем движение в одну сторону 

и уйти с мячом в другую. Финт «остановкой» мяча ногой (после замедления бега 

и ложной попытки остановки мяча выполняется рывок с мячом). Обманное 

движение «ударом» по мячу ногой (имитируя удар, уход от соперника вправо или 

влево). 

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

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

выпаде. 

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

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

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

мяча в сторону окрестным, приставным шагом и скачками. 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 и с падением. Ловля высоко летящего навстречу и в 

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

на уровне живота, груди мяча с падением перекатом. Быстрый подъем с мячом 

на ноги после падения. Отбивание мяча одной или двумя руками без прыжка и в 

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

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

выпущенному из рук и подброшенному перед собой мячу) на точность. 

 

Тактическая подготовка 

Не менее важной составляющей системы многолетней подготовки юных 

футболистов является тактическая подготовка. 

Индивидуальные действия с мячом. Целесообразное использование изучаемых 

технических приемов в игровой обстановке. Определение и понимание игровых 

ситуаций, целесообразных для ведения мяча, обводки соперника, передачи мяча 

партнеру. 
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Индивидуальные действия без мяча. Правильное расположение игроков в играх 

на малых площадках в ограниченных составах 2х2, 3х3, 4х4. Умение 

ориентироваться, реагировать соответствующим образом на действия партнера 

и соперника. Выбор момента для «открывания» с целью получения мяча. То же 

для закрывания «соперника». 

Групповые действия. Взаимодействие двух или трех партнеров в играх. 

Выполнение передач в ноги партнеру, на свободное место, на удар. Выполнение 

простейших комбинаций при начальном, угловом, штрафном и свободном 

ударах. 
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                                                                          Учебно-тематический план 
Этап 

спортивной 

подготовки 

 
Темы по теоретической подготовке 

Объем 

времени в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 

 
                                                   Краткое содержание 

Учебно- 

трениро- 

вочный 

этап (этап 

спортивной 

с пециализа- 

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, 
≈70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

самоанализ обучающегося спортивных соревнований. 

Теоретические основы технико- 
тактической 

  
Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

подготовки. Основы техники вида 
спорта 

≈70/107 май 
Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной техники в 
достижении высокого спортивного результата. 

    

Психологическая подготовка ≈60/106 
сентябрь- Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. 

апрель 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. 

 Всего на этапе совершенствования 
≈ 1200  

 

 спортивного мастерства: 
 Олимпийское движение. Роль и место   Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной 
 физической культуры в обществе. ≈200 сентябрь России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и 

 Состояние современного спорта   системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 

 Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 
 

≈200 октябрь 
Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 
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 недотренированность    

Этап 

совершенств 

о-вания 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

 
≈200 

 
ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

спортивного 

мастерства 

 

  

 

 
Психологическая подготовка 

 
≈200 

 
декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. 

Базовые   волевые   качества   личности.   Системные   волевые   качества   личности. 

    Классификация средств и методов психологической подготовки обучающихся. 

    Современные тенденции   совершенствования   системы   спортивной   тренировки. 

 Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс ≈200 январь 
Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 

    Основные направления спортивной тренировки. 

 Спортивные соревнования как   Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 
 функциональное и структурное ядро ≈200 февраль-май спортивных соревнований.   Судейство   спортивных   соревнований.   Спортивные 

 спорта   результаты. Классификация спортивных достижений. 

  

 
Восстановительные средства и 

мероприятия 

 

 
в переходный период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно- 

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения восстановительных средств. 



IV. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Материально-технические условия реализации Программы в 

организации осуществляется на спортивной базе многофункционального 

спортивного комплекса "Динамо" (г. Москва, ш. Ленинградское, д. 39, стр. 53), а 

также на арендуемых спортивных объектах в том числе для проведения 

соревнований. Для этого имеются: 

- футбольные поля; 

- игровой зал; 

- тренажерный зал; 

- бассейн; 

- раздевалки и душевые; 

- медицинский пункт. 

Для осуществления спортивной подготовки, обеспечение инвентарём и 

оборудованием происходит в соответствии с имеющимся финансированием. 

  

Кадровые условия реализации Программы 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом "Тренер-преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России 

от 24.12.2020 №952н, профессиональным стандартом "Тренер", утвержденным 

приказом Минтруда России от 27.04.2023 №362н, профессиональным 

стандартом "Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта", утвержденным приказом Минтруда России от 

21.04.2022 №237н (п. 12.1 федерального стандарта спортивной подготовки по 

виду спорта "футбол", утвержденному  приказом Минспорта России от 24 ноября 

2025 г. № 1008) или Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих, раздел "Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и 

спорта", утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011  

№ 916н. 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей: 

- на тренировочном этапе – наличие среднего или высшего 

профессионального образования и стажа работ по специальности не менее 

одного года; 

- на этапах совершенствования спортивного мастерства – наличие высшего 

профессионального образования и стажа работ по специальности не менее трёх 

лет.  

.   

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833349/?ysclid=ldx4grm6lz753200656#0
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Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки с учетом 

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

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

Также к работе с лицами, проходящими спортивную подготовку, 

допускается привлечение дополнительно тренера по подготовке вратарей. 

 

Информационно-методические условия реализации Программы 

При проведении занятий по теоретической подготовке применяются 

разные формы обучения: сообщения, объяснения, рассказы, беседы, лекции, 

семинары, методические занятия, коллективные просмотры и обсуждения 

футбольных матчей, телевизионных передач и статей на спортивную тематику. 

Для эффективности усвоения теоретико-методических знаний используются 

учебные фильмы, мультимедийные пособия, наглядные пособия, рекомендуется 

для чтения профильная литература. 
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