
 

 

 

 

 

 



 

Дополнительная общеразвивающая программа  по футболу 

1.Общие положения 

1. Дополнительна образовательная программа по Футболу (далее – Программа) 

разработана МБУ ДО ДЮСШ № 3 "Атлет", на основе: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации». 

- Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ "О Физической культуре и спорте в 

Российской Федерации». 

- Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28.09.2020 г. № 28 «Об утверждении СанПиН 2.4.3648-20 «Санитарно- 

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи». 

2. Целью реализации Программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса подготовки. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 

оздоровительные; образовательные; воспитательные. 

Планируемые результаты освоения Программы представляют собой систему 

ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-тренировочного и 

соревновательного процессов, также обеспечивает формирование личностных результатов: 

- овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

уровня физической подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об 

особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, 

способах профилактики перетренированности (недотренированности), перенапряжения; 

- овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности и судейской 

практики; 

- умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и 

отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, 

оборудование, спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к 

учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; 

- умение анализировать и творчески применять полученные знания в 

самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения и взаимодействия в 

соревновательный период; развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии 

саморазвития и самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания 

тренера-преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение 

организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, 

ориентирование на определение будущей профессии, приобретение навыков по участию в 

спортивных соревнованиях различного уровня. 

II. Характеристика дополнительной общеразвивающей программы 

по футболу 

Футбол (от англ. foot —ступня, ball —мяч) — командный вид спорта, в котором целью 

является забить мяч в ворота соперника ногами или другими частями тела (кроме рук) большее 

количество раз, чем команда соперника. В настоящее время футбол является самым популярным и 

массовым видом спорта в мире 

Правила игры публикуются в ФИФА, но поддерживаются Международным советом 

футбольных ассоциаций (IFAB). 

Каждая команда состоит максимум из одиннадцати игроков (без учета запасных), 

один из которых должен быть вратарём. Правила неофициальных соревнований могут 

уменьшить количество игроков, максимум до 7. Вратари являются единственными 

игроками, которым позволено играть руками при условии: они делают это в пределах 

штрафной площади у своих собственных ворот. Хотя есть различные позиции на поле, эти 

позиции не обязательны. 

Отдельная футбольная игра называется матч, который в свою очередь состоит из 

двух таймов по 45 минут. Пауза между первым и вторым таймами составляет 15 минут, в 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D0%B3%D0%BB%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D1%83%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D1%8B%D0%B9_%D0%BC%D1%8F%D1%87
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D0%BE%D1%80%D0%BE%D1%82%D0%B0_(%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82)
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D0%B8%D0%B4_%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D0%B0%D0%B9%D0%BC


течение которой команды отдыхают, а по её окончании меняются воротами. 

Цель игры — забить мяч в ворота соперника, сделать это как можно большее 

количество раз и постараться не допустить гола в свои ворота. Футбольный мяч должен 

быть сферической формы, используемый для игры в футбол. Матч выигрывает команда, 

забившая большее количество голов. 

3. Сроки реализации этапов подготовки и возрастные границы лиц,  

проходящих подготовку, по отдельным этапам. 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году 

исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, соответствующее 

возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого возраста на этап начальной 

подготовки и учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) до трех лет. 

При этом при комплектовании учебно-тренировочных групп разница в возрасте 

зачисляемых лиц не должна быть более двух лет. 

На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) до трех 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 лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам. 

Сроки реализации этапов  подготовки и возрастные границы лиц, проходящих  

подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих подготовку в 

группах на этапах дополнительной общеразвивающей программы  по футболу 
 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 
подготовки (лет) 

Возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную 
подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 
подготовки 

3 7 14-28 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

 

4 
 

10 
 

12-24 

 
При комплектовании учебно – тренировочных групп в спортивной школе ( далее СШ)  
учитывается : 

1- возрастные закономерности становления спортивного мастерства (выполнение разрядных 

нормативов); 

- объем недельной тренировочной нагрузки; 

Выполнение нормативов по ОФП и СФП; 

- спортивных результатов; 

- возраста обучающегося ;  

- наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской Федерации 

порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта «Футбол».  

2 - возможен перевод обучающегося из других организаций . 

3 - максимальная наполняемость учебно – тренировочных групп на этапах подготовки не 

превышает допустимое  количество обучающихся . 

4. Учебно-тренировочные нагрузки к объему учебно-тренировочного процесса 

Учебно - тренировочный процесс в СШ ведется в соответствии с годовым тренировочным 

планом, календарём соревнований и в строгом соответствии с тренировочным периодом в цикле 

подготовки, рассчитанным на 52 недели, 46 недель непосредственно в условиях 

образовательного учреждения и 6 недель летнего периода самостоятельной подготовки по 

заданию тренера и (или) летнего спортивно-оздоровительного лагеря для обеспечения 

непрерывности тренировочного процесса. 

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. 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D1%84%D0%B5%D1%80%D0%B0


В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма 

обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной тренировки с высокой 

интенсивностью и долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты 

морально-волевой и теоретической подготовки. 

Объем дополнительной общеразвивающая программа  по футболу. 

 

Этапные нормативы 

 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

Началь
ная 

специал

изация 

Углубленная специализация 

 1  2 3 1 год 2 год 3 год 4 год 

Количество часов в 

неделю 
6 8 10,5 13,5 16 18,5 21 

Общее количество 
часов в год 

312 416 546  702 832 962 1092 

 

 

В зависимости от периода подготовки (подготовительный, переходный, соревновательный) 

начиная с учебно – тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), недельная учебно – 

тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться а пределах годового учебно – 

тренировочного плана, определенного для данного этапа  подготовки . 

 

 

 

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

общеразвивающая программа  по футболу   

Основными формами осуществления подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Продолжительность одного учебно–тренировочного занятия при реализации данной 

программы  устанавливается в педагогических  часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – трех педагогических часов; 

на учебно-тренировочном этапе (спортивной специализации) – четырех 

педагогических часов;  

В часовой объем учебно–тренировочного занятия входят теоретические, практические 

занятия. 

Занятия должны начинаются не ранее 8:00часов утра и заканчиваются не позднее 20:00 

часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 21:00 

часов (п. 3.6.2 СП 2.4.3648-20) 

Для обеспечения непрерывности учебно–тренировочного процесса в СШ объединяются (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, болзнью, 

отпуском.  

 

6. Годовой учебно-тренировочный план 

Годовой учебно-тренировочный план (далее – учебный план) определяет общий 

объем учебно-тренировочной нагрузки, видам деятельности, практикам и распределяет 

учебное время, отводимое на их освоение по этапам  подготовки и по годам обучения. 

Учебный план составляется и утверждается ежегодно на 52 недели (в часах). 

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного 



процесса в рамках деятельности Организации, совокупность отдельных относительно 

самостоятельных, но не обособленных в их закономерных связях видах подготовки, 

соотношении и последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также 

выступает в качестве одного из основных механизмов реализации дополнительной 

общеразвивающей программы  по футболу. 

Учебный план заполняется в соответствии с формой и примерными объемами по 

видам подготовки. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

общеразвивающую программу  по футболу  должен вестись в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам подготовки для обеспечения непрерывности учебно- 

тренировочного процесса). 

 

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

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом 

организации. 

Для обеспечения круглогодичности подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановление) обучающихся могут 

организовываться тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) 

тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов. 

Учебный год начинается 01.09. и заканчивается 31.08. 

Учебно – тренировочный процесс проводится в соответствии с учебно – 

тренировочным планом подготовки, рассчитанным исходя из педагогического часа (45 

минут). 

Используются следующие виды планирования учебно – тренировочного процесса: 

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации дополнительной 

общеразвивающей программы  по футболу; 

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных 

учебно – тренировочных занятий; 

- ежеквартальное     позволяющее     спланировать     работу по проведению 

индивидуальных учебно – тренировочных занятий, самостоятельную работу обучающихся 

по индивидуальным планам, участие в спортивных соревнованиях; 

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 учебно – тренировочной  подготовки по футболу. 

 

 

Соотношение видов подготовки в структуре учебно-тренировочного процесса  

 

Предметные 

области 

 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 
Начальная 

специализация 
Углубленная специализация 

 1 год 2 год 3 год 1 год 2 год 3 год 4 год 

Теория и методика 

физической 

культуры и спорта 

24 ч 

8 % 

50 ч 

12 % 

60 ч 

11 % 

71 ч 

10% 

86 ч 

10% 

102ч 

10% 

118 ч 

10% 

Общая физическая 

подготовка 

137 ч 

44% 

152 ч 

36% 

183 ч 

34 % 

233 

33 % 

275 ч 

33% 

270 ч 

28% 

272 ч 

25% 

Специальная 

физическая 

подготовка 

29 

9% 

57 ч 

14 % 

76 ч 

14 % 

106 ч 

15% 

126 ч 

16% 

164 ч 

18 % 

183 ч 

18 % 

Избранный вид 

спорта 

122 ч 

39% 

157 ч 

38% 

224 ч 

41 % 

292 ч 

42% 

345 ч 

41% 

426 ч 

44 % 

519 ч 

47 % 

 

Всего часов в год: 
312 416 546 702 832 962 1092 



7. 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 работы: 

формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; 

воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

укрепление здоровья спортсменов; 

привитие навыков здорового образа жизни; 

формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 

 

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 

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 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

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 план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним включаются мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте и борьбу 

с ним, а также мероприятия по научно-методическому обеспечению, которые реализуются в 

рамках воспитательной работы тренера-преподавателя, включающей в том числе научную, 

творческую и исследовательскую работу, а также другую работу, предусмотренную 

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

подготовительную, организационную, диагностическую, работу по ведению мониторинга, 

работу, предусмотренную планами спортивных и иных мероприятий, проводимых с 

обучающимися спортсменами, участие в работе коллегиальных органов управления 

Организацией). 

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. 



9. Инструкторская и судейская практика. 

Обучающиеся учебно-тренировочных групп последних годов обучения  могут 

привлекаться в качестве помощников тренеров для проведения учебно- тренировочных 

занятий и спортивных соревнований в группах начальной подготовки и учебно-

тренировочных группах первого и второго годов обучения. 

 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Медико – восстановительные мероприятия проводятся с целью медико – 

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий.  

Для прохождения обучения по  дополнительной общеразвивающей программе по 

футболу допускаются лица, получившие в установленном законодательством Российской 

Федерации порядке медицинское заключение об отсутствии медицинских противопоказаний 

для занятий футболом. Организация ведет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования. Обучающийся, должен иметь медицинский допуск к учебно-

тренировочным занятиям и к соревновательным мероприятиям. К здоровью обучающихся  

предъявляются большие требования, так как в процессе тренировочно - соревновательной 

деятельности могут возникнуть условия для развития перенапряжения и утомления. В связи 

с чем уделяется особое внимание  восстановительным средствам и мероприятиям. 
Восстановительные процессы подразделяют на: текущее восстановление в ходе 

выполнения упражнений; срочное восстановление, происходящее сразу после окончания 

работы; отставленное восстановление, которое наблюдается на протяжении длительного 

времени после выполнения тренировочной нагрузки; стресс-восстановление - 

восстановление после перенапряжений.  

Для восстановления работоспособности обучающихся спортивных школ используется 

широкий круг средств и мероприятий (педагогических, психологических и медико- 

гигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, интенсивности тренировочных 

нагрузок и индивидуальных особенностей юных спортсменов. 

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном учебно-тренировочном 

процессе в ходе совершенствования общей и специальной работоспособности; в условиях 

соревнований, когда необходимо обеспечить быстрое и по возможности полное 

восстановление физической и психической готовности к следующему этапу; после 

тренировочного занятия, соревнования; в середине микроцикла в соревнованиях и 

свободный от игр день; после микроцикла соревнований; после макроцикла соревнований; 

перманентно. 

Педагогические средства восстановления включают: 

 рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с 

функциональными возможностями организма, сочетание общих и специальных средств, 

построение тренировочных и соревновательных микро-, мезо- и макроциклов, широкое 

использование переключений, четкую организацию работы и отдыха; 

 построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств 

восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудования и мест для 

занятий, упражнений для активного отдыха и расслабления, создание положительного 

эмоционального фона; 

 варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и 

тренировочными занятиями; 

 разработку системы планирования с использованием различных 

восстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах подготовки; 

 разработку специальных физических упражнений с целью ускорения 

восстановления работоспособности спортсменов, совершенствования технических приемов и 

тактических действий. 

Психолого-педагогические средства включают специальные восстановительные 

упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, восстановительного характера, 

чередование средств ОФП и психорегуляции. 



Медико-гигиенические средства восстановления включают: сбалансированное 

питание, физические средства восстановления (массаж, душ, контрастный душ, сауна), 

обеспечение соответствия условий тренировок, соревнований и отдыха основным санитарно- 

гигиеническим требованиям; проведение курсов витаминизации и использование 

биологически активных пищевых добавок. 

Психологические средства восстановления включают: психо-регулирующую 

тренировку, упражнения для мышечного расслабления сон - отдых и другие приемы 

психогигиены и психотерапии. Особенно следует учитывать отрицательно действующие во 

время соревнований психогенные факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь 

проиграть, получить травму, психологическое давление соперников), чтобы своевременно 

ликвидировать или нейтрализовать их. 

После тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления используются 

туристский поход с играми, купанием, терренкуром, могут применяться ванны хвойно- 

солевые или жемчужные в сочетании с аэроингаляцией или струйным душем (душ Шарко, 

подводный массаж). 

Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы физическая и 

психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу тренировочных и 

соревновательных нагрузок, профилактика перенапряжений. С этой целью используются те 

же средства, что и после микроцикла, но в течение нескольких дней, представляющих собой 

восстановительный микроцикл. Физические средства восстановления (сауна, ванна, 

гидромассаж) следует чередовать по принципу: один день одно средство. Психорегуляция 

реституционной направленности выполняется ежедневно. 

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, 

способствующим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение (биоритмы), 

комфортными условиями сна (проветриваемое помещение, удобная постель), аутогенной 

тренировкой, мероприятиями личной гигиены. 

Учебно-тренировочные сборы обеспечивают возможность максимальной 

работоспособности спортсменов и адаптации к условиям соревнований. 

Психологические средства восстановления используются для ускорения реабилитации 

после нервного и психического утомления. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели 

могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также стандартизованные 

функциональные пробы. 

Физические средства восстановления, технологические режимы которых 

соответствуют рекомендованной направленности, необходимо использовать в конце 

тренировочного и соревновательного дня или в день отдыха. Несмотря на то, что эти 

процедуры могут привести к временному понижению функциональной активности 

организма, в дальнейшем они создают оптимальные предпосылки для восстановления после 

больших физических нагрузок, а также накопления энергетического потенциала и выхода 

организма на качественно новый уровень работоспособности на следующий день. Для 

усиления эффекта можно использовать одно или несколько физических средств 

восстановления. При этом необходимо соблюдать однонаправленный характер воздействия 

на организм. 

III. Система контроля учебно-тренировочного процесса и оценочные материалы 

Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую 

дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно-тренировочного 

процесса, соревновательной деятельности и уровня подготовленности обучающихся. 

Контрольные занятия обеспечивают текущий контроль, промежуточную и итоговую 

информацию об уровне и результатах освоения программного материала  подготовки 

каждым отдельным обучающимся спортсменом, представленными выполнением 

нормативных и квалификационных требований по годам и этапам  подготовки. 

Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для оценки 

общей физической, специальной физической, технической, тактической подготовки лиц, 

проходящих в Организации  подготовку по дополнительной общеразвивающей программе 

по футболу. 



Обязательное контрольное тестирование включает: 

нормативы по общей физической подготовке, основанные на требованиях федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта «футбол»; 

контроль выполнения квалификационных требований

 обучающимися соответствующего года учебно-тренировочного этапа. 

1. По итогам освоения Программы применительно к этапам  подготовки лицу, 

проходящему эту подготовку (далее - обучающийся), необходимо выполнить следующие 

требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

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; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

выполнить нормы и условия для присвоения юношеских спортивных разрядов; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной 

специализации). 

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; 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, втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд). 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки первого года  обучения  

 (7 - 8 лет) по виду спорта «футбол» 

№ 

п/

п 

 

Упражнения 

Единица 
измерен

и я 

Норматив до 
года обучения 

Норматив первого 
года обучения 

мальчики мальчики 

       1.Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 10 м с высокого старта с 
  

2.35 2.3 

1.2 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см 
  

100 120 

1.3 Бег 30 м с 
  
- 6.0 

2.Нормативы технической подготовки 



2.1 Ведение мяча 10 м с 
  

3.2 
 

3.0 
 

 

2.2 

 
Удар на точность по воротам с 
расстояния 6 м от ворот   

 

Кол-во 

попыток 

5 

  
 
- 

 

 
3 
 

 

4.Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «мини-футбол (футзал)» 

4.1 Бег на 10 м с высокого старта с 
Не более Не более 

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

4.2 Челночный бег 5x6 м с 
Не более Не более 

12,4 12,6 12,2 12,4 

4.3 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

Не менее Не менее 

100 90 110 105 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  на этап 

начальной подготовки второго года  обучения  ( 8 - 9 лет) по виду спорта «футбол» 

 

№ 

п/

п 

 

Упражнения 

Единица 
измерен

и я 

Норматив второго года обучения 

мальчики 

    1.Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 10 м с высокого старта с 
 

2.25 

1.2 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см 
130 

1.3 Бег 30 м с 
 

5.8 
2.Нормативы технической подготовки 

2.1 Ведение мяча 10 м с 
 

2.9 
 

 

2.2 

 
Ведение мяча с изменением 
направления 10 м  
(обвод 3 фишек «змейкой») 
 

    с  
6.0 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  на этап 

начальной подготовки третьего года  обучения  ( 9- 10 лет) по виду спорта «футбол»  

 

№ 

п/

п 

 

Упражнения 

Единица 
измерен

и я 

Норматив третьего года обучения 

мальчики 

        1.Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Челночный бег 3 х 10 м  с 
 

9.3 

1.2 Бег на 10 м с высокого старта см 
 

2.2 

1.3 Бег 30 м с 
 

5.7 

1.4 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см 
                           140 

2.Нормативы технической подготовки 



2.1 Ведение мяча 10 м с 
 

2.8 
 

 

2.2 

 
Ведение мяча с изменением 
направления 10 м  
(обвод 3 фишек «змейкой») 
 

с  
5.5 

 

  2.3 Ведение мяча 3 х 10 м с 11.6 

3.Уровень спортивной квалификации 

 

3.1 

 
Период обучения на этапе 
спортивной подготовки (до трех лет) 

  
Спортивные разряды - «третий юношеский 
спортивный разряд» 

 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки на этап учебно-

тренировочный подготовки первого года обучения ( 10-11 лет) по виду спорта «футбол» 

 
№п/п Упражнения Единица 

измерени
я 

Норматив первого года 
обучения 

юноши 
1.Нормативы общей физической подготовки  

    1.1. Бег на 10 м с высокого старта с 2.15 
 

1.2. Челночный бег 3x10 м с  
8.7 

1.3 Бег на 30 м с  
5.4 

1.4 Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами 

см  
160 

 
        2.Нормативы технической подготовки  

2.1. Ведение мяча 10 м с 2.6 

2.2. Ведение мяча с изменением 
направления 10 м 

( обвод 3-х фишек «змейкой») 

с 5.0 
 

2.3 Ведение мяча 3x10 м с 10.0 

2.4 Передача мяча в «коридор» 2 с 
расстояния 6 м ( 6 попыток)  

Количест
во 
попадан
ий 

 
3 

3.Уровень спортивной квалификации 
 
 3.1 

 
Период обучения на этапе спортивной подготовки (до трех лет) 

 

Спортивные разряды-
«третий юношеский 
спортивный разряд», 
«второй юношеский 
разряд», «первый 
юношеский 
спортивный разряд» 

 
 

 

 

 



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  на этап учебно-

тренировочный подготовки второго года обучения ( 11-12 лет) по виду спорта «футбол» 

 
№п/п Упражнения Единица 

измерени
я 

Норматив второго 
 года обучения 

юноши 
1.Нормативы общей физической подготовки  

    1.1. Бег на 10 м с высокого старта с 2.1 
 

1.2. Челночный бег 3x10 м с  
8,6 

1.3 Бег на 30 м с  
5.3 

1.4 Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами 

см  
165 

 
         2.Нормативы технической подготовки  

2.1. Ведение мяча с изменением 
направления 10 м 
( обвод 3-х фишек «змейкой») 

с 4.5 

2.2. Ведение мяча 3 х 10 м с 9.8 
 

2.3 Передача мяча в «коридор» 2 с 
расстояния 6 м ( 6 попыток)  

Количест
во 
попадан
ий 

4 

 

2.4 

 
Вбрасывание мяча на дальность 

 
м 

 
8 

3.Уровень спортивной квалификации 
 
 3.1 

 
Период обучения на этапе спортивной подготовки (до трех лет) 

 

Спортивные разряды-
«третий юношеский 
спортивный разряд», 
«второй юношеский 
разряд», «первый 
юношеский 
спортивный разряд» 

 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки   на этап учебно-

тренировочный подготовки третьего года обучения (12-13 лет) по виду спорта «футбол» 

 
№п/п Упражнения Единица 

измерени
я 

Норматив третьего 
года обучения 

юноши 
1.Нормативы общей физической подготовки  

    1.1. Бег на 10 м с высокого старта с 2.05 
 

1.2. Челночный бег 3x10 м с  
8.5 

1.3 Бег на 30 м с  
5.2 

1.4 Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами 

см  
170 

 
2.Нормативы технической подготовки  

2.1. Ведение мяча с изменением 
направления 10 м 

( обвод 3-х фишек «змейкой») 

с 4.25 

2.2. Ведение мяча 3x10 м с 9.6 
 



2.3  Передача мяча в «коридор» 2 с 
расстояния 6 м ( 6 попыток) 

Количест
во 
попадан
ий 

 

4 

2.4 Вбрасывание мяча на дальность  
 
  

 
м 

 
9 

3.Уровень спортивной квалификации 
  
3.1 
  

 
Период обучения на этапе спортивной подготовки (до трех лет) 

 

Спортивные разряды-
«третий юношеский 
спортивный разряд», 
«второй юношеский 
разряд», «первый 
юношеский 
спортивный разряд» 

 
 

 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  на этап учебно-

тренировочный подготовки четвертого года обучения ( 13-14 лет) по виду спорта «футбол» 

 
№п/п Упражнения Единица 

измерени
я 

Норматив четвертого 
года обучения 

юноши 
1.Нормативы общей физической подготовки  

    1.1. Бег на 10 м с высокого старта с 2.0 
 

1.2. Челночный бег 3x10 м с  
8.4 

1.3 Бег на 30 м с  
5.1 

1.4 Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами 

см  
175 

 
2.Нормативы технической подготовки  

2.1. Ведение мяча с изменением 
направления 10 м 

( обвод 3-х фишек «змейкой») 

с 4.0 

2.2. Ведение мяча 3x10 м с 9.4 

2.3 Передача мяча в «коридор» 2 с 
расстояния 6 м ( 6 попыток)  
 

Количест
во 
попадан
ий 

 

4 

 

2.4 

 
Вбрасывание мяча на дальность  
  

       

      м 

 
10 

3.Уровень спортивной квалификации 
 
 3.1 

 
Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше трех лет) 

 

Спортивные разряды-
«третий юношеский 
спортивный разряд», 
«второй юношеский 
разряд», «первый 
юношеский 
спортивный разряд» 

 



IV. Рабочая программа по виду спорта «футбол». 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу  подготовки. 
 

Общая физическая подготовка (ОФП) – это система занятий физическими упражнениями, 

которая направлена на развитие всех физических качеств (сила, выносливость, скорость, 

ловкость, гибкость) в их гармоничном сочетании. 

Специальная физическая подготовка – это процесс воспитания физических качеств, 

обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных способностей, которые 

необходимы для успешной соревновательной деятельности в футболе. 

Техническая подготовка – это процесс овладения специальными двигательными навыками, 

характерными для футбола, развития тактического мышления и творческих способностей 

спортсменов, эффективного применения полученных на тренировочных занятиях умений и 

навыков в соревновательном процессе. 

Тактическая, теоретическая и психологическая подготовка – это педагогический процесс 

повышения теоретического уровня мастерства спортсмена, вооружение его определенными 

знаниями и умениями использовать их в тренировочных занятиях и соревнованиях. 

Медико-восстановительные мероприятия – комплекс мер и мероприятий по проведению 

врачебного контроля за состоянием здоровья спортсменов, восстановлению работоспособности, 

профилактике спортивных травм и заболеваний. 

Спортивные соревнования в футболе являются основным элементом, определяющим всю 

систему подготовки спортсмена. Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, 

проходящих спортивную подготовку: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных 

спортивных соревнованиях; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

-наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил. 

Навыки в других видах спорта, способствующие повышению профессионального мастерства 

в избранном виде. 

Футбол является универсальным видом спорта, который требует большой физической 

силы, выносливости и ловкости. Упражнения из других видов спорта способствуют развитию 

координации, гибкости, ловкости, быстроты, скорости, силы, скоростно-силовых качеств, 

выносливости, привитию многообразных двигательных навыков и умений, обязательных для 

футболиста. 

Акробатические упражнения, подвижные игры, прыжки на батуте способствуют развитию 

координации у футболистов. Координация движений является одной из важнейших 

способностей спортсмена, от которой зависит быстрота и качество овладения двигательными 

навыками, определяет высокий уровень мастерства. 

Занятия гимнастикой помогают развивать у футболистов гибкость. Важная особенность 

гибкости в том, что это свойство в отличие от других с возрастом не развивается, а 

регрессирует, поскольку к 13—16 годам завершается формирование суставов и значительно 

повышается прочность связочного аппарата. Связки становятся менее пластичными. Предельно 

возможная амплитуда движений существенно уменьшается, и прежде всего в голеностопных 

суставах и в суставах позвоночного столба. 

Занимаясь дзюдо, футболист совершенствуется в выполнении укрывания мяча корпусом, 

а также развивает свою ловкость и силу. 

Быстрота футболиста — это его способность выполнять двигательные действия с мячом и 

без мяча в минимально короткие отрезки

 времени. Так командные виды спорта (баскетбол, волейбол, гандбол) способствуют 

развитию ловкости, координации, скорости, выносливости, быстрому реагированию и 

принятию решений на изменяющиеся условия игры. Повышению «сыгранности» между 

игроками. 

Большинство упражнений из легкой атлетики включает в себя футбол, поэтому развитие 



скоростных, скоростно-силовых качеств, выносливости и силы в большинстве случаев 

выполняются с помощью легкоатлетических упражнений (бег на короткие, средние, длинные 

дистанции, «попеременный» бег, «челночный» бег, бег с барьерами, гладкий бег, прыжки в 

длину, в высоту, тройной прыжок). 

Скоростно-силовая подготовка (сочетание быстроты и силы) - способность проявлять 

силовые усилия в наименьшее время. Нельзя разделить силовую и скоростную тренировку во 

времени, т.е. работать надо в комбинации. Упражнения из тяжѐлой атлетики, («рывок», 

«толчок», жим лежа, прыжки со штангой) помогают футболистам развивать силу, скоростно- 

силовые качества. Работа со штангой, должна проходить под строгим наблюдением тренера и с 

соответствующим весом и нагрузкой для каждого отдельного ребенка. Тренер всегда должен 

помнить, что основная задача на уровнях подготовки – не навредить здоровью обучающегося! 

 

Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка - комплексный процесс всестороннего физического 

воспитания, направленный на укрепление здоровья, опорно-двигательного аппарата, 

сердечно-сосудистой и дыхательных систем, и развитие общей выносливости гимнастов. С 

помощью ОФП спортсмены овладевают двигательными навыками, умениями, физическими, 

психомоторными, морально-волевыми качествами, которые служат решению следующих 

задач: 

- общее физическое воспитание и оздоровление будущих гимнастов, которые должны 

уметь хорошо бегать, прыгать, быть физически разносторонне подготовленными 

спортсменами; 

- расширение функциональных, двигательных возможностей и укрепление опорно- 

двигательного аппарата будущих гимнастов с учетом специфики художественной 

гимнастики. 

Средствами     ОФП     являются:      общеразвивающие      упражнения,     спортивные 

и подвижные игры, бег, плавание, езда на велосипедах. 

 

Для этапа начальной подготовки и учебно-тренировочного этапа 

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

шеренге, колонне, флангах, интервале, дистанции, направляющем, замыкающем, о 

предварительной и исполнительной командах. Повороты на месте, размыкание уступами. 

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

направления движения строя. Обозначение шага на месте. Переход с шага на бег и с бега на 

шаг. Изменение скорости движения. Повороты в движении. 

2.Общеразвивающие упражнения без предметов. Упражнения для рук и плечевого 

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

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

повороты головы в различных направлениях. Упражнения для туловища. Упражнения на 

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

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

одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища. Упражнения для ног: различные 

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

дополнительными пружинящими движениями. Упражнения с сопротивлением. Упражнения 

в парах - повороты и наклоны туловища, сгибание и разгибание рук, перетаскивания, 

приседания, приседания с партнером, переноска партнера на спине и на плечах, элементы 

борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления. 

3. Упражнения с предметами. Упражнения с набивными мячами - поднимание, 

опускание, наклоны, повороты, перебрасывания с одной руки на другую перед собой, над 

головой, за спиной, броски и ловля мяча. Упражнения на месте (стоя, сидя, лежа) и в 

движении. Упражнения в парах и группах с передачами, бросками и ловлей мячей. 

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

повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания. Упражнения с короткой и 

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

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



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

месте, в прыжке, после кувырка, в движении. 

4. Акробатические упражнения. Кувырки вперед в группировке из упора присев, 

основной стойки, после разбега. Длинный кувырок вперед. Кувырки назад. Соединение 

нескольких кувырков. Перекаты и перевороты. Упражнения на батуте. 

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

сопротивлением, на внимание, координацию. Эстафеты встречные и круговые с 

преодолением полосы препятствий из гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и 

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

прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов. 

6. Легкоатлетические упражнения. Бег на 30, 60, 100, 400, 500, 800 м. Кроссы, от 1000 

до 3000 м (в зависимости от возраста). 6-минутный и 12-минутный бег. 

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

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

разбега. 

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

Специальная физическая подготовка 

1. Упражнения для развития быстроты. 

Упражнения для развития стартовой скорости. По сигналу (преимущественно 

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

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

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

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

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

партнером за овладение мячом. Упражнения для развития дистанционной скорости. 

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

расставленными в различном положении стойками, неподвижными или медленно 

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

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

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

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

одного действия к другому. Бег с быстрым изменением способа передвижения (например, 

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

направления (до 180'). Бег с изменением скорости: после быстрого бега резко замедлить бег 

или остановиться, затем выполнить новый рывок в том или другом направлении и т. д. 

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

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

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

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

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

последующим рывком в сторону и ударом в цель). 

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

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

широкого выпада, седа, лежа - рывки на 2 - 3 м с последующей ловлей или отбиванием мяча. 

Упражнения в ловле мячей, пробитых по воротам. Упражнения в ловле теннисного (малого) 

мяча. Игра в баскетбол по упрощенным правилам. 

2. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. 

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

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

последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки после приседа без отягощения и 

с отягощением. Прыжки на одной и на двух ногах с продвижением, с преодолением 

препятствий. То же с отягощением. Прыжки по ступенькам с максимальной скоростью. 

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

рывком на 7 - 10 м. Беговые и прыжковые упражнения, выполняемые в гору, по песку, 

опилкам; эстафеты с элементами бега, прыжков, переносом тяжестей. Подвижные игры типа 



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

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

маха ногой вперед. Удар по мячу ногой и головой на силу в тренировочную стенку, батут,  

ворота; удары на дальность. Толчки плечом партнера. Борьба за мяч. 

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

лучезапястных суставах; то же, но отталкиваясь от стены ладонями и пальцами; в упоре лежа 

передвижение на руках вправо, влево, по кругу (носки ног на месте), в упоре лежа хлопки 

ладонями. Упражнения для кистей рук с гантелями и кистевым амортизатором. Сжимание 

теннисного (резинового) мяча. Многократное повторение упражнений в ловле и бросках 

набивного мяча от груди двумя руками (особое внимание обращать на движение кистями и 

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

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

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

то же с отягощением. 

3. Упражнения для развития специальной выносливости. 

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

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

Многократно повторяемые специальные технико-тактические упражнения. Например, 

повторные рывки с мячом с последующей обводкой нескольких стоек с ударами по воротам; 

с увеличением длины рывка, количества повторений и сокращением интервалов отдыха 

между рывками. Игровые упражнения с мячом большой интенсивности (трое против трех, 

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

продолжительностью. 

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

в течение 5-12 мин ловля и отбивание мяча, ловля мяча с падением, когда удары по воротам 

выполняются с минимальными интервалами 3 - 5 игроками. 

4. Упражнения для развития ловкости. 

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

подвешенный мяч головой, ногой, рукой; то же, выполняя в прыжке поворот на 90 — 180'. 

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

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

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

чередуя удары различными частями стопы, бедром, головой; ведение мяча головой. Парные и 

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

Эстафеты с элементами акробатики. Подвижные игры типа «живая цель», «салки мячом», 

«ловля парами» и др. 

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

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

скакалкой. Прыжки с поворотами, используя подкидной трамплин. Переворот в сторону с 

места и с разбега. Стойка на руках. Из стойки на руках кувырок вперед. Кувырок назад 

черезстойку на руках. Переворот вперед с разбега. Упражнения на батуте: прыжки на двух 

ногах, сальто вперед и назад согнувшись, сальто назад прогнувшись. 

Упражнения для развития специальных физических качеств: 

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного веса: 

подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на одной и двух ногах. Лазанье по 

канату, шесту, лестнице. Упражнения на гимнастической стенке. 

Упражнения       для        развития        скоростных        качеств.        Старты        с        

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

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

простых обще- развивающих упражнений с возможно максимальной скоростью. Проведение 

различных эстафет стимулирующих выполнение различных двигательных действий с 

максимальной скоростью. 



Упражнения         для          развития          гибкости.          Общеразвивающие          

упражнения с широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные 

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

или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными 

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

перепрыгивание, «выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической 

скамейке. 

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и ног. Кувырки 

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

Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке. Жонглирование двумя-тремя 

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

кувырков, поворотов. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.

 Прыжки в    высоту     через     препятствия,     планку,     в     длину     

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

предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице 

вверх и вниз. Эстафеты комбинированные с бегом, прыжками, метаниями. Групповые 

упражнения с гимнастической скамейкой. 

Упражнения для развития общей выносливости. Упражнения следует выполнять в 

аэробном режиме на частоте сердечных сокращений, не превышающих 160 ударов в минуту. 

 
V. Условия реализации дополнительной общеразвивающей  программы по 

футболу 
 Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, спортивной экипировке, 

необходимые для реализации Программы. Требования к материально-техническим 

условиям реализации этапов  подготовки: 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

-  наличие тренажерного зала и (или) специализированных мест для размещения 

тренажеров; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта,  

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки; 

- обеспечение спортивной экипировкой; 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем. 

№ 

п/п 

 

Наименование оборудования, спортивного инвентаря 
 

Единица измерения 
 

Количество изделий 

1. Барьер тренировочный (регулируемый) штук 10 

2. 
Ворота футбольные, тренировочные, переносные 

уменьшенных размеров с сеткой 2x5м) 

штук 4 

3. 
Ворота футбольные, тренировочные, переносные 

уменьшенных размеров с сеткой 2x3м) 

штук 4 



4. 
Ворота футбольные, тренировочные, переносные 

уменьшенных размеров с сеткой (1x2м или 1x1м) 

штук 8 

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

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

7. Насос универсальный для накачивания мячей с иглой штук 4 

8. Сетка для переноски мячей штук 2/на группу 

9. Стойка для обводки штук 20 

10. 
Секундомер штук 1/на тренера- 

преподавателя 

11. 
Свисток штук 1/на тренера- 

преподавателя 

12. Тренажер «лесенка» штук 2/на группу 

13. Фишка для установления размеров площадки штук 50/на группу 

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  

18. Мяч футбольный (размер №3) штук 14 

19. Мяч футбольный (размер №4) комплект 14 

20. Мяч футбольный (размер №5) штук 14 

Для спортивной дисциплины «мини-футбол (футзал)» 

21. 
Ворота футбольные, тренировочные, переносные, 

уменьшенных размеров с сеткой(2x3м) 

штук 2 

22. 
Макет мини-футбольного поля с магнитными фишками комплект 1/на тренера 

преподавателя 

23. Мяч для мини футбола штук 14/на группу 

 

 
Перечень информационного обеспечения; 
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Перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования в работе лицами, 

осуществляющими спортивную подготовку, и при прохождении спортивной подготовки 

лицами, проходящими спортивную подготовку. 

1. Министерство спорта РФ www.minsport.gov.ru 
2. Министерство образования и науки РФ http://минобрнауки.рф/ 

3. Министерство спорта, туризма и молодежной политики - www.minstm.gov.ru 

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.minstm.gov.ru/


4. https://edu.gov.ru/-сайт Минпросвещения России. 

5. http://www.rusada.ru (РУСАДА). 

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

7. Международный олимпийский комитет (http://www.olymp 

http://www.rusada.ru/
http://www.roc.ru/
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