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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 «Футбол» с учетом 

совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «футбол», утвержденным 

приказом Минспорта России 16 ноября 2022г. № 10001 (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; удовлетворение потребностей детей в занятиях 

спортом, формирование знаний, умений и навыков спортивно-оздоровительной 

деятельности;  решение воспитательных задач в ходе регулярных занятий, и во 

время соревнований - формирование дисциплинированности, смелости, 

решительности и находчивости; расширение двигательных возможностей                            

и компенсация дефицита двигательной активности.  

 

II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ  

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки 

для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

          При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

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

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки. 

1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки указаны в Таблице 1. 
 

Таблица 1. 

Минимальные требования к спортивной подготовке  
 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

Наполняемость 

(человек) 

                                                             
1 (зарегистрирован Минюстом России 16 ноября 2022г., регистрационный № 1000). 
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спортивную 

подготовку (лет) 

Этап начальной подготовки  3 7 14 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

4-5 10 12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства  

Не ограничивается 14 6 

Этап высшего спортивного 

мастерства  

Не ограничивается 16 4 

 

2. Объемы педагогической нагрузки в неделю на всех этапах применяются            

в соответствии с Таблицей 2. 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее 

интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет 

свой часовой недельный (годовой) объем.  

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 

организма обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной 

тренировки с высокой интенсивностью и долговременной тренировки с низкой 

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

 

Таблица 2. 

Объемы дополнительной образовательной программы 

 
Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года  

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет  

Количество 

часов в неделю  

4,5-6 6-8 10-12 12-16 16-18 18-24 

Общее 

количество часов 

в неделю  

234-

312 

312-

416 

520-624 624-832 832-936 936-1248 

 

3. При реализации Программы применяются следующие виды (формы) 

обучения:  

- групповые и индивидуальные тренировочные по общей и специальной 

физической подготовке и теоретические занятия; 

      - работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия для прохождения комплексного   
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медицинского обследования; 

- тестирование и контроль просмотровые. 

 4. Учебно-тренировочные мероприятия 

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся Организацией для 

подготовки обучающихся к соревновательной деятельности, а также для контроля за 

уровнем физической подготовленности и период проведения учитываются в учебно-

тренировочном графике. В соответствии с Таблицей 3 

Мероприятия проводятся соответствие возраста, пола и уровня спортивной 

квалификации обучающихся положениям (регламентам) об официальных 

спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации и правилам вида спорта «футбол»; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

подготовительные и основные спортивные соревнования в соответствии с 

Таблицей 4 «Объём соревновательной деятельности». 

 

Таблица 3.  

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

№ п/п 

Виды учебно-

тренировочных 
мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий  

по этапам спортивной подготовки (количество суток)  
(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенство-

вания спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  
по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  
по подготовке  

к чемпионатам 

России, кубкам 

России, первенствам 
России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия  

по подготовке к 

- 14 18 18 
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другим 

всероссийским 
спортивным 

соревнованиям 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  

к официальным 
спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской 
Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 
общей и (или) 

специальной 

физической 
подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  
для комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 
период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-

тренировочные 
мероприятия 

- До 60 суток 

 

5. Планируемый объем соревновательной деятельности по виду спорта  

«футбол» 

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в 

Примерной программе по типу спортивных соревнований: контрольные, 

отборочные, основные, с учетом особенностей видов спорта, с учетом задачам 

спортивной подготовки на различных этапах спортивной подготовки, уровня 

подготовленности и состоянием тренированности обучающегося по 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки (далее – 

обучающийся).  

В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки 

Организацией указывается количество спортивных соревнований в 

соответствии с единым календарным планом межрегиональных, всероссийских 
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и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и с 

учетом значений, утвержденных в государственном (муниципальном) задании.  

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических 

качеств, выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную 

функцию могут выполнять как официальные спортивные соревнования 

различного уровня, так и специально организованные Организацией.  

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 

комплектования команд для выступления на основных спортивных 

соревнованиях и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 

классификации.  

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных 

результатов и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 

классификации. 

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в 

Примерной программе по типу спортивных соревнований: контрольные, 

отборочные, основные, с учетом особенностей видов спорта, с учетом задачам 

спортивной подготовки на различных этапах спортивной подготовки, уровня 

подготовленности и состоянием тренированности обучающегося по 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки (далее – 

обучающийся).  

В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки 

Организацией указывается количество спортивных соревнований в 

соответствии с единым календарным планом межрегиональных, всероссийских 

и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и с 

учетом значений, утвержденных в государственном (муниципальном) задании.  

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических 

качеств, выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную 

функцию могут выполнять как официальные спортивные соревнования 

различного уровня, так и специально организованные Организацией.  

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 

комплектования команд для выступления на основных спортивных 

соревнованиях и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 

классификации.  

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных 

результатов и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 

классификации. 

Таблица 4. 

Объём соревновательной деятельности 

 

Виды Этапы и годы спортивной подготовки 
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спортивных 

соревнований 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 
Свыше 

трех лет 

Для спортивной дисциплины «футбол» 

Контрольные 3 4 3 1 1 1 

Основные - - 1 1 1 2 

Для спортивной дисциплины «мини-футбол (футзал)» 

Контрольные 1 1 1 2 2 2 

Отборочные - - 1 2 1 1 

Основные - - 2 2 2 2 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план (Приложение 1 к Программе) 

 

 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. Учебный план составляется и утверждается Организацией 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 спортивной подготовки, соотношении и последовательности их как 

органических звеньев единого процесса, а также выступает в качестве одного из 

основных механизмов реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки, оптимально вносящий свой вклад для достижения 

спортивных результатов.  

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – 

теоретическая подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-

тренировочные, антидопинговые, воспитательные, аттестационные мероприятия, 

медико-биологическое обследование являются неотъемлемой частью 

тренировочного процесса и регулируются Организацией самостоятельно, 

указанные тренировочные мероприятия входят в годовой объем тренировочной 

нагрузки.  

Объем тренировочной нагрузки на этапе высшего спортивного мастерства 

представлен одним учебно-тренировочным годом, но необходимо учесть, что 
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представленные параметры нагрузки не изменяются в течении всего периода 

обучения на данном этапе.  

Учебный план заполняется Организаций в соответствии с формой и 

примерными объемами по видам подготовки. 

7. Календарный план воспитательной работы (Приложение 2 к Программе) 

формируется тренером-преподавателем с учетом возраста обучающихся, этапа 

спортивной подготовки обучающихся, составляется Организацией на учебный год 

с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и следующих основных 

задач воспитательной работы: 

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

воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

укрепление здоровья спортсменов; 

привитие навыков здорового образа жизни; 

формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 

 

8. Антидопинговые мероприятия направлены на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним. В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 

декабря 2007 г. №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны 

реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том 

числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, 

занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для 

здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а 

также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта.  

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия:  

 проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и 

персонала спортсменов, а также родительских собраний;  

 ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку;  

 ежегодная оценка уровня знаний.  

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

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

являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. 

Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и 

обязаны их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:  

 Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, 

взятой у спортсмена.  
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 Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода.  

 Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.  

 Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении.  

 Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-

контроля со стороны спортсмена или иного лица.  

 Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена.  

 Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции 

или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

 Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период.  

 Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.  

 Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

 Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам.  

 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 

метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 

использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 

правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 

означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 

субстанциям, указанным на его упаковке.  

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном стенде 

организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть 

актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми 

материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 
 

План-график антидопинговых мероприятий ГБУ ДО РО «СШОР № 19» 

формируется и подаётся на согласование лицу, ответственному за антидопинговое 

обеспечение в Ростовской области, до 1 декабря текущего года на предстоящий 

календарный год. Приложение №3 

9. Инструкторская и судейская практика. 

Обучающиеся учебно-тренировочных групп и групп спортивного 

совершенствования обучения могут привлекаться в качестве помощников тренеров 
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для проведения учебно-тренировочных занятий и спортивных соревнований в 

группах начальной подготовки и учебно-тренировочных группах. 

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

тренером. 

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 прокол 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 

школы и в районе. 

6 
ССМ-3, 

ВСМ-1 

выполняют необходимые требования для присвоения им звания инструктора и 

судьи по спорту. 

 10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки допускаются лица, получившие в установленном 

законодательством Российской Федерации порядке медицинское заключение об 

отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом спорта «футбол». 

Организация ведет контроль за прохождением обучающимися медицинского 

обследования. Обучающийся, должен иметь медицинский допуск к учебно-

тренировочным занятиям и к соревновательным мероприятиям. К здоровью юных 

спортсменов предъявляются большие требования, так как в процессе тренировочно-

соревновательной деятельности могут возникнуть условия для развития 

перенапряжения и утомления. В современном спорте особое внимание уделяется 
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восстановительным средствам и мероприятиям.  

                      Восстановительные средства и мероприятия 

Предназначение Задачи 
Средства и 

мероприятия 
Методические указания 

Спортивно-оздоровительный этап 

Преимущественно средства и мероприятия этапа начальной подготовки и, в зависимости от 

сложности тренировочно-соревновательной деятельности, средства учебно-тренировочного этапа 

Этап начальной подготовки 

Развитие 

физических качеств 

с учетом 

Специфики вида 

спорта, 

физическая и 

техническая 

подготовка 

Восстановление 

функционального 

состояния организма и 

работоспособности 

Педагогические: 

рациональное 

чередование нагрузок 

на тренировочном 

занятии в течение дня и 

в циклах подготовки. 

Гигиенический душ 

ежедневно, ежедневно 

водные процедуры 

закаливающего 

характера, 

сбалансированное 

питание 

Чередование различных 

видов нагрузок, 

облегчающих 

восстановление по 

механизму активного 

отдыха, проведение 

занятий в игровой форме. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации), Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Передтренировочны

м 

занятием, 

соревнованием 

Мобилизация готовности к 

нагрузкам, повышение 

роли разминки, 

предупреждение 

перенапряжения и травм. 

Рациональное построение 

тренировки и соответствие 

ее объемам и 

интенсивности ФСО юных 

спортсменов 

Упражнения на 

растяжение 

З мин 

Разминка 10-20 мин 

Массаж 5-15 мин 

Активизация мышц Растирание 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

массажным полотенцем с 

подогретым пихтовым 

маслом 38-43°С 3 мин 

Само- и гетерорегуляция 

Во время 

тренировочного 

занятия, 

соревнования 

Предупреждение общего, 

Локального 

переутомления, 

перенапряжения 

Чередование 

тренировочных 

нагрузок по характеру и 

интенсивности 

В процессе тренировки 

Восстановительный 

массаж, возбуждающий 

точечный массаж в 

сочетании 

с классическим 

массажем 

(встряхивание, 

разминание) 

3-8 мин 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

3 мин Само-и 

гетерорегуляция 

Сразу после 

тренировочного 

занятия, 

соревнования 

Восстановление функции 

кардиореспираторной 

системы, 

лимфоциркуляции, 

Комплекс 

восстановительных 

упражнений - ходьба, 

дыхательные 

8-10 мин 
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тканевого обмена упражнения, душ - 

теплый/прохладный 

Через 2-4 часа 

послетренировочно

го занятия 

Ускорение 

восстановительного 

процесса 

Локальный массаж, 

массаж мышц спины 

(включая шейно-

воротниковую зону) 

8-10 мин 

Душ-теплый,умеренно 

холодный, теплый 

 

5-10 мин 

 

Сеансы 5 мин 

аэроионотерапий  

Психорегуляция 

реституционной 

направленности 

Саморегуляция, 

гетерорегуляция 

В середине 

микроцикла, 

в соревнованиях и 

свободный от игр 

день 

Восстановление 

работоспособности, 

Профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности 

Восстановительная 

тренировка 

Сауна, общий массаж После восстановительной  

тренировки 

После микроцикла, 

соревнований 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому циклу 

тренировок, профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности 

Восстанови- 

тельная тренировка, 

туризм 

Сауна, общий массаж, 

душ Шарко,подводный 

массаж 

После восстановительной 

тренировки 

Психорегуляция 

реституционной 

направленности 

Саморегуляция, 

гетерорегуляция 

После макроцикла, 

соревнований 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому циклу 

нагрузок, профилактика 

переутомления 

Средства те же, что и 

после 

микроцикла,применяют

ся 

в течение нескольких 

дней 

Восстановительные 

Тренировки ежедневно 

Сауна 1 раз в 3-5 дней 

Перманентно Обеспечение 

биоритмических, 

энергетических,восстанови

тельных процессов 

Сбалансированное 

питание, 

витаминизация, 

щелочные минеральные 

воды, биологически 

активные пищевые 

добавки 

4500-5500ккал/день, 

режим сна,аутогенная 

саморегуляция 

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. Восстановительный 

период характеризуется гетерохронностью нормализации, как отдельных функций 

организма, так и организма в целом. Эта особенность объясняется 
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избирательностью тренировочных воздействий и индивидуальными особенностями 

функционирования различных систем и органов у конкретного спортсмена. 

Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении 

периода восстановления после интенсивной работы не только достигают 

предрабочего уровня, но могут и превышать его, проходя через фазу 

«сверхвосстановления», или суперкомпенсации. 

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. 



14 

 

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. 
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III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ  

 

1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

1.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «футбол»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

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 и втором              

и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная 

с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «футбол»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 
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соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

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

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

1.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

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

присвоения спортивного разряда «кандидат в мастера спорта» или спортивного 

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

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

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

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

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

Сдача контрольно-переводных нормативов (испытаний) по видам спортивной 

подготовки производится ежеквартально.  

Нормативы общей физической подготовки (приложение 5 ) сдаются 

ежеквартально. 
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IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА (СПОРТИВНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЕ) 

 

1. Рабочая программа тренера на каждом этапе спортивной подготовки 

формируется в мобильном приложении «Мой спорт Тренер» с учетом годового 

(недельного) учебно-тренировочного плана. 

2. Учебно-тематический план для этапов начальной подготовки содержит 

основные темы: 

 История возникновения вида спорта и его развитие (Зарождение                        

и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. Чемпионы                   

и призеры Олимпийских игр); 

 Физическая культура – важное средство физического развития                             

и укрепления здоровья человека (Понятие о физической культуре и спорте. Формы 

физической культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений                          

и навыков); 

 Гигиенические основы физической культуры и спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях физической культурой и спортом (Понятие о гигиене                 

и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования                    

к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортивных объектах); 

 Закаливание организма (Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической 

культуры и спортом.); 

 Самоконтроль в процессе занятий физической культуры и спортом 

(Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой                  

и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие                                   

о травматизме); 

 Теоретические основы обучения базовым элементам техники и тактики 

вида спорта (Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания 

по технике их выполнения); 

 Теоретические основы судейства. Правила вида спорта (Понятийность. 

Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) спортивных судей. 

Положение о спортивном соревновании. Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и обязанности спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участников спортивных соревнований. Система зачета                        

в спортивных соревнованиях по виду спорта); 

 Режим дня и питание обучающихся (Расписание учебно-тренировочного 

и учебного процесса. Роль питания в жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание); 

 Оборудование и спортивный инвентарь по виду спорта (Правила 

эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного 

инвентаря). 

 Учебно-тематический план для учебно-тренировочных этапов содержит 

основные темы: 
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 Роль и место физической культуры в формировании личностных качеств 

(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 (Зарождение 

олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. Международный 

Олимпийский комитет (МОК)); 

 Режим дня и питание обучающихся (Расписание учебно-тренировочного 

и учебного процесса. Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание); 

 Физиологические основы физической культуры (Спортивная физиология. 

Классификация различных видов мышечной деятельности. Физиологическая 

характеристика состояний организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития двигательных навыков); 

 Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося; 

 Теоретические основы технико-тактической подготовки. Основы техники 

вида спорта (Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития двигательных 

навыков); 

 Психологическая подготовка (Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества личности); 

 Оборудование, спортивный инвентарь и экипировка по виду спорта 

(Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям); 

 Правила вида спорта (Деление участников по возрасту и полу. Права                   

и обязанности участников спортивных соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях). 

 Учебно-тематический план на этапе совершенствования спортивного 

мастерства содержит основные темы: 

 Олимпийское движение. Роль и место физической культуры в обществе. 

Состояние современного спорта (Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том 

числе, по виду спорта); 

 Профилактика травматизма. Перетренированность/ 

недотренированность (Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». 

Принципы спортивной подготовки); 

 Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося 

(Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности); 
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 Психологическая подготовка (Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества личности. Классификация средств и методов 

психологической подготовки обучающихся); 

 Подготовка обучающегося как многокомпонентный процесс 

(Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки); 

 Спортивные соревнования как функциональное и структурное ядро 

спорта (Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений); 

 Восстановительные средства и мероприятия (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). 

 Учебно-тематический план на этапе высшего спортивного мастерства 

содержит основные темы: 

 Физическое, патриотическое, нравственное, правовое и эстетическое 

воспитание в спорте. Их роль и содержание в спортивной деятельности (Задачи, 

содержание и пути патриотического, нравственного, правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере физической культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое воспитание); 

 Социальные функции спорта (Специфические социальные функции 

спорта (эталонная и эвристическая). Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, эстетическая функции). Функция социальной 

интеграции и социализации личности); 

 Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося 

(Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности); 

 Подготовка обучающегося как многокомпонентный процесс 

(Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки); 

 Спортивные соревнования как функциональное и структурное ядро 

спорта (Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 
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Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов спорта, различающихся по результатам 

соревновательной деятельности); 

 Восстановительные средства и мероприятия (Педагогические средства 

восстановления: рациональное построение учебно-тренировочных занятий; 

рациональное чередование тренировочных нагрузок различной направленности; 

организация активного отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические                        

и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 

применения различных восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных мероприятий). 

 

V. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО 

ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ 

         1. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «футбол» относятся: 

- спортивная командная игра, цель которой - забить как можно больше мячей         

в ворота соперника, и не пропустить в свои, используя индивидуальное ведение              

и передачи мяча партнерам ногами, головой и другими частями тела — кроме рук; 

- каждая футбольная команда должна состоять максимум из одиннадцати 

игроков, один из которых вратарь. Он же единственный игрок, которому разрешено 

играть руками в рамках штрафной площади у своих ворот; 

- футбольный матч состоит из двух таймов длительностью по 45 минут 

каждый. Между ними предусмотрен 15 минутный перерыв на отдых, после которого 

команды меняются воротами. Это делается для того, чтобы все были в равных 

условиях. Игру выигрывает команда, забившая большее количество голов; 

- желтая и красная карточки представляют собой знаки, который 

демонстрирует судья игрокам за нарушение правил и неспортивное поведение. Она 

носит предупредительный характер; 

- в результате занятий футболом укрепляется опорно-двигательный аппарат, 

укрепляются мышцы, улучшается работа кровеносной и дыхательной систем; 

- развивается ловкость, координация, быстрота реакции, игровое мышление, 

повышаются скоростно-силовые характеристики и выносливость, укрепляются 

морально-волевые качества игрока; 

         С учетом специфики вида спорта футбол определяются следующие 

особенности спортивной подготовки: 

          - комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование 

тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок 

разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными                               

и возрастными особенностями развития; 

          - в зависимости от условий и организации занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта футбол 

осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер 
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безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную 

подготовку.  

К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, 

а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, ведется 

в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 

20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно – тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать:  

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (спортивной специализации) – трех 

часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно – тренировочного занятия в день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми 

часов. 

 В часовой объем учебно – тренировочного занятия входят 

теоретические, практические, восстановительные, медико – биологические 

мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения тренировочных мероприятий и участия в 

спортивных соревнованиях. 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановление) 

обучающихся организуются тренировочные сборы, являющиеся составной 

частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем 

тренировочных сборов. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований 
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безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной 

подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "футбол"  

Требования к технике безопасности в условиях учебно-

тренировочных занятий 

Учебно-тренировочные занятия, физкультурные и спортивные 

мероприятия разрешается проводить: 

при условии наличия соответствующей квалификации тренерско-

преподавательского состава, медицинского и иного персонала; 

при наличии медицинского допуска у обучающихся к физкультурно-

спортивным занятиям; 

при соответствии спортивной экипировки санитарно-гигиеническим 

нормам, правилам спортивных соревнований и методике учебно-

тренировочного процесса; 

при соответствии мест проведения учебно-тренировочного процесса, 

спортивных соревнований, физкультурных и спортивных мероприятий 

санитарным нормам и условиям безопасности; 

при условии готовности места проведения, инвентаря и оборудования  

к конкретному мероприятию; 

при ознакомлении каждого обучающегося с правилами техники 

безопасности. 

   

VI. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

1. Материально-технические условия реализации Программы: 

- Футбольное поле «Локомотив» с беговыми дорожками и трибунами,                  

г. Ростов-на-Дону, пр. Стачки¸ 28 (оперативное управление); 

-  Физкультурно-оздоровительный комплекс с игровым залом, г. Ростов-на-

Дону, пр. Стачки, 28 (оперативное управление); 

- тренажерный зал, г. Ростов-на-Дону, пр. Стачки  ̧28; 

- раздевалки, душевые; 

- медицинский пункт. 

Обеспечение обучающихся оборудованием, спортивной экипировкой                        

и спортивным инвентарем осуществляется в соответствии с п. 14 и приложениями 

№№ 10-11 к ФССП. 

 Кадровые условия реализации Программы: 

1. Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками.  

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на всех этапах спортивной подготовки, кроме основного 

тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «футбол».  

2. Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации. 
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 Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом "Тренер-преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 

24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом "Тренер", 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом "Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта", утвержденный приказом Минтруда России от 

21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный №68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел "Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта", 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

 

 Информационно-методические условия реализации Программы: 

 Федеральный закон "О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации" от 04.12.2007 № 329-ФЗ; 

 федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «футбол», 

утвержденным приказом Минспорта России 16.11.2022 № 1000; 

 цифровая платформа «Мой спорт»; 

 онлайн-обучение и тестирование тренеров «НОТ» (непрерывное 

образование тренеров); 

 Специализированная программа РАА «Русада». 
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Приложение № 1 

к образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «футбол»  

 
Годовой учебно-тренировочный план  

 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 

 До  года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 10-12 12-16 16 - 18 18-24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

25 20 20 18 15 12 

1. 
Общая физическая  

подготовка 
60-97 99-133 190-200 98-109 68-82 70-83 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
20-36 23-27 30-56 233-240 314-375 270-350 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - 21-35 88-101 126-145 192-316 

4. Техническая подготовка  75-87 89-136 175-185 109-121 68-82 70-83 

5. Тактическая подготовка - 2-3 7-11 23-38 52-65 95-113 

6. Теоретическая под готовка 10 10 2 4 6 10 

7. Психологическая  подготовка - 2-3 7-11 23-38 52-65 95-113 

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
6 6 16-20 24-30 24-30 24-30 
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9. Инструкторская практика 3 4 10-15 17-19 21-25 25-33 

10. Судейская практика - - 10-15 17-19 21-25 25-35 

11. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
4 4 6 6 8 8 

12. 
Восстановительные 

мероприятия 
3 4 35-40 40-50 80-100 110-180 

13. Самоподготовка 23-31 31-41 60-72 83-93 100-120 120-160 

14. Интегральная подготовка 30-35 38-45 55-60 67-80 100-120 134-150 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 624-728 832-936 1040-1248 1248-1664 



26 

Приложение №2 

к образовательной программе 

спортивной подготовки по 

виду спорта «футбол» 

 

Календарный план воспитательной работы  
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства спортивных 

соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

- … 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

- … 

В течение года 

1.3. … … … 

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 

В течение года 
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положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

- … 

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 

2.3 … … … 

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 
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3.3. … … … 

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 

4.2. … … … 

5. Другое направление работы, 

определяемое организацией, 

реализующей 

дополнительные 

образовательные программы 

спортивной подготовки 

… … 
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Приложение № 3 

к образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «футбол»  
 

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 

Начальной подготовки 1. Веселые старты  «Честная игра» 1-2 раза в год  Составление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

2. Теоретическое 

занятие  

«Ценности спорта. Честная игра» 1 раз в год  Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в 

регионе 

3. Проверка лекарственных препаратов (знакомство с 

международным стандартом «Запрещенный список»)  

1 раз в месяц  Научить юных спортсменов проверять лекарственные препараты 

через сервисы по проверке препаратов в виде домашнего 

задания (тренер называет спортсмену 2-3 лекарственных 

препарата для самостоятельной проверки дома). 

4. Антидопинговая 

викторина  

«Играй честно» По назначению  Проведение викторины на крупных спортивных мероприятиях в 

регионе. 

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

антидопингового образования. 

6. Родительское 

собрание  

«Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год  Включить в повестку дня родительского собрания вопрос по 

антидопингу. Использовать памятки для родителей. Научить 

родителей пользоваться 
сервисом по проверке препаратов  

7. Семинар для 

тренеров  

«Виды нарушений антидопинговых 

правил», 

«Роль тренера и родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой культуры» 

1-2 раза в год  Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в 

субъекте Российской Федерации 

Учебно-

тренировочный  

этап (этап спортивной 

специализации)  

 

1. Веселые старты  «Честная игра» 1-2 раза в год  Предоставление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео. 

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

антидопингового образования. 

3. Антидопинговая 

викторина  

«Играй честно» По назначению  Проведение викторины на спортивных мероприятиях 

4. Семинар для 

спортсменов и 

тренеров  

«Виды нарушений антидопинговых 

правил» 

«Проверка лекарственных средств» 

1-2 раза в год  Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в 

субъекте Российской Федерации 

5. Родительское 

собрание  

«Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой 

1-2 раза в год  Включить в повестку дня родительского собрания вопрос по 

антидопингу. Использовать памятки для родителей. Научить 
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культуры» родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов  

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и  

высшего спортивного 

мастерства  

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

антидопингового образования 

2. Семинар  «Виды нарушений антидопинговых 

правил» 

«Процедура допинг-контроля» 

«Подача запроса на ТИ» 

«Система АДАМС» 

1-2 раза в год  Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в 

субъекте Российской Федерации 

 

Приложение № 4 

к образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «футбол»  

 

Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года обучения/ 

свыше одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 
важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 
человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 
Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 
≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 
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обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 
культуры и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 
Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 
элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 
судейства. Правила вида 

спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 
работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 
обучающихся 

≈ 14/20     август 
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 
жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 
виду спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

 … … … … 

Учебно-

трениро-

вочный 
этап (этап 

спортивной 

специализа-
ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 
качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 
олимпийского движения 

≈ 70/107 октябрь 
Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 
Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 
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Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 
двигательных навыков. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 70/107 январь 

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

Теоретические основы 
технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 
Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 
экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 
экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 
спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

 … … … … 

Этап 

совершенство-

вания 
спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  
 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 
культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 
спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, по 

виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 
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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. 

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. 

Подготовка обучающегося 
как многокомпонентный 

процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 
продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 
как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

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. 

 … … … 

Этап  

высшего 

спортивного 
мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, 
патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 
содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 
эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и 

спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 
Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 



34 

 

 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 
анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка обучающегося 
как многокомпонентный 

процесс 
≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 
продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, различающихся по 
результатам соревновательной деятельности 

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 различных восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных 
мероприятий 

 … … … 
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Приложение №5  
Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки. 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления  

и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «футбол» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года обуч Норматив свыше года обуч 

мальчики девочки мальчики девочки 

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

1.1 Челночный бег 3x10 м с 
Не более Не более 

- - 9,30 10,30 

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

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

1.3 Бег на 30 м с 
Не более Не более 

- - 6,0 6,50 

1.4 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

Не менее Не менее 

100 90 120 110 

                              2.Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

2.1 Ведение мяча 10 м с 
Не более Не более 

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

2.2 

Ведение мяча с изменением 

направления 10 м (начиная со 

второго года спортивной подготовки) 

с 

Не более Не более 

 

- 
- 

8,60 8,80 

2.3 
Ведение мяча 3x10 м (начиная со 

второго года спортивной подготовки) 
с 

Не более Не более 

- - 11,6 11,8 

2.4 

Удар на точность по воротам (10 

ударов) (начиная со второго года 

спортивной подготовки) 

Количество 

попаданий) 

Не менее Не менее 

- 
- 

5 4 

3.Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «мини-футбол (футзал)» 

3.1 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

Не менее Не менее 

100 90 110 105 

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 и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап(этап 

спортивной специализации) по виду спорта «футбол» 

№п/п Упражнения Единица 
измерения 

норматив 

юноши девушки 

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

1.1 Бег на 10 м с высокого старта с Не более 

2,20 2,30 

1.2. Челночный бег 3x10 м с Не более 

8,70 9,00 

1.3 Бег на 30 м с Не более 

5,40 5,60 

1.4 Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами 

см Не менее 

160 140 

1.5 Прыжок в высоту с места 
отталкиванием двумя ногами 

(начиная с 5 года сп. подготовки) 

см Не менее 

30 27 

                              2.Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

 Ведение мяча 10 м с Не более 

2,60 2,80 

 Ведение мяча с изменением 

направления 10 м 

с Не более 

7,80 8,00 

 Ведение мяча 3x10 м с Не более 

10,00 10,30 
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 Удар на точность по воротам (10 

ударов 

Количество 

попаданий 

Не менее 

5 4 

 Передача мяча в «коридор»м (10 

попыток) 

Количество 

попаданий 

Не менее 

5 4 

 Вбрасывание мяча на дальность 

(начиная со 2 года сп.одготовки) 

м Не менее 

8 6 

3.Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «мини-футбол (футзал)» 

 Бег на 10 м с высокого старта с Не более 

2,20 2,30 

 Бег на 30 м с Не более 

5,40 5,60 

 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

с Не менее 

160 140 

 Челночный бег 3x10 м с Не более 

8,70 9,00 

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

 Прыжок в высоту с места толчком 

двумя ногами 

см Не менее 

20 16 

 Челночный бег 104м с высокого 

старта (в метрах: 

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

с Не менее 

29,40 32,60 

5.Уровеньспортивной квалификации 

5.1 Период обучения на этапе спортивной подготовки (до трех лет) Не устанавливается 

5.2 Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше трех лет) Спортивные разряды- 

«третий юношеский сп. р», 

«второй юношеский с. р. 

«первый юношеский сп. р», 

«третий спортивный разряд» 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства по виду спорта «футбол» 

№п/п Упражнения Единица 
измерения 

норматив 

юноши девушки 

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

1.1 Бег на 10 м с высокого старта с Не более 

1,95 2,10 

1.2. Челночный бег 3x10 м с Не более 

7,40 7,80 

1.3 Бег на 30 м с Не более 

4,80 5,00 

1.4 Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами 

см Не менее 

230 215 

1.5 Прыжок в высоту с места 
отталкиванием двумя ногами  

см Не менее 

35 27 

                              2.Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

 Ведение мяча 10 м с Не более 

2,25 2,40 

 Ведение мяча с изменением 

направления 10 м 

с Не более 

7,10 7,30 

 Ведение мяча 3x10 м с Не более 

8,50 8,70 

 Удар на точность по воротам  

(10 ударов) 

Количество 

попаданий 

Не менее 

5 4 

 Передача мяча в «коридор»м  

(10 попыток) 

Количество 

попаданий 

Не менее 

5 4 

 Вбрасывание мяча на дальность  м Не менее 

15 12 

3.Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «мини-футбол (футзал)» 

 Бег на 15 м с высокого старта с Не более 

2,53 2,80 
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 Бег на 30 м с Не более 

4,60 4,90 

 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

с Не менее 

215 190 

 Челночный бег 3x10 м с Не более 

8,50 8,90 

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

 Прыжок в высоту с места толчком 

двумя ногами 

см Не менее 

27 20 

 Челночный бег 104м с высокого 

старта (в метрах: 

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

с Не менее 

26,00 26,80 

5.Уровеньспортивной квалификации 

5.1 Спортивный разряд «второй спортивный разряд» 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и  уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды)для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства по виду спорта «футбол» 

№п/п Упражнения Единица 

измерения 

норматив 

юноши/юниоры девушки/юниоры 

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

1.1 Бег на 10 м с высокого старта с Не более 

1,90 2,05 

1.2. Челночный бег 3x10 м с Не более 

7,15 7,50 

1.3 Бег на 30 м с Не более 

4,40 4,60 

1.4 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см Не менее 

250 215 

1.5 Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами  

см Не менее 

40 30 

                              2.Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

 Ведение мяча 10 м с Не более 

2,10 2,30 

 Ведение мяча с изменением 

направления 10 м 

с Не более 

6,60 6,90 

 Ведение мяча 3x10 м с Не более 

8,30 8,60 

 Удар на точность по воротам  

(10 ударов) 

Количество 

попаданий 

Не менее 

5 4 

 Передача мяча в «коридор»м  

(10 попыток) 

Количество 

попаданий 

Не менее 

5 4 

 Вбрасывание мяча на дальность  м Не менее 

18 15 

3.Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «мини-футбол (футзал)» 

 Бег на 15 м с высокого старта с Не более 

2,35 2,60 

 Бег на 30 м с Не более 

4,30 4,70 

 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

с Не менее 

250 210 

 Челночный бег 3x10 м с Не более 

8,10 8,50 

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

 Прыжок в высоту с места 

толчком двумя ногами 

см Не менее 

40 27 

 Челночный бег 104м с высокого 

старта (в метрах: 

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

с Не менее 

26,5 28,5 

5.Уровеньспортивной квалификации 

5.1 Спортивный разряд «первый спортивный разряд» 
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