
МУНИЦИПАЛЬНОЕ БЮДЖЕТНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ
ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ

«ДЕТСКО-ЮНОШЕСКАЯ СПОРТИВНАЯШКОЛА «ГОРИЗОНТ»

ПРИНЯТО УТВЕРЖДАЮ
На заседания педагогического совета Директор МБУ ДО «ДЮСШ «Горизонт»
Протокол № 1 от «28» августа 2025 г ________________________Д.А. Конов

Приказ от 29.08.2025 № 55

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ПРОГРАММА
СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА

«ФУТБОЛ»

Срок реализации программы по этапам спортивной подготовки:
Этап начальной подготовки – 3 года
Тренировочный этап (этап спортивной специализации) – 4 года
Этап совершенствования спортивного мастерства – без ограничений
Этап высшего спортивного мастерства – без ограничений

Разработчики:
Чувикова Екатерина Николаевна, заместитель директора по УВР

Касилин Евгений Алексеевич, тренер-преподаватель

г. Алексин, 2025



1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду
спорта футбол предназначена для организации образовательной деятельности по
спортивной подготовке в муниципальном бюджетном учреждении дополнительного
образования «Детско-юношеская спортивная школа «Горизонт» (далее Учреждение)
с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке,
определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта
«футбол», утвержденным приказом Министерства спорта Российской Федерации от
16.11.2022 № 1000, примерной дополнительной образовательной программой
спортивной подготовки по виду спорта «футбол», утвержденной приказом
Министерства спорта Российской Федерации от 13.03.2024 г. № 279

При разработке Программы были использованы следующие нормативные
документы: ст.84 Федерального закона от 29 декабря 2012 № 273-ФЗ «Об
образовании в Российской Федерации»; Федеральный закон от 4 декабря 2007
№ 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»; Приказ
Министерства просвещения Российской Федерации от 27 июля 2022 г. № 629 «Об
утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности
по дополнительным общеобразовательным программам»; 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».

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:
- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и
спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего физического
совершенствования;
- отбор одаренных спортсменов для дальней специализации и прохождения
спортивной подготовки по виду спорта;
- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, основами
гигиены;
- овладение методами определения уровня физического развития футболистов и
корректировки уровня физической готовности;
- получение спортсменами знаний в области футбола, освоение правил вида спорта,
изучение истории футбола;
- формирование гармонично развитой личности методами физического воспитания
на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик физической
подготовки;



- систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим и
тактическим арсеналом во время регулярных тренировочных занятий и спортивных
соревнований;
- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и общекультурных
ценностей;
- повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их физических
возможностей, поддержание высокой физической готовности спортсменов высшего
мастерства;
- подготовка из числа занимающихся инструкторов-общественников и судей по
виду спорта «футбол».

Планируемые результаты освоения Программы представляют собой
систему ожидаемых результатов освоения обучающимися 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.



2. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Характеристика вида спорта и его отличительные особенности

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 Отдельная футбольная игра называется матчем. Он состоит из двух
таймов по 45 минут с 15-минутным перерывом между ними, после которого
команды меняются воротами. По договоренности до начала матча длительность
тайма может быть изменена, если это не противоречит правилам и регламенту
соревнования. Перерыв между таймами не должен превышать 15 минут. Перед
началом матча производится жеребьевка в том или ином виде (подбрасывание
монеты и т.п.). Команда, выигравшая жеребьевку, определяет, на какой половине
поля она будет играть в первом тайме, а вторая производит начальный удар по мячу.
Во втором тайме команды меняются воротами, и начальный удар выполняет
команда, выбиравшая ворота в первом тайме. Если в течение двух таймов команды
забили одинаковое количество голов – либо фиксируется ничья, либо может быть
назначено дополнительное время: два тайма по 15 минут каждый. Между основным
и дополнительным временем матча командам предоставляется перерыв (до 15
минут), а между дополнительными таймами дается лишь время на смену сторон.
Матч проводится на поле с травяным или синтетическим покрытием. В игре
участвуют две команды, в каждой – от 7 до 11 человек, у каждого из которых – свое
игровое амплуа.

Вратарь может играть руками в пределах штрафной площадки у своих ворот;
его основной задачей является защита ворот от попадания мяча (гола).

Защитники располагаются в основном на своей половине поля, их задача –
противодействовать нападающим игрокам соперничающей команды.

Полузащитники действуют, как правило, в середине поля. Их задача –
помогать защитникам или нападающим в зависимости от игровой ситуации.

Нападающие располагаются преимущественно на половине поля соперника,
основная их задача – взятие его ворот (т.е. голы). Кроме игроков
противоборствующих команд на поле находится футбольный судья – человек,
призванный следить за тем, чтобы футбольный матч проходил согласно правилам,
и имеющий для этого все полномочия. Задачи футбольного судьи – контролировать
и обеспечивать:

• соблюдение правил игры;
• ход матча, его временные рамки;
• соответствие используемых в игре мячей нормативным требованиям;
• соответствие экипировки игроков нормативным требованиям;



• покидание поля травмированным игроком (если травма сопровождается
кровотечением, игрок может вернуться на поле только по сигналу судьи,
убедившегося в том, что кровотечение остановлено);

• отсутствие на поле посторонних лиц;
• предоставление соответствующим органам рапорта о матче, содержащего

информацию о результате игры и по всем принятым дисциплинарным мерам в
отношении игроков и/или официальных лиц команд, а также по всем прочим
инцидентам, происшедшим до, во время и после матча.

Помощники футбольного судьи (судьи на линиях) располагаются за
пределами поля. На каждый матч назначаются резервный судья и два помощника, в
чьи обязанности входит сигнализировать:

• о выходе мяча за пределы поля;
• о том, какая из команд имеет право на выполнение вбрасывания, удара от

ворот или углового удара;
• когда кто-то из игроков находится в положении «вне игры»;
• когда поступает просьба о замене игрока;
• о нарушениях правил футбола, которые оказались не замеченными судьей в

поле;
• при выполнении 11-метрового удара – о том, покинул ли вратарь линию

ворот до удара и пересек ли мяч линию ворот.
Футбольное поле для игры в футбол имеет форму прямоугольника, боковая

линия длиннее линии ворот. Покрытие может быть естественном или
искусственным в соответствии с правилами соревнований. Размеры стандартного
поля: Длина: минимум 90 м, максимум 120 м. Ширина: минимум 45 м, максимум 90
м. Размеры поля для игры юных футболистов. Размер поля зависит от размера шага
и дальности удара в каждой возрастной группе.

Мяч. Размер 4. Является стандартным для мини-футбола, также
предназначается для тренировок детей в возрасте 10-12 лет. В соответствии с
правилами ФИФА мяч может быть изготовлен из кожи или других пригодных
материалов, вес мяча – в пределах 369-425 г, а объем окружности не должен
превышать 63,5 см.

Размер 5. Мяч этого размера используется во всех официальных
соревнованиях под эгидой ФИФА. Его также используют юные футболисты от 11-
12 лет и старше. Он изготовлен из кожи или другого пригодного материала, имеет
окружность не менее 68 см и не более 70 см, на момент начала игры должен весить
не более 450 г.

Ворота. На линиях ворот устанавливаются ворота. Они состоят из двух
вертикальных стоек, находящихся на равном расстоянии от угловых флагов (5 м по
внутреннему измерению одна от другой) и горизонтальной перекладины, нижний
край которой находится на высоте 2 м от грунта.

Экипировка. Обязательными элементами экипировки футболиста являются
футболка, трусы, гетры, щитки и футбольная обувь. Цвет экипировки вратарей



должен отличаться от цвета экипировки остальных игроков и судьи. Игрок не
должен надевать то, что может во время игры в футбол представлять опасность для
него самого или других (включая ювелирные изделия).



3. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ

При осуществлении спортивной подготовки устанавливаются следующие этапы:
- этап начальной подготовки;
- учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации);
- этап совершенствования спортивного мастерства;
- этап высшего спортивного мастерства.

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 «лыжные гонки» с учетом сроков реализации этапов
спортивной подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную
подготовку, по отдельным этапам.

Сроки реализации этапов спортивной подготовки,
возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку,

наполняемость учебно-тренировочных групп

Этап
спортивной подготовки

Срок
реализации этапов

спортивной подготовки,
(лет)

Возрастные
границы лиц,
проходящих
спортивную

подготовку, (лет)

Наполняемость
(чел)

Начальной
подготовки

3 7 14-16

Учебно-
тренировочный
(этап спортивной
специализации)

4 10 10-12

Совершенствования
спортивного мастерства

не ограничивается 14 6-8
Высшего спортивного

мастерства
не ограничивается 16 4-6

При комплектовании учебных групп в МБУ ДО «ДЮСШ «Горизонт» ( далее
- ДЮСШ) учитываются :



1. Возрастные закономерности становления спортивного мастерства
(выполнение разрядных нормативов);

- объем недельной тренировочной нагрузки;
- выполнение нормативов по ОФП и СФП;
- спортивных результатов;
- возраст 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 учебных групп на этапах подготовки не

превышает допустимое количество обучающихся.
Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-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.

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.
Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный в
нижеуказанной таблице № 2 режимами работы, для этапов: учебно-тренировочного
свыше трех лет, совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного
мастерства, может быть сокращен не более чем на 25 %, реализуемых в период
учебно-тренировочных мероприятий, а также на основании индивидуальных планов
спортивной подготовки.

Объём учебной нагрузки на этапах спортивной подготовки

Этапный
норматив

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап
(этап спортивной
подготовки)

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 год

234-312 312-416 520-624 624-832 832-936 936-1248

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 .

Формы (виды) обучения, применяющиеся при реализации
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

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.
Тренировочная работа по виду спорта «футбол» проводится круглогодично
(52 недели) на основе данной Программы. Основной формой проведения учебно-
тренировочных занятий является занятие продолжительностью от 2 до 4 часов.

Продолжительность одного учебно–тренировочного занятия при реализации
данной программы устанавливается в астрономических часах (60 минут) и не должна
превышать: на этапе начальной подготовки – двух часов; на учебно-тренировочном
этапе (спортивной специализации) – трех часов; на этапе совершенствования
спортивного мастерства, на этапе высшего спортивного мастерства – до четырех
часов. В часовой объем учебно–тренировочного занятия входят теоретические,
практические занятия. Занятия начинаются не ранее 8:00 часов 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 ДЮСШ 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, болезнью, отпуском.

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 ДЮСШ, 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 ДЮСШ, реализующей 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 ДЮСШ. 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 1 сентября и заканчивается 31
августа. Учебно – тренировочный процесс проводится в соответствии с учебно –
тренировочным планом подготовки, рассчитанным исходя из академического часа
(60 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

N
п/п

Виды
подготовки

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный
этап (этап
спортивной

специализации)

Этап
совершенствова
ния спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

До года Свыше
года

До трех
лет

Свыше
трех лет

1. Общая
физическая

подготовка (%)
13-17 13-17 13-17 13-17 9-11 7-9

2. Специальная
физическая

подготовка (%)
- - 7-9 9-11 9-11 9-11

3.
Участие в
спортивных
соревнованиях

(%)

- 1-4 7-8 7-8 10-12 9-11

4. Техническая
подготовка (%)

45-52 43-49 35-39 18-20 9-11 7-9

5. Тактическая,
теоретическая,
психологическая
подготовка (%)

1-2 1-2 7-9 11-13 19-20 26-29

6. Инструкторская
и судейская
практика (%)

- - 2-3 2-3 3-4 2-3

7. Медицинские,
медико-

биологические,
восстановительн
ые мероприятия,
тестирование и
контроль (%)

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

8. Интегральная
подготовка (%)

32-36 32-35 20-24 26-29 27-32 25-28



Годовой учебно-тренировочный план

№
п/п

Виды подготовки

Этапы и годы подготовки
Этап начальной
подготовки

Учебно-тренировочный этап
(этап спортивной специализации)

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет

НП 1 НП 2 НП 3 УТ 1 УТ 2 УТ 3 УТ 4

Недельная нагрузка в часах*
6 6 8 10 12 14 16

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах
2 2 2 3 3 3 3

Наполняемость групп (чел.)
14-28 14-28 14-28 12-24 12-24 12-24 12-24

1 1. Общая физическая подготовка (ОФП) 48 48 68 78 95 109 125

2 2. Специальная физическая подготовка (СФП) - - 36 44 80 92

3. Техническая подготовка 144 144 182 190 230 146 166
4. Тактическая, теоретическая, психологическая

подготовка
6 6 8 37 44 94 108

5. Аттестация (Контрольные мероприятия
тестирование и контроль)

3 3 3 3 4 4 4

6. Соревновательная деятельность (Участие в
соревнованиях)

- - 9 37 43 50 58

7. Инструкторская и судейская практика - - - 11 12 14 16
8. Медицинские, восстановительные мероприятия 6 6 9 13 14 49 57
9. Интегральная подготовка 105 105 137 115 138 182 206

Общее количество часов в год 312 312 416 520 624 728 832



Календарный учебно-тренировочный план этапа начальной подготовки 1-го года обучения

№ Виды подготовки

Вс
ег
оч
ас
ов

Се
нт
яб
рь

Ок
тя
бр
ь

Но
яб
рь

Де
ка
бр
ь

Ян
ва
рь

Фе
вр
ал
ь

М
ар
т

Ап
ре
ль

М
ай

Ию
нь

Ию
ль

Ав
гу
ст

1. Общая физическая подготовка (ОФП) 48 6 6 3 3 3 3 3 6 6 3 3 3
2. Специальная физическая подготовка (СФП) - - - - - - - - - - - - -
3. Техническая подготовка 144 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12

4. Тактическая, теоретическая, психологическая
подготовка

6 1 - 1 - 1 - 2 - 1 - - -

5. Аттестация (Контрольные мероприятия
тестирование и контроль)

3 1 - - 1 - - - - 1 - - -

6. Соревновательная деятельность (Участие в
соревнованиях)

- - - - - - - - - - - - -

7. Инструкторская и судейская практика - - - - - - - - - - - - -
8. Медицинские, восстановительные мероприятия 6 1 - 1 - 2 1 - - 1 - - -
9. Интегральная подготовка 105 5 8 9 10 8 10 9 8 5 11 11 11

Общее количество часов в год 312 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26



Календарный учебно-тренировочный план этапа начальной подготовки 2-го года обучения

№ Виды подготовки

Вс
ег
оч
ас
ов

Се
нт
яб
рь

Ок
тя
бр
ь

Но
яб
рь

Де
ка
бр
ь

Ян
ва
рь

Фе
вр
ал
ь

М
ар
т

Ап
ре
ль

М
ай

Ию
нь

Ию
ль

Ав
гу
ст

1. Общая физическая подготовка (ОФП) 48 6 6 3 3 3 3 3 6 6 3 3 3
2. Специальная физическая подготовка (СФП) - - - - - - - - - - - - -
3. Техническая подготовка 144 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12

4. Тактическая, теоретическая, психологическая
подготовка

6 1 - 1 - 1 - 2 - 1 - - -

5. Аттестация (Контрольные мероприятия
тестирование и контроль)

3 1 - - 1 - - - - 1 - - -

6. Соревновательная деятельность (Участие в
соревнованиях)

- - - - - - - - - - - - -

7. Инструкторская и судейская практика - - - - - - - - - - - - -
8. Медицинские, восстановительные мероприятия 6 1 - 1 - 2 1 - - 1 - - -
9. Интегральная подготовка 105 5 8 9 10 8 10 9 8 5 11 11 11

Общее количество часов в год 312 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26



Календарный учебно-тренировочный план этапа начальной подготовки 3-го года обучения

№ Виды подготовки

Вс
ег
оч
ас
ов

Се
нт
яб
рь

Ок
тя
бр
ь

Но
яб
рь

Де
ка
бр
ь

Ян
ва
рь

Фе
вр
ал
ь

М
ар
т

Ап
ре
ль

М
ай

Ию
нь

Ию
ль

Ав
гу
ст

1. Общая физическая подготовка (ОФП) 68 5 6 5 6 5 6 6 6 5 6 6 6
2. Специальная физическая подготовка (СФП) - - - - - - - - - - - - -
3. Техническая подготовка 182 14 16 14 16 16 14 14 16 16 14 16 16

4. Тактическая, теоретическая, психологическая
подготовка

8 1 - 1 1 1 - 2 - 2 - - -

5. Аттестация (Контрольные мероприятия
тестирование и контроль)

3 1 - - 1 - - - - 1 - - -

6. Соревновательная деятельность (Участие в
соревнованиях)

9 1 - 2 - - 1 2 2 1 - - -

7. Инструкторская и судейская практика - - - - - - - - - - - - -
8. Медицинские, восстановительные мероприятия 9 1 2 1 - 2 1 1 - 1 - - -
9. Интегральная подготовка 137 11 12 11 12 10 12 11 12 8 14 12 12

Общее количество часов в год 312 34 36 34 36 34 34 36 36 34 34 34 34



План воспитательной работы

Календарный план воспитательной работы составляется ДЮСШ 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.

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

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. Здоровье сбережение
2.1. Организация и проведение

мероприятий, направленных на
формирование здорового образа

жизни

Спортивно - массовые
мероприятия, в рамках которых
предусмотрено:
- формирование знаний и умений в

проведении спортивно-массовых
мероприятий (составление положений,
требований, регламентов к
организации и проведению
мероприятий, ведение протоколов);
- подготовка акций по пропаганде

формирования 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

2.3. Медико-биологическое
исследование

Исследование организма
спортсмена после/до тренировочной и
соревновательной деятельности

В течение
года

3. Патриотическое воспитание спортсменов
3.1. Теоретическая подготовка Беседы, встречи и иные

мероприятия, направленные, на
воспитание патриотизма, чувства
ответственности перед Родиной,
гордости за свой край, свою страну,
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.

В течение
года

3.2. Практическая подготовка Участие в:
- физкультурных и спортивно-массовых
мероприятиях, спортивных
соревнованиях, в том числе в парадах,
церемониях открытия (закрытия),
награждения на указанных

В течение
года



мероприятиях;
- тематических физкультурно-
спортивных праздниках, организуемых
в том числе организацией, реализующей
дополнительные образовательные
программы спортивной подготовки.

4. Развитие творческого мышления
4.1. Практическая подготовка 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

План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте.
Определения терминов.

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и
информирование, планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого
пула тестирования, управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение
тестирования, организация анализа проб, сбор информации и проведение
расследований, обработка запросов на получение Разрешения на терапевтическое
использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения
применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с
борьбой с допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или
от ее имени в порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или)
международными стандартами.

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона,
ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и
реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В частности,
Антидопинговыми организациями являются Международный олимпийский
комитет, Международный паралимпийский комитет, другие Организаторы крупных
спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих Спортивных
мероприятиях, Международные федерации и Национальные антидопинговые
организации.

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.
Внесоревновательный период - любой период, который не является

соревновательным.



Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и
универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая
программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы
с допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы.

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций,
приведенных в Запрещенном списке.

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных
субстанций и Запрещенных методов.

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке.
Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент,

персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал,
родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему
медицинскую помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в участии в
спортивных соревнованиях.
РУСАДА - Российское антидопинговое агентство «РУСАДА».

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня
спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и
заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб,
относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее.

Спортсмен - любое лицо, занимающееся спортом на международном уровне
(как это установлено каждой Международной федерацией) или национальном
уровне (как 20 это установлено каждой Национальной антидопинговой
организацией).

Антидопинговая организация имеет право по собственному усмотрению
применять антидопинговые правила к спортсмену, который не является
спортсменом ни международного, ни национального уровня, распространяя на него
определение «Спортсмен». В отношении спортсменов, которые не являются
спортсменами ни международного, ни национального уровня, Антидопинговая
организация может действовать следующим образом: свести к минимуму
Тестирование или не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на
весь перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего
количества информации о местонахождении или вообще не требовать ее
предоставления; не требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения на
терапевтическое использование.
Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой
организации и выступающий на уровне ниже международного и национального,
совершает нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3
или 2.5, то к нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. Для
целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения информационных и образовательных
программ Спортсменом является любое Лицо, занимающееся спортом под
юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства или другой
спортивной организации, которая приняла Кодекс.



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:

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в
пробе, взятой у спортсмена.

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной
субстанции или запрещенного метода.

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.
4.Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о

местонахождении.
5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг

контроля со стороны спортсмена или иного лица.
6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со

стороны спортсмена или персонала спортсмена.
7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной

субстанции
или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому
спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или



запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену
во вне соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного
метода, запрещенного во вне соревновательный период.

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.
10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.
11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на

воспрепятствование или
преследование за предоставление информации уполномоченным органам.

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности».
Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания
запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного
метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на
использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах
правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это
означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать
субстанциям, указанным на его упаковке.

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по
проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок,
процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих
антидопинговую деятельность, 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 мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и
борьбу с ним, составляется на учебно-тренировочный год с учетом учебного плана,
учебно-тренировочного графика, плана мероприятий, направленных на
предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним.

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 обучающихся, об
ответственности за нарушение антидопинговых правил, об особенностях процедуры
проведения допинг-контроля.

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

Этап спортивной
подготовки

Содержание мероприятия
и его форма

Сроки
проведения

Рекомендации по
проведению мероприятий

1.Веселые старты
«Честная игра»

1 раз в год Составление отчета о
проведении мероприятия:
сценарий/программа,
фото/видео материалы

2.Теоретическое занятие
«Ценности спорта.

1 раз в год Согласование с
ответственным за



Начальная
подготовка

Честная игра» антидопинговое
обеспечение

3. Проверка
лекарственных препаратов
(знакомство с
международным
стандартом «Запрещенный
список»)

1 раз в
месяц

Обучение юных
спортсменов проверять
лекарственные препараты
через сервисы по
проверке препаратов в
виде домашнего задания
(тренер-преподаватель
называет спортсмену 2-3
лекарственных препарата
для самостоятельной
проверки дома).

4. Антидопинговая
викторина «Играй честно»

По
назначению

Проведение викторины на
спортивных
мероприятиях

5. Онлайн обучение на
сайте РУСАДА

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

6. Родительское собрание
«Вред и последствия
употребления допинга для
здоровья»

1 раз в год Включение в повестку
дня родительского
собрания вопрос по
антидопингу.
Использовать памятки
для родителей.

7. Семинар для тренеров
«Уголовная и
административная
ответственность за
использование
запрещённых препаратов в
спортивной подготовке»

1 раз в год Согласование с
ответственным за
антидопинговое
обеспечение

Учебно-
тренировочный

этап
(этап спортивной
специализации)

1.Веселые старты
«Честная игра»

1 раз в год Составление отчета о
проведении мероприятия:
сценарий/программа,
фото/видео материалы

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-
преподавателей «Виды
нарушений

1 раз в год Согласование с
ответственным за
антидопинговое
обеспечение



антидопинговых правил».
«Проверка
лекарственных средств»
5.Родительское собрание
«Роль родителей в
процессе формирования
антидопинговой
культуры»

1 раз в год Включение в повестку
дня родительского
собрания вопрос по
антидопингу.
Использование памятки
дляродителей. Обучение
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 раз в год Согласование с
ответственным за
антидопинговое
обеспечение

Инструкторская и судейская практика.
Навыки работы инструктора осваиваются на тренировочном этапе

спортивной подготовки (этапе спортивной специализации) и на этапах
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства эти
навыки закрепляются.

Для проведения занятий по инструкторской и судейской практике
привлекаются спортсмены уровня КМС, МС и МСМК в качестве помощников
тренера. Во время занятий у спортсменов вырабатываются способность наблюдать
за выполнением упражнений и соревновательных программ другими спортсменами,
находить и анализировать ошибки, предлагать способы их устранения.

Обучающиеся, работая в качестве помощника тренера, должны уметь
подбирать упражнения для разминки, составлять конспекты занятий, комплексы
тренировочных упражнений, проводить тренировочные занятия в группах этапа
начальной подготовки и тренировочного этапа (этапа спортивной специализации).

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего
спортивного мастерства спортсмены привлекаются к судейству школьных,
межшкольных, городских соревнований в качестве судей. Они должны знать
правила соревнований, обязанности судей, работу секретариата, а также правила
оценки упражнений, выполненных спортсменами.

Примерный план инструкторской и судейской практики



№
п/п

Задачи Виды практических занятий Сроки Ответственный

Группы учебно- тренировочного этапа (этап спортивной специализации) (все
периоды)

1. Освоение
методики
проведения на
учебно -
тренировочных
занятиях по
избранному виду
спорта.

1. Самостоятельное проведение
подготовительной части
тренировочного занятия под
руководством тренера –
преподавателя.
2. Самостоятельное проведение
занятий по физической
подготовке под руководством
тренера – преподавателя.
3. Обучение основным
техническим элементам и
приемам.
4. Составление комплексов
упражнений для развития
физических качеств.
5. Подбор упражнений для
совершенствования техники.
6. Ведение дневника
самоконтроля учебно -
тренировочных занятий

В
соответствии
с планом
спортивной
подготовки

Тренер-
преподаватель,
инструктор-
методист

Группы этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного
мастерства

2. Освоение
методики
проведения
спортивно -
массовых
мероприятий в
физкультурно -
спортивной
организации или
образовательном
учреждении.

1. Организация и проведение
спортивно-массовых
мероприятий под руководством
тренера - преподавателя

В
соответствии
с планом
спортивной
подготовки

Тренер-
преподаватель,
инструктор-
методист

3. Освоение
обязанностей
судьи игры,
секретаря, судьи
на линии.

Судейство соревнований в
физкультурно -спортивных
организациях

В
соответствии
с планом
спортивной
подготовки

Тренер-
преподаватель

План медицинских, медико-биологических мероприятий и
применения восстановительных средств.



Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности
зависят от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства
восстановления подразделяют на три типа: педагогические, психологические и
медико-биологические.
Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном
построении тренировки остальные средства оказываются неэффективными.

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление
работоспособности:
- рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности;
- правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, так в
целостном тренировочном процессе;
- введение специальных профилактических разгрузок;
- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха;
- оптимальное использование средств переключения видов спортивной
деятельности;
- полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий;
- использование методов физических упражнений, направленных на
стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения,
упражнения на расслабления и т. п.);
- корригирующие упражнения для позвоночника и стопы;
- повышение эмоционального фона тренировочных занятий;
- эффективная индивидуализация тренировочных занятий;
- соблюдение режима дня.

К психологическим средствам относят: психорегулирующие тренировки,
разнообразный досуг, комфортабельные условия быта, создание положительного
эмоционального фона во время отдыха, музыкальные воздействия, переключение
внимания, мыслей, самоуспокоение, самоободрение, самоприказы, идеомоторная
тренировка, отвлекающие мероприятия: чтение книг, слушание музыки, экскурсии,
посещение музеев, выставок, театров.

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения
тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями
упражнений), но и в свободное время.

Широчайший спектр воздействия на утомлённый организм оказывают
врачебно- биологические средства:
- рациональное питание с использованием продуктов повышенной биологической
ценности;
- поливитаминные комплексы;
- различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный);
- ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические
процедуры;
- контрастные ванны и души, сауна.



С ростом объема средств специальной физической подготовки,
интенсивности тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо
увеличивать время, отводимое на восстановление организма юных спортсменов. На
тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов тренировки
могут применяться медико-биологические средства восстановления.

Эффективное использование медико-биологических средств восстановления
и повышения работоспособности возможно лишь при их сочетании с
психологическими средствами в рационально построенной системе тренировки.
Особо важное значение медико-биологические средства приобретают при двух- и
трехразовых тренировочных занятиях в день, при выраженном утомлении,
вызванном соревнованиями или прикидками. Роль этих средств наиболее заметна в
турнирных соревнованиях и многократных стартах в течение дня.

В группе медико-биологических средств выделяют гигиенические факторы
(включая организацию рационального режима дня и питания с использованием
продуктов повышенной биологической ценности), обязательные гигиенические
процедуры, удобную одежду и обувь, ночной сон не менее 8-9 часов в сутки, дневной
сон (1 час) в период интенсивной подготовки к соревнованиям, некоторые
медикаментозные препараты, витамины, физические факторы, различные виды
массажа (ручной, вибрационный, точечный), ультрафиолетовое облучение,
электрофорез и другие физиотерапевтические процедуры, контрастные ванны и
души, сауна.

Наиболее действенное влияние на восстановление оказывают банные
процедуры, которые стимулируют деятельность сердца, вследствие чего кровь
обильно орошает не только кожу, подкожную клетчатку, но и мышцы, суставы,
спинной мозг и головной мозг, лёгкие, нервы, увеличивается воздействие кислорода.
Под воздействием банных процедур включаются в работу потовые железы,
благодаря чему из организма выводятся шлаки, чем облегчается работа почек и
улучшается солевой обмен. Особенно ценно то, что в движение приходит
депонированная (резервная) кровь, богатая ценнейшими питательными веществами.
Помимо этого, важно учитывать оптимизацию внешних условий, которые могут
отрицательно влиять на психическую сферу и функциональные возможности
спортсмена. Сюда входят гигиенические требования к освещенности, окраске стен
и пола. В зависимости от вида спорта и условий проведения занятий организуются
специальные места для отдыха и отключения в интервалах между большими
нагрузками и по окончании занятий.

Необходимо соблюдать гигиенические требования к местам проведения
занятий, соревнований и отдыха. Они не только оказывают влияние на течение
восстановительных процессов, но и играют важную роль в предотвращении травм
и заболеваний опорно-двигательного аппарата, снятия эмоционального напряжения.

Питание является одним из основных экологических факторов нормального
течения обменных процессов в организме. Роль адекватного питания особенно



возрастает в условиях спортивной деятельности, когда пластический и
энергетический обмены претерпевают значительные изменения.

Сбалансированная диета, предусматривающая разнообразие продуктов (мясо,
птица, яйца, молоко, злаковые, овощи, фрукты), определяет поступление в организм
витаминов в достаточном количестве независимо от уровня двигательной
активности. Тем не менее, в регионах с суровой и длинной зимой, когда содержание
витаминов в натуральных продуктах закономерно снижается, следует
предусмотреть дополнительный прием витаминов.

Общие методические рекомендации

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

Средства восстановления используют лишь при снижении спортивной
работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В
тех случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется
естественным путём, дополнительные восстановительные средства могут привести
к снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности.

Планирование восстановительных мероприятий

Уровень Напряженность восстановительных
мероприятий

Средства восстановления

Основной Нормализация состояния в результате
кумулятивного воздействия всей
серии учебно - тренировочных
нагрузок от микроцикла к
микроциклу

Общий ручной и гидромассаж,
парная баня или сауна, души,
ванны. Комплексы сочетания
этих средств

Текущий Компенсация последействий
ежедневной учебно - тренировочной
нагрузки определенной
направленности с учётом специфики
последующей нагрузки

Восстановительные ванны и
души, гидромассаж,
сегментарный массаж,
тонизирующие растирания в
период занятий ОФП, вибро-.
тренировочный и локальный
массаж в сочетании с сауной

Оперативный Срочное восстановление
работоспособности в процессе
тренировки от одной серии
упражнений к другой с учётом
последующей нагрузки

Восстановительные ванны,
локальный гидромассаж,
локальные тонизирующие
растирания, локальный
восстановительный и
предварительный массаж



3. Система контроля

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).

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)

№
п/п Упражнения

Единицы
измерения

До года
обучения

Первый
год

обучения

Второй
год

обучения

Третий
год

обучения
мальчики

1. Общая физическая подготовка
1. Бег на 10 м с высокого

старта
с 2.35 2.30 2.25 2.2

2. Прыжок в длину с места
толчком двумя ногами

см 100 120 130 140

3. Бег 30 м с - 6.0 5.8 5.7
4. Челночный бег 3 х 10 м с - - - 9.3

2. Техническая подготовка
1. Ведение мяча 10 м с 3.2 3.0 2.9 2.8
2. Удар на точность по

воротам с расстояния 6 м
от ворот

5 попыток - 3 - -

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

с - - 6.0 5.5

4. Ведение мяча 3 х 10 м с - - - 11.6
5. Передача мяча в

«коридор» 2 с расстояния
6 м ( 6 попыток)

Количество
попаданий

- - - 3



Нормативы общей физической и технической подготовки для зачисления и перевода
на этап начальной подготовки по виду спорта «футбол»

N
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив до года
обучения

Норматив свыше
года обучения

мальчики девочки мальчики девочки

1. Нормативы общей физической подготовки
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 30 м не более не более
- - 6.0 6.5

1.4. Прыжок в длину с места толчком двумя
ногами

см не менее не менее
100 90 120 110

2. Нормативы технической подготовки
2.1. Ведение мяча 10 м с не более не более

- -
3.0 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
- - 11.60 11.80

2.4. Удар на точность по воротам (10
ударов) (начиная со второго года
спортивной подготовки)

Количество
попаданий

не менее не менее
- - 5 4



Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень спортивной
квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-

тренировочный этап по виду спорта «футбол»

N
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив
юноши девушки

1. Нормативы общей физической подготовки
1.1. Челночный бег 3x10 м с не более

8.70 9.00
1.2. Бег на 10 м с высокого старта с не более

2.20 2.30
1.3. Бег 30 м с не более

5.40 5.60
1.4. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее

160 140

2. Нормативы технической подготовки
2.1. Ведение мяча 10 м с не более

2.60 2.80
2.2. Ведение мяча с изменением направления 10 м с не более

7.80 8.00
2.3. Ведение мяча 3x10 м с не более

10.00 10.30
2.4. Удар на точность по воротам (10 ударов) количество

попаданий
не менее

5 4
2.5. Передача мяча в "коридор" (10 попыток) количество

попаданий
не менее

5 5
2.6. Вбрасывание мяча на дальность (начиная со второго

года спортивной подготовки)
м не менее

5 5

3. Уровень спортивной квалификации
3.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки (до трех лет) требования к уровню

спортивной квалификации
не предъявляются

3.2. Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше трех лет) спортивные разряды -
"третий юношеский
спортивный разряд",
"второй юношеский
спортивный разряд",
"первый юношеский
спортивный разряд",
"третий спортивный
разряд"



Правила выполнения нормативов при проведении
промежуточной аттестации.

Челночный бег 30 м (3х10 м) и 5х6 м. На расстоянии 10 м (6м) друг от друга
обозначаются линия старта и контрольная линия. По сигналу испытуемый начинает
бег, преодолевая обозначенную дистанцию 3 раза. При изменении направления
движения обе ноги испытуемого должны пересекать каждый раз одну из
упомянутых линий.

Бег на 10м и 30 м. Бег выполняется с высокого старта. Секундомер запускается
по свистку тренера.

Прыжок в длину с места. Испытуемый принимает исходное положение на
контрольной линии (ноги на ширине плеч). Не переступая ее, он делает несколько
махов руками и, с силой оттолкнувшись обеими ногами, махом рук снизу-вверх
производит прыжок. Из трех попыток засчитывается лучший результат.

Ведение мяча 10 м. Выполняется с линии старта (30 м от линии штрафной
площади), вести мяч 20 м, далее обвести «змейкой» три фишки (первая фишка
ставится в 10 м от штрафной площади, а через каждые 2 м ставятся еще три фишки),
и не доходя до штрафной площади, забить мяч в ворота. Время фиксируется с
момента старта до пересечения линии ворот мячом. В случае, если мяч не будет
забит в ворота, упражнения не засчитываются. Даются три попытки. Учитывается
результат лучшей попытки.

Ведение мяча 3х10 м. На расстоянии 6 м друг от друга обозначаются линия
старта и контрольная линия. По сигналу испытуемый начинает бег, преодолевая
обозначенную дистанцию 5 раз. При изменении направления движения обе ноги
испытуемого должны пересекать каждый раз одну из упомянутых линий.

Удар на точность по воротам. Выполняются по неподвижному мячу правой
и левой ногой с расстояния 17 м. Футболисты 10 - 15 лет посылают мяч по воздуху
в заданную треть ворот, разделенных по вертикали. Юноши 16 - 18 лет посылают
мяч в половину ворот; он должен пересечь линию ворот по воздуху и коснуться
земли не ближе, чем в 10 м за воротами. Выполняется по пять ударов каждой ногой
любым способом. Учитывается сумма попадания.

Передача мяча в «коридор». Футболист из центрального круга выполняет 10
передач мяча верхом (любой ногой и любым способом) поочередно в две цели
площадью 1х1 и 2х2 м, расположенные соответственно на расстоянии 25 и 40 м от
центра круга.

Вбрасывание мяча на дальность. Испытуемый осуществляет вбрасывание
одной рукой из-за плеча (или сбоку) по коридору шириной 3 м. Сделав в штрафной
площади разбег в 3-4 шага, он направляет мяч верхом так, чтобы он приземлился в
пределах коридора. Переступать границу штрафной площади запрещается.
Испытуемый выполняет 3 попытки. Учитывается лучший результат. Челночный бег
104 м с высокого старта. Линией старта служит линии



4. 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 (СФП)– 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.

Этап начальной подготовки и учебно-тренировочного этап
1. Строевые упражнения. Команды для управления строем. Понятия о строе,

шеренге, колонне, флангах, интервале, дистанции, направляющем, замыкающем, о
предварительной и исполнительной командах. Повороты на месте, размыкание
уступами. Перестроение из одной шеренги в две, из колонны по одному в колонну
по два. Перемена направления движения строя. Обозначение шага на месте. Переход
с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. Повороты в движении.

2.Общеразвивающие упражнения без предметов. Упражнения для рук и
плечевого пояса. Сгибания и разгибания, вращения, махи, отведения и приведения,
рывки. Упражнения выполняются на месте и в движении. Упражнения для мышц
шеи: наклоны, вращения и повороты головы в различных направлениях.
Упражнения для туловища. Упражнения на формирование правильной осанки. В
различных исходных положениях - наклоны, повороты, вращения туловища. В
положении лежа - поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими
ногами, поднимание и опускание туловища. Упражнения для ног: различные
маховые движения ногами, приседания на обеих и на одной ноге, выпады, выпады
с дополнительными пружинящими движениями. Упражнения с сопротивлением.
Упражнения в парах - повороты и наклоны туловища, сгибание и разгибание рук,
перетаскивания, приседания, приседания с партнером, переноска партнера на спине
и на плечах, элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления.

3. Упражнения с предметами. Упражнения с набивными мячами -
поднимание, опускание, наклоны, повороты, перебрасывания с одной руки на
другую перед собой, над головой, за спиной, броски и ловля мяча. Упражнения на
месте (стоя, сидя, лежа) и в движении. Упражнения в парах и группах с передачами,
бросками и ловлей мячей. Упражнения с гантелями, штангой, мешками с песком:
сгибание и разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки,
приседания. Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки на одной и обеих
ногах с вращением скакалки вперед, назад; прыжки с поворотами, прыжки в приседе
и полуприседе. Упражнения с малыми мячами - броски и ловля мячей после
подбрасывания вверх, удара о землю, стену. Ловля мячей на месте, в прыжке, после
кувырка, в движении.

4. Акробатические упражнения. Кувырки вперед в группировке из упора
присев, основной стойки, после разбега. Длинный кувырок вперед. Кувырки назад.
Соединение нескольких кувырков. Перекаты и перевороты. Упражнения на батуте.

5. Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом, бегом, прыжками, метанием,
сопротивлением, на внимание, координацию. Эстафеты встречные и круговые с
преодолением полосы препятствий из гимнастических снарядов, переноской,



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

6. Легкоатлетические упражнения. Бег на 30, 60, 100, 400, 500, 800 м. Кроссы,
от 1000 до 3000 м (в зависимости от возраста). 6-минутный и 12-минутный бег.
Прыжки в длину и в высоту с места и с разбега. Тройной прыжок с места и с разбега.
Многоскоки. Метание малого мяча на дальность и в цель. Метание гранаты с места
и с разбега.

7. Спортивные игры. Ручной мяч, баскетбол, волейбол.
Специальная физическая подготовка

1. Упражнения для развития быстроты. Упражнения для развития стартовой
скорости. По сигналу (преимущественно зрительному) рывки на 5 - 10 м из
различных исходных положений: стоя лицом, боком и спиной к стартовой линии, из
приседа, широкого выпада, седа, лежа, медленного бега, подпрыгивания или бега на
месте. Эстафеты с элементами старта. Подвижные игры типа «день и ночь», «вызов»,
«вызов номеров», «рывок за мячом» и т. д.

Стартовые рывки к мячу с последующим ударом по воротам в соревнованиях
с партнером за овладение мячом. Упражнения для развития дистанционной
скорости. Ускорения на 15, 30, 60 м без мяча и с мячом. Ускорения под 3 - 5'. Бег
змейкой между расставленными в различном положении стойками, неподвижными
или медленно передвигающимися партнерами. Бег прыжками. Эстафетный бег.
Обводка препятствий (на скорость). Переменный бег на дистанции 100 - 150 м (15 -
20 м с максимальной скоростью, 10 - 15 м медленно и т. д.). То же с ведением мяча.
Подвижные игры типа «салки по кругу», «бегуны», «сумей догнать» и т. д.
Упражнения для развития скорости переключения от одного действия к другому.
Бег с быстрым изменением способа передвижения (например, быстрый переход с
обычного бега на бег спиной вперед и т. п.). Бег с изменением направления (до 180').
Бег с изменением скорости: после быстрого бега резко замедлить бег или
остановиться, затем выполнить новый рывок в том или другом направлении и т. д.
«Челночный бег» (туда и обратно): 2х10 м. 4х5 м, 4х10 м, 2х15 м и т. п. «Челночный
бег», но отрезок вначале пробегается лицом вперед, обратно – спиной вперед и т. д.

Бег с «тенью» (повторение движений партнера, который выполняет бег с
максимальной скоростью и с изменением направления). То же, но с ведением мяча.

Выполнение элементов техники в быстром темпе (например, остановка мяча с
последующим рывком в сторону и ударом в цель).

Для вратарей. Из «стойки вратаря» рывки (на 5 - 15 м) из ворот: на перехват
или отбивание высоко летящего мяча, на прострел мяча с фланга. Из положения
приседа, широкого выпада, седа, лежа - рывки на 2 - 3 м с последующей ловлей или
отбиванием мяча. Упражнения в ловле мячей, пробитых по воротам. Упражнения в
ловле теннисного (малого) мяча. Игра в баскетбол по упрощенным правилам.

2. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Приседания с
отягощением (гантели, набивные мячи, мешочки с песком, диск от штанги, штанга



для подростков и юношеских групп весом от 40 до 70% к весу спортсмена) с
последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки после приседа без
отягощения и с отягощением. Прыжки на одной и на двух ногах с продвижением, с
преодолением препятствий. То же с отягощением. Прыжки по ступенькам с
максимальной скоростью. Прыжки в глубину. Спрыгивание (высота 40 - 80 см) с
последующим прыжком вверх или рывком на 7 - 10 м. Беговые и прыжковые
упражнения, выполняемые в гору, по песку, опилкам; эстафеты с элементами бега,
прыжков, переносом тяжестей. Подвижные игры типа «волк во рву», «челнок»,
«скакуны», «прыжковая эстафета» и т. д. Вбрасывание футбольного и набивного
мяча на дальность. Броски набивного мяча на дальность за счет энергичного маха
ногой вперед. Удар по мячу ногой и головой на силу в тренировочную стенку, батут,
ворота; удары на дальность. Толчки плечом партнера. Борьба за мяч.

Для вратарей. Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание
рук в лучезапястных суставах; то же, но отталкиваясь от стены ладонями и
пальцами; в упоре лежа передвижение на руках вправо, влево, по кругу (носки ног
на месте), в упоре лежа хлопки ладонями. Упражнения для кистей рук с гантелями
и кистевым амортизатором. Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократное
повторение упражнений в ловле и бросках набивного мяча от груди двумя руками
(особое внимание обращать на движение кистями и пальцами). Броски футбольного
и набивного мячей одной рукой на дальность. Упражнения в ловле и бросках
набивных мячей, бросаемых 2-3 партнерами с разных сторон. Серии прыжков (по 4
- 8) в «стойке вратаря» толчком двух ног в стороны, то же приставным шагом, то же
с отягощением.

3. Упражнения для развития специальной выносливости. Повторное
выполнение беговых и прыжковых упражнений. То же, но с ведением мяча.
Переменный бег (несколько повторений в серии). Кроссы с переменной скоростью.
Многократно повторяемые специальные технико-тактические упражнения.
Например, повторные рывки с мячом с последующей обводкой нескольких стоек с
ударами по воротам; с увеличением длины рывка, количества повторений и
сокращением интервалов отдыха между рывками. Игровые упражнения с мячом
большой интенсивности (трое против трех, трое против двух и т. д.). Двусторонние
тренировочные игры с увеличенной продолжительностью. Игры с уменьшенным по
численности составом.

Для вратарей. Повторная, непрерывная в течение 5-12 мин ловля и отбивание
мяча, ловля мяча с падением, когда удары по воротам выполняются с минимальными
интервалами 3 - 5 игроками.

4. Упражнения для развития ловкости. Прыжки с разбега толчком одной и
двумя ногами, стараясь достать высоко подвешенный мяч головой, ногой, рукой; то
же, выполняя в прыжке поворот на 90 - 180 . Прыжки вверх с поворотом и имитацией
удара головой или ногами. Прыжки с места и с разбега с ударом головой по мячам,
подвешенным на разной высоте. Кувырки вперед и назад, в сторону через правое и
левое плечо. Держание мяча в воздухе (жонглирование), чередуя удары различными



частями стопы, бедром, головой; ведение мяча головой. Парные и групповые
упражнения с ведением мяча, обводкой стоек, обманными движениями. Эстафеты с
элементами акробатики. Подвижные игры типа «живая цель», «салки мячом»,
«ловля парами» и др.

Для вратарей. Прыжки с короткого разбега, доставая высоко подвешенный мяч
руками (кулаком), то же с поворотом (до 180'). Упражнения в различных прыжках с
короткой скакалкой. Прыжки с поворотами, используя подкидной трамплин.
Переворот в сторону с места и с разбега. Стойка на руках. Из стойки на руках
кувырок вперед. Кувырок назад через стойку на руках. Переворот вперед с разбега.
Упражнения на батуте: прыжки на двух ногах, сальто вперед и назад согнувшись,
сальто назад прогнувшись.

Упражнения для развития специальных физических качеств:
Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного

веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на одной и двух ногах.
Лазанье по канату, шесту, лестнице. Упражнения на гимнастической стенке.

Упражнения для развития скоростных качеств. Старты с места и в движении
по зрительному и звуковому сигналу. Игра в настольный теннис. Бег на короткие
дистанции (20-100 м) с возможно максимальной скоростью. Бег с горы. Выполнение
простых обще- развивающих упражнений с возможно максимальной скоростью.
Проведение различных эстафет стимулирующих выполнение различных
двигательных действий с максимальной скоростью.

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с широкой
амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны,
отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой
или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными
положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); перешагивание
и перепрыгивание, «выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке,
гимнастической скамейке.

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и ног.
Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты вперед,
в стороны, назад. Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке.
Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами. Метание мячей в подвижную и
неподвижную цель. Метание после кувырков, поворотов.

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту через
препятствия, планку, в длину 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.



5. 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 2 х 5 м)

штук 4

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

штук 4

4. Ворота футбольные, тренировочные, переносные
уменьшенных размеров с сеткой 1х2м или 1х1м)

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 1 / на тренера-
преподавателя

18. Мяч футбольный (размер №3) штук 14

19. Мяч футбольный (размер №4) штук 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
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