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1. Пояснительная записка 

 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Футбол» 

(далее - Программа) физкультурно-спортивной направленности разработана в 

соответствии с: 

- Законом РФ № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012г.; 

- Законом РФ №329-ФЗ "О физической культуре и спорте в Российской Федерации" от 

04.12.2007; 

- Концепцией развития дополнительного образования детей до 2030 года, утвержденной 

распоряжением Правительства РФ от 31.03.2022 №678-р; 

- Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 27.07.2022 №629 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам» (зарегистрировано в Минюсте 

России 26.09.2022 № 70226); 

- Письмом Министерства образования и науки Российской Федерации от 29.03.2016 №ВК-

641/09 «О направлении методических рекомендаций»; 

- Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 

28.01.2021 г. № 2 «Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 1.2.3685-21 

«Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) 

безвредности для человека факторов среды обитания»; 

- Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 28 сентября 2020г. 

№28 "Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 "Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи»»; 

- Уставом и локальными нормативными актами МБУ ДО «СШ по футболу «Футбольный 

клуб «Коломна». 

При разработке Программы была использована типовая учебно-тренировочная 

программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, 

специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва. 

Актуальность данной программы заключается в приобщении обучающихся к 

здоровому образу жизни, в профилактике асоциального поведения, в создании условий 

для профессионального самоопределения в футболе. 

Футбол - (от англ. Foot – ступня, boll – мяч) - командный вид спорта, в котором целью 

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

большее количество раз, чем соперник. Датой рождения футбола считается 1863 год, 

когда была организована первая Ассоциация футбола и составлены правила, похожие на 

современные (что означало запрет на передвижение с мячом в руках и удары по ногам). 

В футбол играют на поле с травяным или синтетическим покрытием. Поле для игры - 

прямоугольник длиной 90 - 110 м и шириной 45 - 90 м. 

В игре участвуют две команды: в каждой от 7 до 11 человек. Один человек в команде 

(вратарь) может играть руками в штрафной площади у своих ворот, его основной задачей 

является защита ворот. Остальные игроки также имеют свои задачи и позиции на поле. 

Защитники располагаются в основном на своей половине поля, их задача - 
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противодействовать нападающим игрокам противоположной команды. Полузащитники 

действуют в середине поля, их роль - помогать защитникам или нападающим в 

зависимости от игровой ситуации. Нападающие располагаются, преимущественно на 

половине поля соперника, основная задача - забивать голы. 

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

двух таймов по 45 минут с 15-минутным перерывом между ними. После перерыва 

команды меняются воротами. По договорённости длительность тайма может быть 

изменена. 

Футбольный судья - человек на поле, призванный следить за тем, чтобы футбольный 

матч проходил согласно правилам и имеющий для этого все полномочия. 

Футбол - командная игра, являющаяся в настоящее время самым популярным и 

массовым видом спорта, что дает ему право носить звание «король спорта». Футбол 

называют спортом номер один. 

Педагогическая целесообразность: 

Педагогическая целесообразность настоящей Программы: 

- формирование и развитие способностей детей через занятия физической культурой 

и футболом в объединении; 

- удовлетворение индивидуальных потребностей детей в нравственном и 

физическом совершенствовании; 

- приобретение навыков здорового и безопасного образа жизни; 

- укрепление здоровья обучающихся; 

- организация свободного времени у детей; 

- мотивация личности ребенка к занятиям физической культурой и футболом. 

Цель программы: мотивация детей к регулярным занятиям физической культурой 

путем вовлечения их в игровую деятельность, развитие физических качеств, 

совершенствование двигательных умений и навыков в игре в футбол, подготовка юных 

спортсменов для реализации своих достижений в соревновательной деятельности. 

Задачи Программы: 

Предметные: 

- ознакомить с историей развития футбола; 

- изучить правила игры в футбол; 

- выполнять правила игры в футбол; 

- уметь применять на практике основные правила безопасности при организации 

игры в футбол; 

- освоить технику и тактику игры в футбол; 

- ознакомить с основами физиологии и гигиены спортсмена; 

- способствовать развитию специальных физических качеств: быстроты, 

выносливости, скоростно-силовых качеств. 

Личностные: 

- формирование у детей устойчивого и осознанного интереса к футболу и занятиям 

физической культурой; 

- воспитание потребностей к самосовершенствованию, достижений результатов 

деятельности; 
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- воспитание социальных норм поведения; 

- умение сотрудничать с другими детьми в совместной деятельности; 

- формирование доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости. 

Метапредметные: 

- умение принимать и сохранять учебную задачу; 

- умение осуществлять учебные действия в соответствии с поставленной задачей; 

- умение адекватно воспринимать предложения и оценку педагога, учащихся в 

учебной и игровой деятельности. 

Познавательные: 

- умение выделять суть учебной задачи; 

- умение ориентироваться на разнообразие способов решения задач; 

Коммуникативные: 

- умение вести диалог, распределять функции и роли в процессе выполнения 

коллективной игры; 

- умение слушать и задавать вопросы; 

- умение формулировать собственное мнение и позицию. 

Иные: 

- развитие силы, ловкости, координации движений, тактического и критического 

мышления, самостоятельности в принятии решений, физической выносливости. 

 

Возрастные особенности физического развития детей среднего школьного 

возраста. Средний школьный возраст (подростковый) охватывает детей в возрасте от 10 

до 17 лет. Данный возраст характеризуется интенсивным ростом и увеличением размеров 

тела. Годичный прирост длины тела достигает 4 – 7 см. Масса тела прибавляется ежегодно 

на 3 –6 кг. Наиболее интенсивный темп роста мальчиков происходит в 13 – 14 лет. Когда 

длина тела прибавляется за год на 7 –9 см. А у девочек происходит интенсивное 

увеличение роста в 11 – 12 лет в среднем на 7 см. 

   В подростковом возрасте быстро растут длинные трубчатые кости верхних и 

нижних конечностей, ускоряется рост в высоту позвонков. Позвоночный столб подростка 

очень подвижен. Чрезмерные мышечные нагрузки, ускоряя процесс окостенения, могут 

замедлять рост трубчатых костей в длину. В этом возрасте быстрыми темпами развивается 

и мышечная система. С 13 лет отмечается резкий скачок в увеличении общей массы 

мышц, главным образом за счет увеличения толщины мышечных волокон. Мышечная 

масса особенно интенсивно нарастает у мальчиков в 13 – 14 лет, а у девочек – в 11 – 12 

лет. Наблюдаются существенные различия в сроках полового созревания девочек и 

мальчиков. Процесс полового созревания у девочек наступает обычно на 1 – 2 года 

раньше, чем у мальчиков. В одном классе обучаются школьники с разной степенью 

полового созревания, следовательно, и с разными функциональными адаптационными 

возможностями. Отсюда очевидно, что в подростковом возрасте приобретает особую 

актуальность проблема индивидуализации обучения. У подростков на фоне 

морфологической и функциональной незрелости сердечно-сосудистой системы, а также 

продолжающегося развития центральной нервной системы особенно заметна 

незавершенность формирования механизмов, регулирующих и координирующих 
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различные функции сердца и сосудов. Поэтому адаптационные возможности системы 

кровообращения у детей 12 – 15 лет при мышечной деятельности значительно меньше, 

чем в юношеском возрасте. Их система кровообращения реагирует на нагрузки менее 

экономично. В период полового созревания у подростков отмечается наиболее высокий 

темп развития дыхательной системы. 

Режим дыхания у детей среднего школьного возраста менее эффективный, чем у 

взрослых. За один дыхательный цикл подросток потребляет 14 мл кислорода, в то время 

как взрослый – 20 мл. Подростки меньше, чем взрослые, способны задерживать дыхание 

и работать в условиях недостатка кислорода. У них быстрее, чем у взрослых, снижается 

насыщение крови кислородом. 

Подростковый возраст — это период продолжающегося двигательного 

совершенствования моторных способностей, больших возможностей в развитии 

двигательных способностей. У детей среднего школьного возраста достаточно высокими 

темпами улучшаются отдельные координационные способности (в метаниях на меткость и 

на дальность, в спортивно-игровых двигательных действиях), силовые и скоростно-

силовые способности; умеренно увеличиваются скоростные способности и выносливость. 

Низкие темпы наблюдаются в развитии гибкости. 

К задачам физического воспитания детей среднего школьного возраста следует 

отнести: 

- содействие всестороннему развитию личности посредством формирования 

физической культуры личности школьника. 

- содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков 

правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям 

внешней среды, воспитание ценностных ориентации на здоровый образ жизни и 

привычки соблюдения личной гигиены; 

- обучение основам базовых видов двигательных действий; 

- дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, 

перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, 

согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и 

дифференцирования основных параметров движений) и кондиционных (скоростно- 

силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости) способностей; 

- формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими 

упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных 

качеств; 

- выработку представлений о физической культуре личности и приемах 

самоконтроля; 

- углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и 

инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой 

помощи при травмах. 

Возрастные особенности физического развития детей старшего школьного 

возраста. Старший школьный возраст (юношеский) охватывает детей с 16 до 18 лет (IX – XI 

классы). К этому возрасту относятся и учащиеся средних специальных учебных заведений. 
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Юношеский возраст характеризуется продолжением процесса роста и развития, что 

выражается в относительно спокойном и равномерном его протекании в отдельных 

органах и системах. Одновременно завершается половое созревание. В этой связи четко 

проявляются половые и индивидуальные различия как в строении, так и в функциях 

организма. В этом возрасте замедляются рост тела в длину и увеличение его размеров в 

ширину, а также прирост в массе. Различия между юношами и девушками в размерах и 

формах тела достигают максимума. Юноши перегоняют девушек в росте и массе тела. 

Юноши (в среднем) выше девушек на 10 –12 см тяжелее на 5 –8 кг. Масса их мышц по 

отношению к массе всего тела больше на 13%, а масса подкожной жировой ткани меньше 

на 10%, чем у девушек. Туловище юношей немного короче, а руки и ноги длиннее, чем у 

девушек. 

У старших школьников почти заканчивается процесс окостенения большей части 

скелета. Рост трубчатых костей в ширину усиливается, а в длину замедляется. Интенсивно 

развивается грудная клетка, особенно у юношей. Скелет способен выдерживать 

значительные нагрузки. Развитие костного аппарата сопровождается формированием 

мышц, сухожилий, связок. Мышцы развиваются равномерно и быстро, в связи с чем 

увеличивается мышечная масса и растет сила. В этом возрасте отмечается асимметрия в 

увеличении силы мышц правой и левой половины тела. Это предполагает 

целенаправленное воздействие (с большим уклоном на левую сторону) с целью 

симметричного развития мышц правой и левой сторон туловища. В этом возрасте 

появляются благоприятные возможности для воспитания силы и выносливости мышц. 

У девушек в отличие от юношей наблюдается значительно меньший прирост 

мышечной массы, заметно отстает в развитии плечевой пояс, но зато интенсивно 

развиваются тазовый пояс и мышцы тазового дна. Грудная клетка, сердце, легкие, 

жизненная емкость легких, сила дыхательных мышц, максимальная легочная вентиляция 

и объем потребления кислорода также менее развиты, чем у юношей. В силу этого 

функциональные возможности органов кровообращения и дыхания у них оказываются 

гораздо ниже. 

Сердце юношей на 10 – 15% больше по объему и массе, чем у девушек; пульс реже 

на 6 – 8 уд/мин, сердечные сокращения сильнее, что обусловливает больший выброс 

крови в сосуды и более высокое кровяное давление. Девушки дышат чаще и не так 

глубоко, как юноши; жизненная емкость их легких примерно на 100 см3 меньше. 

В 15 – 17 лет у школьников заканчивается формирование познавательной сферы. 

Наибольшие изменения происходят в мыслительной деятельности. У детей старшего 

школьного возраста повышается способность понимать структуру движений, точно 

воспроизводить и дифференцировать отдельные (силовые, временные и 

пространственные) движения, осуществлять двигательные действия в целом. 

Старшеклассники могут проявлять достаточно высокую волевую активность, 

например, настойчивость в достижении поставленной цели, способность к терпению на 

фоне усталости и утомления. Однако у девушек снижается смелость, что создает 

определенные трудности в физическом воспитании. 
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В старшем школьном возрасте по сравнению с предыдущими возрастными группами 

наблюдается снижение прироста в развитии кондиционных и координационных 

способностей. 

Режим занятий 

- форма обучения - очная; 

- возраст учащихся - 10-17 лет; 

- срок реализации - 1 год; 

- объем учебной нагрузки - 312 часов; 

- нормативная наполняемость объединения - 20 учащихся; 

- состав объединения - одновозрастная группа учащихся; 

- форма организации образовательного процесса - групповое занятие, участие в 

физкультурных и спортивных мероприятиях, соревнованиях; 

- периодичность и продолжительность занятий - 3 занятия в неделю продолжительностью 

2 часа. 

- при поступлении на обучение отбор детей по способностям и вступительные испытания 

– не осуществляются; 

- для зачисления ребенка на обучение – требуется медицинский допуск к занятиям в 

объединении физкультурно-спортивной направленности; 

- предметные области, изучаемые по программе – физическая культура, футбол. 

 

Режим образовательного процесса и наполняемость 

 

Возраст Наименование 

Минимальная 

наполняемость 

группы 

Оптимальный 

состав группы 

Минимальное 

кол-во учебных 

часов 

Годовая 

нагрузка 

11-17 лет 
Спортивно- 

оздоровительный этап 
15 15-20 6 312 

 

Режим занятий регламентируется СП 2.4.3648-20 «Санитарно- эпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи». 

- перед началом занятий осуществляется контроль безопасности спортивной 

площадки и инвентаря, соответствия спортивной формы требованиям безопасности и 

гигиены. 

- по окончанию занятий осуществляется контроль за выполнением гигиенических 

требований учащимися. 

Условия и сроки комплектования групп.  

Группы формируются в начале учебного года (январь). Допускается комплектование 

разновозрастных групп детей и подростков при условии соблюдения разницы в возрасте 

не более 3-х лет. 

 

Планируемые результаты освоения программы 
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В ходе обучения по программе учащиеся освоят основные базовые навыки и 

тактические схемы игры в футбол. 

Будут знать: 

- основные правила техники безопасности при занятии футболом; 

- упражнения на освоение навыков и развития координационных способностей; 

- правильная постановка стопы при передаче и остановке мяча; 

- работу сердечно-сосудистой системы, понятие о телосложении человека; 

- основную разметку на футбольной площадке, основные правила игры в футбол, какие 

бывают нарушения правил, жесты судей; 

- гигиенические требования к одежде и обуви для занятий по футболу; 

- способы подсчёта пульса, способы регулирования и контроля физических нагрузок во 

время занятий физическими упражнениями. 

Будут уметь: 

- выполнять правила игры в футбол; 

- уметь применять на практике основные правила безопасности при организации игры в 

футбол; 

- ведение и остановка мяча; 

- удары внутренней стороны стопы, частью подъема; 

- отбор мяча в подкате; 

- техника владения мячом; 

- техника движений в футболе; 

- тактика обороны, индивидуальная, опека, отбор мяча, групповая тактика; 

- тактика нападения, индивидуальные качества игрока, обводка, прием мяча, передача, 

контратака. 

- удары - ногой, головой. 

- силовые единоборства, отбор; 

- приём мяча: ногой, грудью. 

Личностные: 

- формирование у детей устойчивого и осознанного интереса к занятиям по футболу; 

- воспитание потребностей к самосовершенствованию, достижений результатов в игровой 

деятельности; 

- воспитание социальных норм поведения; 

- умение сотрудничать с другими детьми в совместной деятельности; 

- формирование доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости. 

Метапредметные: 

- умение принимать и сохранять учебную задачу; 

- умение осуществлять учебные действия в соответствии с поставленной задачей; 

- умение адекватно воспринимать предложения и оценку педагога, учащихся в учебной и 

игровой деятельности. 

Познавательные: 

- умение выделять суть учебной задачи; 

- умение ориентироваться на разнообразие способов решения задач. 

Коммуникативные: 
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- умение вести диалог, распределять функции и роли в процессе выполнения 

коллективной игры; 

- умение слушать и задавать вопросы; 

- умение формулировать собственное мнение и позицию. 

Иные: 

- развитие силы, ловкости, координации движений. 

Воспитательный потенциал 

Имеется ряд причин, обязывающих тренера-преподавателя серьёзно и 

целенаправленно заниматься воспитательной работой. Воспитание является 

обязанностью человека, избравшего педагогическую профессию. Тренер- преподаватель 

полностью в ответе за будущее своих воспитанников. Огромна притягательная сила 

спорта. Молодые люди способны увлечься этой деятельностью настолько, что она на 

некоторое время может заслонить от них остальные стороны жизни - учёбу, подготовку к 

труду, обязанности перед близкими. В этих условиях авторитет тренера-преподавателя как 

наставника необычайно высок и выходит далеко за рамки спортивной деятельности, 

распространяясь на самый широкий круг вопросов. 

Спортивная деятельность обладает очень большими воспитательными 

возможностями для решения любых воспитательных задач. Как показывает спортивная 

практика, с первых дней в работе с новичками тренер-преподаватель должен серьёзное 

внимание уделять вопросам нравственного воспитания. Воспитательная работа 

проводится в процессе тренировочных занятий, соревнований, а также в свободное от 

занятий время и имеет следующие основные задачи: 

- воспитание у обучающихся патриотизма; 

- воспитание сознательного отношения к тренировочному процессу, как средству 

гармонического развития личности человека; 

- воспитание коллективизма, привычки к труду, самоотверженности, этических 

норм поведения как черты характера; 

- вовлечение обучающихся в активную общественную жизнь, воспитание чувства 

наставничества. 

Воспитательная работа проводится в форме: 

- лекций и бесед о международной политике и внутренней жизни нашей страны; 

- изучения истории своего района, области, экскурсий по родному краю; 

- посещения исторических мест, памятников боевой и трудовой славы в местах 

проведения соревнований; 

- встреч со знаменитыми людьми, героями нашей страны, учеными, 

знаменитыми спортсменами и тренерами, лучшими выпускниками ДЮСШ; 

- пропаганды традиций отечественного спорта; 

- вовлечения обучающихся в общественно-полезный труд; 

- участия в показательных выступлениях и соревнованиях; 

- индивидуальных бесед, разъяснения, убеждения и принуждения, 

воздействия общественных органов управления - педагогического совета. 
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Специфика воспитательной работы состоит в исключительном влиянии тренера-

преподавателя на футболиста, объясняющемся тем, что занятия спортом практически не 

бывают по принуждению, это всегда любимое занятие. 

Поэтому важнейшим элементом воспитательной работы является повседневный 

личный пример тренера-преподавателя и его роль в четкой организации всего 

тренировочного процесса, своевременном проведении тренировочных занятий и всех 

запланированных мероприятий. 

Компоненты воспитательной работы: 

- цель воспитания и конкретные воспитательные задачи, обеспечивающие достижение 

цели; 

- знание и учёт возрастных и индивидуальных особенностей воспитанников; 

- владение всеми методами воспитания и широким арсеналом методических приёмов; 

- выбор места и средства педагогического воздействия, организационных форм и 

характера общения. 

Основные принципы, характеризующие условия, в которых должен протекать 

воспитательный процесс: 

· связь воспитания с реальной жизнью и трудом; · воспитание в коллективе; 

· единство требований и воспитательных воздействий со стороны всех взрослых, 

контактирующих с ребёнком; · сочетание требовательности с уважением к личности 

воспитанника; 

· учёт индивидуальных особенностей каждого; 

· систематичность и непрерывность воспитательного процесса; 

· единство слова и дела в жизни спортивной группы; 

· сплочённость коллектива, его ориентацию на спортивные и нравственные идеалы. 

 

Методы и формы воспитательной работы. 

Методы воспитания выполняют роль инструментов, с помощью которых решают все 

возникающие задачи. Сознание юных спортсменов формируется через указание и 

разъяснение правил поведения на тренировке, во время игры, норм спортивной этики. 

Большое воспитательное значение имеет личный пример тренера-преподавателя. 

Основной в работе тренера - преподавателя является группа методов воспитания, 

обеспечивающая организацию деятельности юных футболистов, формирования их 

поведения: 

1. Организация чёткого контроля за выполнением предъявляемых к группе требований 

дисциплинарного и поведенческого характера. 

2. Организационная чёткость учебно-тренировочного занятия, обеспечивающего 

формирование добросовестности и трудолюбия, и включение футболистов в систему 

взаимопомощи и взаимооценки при выполнении учебных заданий. 

3. Общественные поручения. Достаточно важными для группы и освобождающими 

тренера-преподавателя от рутинных обязанностей могут стать следующие поручения: 

· общее руководство группой (капитан команды); 

· контроль за готовностью мест занятий, расстановка и уборка инвентаря; 
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· проверка личной гигиены и экипировки; 

· новости из жизни спорта и футбола в частности; 

· разбор нарушений дисциплины, спортивной этики, конфликтов в группе; 

· культурно-массовая работа, экскурсии, походы, вечера отдыха, чествование 

победителей; Формы организации воспитательной работы в спортивной школе носят 

групповой и 

индивидуальный характер, как на учебно-тренировочном занятии, так и в моменты досуга 

и отдыха. Тренер-преподаватель должен побуждать обучающегося к самоанализу 

поступков, раскаянию в содеянных безнравственных поступках, стремлении к воспитанию 

эстетического вкуса и нравственного поведения, и здорового образа жизни не только в 

период активных занятий, а главное по окончании спортивной карьеры. 

В воспитательной деятельности тренер-преподаватель должен привлекать 

родителей своих обучающихся, помогать выработать режим дня, здоровое 

своевременное питание. У родителей и педагогов должно быть единство целей и оценок 

поступков воспитанника, а главное правильная реакция на оценку этих поступков. 

Необходим контакт с общеобразовательным учебным заведением, где чётко должны 

понимать важность занятий, радоваться успехам своих учащихся и выступать 

помощниками в возможности ребёнка и учиться, и полноценно тренироваться, достигая 

наивысших результатов в избранном виде спорта. 
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2. Учебный план 
 

Годовой учебно-тематический план программы рассчитан на 52 недели, из них 46 

недель учебно-тренировочных занятий, 6 недель работы по индивидуальной программе 

на период летнего активного отдыха. 

Планирование является необходимым условием для решения задач, стоящих перед 

учреждением. Оно позволяет определить содержание процесса подготовки, выбрать 

основные направления деятельности, эффективные средства и методы обучения и 

тренировки. При планировании учебно- тренировочной работы необходимо учитывать: 

задачи учебной группы, условия работы, преемственность и перспективность. План 

должен быть обоснованным и реальным. 

Педагог должен составлять для каждой группы план-график учебного процесса на 

год, рабочие планы и конспекты учебно-тренировочных занятий. В конспекте должны 

быть отражены задачи (что изучать, совершенствовать, проверять, направленность 

занятий и т.п.); основные упражнения, их дозировка (время выполнения упражнения, 

количество повторений, длина пути и т.п.), организационно-методические указания (что 

проверять, как построить, как исправить ошибки, какие применить методические приемы 

и т.п.). 

Тематический учебный план распределения учебных часов представлены в 

программе. 

 

№ Раздел, тема 
Количество 

часов 
Формы аттестации/ контроля 

1 Теоретическая подготовка 16 Устный опрос. 

2 Общая физическая подготовка 57 

Фронтальный опрос и наблюдение. Оценка 

уровня знаний правил игры и выполнения 

основных приемов игры. 

3 
Специальная физическая 

подготовка 
49 

Фронтальный опрос и наблюдение. Оценка 

уровня знаний правил игры и выполнения 

основных приемов игры. 

4 Технико-тактическая подготовка 73 

Фронтальный опрос и наблюдение. Оценка 

уровня знаний правил игры и выполнения 

основных приемов игры. 

5 Спортивные и подвижные игры 39 Выполнение контрольно-тестовых упражнений 
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6 Учебные игры, соревнования 51 Результат выступления в играх, соревнованиях 

7 
Текущий контроль, 

промежуточная аттестация 
27 

Выполнение контрольно- тестовых упражнений. 

Итоговый контроль. 

ИТОГО 312  

 

 

3. Содержание учебного плана 
 

3.1. Теоретическая подготовка 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед непосредственно в учебно- 

тренировочном процессе. 

Тема 1. Физическая культура и спорт в России. Современное развитие мирового футбола. 

Обзор важнейших событий в физической культуре и спорте в России. Анализ игр 

чемпионатов России, Европы и мира. Ориентирование на лучших спортсменов 

современного спорта. История развития ведущих футбольных клубов страны. 

Организации, осуществляющие управление на мировом уровне, их функции и структура. 

Организации, осуществляющие управление футболом в стране, в регионе. Основной 

календарь спортивных мероприятий, как формируется. Футбол для детей, турниры, 

фестивали, проекты. Место футбола в Олимпийской системе игр. 

Тема 2. Анатомия, строение организма человека. Влияние физической культуры и спорта 

на функциональные системы организма. Определение физической развитие и физическая 

подготовленность. Режим дня и питание спортсмена. Гигиенические требования к одежде 

и спортивной форме. Физическое состояние футболиста. Принципы тренировочного 

деятельности. Разминка, еѐ значение в тренировке. Спортивный массаж, средства 

восстановления после физической нагрузки, тренировки. Самоконтроль. Сенситивные 

периоды развития физических качеств. Ведущая роль центральной нервной системы в 

деятельности организма. Совершенствование функций мышечной и опорно- 

двигательной системы, органов дыхания, кровообращения под воздействием регулярных 

занятий физическими упражнениями. Укрепление здоровья, развитие физических 

способностей, достижение высоких результатов в спорте. 

Тема 3. Контроль уровня физической подготовленности футболиста. Методы и методика 

выявления уровня технической подготовленности футболиста. Виды физической нагрузки, 

Утомление, первые признаки. Витамины. Примерные суточные нормы для регбистов в 

зависимости от возраста, объема и интенсивности тренировочных занятий и 

соревнований. Вредное влияние употребления алкоголя и курения на здоровье и 

работоспособность спортсмена. Допинг и спорт. Понятие «чистый спортсмен». 

Медицинский контроль в спорте, частота и сроки проведения. 

Тема 4. Правила игры в футбол, основные футбольные термины. Схема анализа игры 

своей команды, команды соперника. Права и обязанности игроков. Роль капитана 

команды, его права и обязанности. Обязанности судей. Способы судейства. Жестикуляция. 

Выбор места судией при различных игровых ситуациях. Замечания, предупреждения и 
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удаления игроков с поля. Роль судьи как воспитателя. Названия основных линий, размеры 

поля, допустимые размеры поля, состав команды, технические требования к 

оборудованию и инвентарю. Протоколы соревнований, схемы проведения соревнований. 

Тема 5. Современные тенденции подготовки футболистов. Ключевые компоненты игры. 

Установка перед игрой. Правила проведения специальной разминки для футболиста, 

оценивание своих игровых действий на спортивной площадке, действий игроков своей 

команды и действий соперников. Психологическая подготовка и игровое мышление 

футболиста. Личность футболиста, его ментальность. Питание перед игровым днем. 

Режим дня в соревновательном периоде. Приёмы регулирования физической нагрузки на 

тренировках и соревнованиях. Значение активного отдыха для спортсмена. 

Витаминизация. 

Тема 6. Беседа о том, как важно уважительно относиться к товарищам, выстраивать 

дружеские взаимоотношения в коллективе, решать конфликтные ситуации, работать в 

команде; ориентироваться в мире ценностей, отстаивать свою позицию, бережно 

относиться к своему здоровью. Средства и методы профилактики простудных 

заболеваний. Формирование индивидуального комплекса упражнений для развития 

физических качеств. Профилактика плоскостопия, формирование правильной осанки, 

поддержка веса. 

Тема. 7. Требования безопасности к объектам спорта. Правила безопасности на занятиях 

футболом. Правила безопасного поведения в вспомогательных помещениях. Типичные 

травмы в футболе. Профилактика травматизма. Методы и правила оказания доврачебной 

помощи пострадавшим при ушибах, вывихах, растяжениях, кровотечениях. 

Тема 8. Профессиональная деятельность в спорте. Классификация профессий, отрасли 

применения, предпрофессиональное самоопределение. 
 

3.2. Общая физическая подготовка 

Теоретическая часть: физические качества и методы их развития. Регулирование 

физической нагрузки на тренировке и способы восстановления. Методика выполнения 

упражнений на развитие двигательных качеств. Название упражнений, специальная 

терминология. Понятия темп, ритм, дистанция, серия. Организационные команды. 

Методика составления индивидуальных комплексов для развития физических качеств. 

Корригирующие комплексы. Подготовка и выбор места для самостоятельных занятий 

общей физической подготовки. Вспомогательные технические средства тренировки. 

Влияние общей физической подготовки на результат соревновательной деятельности. 

Практическая часть: упражнения для развития скорости: гладкий бег, комбинированный 

бег со сменой скорости и направления движения, кроссовый бег; с изменением ширины 

шага, с прыжками, с высоким подниманием бедра, за хлёстом голени назад, семенящий 

бег, правым левым боком приставными шагами, спиной вперед, в горку, под горку, с 

ускорениями. Прыжковые упражнения: прыжки в длину с места, прыжки с места и с 

разбега с доставанием предметов, прыжки через препятствие, с ноги на ногу, тройные, 

пятерные прыжки, выпрыгивание из приседа вверх-вперед, в приседе в стороны, прыжки 

с места и с разбега, с ударом головой по мячу. Прыжки через скакалку на одной и двух 

ногах с вращением скакалки вперед, назад; прыжки с поворотами, прыжки в приседе и 
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полуприседе, с двойным вращением скакалки, через скакалку сложенную в двое, в 

четверо. Силовые упражнения: с отягощением, упражнения с набивными мячами - 

броски, ловля в различных исходных положениях: стоя, сидя, лежа, с поворотами и 

приседаниями; упражнения в парах и группах. Упражнения с гантелями, штангой, 

сгибание и разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, 

приседания. Подвижные игры и эстафеты: игры с мячом; игры с бегом, с элементами 

сопротивления, с прыжками, с метанием; эстафеты встречные и круговые с преодолением 

полосы препятствий из гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и 

собиранием 9 предметов, переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, 

прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов. 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, 

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

элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления. Акробатические 

упражнения: кувырки вперед, назад и в стороны в группировке, полушпагат; полет-

кувырок вперед с места и с разбега, перевороты в стороны и вперед. Гимнастические 

упражнения: (упражнения на снарядах: гимнастическая стенка, канат, лестница, 

скамейка, перекладина. 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. 
 

3.3. Специальная физическая подготовка 

Теоретическая часть: значение всесторонней физической подготовки для укрепления 

здоровья. Повышение функциональных возможностей систем организма, воспитание 

специальных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости) 

спортсмена - футболиста. Характеристика средств специальной физической подготовки, 

применяемых в тренировочных занятиях с юными футболистами. Контрольные 

упражнения и нормативы. Место и роль тестирования по контрольным нормативам в 

решении задач по всесторонней физической подготовке юных футболистов. Взаимосвязь 
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развития специальных физических качеств и формирование технических навыков и 

умений. Сенситивные периоды развития и воспитания физических качеств. 

Практическая часть: выполнение специальных упражнений для развития быстроты: 

упражнения для развития стартовой скорости, по сигналу (преимущественно зрительному, 

или звуковому) ускорения на 10 - 15 м из различных исходных положений: стоя лицом, 

боком и спиной к стартовой линии, из приседа, седа. Разновидности челночного бега 5х6, 

3х10, елочкой, 5-10-15-10-5. Шестиминутный бег, бег с чередованием отрезков ускорения 

и быстрой ходьбы. Спортивная ходьба до 3 км. Кроссовая подготовка, бег 500, 1000, 3000 

м. 

Выполнение упражнений для развития дистанционной скорости: ускорения на 15, 30 м, 

бег «змейкой» между расставленными в различном положении стойками для обводки, 

бег с быстрым изменением скорости: после быстрого бега быстро резко замедлить бег 

или остановиться, затем выполнить новый рывок ускорение в том же или другом 

направлении. 

Выполнение специальных упражнений для развития ловкости: прыжки с разбега толчком 

одной и двух ног, стараясь достать головой высоко подвешенный мяч, держание мяча в 

воздухе (жонглирование), чередуя удары различными частями стопы, бедром, головой. 

Упражнения для развития силы: комплексы упражнений с гантелями, с набивными 

мячами, в тренажерном зале. 

Участие в подвижных играх: «Живая цель», «Салки мячом», «охраняй капитана», 

«метко по цели», «Ловкие мячи», «Погоня», «Мяч в поле». 

Элементы спортивных игр: баскетбольные эстафеты, волейбол на низкой сетке, гандбол, 

регби. Эстафеты с бегом, прыжками, метанием, лазанием. 

Специальные упражнения. Стартовые рывки к мячу с последующим ударом по воротам, в 

соревнованиях с партнером за овладение мячом. Ускорения и рывки с мячом (до 30 м). 

Рывки к мячу с последующим ударом по воротам. Выполнение элементов техники в 

быстром темпе (например, остановка мяча с последующим рывком в сторону и ударом в 

цель). Ускорения на 15, 30, 60 м с мячом. Обводка препятствий (на скорость). Переменный 

бег па дистанции 100—150 м (15—20 м с максимальной скоростью, 10—15 м медленно и 

т. д.) с ведением мяча. Бег с «тенью» (повторение движений партнера, который выполняет 

бег с максимальной скоростью и с изменением направления) с ведением мяча. 

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

последующим рывком в сторону и ударом в цель). 

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

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

широкого выпада, седа, лежа — рывки на 2—3 м с последующей ловлей или отбиванием 

мяча. Упражнения в ловле мячей, пробитых по воротам. Упражнения в ловле теннисного 

(малого) мяча. Игра в баскетбол по упрощенным правилам. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Вбрасывание футбольного и 

набивного мяча на дальность. Удар по мячу ногой и головой на силу в тренировочную 

стенку, батут, ворота; удары на дальность. 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 
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лежа передвижение на руках вправо, влево, по кругу (носки ног на месте), в упоре лежа 

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

Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократное повторение упражнений в ловле 

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

движение кистями и пальцами). Броски футбольного и набивного мячей одной рукой на 

дальность. Упражнения в ловле и бросках набивных мячей, бросаемых 2—3 партнерами с 

разных сторон. Серии прыжков по 4—8 в «стойке вратаря» толчком двух ног в стороны, то 

же приставным шагом, то же с отягощением. 

Упражнения для развития силы. Удары по футбольному мячу ногами и головой на 

дальность. Вбрасывание футбольного и набивного мяча на дальность. Толчки плечом 

партнера. Борьба за мяч. 

Упражнения для развития специальной выносливости. Повторное выполнение беговых и 

прыжковых упражнений с ведением мяча. 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 игрокам. 

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

стараясь достать высоко подвешенный мяч головой, ногой, рукой. 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. 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. 

Для вратарей. Прыжки с короткого разбега, доставание 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. 
 

3.4. Технико-тактическая подготовка 

Техника передвижения. Бег: обычный бег (применяется игроками, продвигающимися в 

основном по прямой для выхода на свободное место, преследования противника и т.д.), 

спиной вперед (используется главным образом защищающимися игроками, которые 

участвуют в отборе мяча и закрывании соперника), скрестным шагом (применяется для 

изменения направления движения, при рывках с места вправо или влево, после 
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поворотов), приставным шагом (используется, чтобы принять тактически целесообразное 

положение). 

Прыжок: толчком одной ногой (характеризуются активным отталкиванием, которое 

сопровождается маховым движением ноги и переносом центра тяжести тела в сторону 

прыжка), толчком двумя ногами (характеризуется активным выпрямление ног после 

подседания с переносом центра тяжести тела в сторону прыжка и маховым движением 

руками). 

Остановка: прыжком (невысокий, короткий прыжок с приземлением на маховую ногу, 

которая для устойчивости несколько сгибается, часто приземление выполняется на обе 

ноги), выпадом (осуществляется за счет последнего бегового шага, маховая нога 

выносится вперед с опорой на пятку с последующим перекатом на ступню). 

Повороты: переступанием, прыжком, поворотом на опорной ноге. 

Удары по мячу ногой. Удар внутренней стороной стопы, правой и левой ногой: по 

неподвижному, катящемуся, прыгающему и летящему мячу. Удар внутренней частью 

подъема, правой и левой ногой, по: неподвижному, катящемуся, прыгающему и летящему 

мячу. Удар носком, правой и левой ногой, по: неподвижному, катящемуся, прыгающему и 

летящему мячу. Удар внешней частью подъема по неподвижному, катящемуся, 

прыгающему и летящему мячу правой, и левой ногой. Удар средней частью подъема по 

катящемуся, прыгающему и летящему мячу правой, и левой ногой. Удары по мячу ногой 

пяткой (назад) по неподвижному, катящемуся, прыгающему и летящему мячу правой, и 

левой ногой. Удары в движении различными способами, в прыжке, с поворотом через 

себя без падения и с падением. Ударов на точность, силу, дальность, с оценкой 

тактической обстановки перед выполнением удара, маскируя момент и направление 

предполагаемого удара. Удары правой и левой ногой различными способами по 

катящемуся и летящему мячу с различными направлениями, траекторией, скоростью. 

Резаные удары по неподвижному и катящемуся мячу. Удар с полулета правой и левой 

ногой, точность ударов (в цель, в ворота, двигающемуся партнеру). Умение соразмерять 

силу удара, придавать мячу различную траекторию полета, точно выполнять длинные 

передачи, выполнять удары из трудных положений (боком, спиной к направлению удара, 

и прыжке, с падением); умение точно, быстро и неожиданно для вратаря производить 

удары по воротам. 

Удары по мячу головой. Удар боковой частью лба по летящему с различной скоростью и 

траекторией мячу без прыжка и в прыжке. Удар серединой лба по летящему с различной 

скоростью и траекторией мячу без прыжка и в прыжке. Применение необходимого 

способа удара по мячу головой без прыжка и в прыжке по летящему с различной 

скоростью и траекторией мячу. Применение необходимого способа удара по мячу головой 

после передач с фланга при атакующих и оборонительных действиях вблизи ворот. Удар 

серединой и боковой частью лба без прыжка и в прыжке с поворотом. Удар головой в 

падении, на точность, силу, дальность с оценкой тактической обстановки перед 

выполнением удара. Удары лбом, в прыжке, выполняя их с активным сопротивлением, 

обращая при этом внимание на высокий прыжок, выигрыш единоборства и точность 

направления полета мяча. 
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Остановка мяча. Остановка опускающегося мяча подошвой. Остановка опускающегося 

мяча внутренней стороной стопы. Остановка опускающегося мяча серединой подъема. 

Остановка опускающегося мяча внешней стороной стопы. Остановка опускающегося мяча 

бедром. Остановка опускающегося мяча грудью. Остановка животом. Остановка головой. 

Остановка катящегося мяча с переводом в стороны и назад (в зависимости от 

расположения игроков противника и создавшейся игровой обстановки): подошвой; 

внутренней стороной стопы; серединой подъема; внешней стороной стопы. Остановка 

мяча с переводом в стороны и назад (в зависимости от расположения игроков противника 

и создавшейся игровой обстановки): подошвой; внутренней стороной стопы; серединой 

подъема; внешней стороной стопы. Остановка с поворотом до 180° изученными 

способами, находясь в движении, с последующим ведением или передачей. Остановки 

мяча изученными способами на высокой скорости движения, выводя мяч на удобную 

позицию для последующих действий. 

Ведение мяча. Ведение мяча всеми изученными способами, увеличивая скорость 

движения, с обводкой движущихся и противоборствующих соперников, затрудняя для них 

подступы к мячу, закрывая мяч телом. Все способы ведения мяча: увеличивая скорость 

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

Различные сочетания приемов техники передвижения с техникой владения мячом. 

Обманные движения. Ведение мяча с выполнением быстрого отведения мяча подошвой 

под себя с дальнейшим уходом с мячом вперед за счет рывка. Ведение мяча с 

выполнением неожиданной остановки мяча для партнера, который двигается за спиной, с 

дальнейшим уходом без мяча вперед, увлекая соперника за собой. Выполнение 

обманных движений в единоборстве. Ведение мяча с выполнением показа ложного удара 

пяткой назад с последующим дальнейшим ведением мяча. Ведение мяча с выполнением 

показа ложной остановки мяча подошвой, без касания или с касанием мяча подошвой, с 

последующим неожиданным уходом с мячом вперед за счет рывка. Обманные движения 

(финты): 

«уходом», «ударом», «остановкой» в условиях игровых упражнений с активным 

единоборством. Применение финтов в учебных играх. 

Отбор мяча. Отбор мяча при единоборстве с соперником: ударом и остановкой ногой в 

широком выпаде (полушпагат и шпагат); в подкате при атаке соперника спереди, сбоку, 

сзади. Отбор мяча с использованием толчка плечом. Умение определять (предугадывать) 

замысел противника, владеющего мячом, момент для отбора мяча и безошибочно 

применять избранный способ овладения мячом. 

Вбрасывание мяча из-за боковой линии. Вбрасывание мяча из различных исходных 

положений с места и после разбега. Вбрасывание мяча изученными способами на 

дальность и точность. 

Техника вратаря. Основная стойка вратаря. Передвижение в воротах без мяча в сторону 

приставным, скрестным шагом и скачками на двух ногах. Ловля летящего навстречу и 

несколько в сторону от вратаря мяча на высоте груди и живота без прыжка и в прыжке. 

Ловля катящегося и низколетящего навстречу и несколько в сторону мяча без падения. 

Выбивание мяча от ворот с места. Прием мяча в движении (катящегося и летящего на 

различной высоте мяча, на вратаря и в сторону): хватом снизу; сверху на месте. Перекат из 
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основной стойки вправо и влево с мячом и без мяча. Перекат с мячом и без мяча после: 

приставного шага, скачком влево или вправо. Выбивание мяча на точность от ворот с 

места. Выбивание мяча ногой: по катящемуся мячу на встречу и с рук (с воздуха по 

выпущенному из рук и подброшенному перед собой мячу). Ловля высоко летящего 

навстречу и в сторону мяча без прыжка и в прыжке (с места и с разбега). Отбивание мяча 

одним кулаком без прыжка и в прыжке (с места и с разбега). Бросок мяча одной рукой с 

боковым замахом и снизу. Выбивание мяча ногой: по катящемуся мячу на встречу и с рук 

(с воздуха по выпущенному из рук и подброшенному перед собой мячу) на точность. 

Вбрасывание мяча изученными способами на дальность и точность. Ловля, отбивание, 

переводы мяча на месте, в движении, без падения. Ловля, отбивание, переводы мяча в 

падении - без фазы полета и с фазой полета. Действия вратаря против вышедшего с мячом 

противника. Ловля мяча без падения и с падением в ноги. Применение техники полевого 

игрока для обороны ворот. 

Тактика нападения. Индивидуальные действия без мяча. Оценка ситуации и 

своевременного занятия наиболее выгодной позиции для получения мяча. Скоростное 

маневрирование по фронту и подключения из глубины обороны: «открывание» для 

приема мяча; отвлечение соперника; создание численного преимущества на отдельном 

участке поля. Выбор из нескольких возможных решений данной игровой ситуации 

наиболее правильное и рациональное использование изученных технические приемов. 

Маневрирование по футбольному полю: «открываться» для приема мяча, отвлекать 

соперника, создавать численное преимущество на отдельном участке поля за счет 

скоростного маневрирования по фронту и подключения из глубины обороны. 

Индивидуальные действия с мячом. Эффективное использование изученных технических 

приемов, способов и разновидностей для решения тактических задач в зависимости от 

игровой ситуации. 

Групповые действия. Взаимодействие с партнерами при численном превосходстве 

соперника, используя короткие и средние передачи. Взаимодействия трех игроков в 

атакующих действиях. Комбинации в тройках. Комбинации «пропуск мяча». Комбинации 

«пас на третьего». Стандартные положения. Взаимодействие с партнерами при 

организации атаки с использованием различных передач: на ход, в ноги, коротких, 

средних, длинных, продольных, поперечных, диагональных, низом, верхом. Игры в одно 

касание. Изменения фланга атаки путем точной длинной передачи мяча на свободный от 

игроков соперника фланг. Правильные взаимодействия на последней стадии развития 

атаки вблизи ворот противника. Изменения фланга атаки путем точной длинной передачи 

мяча на свободный от игроков соперника фланг. 

Командные действия. Расположение и взаимодействие игроков при в ведении мяча от 

своих ворот. Быстрое и постепенное нападения по избранной тактической системе. 

Взаимодействия с партнерами при разном числе нападающих. Правильный выбор 

позиции и страховки при организации противодействия атакующим комбинациям. 

Организация противодействия комбинациям «пропуск мяча» и «пас на третьего». 

Расположение и взаимодействие игроков при в ведении мяча от ворот противника. 

Взаимодействия с партнерами внутри линий и между линиями. 
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Тактика защиты. Индивидуальные действия. Оценка целесообразности той или иной 

позиции. Своевременное занятие наиболее выгодной позиции. Применение отбора мяча 

изученным способом в зависимости от игровой обстановки. Эффективное использование 

изученных технических приемов, способов и разновидностей для решения тактических 

задач в зависимости от игровой ситуации. 

Групповые действия. Взаимодействие в обороне при численном преимуществе 

соперника, осуществляя правильный выбор позиции и страховку партнеров. 

Взаимодействия в обороне при выполнении противником стандартных комбинаций. 

Взаимодействия в обороне при численном преимуществе соперника, осуществляя 

правильный выбор позиции и страховку партнеров. Создания численного превосходства в 

обороне. Взаимодействия при создании искусственного положения «вне игры». 

Командные действия. Организация обороны по принципу персональной защиты. 

Расположение и взаимодействие игроков при в ведении мяча от ворот противника. 

Быстрое перестроения от обороны к началу и развитию атаки. Организация обороны по 

принципу зонной защиты. Организация обороны против быстрого нападения. 

Расположение и взаимодействие игроков при введении мяча от ворот противника. 

Организация обороны по принципу комбинированной защиты. Организация обороны 

против быстрого нападения. Организация обороны против медленного нападения. 

Организация обороны по принципу комбинированной защиты. Организация обороны 

против быстрого и постепенного нападения с использованием персональной, зонной и 

комбинированной защиты. Быстрое перестроение от обороны к началу и развитию атаки. 

Тактика вратаря. Правильный выбор позиции в воротах при ударах по воротам. Введение 

мяча в игру, после ловли мяча, ногой ударом от ворот. Выбор правильной позиции при 

выполнении командой соперника стандартных положений вблизи своих ворот. Выбор 

места (в штрафной площади) при ловле мяча на выходе и на перехвате. Руководство игрой 

партнеров по обороне. Точно определять момент для выхода из ворот и отбора мяча в 

ногах. Ввод мяча в игру, броском руками от ворот, начало организации атаки. 
 

3.5. Спортивные и подвижные игры 

Игры с мячом, бегом, прыжками, метанием, сопротивлением, на внимание, 

координацию. 

Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий и гимнастических 

снарядов, переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, метание 

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

перечисленных элементов. 

Подвижные игры: «Бой петухов», «Удочка», «Сильный бросок», «Борьба за мяч», «Не 

давай мяч водящему», «Защита крепости». Эстафеты с бегом, преодолением препятствий, 

переноской набивных мячей. 

Спортивные игры (по упрощенным правилам): ручной мяч, баскетбол, «волейбол 

ногами». 
 

3.6. Учебные игры и соревнования 

Теоретическая часть: инструктаж по ОТ и ТБ во время проведения и участия в 

соревнованиях по футболу. Режим дня перед соревнованиями, питание, средства 
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восстановления. Разбор игры команды соперников. Установка на игру. Психологический 

настрой на игру, на победу. Медицинский допуск на соревнования. Роль судьи, роль 

капитана команды. Оформление заявки на соревнования. Схемы проведения 

соревнований различного уровня. Значение соревновательной деятельности в 

формировании спортивного мастерства обучающихся. 

Практическая часть: игра по заданию тренера-преподавателя на розыгрыш комбинаций. 

Учебная игра 3х3, 4х4. 

Учебная игра с ограничениями, с вратарем в поле, двумя мячами. Учебная игра с 

дополнительными условиями. Товарищеские игры. Обязательным компонентом 

обучения юных футболистов являются соревнования. Программой предусматривается 

проведение и (или) участие в соревнованиях: 

 1. Внутригрупповые (проводятся по общей физической подготовке, по подвижным и 

спортивным играм, учебные игры по футболу). 

2.Межгрупповые (среди групп соответствующих возрастов).  

3.Муниципальные и региональные. 

 Участие в соревнованиях согласно плану спортивно-массовых мероприятий. 

4. Условия реализации программы 

Освоение Программы сопровождается процедурами текущего контроля, промежуточной 

и итоговой аттестации обучающихся, проводимой в формах контрольного тестирования. 

Промежуточная и итоговая аттестация обучающихся являются неотъемлемой частью 

образовательного процесса, так как позволяют оценить реальную результативность 

учебно-тренировочной деятельности. 

Текущий контроль. Формы текущего контроля: 

- контрольные тесты; 

Текущий контроль проводится в течение учебного года (не реже 1 раза в полугодие). 

Фиксация результатов текущего контроля производится: 

- в журналах учета работы тренера-преподавателя; 

- в протоколе контрольных испытаний в виде цифровой фиксации результата (время 

или количество раз) выполняемого контрольного упражнения; 

- в личной карточке обучающегося. 

Формы проведения аттестации: тестирование (выполнение контрольно-тестовых 

упражнений), игра-зачет. 

Фиксация результатов аттестации производится: 

- в журналах учета работы тренера-преподавателя; 

- в протоколе контрольных испытаний в виде цифровой фиксации результата (время 

или количество раз) выполняемого контрольного упражнения; 

- в личной карточке обучающегося. 

При оценке результатов освоения программы выделяются разные уровни усвоения 

материала: 

1. Высокий уровень овладения программным материалом имеет учащийся, который 

выполняет 90-100% заданий, предложенные в промежуточной и итоговой аттестации без 

ошибок. 
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2. Средний уровень овладения программным материалом имеет учащийся, который 

выполняет 50-90%, предложенные в промежуточной и итоговой аттестации без ошибок. 

3. Низкий уровень овладения программным материалом имеет учащийся, который 

выполняет 30-50%, предложенные в промежуточной и итоговой аттестации без ошибок. 

По окончании года обучения и результатам аттестации обучающиеся переводятся на 

следующий год обучения. 

 

Контрольно-тестовые упражнения 

(зачисление в группы, текущий контроль, промежуточная и итоговая аттестация) 

 

во
зр

ас
т 

ур
о

ве
н

ь 

ОФП СФП 

Бег 30 м отжимание 

в упоре 

лежа 

Прыжок в 

длину с 

места 

Челночный бег 

3х10м 

Вбрасывание 

мяча из-за 

головы (м) 

Удар по мячу на 

дальность (сумма 

ударов правой и 

левой ногой) 

11-12 Высокий 

Средний 

5.8 

5.9 

18 

14 

170 

165 

8,8 

9,0 

7 

6 

35 

30 

 Низкий 6.0 11 160 9,3 5 25 

12-13 Высокий 

Средний 

5.7 

5.8 

20 

18 

180 

175 

8.4 

8.5 

9 

8 

40 

35 

 Низкий 5.9 16 170 8.6 7 30 

13-14 Высокий 

Средний 

5.6 

5.7 

24 

22 

186 

180 

8.3 

8.4 

11 

10 

45 

40 

 Низкий 5.8 20 175 8.5 9 35 

15-16 Высокий 

Средний 

5.5 

5.6 

25 

23 

195 

190 

8.2 

8.3 

13 

12 

50 

45 

 Низкий 5.7 22 186 8.4 11 40 

17-18 Высокий 

Средний 

5.4 

5.5 

27 

25 

210 

202 

8.1 

8.2 

15 

14 

55 

50 

 Низкий 5.6 24 196 8.3 13 45 

 

Методические указания по выполнению контрольных тестов 

 

во
зр

ас
т 

ур
о

ве
н

ь 

Техническая подготовленность 

Жонглирование мячом 

правой и левой ногой 

Бег 30 м с ведением мяча (сек) Удар по мячу на точность 

(число попаданий из 5) 

11-12 Высокий 

Средний 

13 

12 

7,3 

7,5 

7 

6 

 Низкий 11 7,7 5 

13-14 Высокий 

Средний 

14 

13 

6,8 

7,0 

8 

7 

 Низкий 12 7,2 6 

14-15 Высокий 

Средний 

15 

14 

6,4 

6,6 

8 

7 

 Низкий 13 6,8 6 

15-16 Высокий 

Средний 

Низкий 

16 

15 

14 

6,2 

6,4 

6,6 

9 

8 

7 

17-18 Высокий 

Средний 

Низкий 

17 

16 

15 

5,8 

6,0 

6,2 

9 

8 

7 
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Бег 30 метров с места. 

Тест проводится на футбольном поле; беговой дорожке стадиона; в спортивном зале. По 

команде «На старт!» испытуемый подходит к линии старта и принимает высокий (низкий) 

старт. По команде «Марш!» начинает бег, стараясь как можно быстрее преодолеть 

дистанцию. 

Система оценивания: фиксируется время прохождения дистанции. Время фиксируется 

секундомером. Результат измеряется в секундах, с точностью до десятой доли секунды. 

Предоставляется две попытки. 

Методические указания: 

- в забеге могут участвовать до 6 человек; 

- старт и финиш строго по своей дорожке. 

Челночный бег 3х10 метров 

Тест проводится на футбольном поле; на беговой дорожке стадиона. На расстоянии 10 

метров чертится стартовая и финишная линии. По команде «На старт!» испытуемый 

подходит к стартовой линии. По команде «Марш!» начинает бег по направлению к 

финишной линии, касается ее рукой и возвращается к стартовой линии, касаясь ее рукой. 

Затем возвращается к финишной линии, за пределами которой заканчивает задание. 

Система оценивания: фиксируется время прохождения дистанции. Время фиксируется 

секундомером. Результат измеряется в секундах, с точностью до десятой доли секунды. 

Предоставляется две попытки. 

Методические указания: 

- стартовой и финишной линий коснуться рукой обязательно, за исключением 

последнего (третьего) отрезка (во время финиширования линии не касаться); 

- в упражнении участвуют одновременно 2 испытуемых. 

Прыжок в длину с места. 

Тест проводится на футбольном поле; в спортивном зале, на беговой дорожке стадиона. 

По команде испытуемый подходит к контрольной линии и выполняет прыжок толчком 

двух ног. 

Система оценивания: фиксируется дальность прыжка. Дальность прыжка определяется 

расстоянием от стартовой линии до точки приземления, за которую принимается 

наиболее близкая к линии старта точка соприкосновения любой части тела испытуемого с 

полом. Результат измеряется в сантиметрах с точностью до 1 см. 

Предоставляются три попытки, лучший результат идет в зачет. 

Методические указания: 

- при выполнении прыжка наступать на контрольную линию запрещается; 

- в случае заступа попытка не засчитывается; 

- дополнительные попытки в случае заступа не предоставляются. 

Удар по мячу ногой на точность. 

Удары выполняются по неподвижному мячу правой и левой ногой с расстояния 7- 

11 м. Мяч должен пересечь линию ворот по воздуху в указанной тренером- 

преподавателем части ворот. Выполняется по пять ударов. Фиксируется число попаданий 

в указанную часть ворот. 

Удар по мячу на дальность. 
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Удары выполняются правой и левой ногой по неподвижному мячу. Производится четыре 

удара (по два каждой ногой). Измерение дальности полета мяча производится с точки 

удара до точки первого касания мяча о землю. 

Бег 30 метров с ведением мяча. 

Тест проводится на футбольном поле. По команде испытуемый подходит к контрольной 

линии. По сигналу испытуемый начинает ведение мяча по прямой. Мяч можно вести 

любым способом, делая на отрезке не менее трех касаний, не считая остановки за 

финишной линией. Упражнение считается законченным, когда игрок пересечет линию 

финиша. 

Система оценивания: фиксируется время прохождения дистанции. Время фиксируется 

секундомером. Результат измеряется в секундах, с точностью до десятой доли секунды. 

Предоставляется две попытки. 

Методические указания: 

- в случае менее трех касаний мяча во время ведения, упражнение считается не 

выполненным. 

Вбрасывание мяча из-за головы на дальность. 

Тест проводится на футбольном поле; в спортивном зале. 

Система оценивания: измерение дальности полета мяча производится с точки 

вбрасывания до точки первого касания мяча о землю. Предоставляется три попытки. 

Учитывается результат лучшей попытки. 

Методические указания: 

- держать мяч обеими руками; 

- не отрывать стопы от земли; 

- сначала отклонить корпус назад, затем вперед; 

- стараться продолжать движение руками по направлению полета мяча и вступать на 

игровое поле. 

Жонглирование мячом 

Удары выполняются правой и левой ногой (серединой, внутренней и внешней частями 

подъема), бедром и головой. Удары выполняются в любой последовательности без 

повторения одного удара более двух раз подряд. Предоставляется две попытки. 

Учитываются только удары, выполненные разными способами. 

Удары по мячу ногой с рук на дальность и точность. 

Тест выполняется на футбольном поле с разбега (разбег не более четырех шагов), не 

выходя из пределов штрафной площади, по коридору шириной в 10 м. Предоставляется 

три попытки. Измерение дальности полета мяча производится с точки удара до точки 

первого касания мяча о землю. Учитывается результат лучшей попытки. 

Методические указания: 

- разбег не более четырех шагов; 

- мяч, упавший за пределы коридора, не засчитывается. 

Бросок мяча на дальность 

Тест выполняется на футбольном поле с разбега (разбег не более четырех шагов), не 

выходя из пределов штрафной площади, по коридору шириной в 5 м. Предоставляется 
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три попытки. Измерение дальности полета мяча производится с точки удара до точки 

первого касания мяча о землю. Учитывается результат лучшей попытки. 

Методические указания: 

- разбег не более четырех шагов; 

- мяч, упавший за пределы коридора, не засчитывается. 

 

Методическое обеспечение программы 

Основные принципы обучения: 

• принцип сознательности и активности: без понимания сущности обучения технике, 

тактике игры, роли физических качеств при выполнении технических приёмов футбола 

прогресс обучающихся в этом разделе работы будет минимальный. Обучающихся 

необходимо образовывать; 

• принцип наглядности: при создании правильного представления у обучающихся 

футболу о техническом приёме или тактическом действии у появляется возможность 

анализировать свои действия, определять ошибки и исправлять их; 

• принцип доступности и индивидуализации: все задания должны соответствовать 

возрасту, полу, уровню подготовленности, состоянию здоровья, типу нервной 

деятельности каждого обучающегося; 

• принцип систематичности: регулярность занятий на протяжении всего периода 

обучения способствует качественному усвоению программного материала; 

• принцип прогрессирования: усложнение заданий, увеличение объёма нагрузок, 

начало нового учебного года с более высокого исходного уровня обеспечит рост технико- 

тактического мастерства обучающихся футболу. 

Важную роль в построении плодотворной деятельности с обучающимися имеет значение 

подбора наиболее оптимальных и эффективных методов на учебных занятиях. 

Основные методы учебных занятий, можно разделить на три группы: практические, 

словесные, наглядные. 

Методы обучения: 

- словесный (создает у учащихся предварительные представления об изучаемом 

движении. Для этой цели используются: объяснение, рассказ, замечание, команды, 

указание); 

- наглядный (применяется в виде показа упражнения, наглядных пособий, 

видеофильмов. Этот метод помогает создать у учащихся конкретные представления об 

изучаемых действиях); 

- практические: метод упражнений (предусматривает многократное повторение 

упражнений), игровой (применяется после того, как у учащихся образовались некоторые 

навыки игры), круговой тренировки (предусматривает выполнение заданий на 

специально подготовленных местах (станциях). Упражнения выполняются с учѐтом 

технических и физических способностей занимающихся), соревновательный (применяется 

после того, как у учащихся образовались некоторые навыки игры). 

Методы воспитания: убеждение, поощрение, упражнение, стимулирование, мотивация. 

Формы организации образовательного процесса: индивидуальная, индивидуально-

групповая, групповая. 
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Формы организации учебного занятия: беседа, практическое занятие. 

Педагогические технологии: технология индивидуализации обучения, технология 

группового обучения, технология коллективного взаимообучения, технология 

разноуровневого обучения, технология игровой деятельности, здоровьесберегающая 

технология. 

 

Структура учебно-тренировочного занятия: 

1. Подготовительная часть. В подготовительной части (разминке) происходит начальная 

организация, объясняются задачи и кратко раскрывается содержание занятия. Главная 

цель подготовительной части - функциональная подготовка организма к предстоящей 

основной деятельности, поэтому используемые средства по координационной структуре и 

характеру нагрузок должны соответствовать особенностям упражнении основой части. 

Продолжительность подготовительной части составляет около 15-20% общего времени. 

Имеются три главных причины, объясняющих необходимость разминки. Разминка 

позволяет: 

1. Мобилизовать суставы и весь организм, стимулировать кровоток, поднять 

температуру мышц и растянуть их. Это поможет обучающимся увеличить диапазон 

движения и избежать травм. 

2. Максимально использовать тренировочную деятельность обучающего. Организм 

более работоспособен при постепенной нагрузке на сердечно- сосудистую и дыхательную 

системы. Напряженная физическая деятельность преждевременно утомляет организм, 

если он недостаточно разогрет. 

3. Подготовить спортсменов психологически и умственно. Мозг также должен 

настроиться на специфическую ситуацию тренировки. «Прокручивая» мысленно варианты 

перемещений в игре, мозг активирует работу и фокусируется на приемах, необходимых в 

ходе занятий. Продуктивная разминка состоит из трех фаз: 

цель первой фазы - постепенная мобилизация организма; легкие беговые упражнения 

направлены на повышение температуры тела и частоты сердечных сокращений (ЧСС); 

вторая фаза также направлена на постепенное втягивание организма в работу и 

преследует цель растянуть главные группы мышц и проработать суставы; особое 

внимание следует обратить на мышцы и суставы, задействованные в игре - спины, бедер, 

ног; 

последняя фаза является наиболее интенсивной, здесь применяются движения в более 

быстром темпе с акцентом на имитацию игровых действий. 

2. Основная часть. Основная часть направлена на решение задач занятия, связанных с 

обучением техники и тактики, развитием специальных физическим качеств и т.д. При этом 

задачи формулируют конкретно с использованием общепринятой терминологии, а их 

количество не должно превышать двух-трех. При построении основной части 

руководствуются следующими положениями: 

задачи обучения, развития быстроты, ловкости, гибкости, скоростно-силовых качеств 

решают в первой половине основной части; 

задачи, связанные с развитием выносливости, решают преимущественно во второй 

половине основной части; 
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динамика нагрузки в учебно-тренировочном занятии носит волнообразный характер, с 

наивысшим уровнем в середине основной части. 

Продолжительность основной части зависит от общего объема тренировочной нагрузки и 

обычно составляет 70-80% общего времени. 

3. Заключительная часть. Заключительная часть занятия должна обеспечивать 

постепенное приведение организма в относительно спокойное состояние. В конце 

занятия подводятся итоги, даются индивидуальные задания. На заключительную часть 

отводится 5-10% общего времени. 

Виды комплексных учебно-тренировочных занятий: 

1. Комплексное занятие, решающее задачи физической, технической и тактической 

подготовки. 

Подготовительная часть: упражнения общей разминки; упражнения специальной 

разминки. 

Основная часть: упражнения на быстроту и ловкость (без мяча и с мячом); упражнения на 

совершенствование технических приемов; технико-тактические упражнения; 

двухсторонняя игра или упражнения на выносливость. 

Заключительная часть: упражнения в расслаблении мышечного аппарата; дыхательные 

упражнения. 

2. Комплексное занятие, решающее задачи физической и технической подготовки. 

Подготовительная   часть: общеразвивающие   упражнения; упражнения на

 ловкость и гибкость. 

Основная часть: изучение нового технического приема; упражнения, направленные на 

развитие быстроты; закрепление технических приемов без единоборств и с применением 

сопротивления соперника; закрепление технико-тактических приемов в учебной игре. 

Заключительная часть: подвижная игра: «Охотники и утки» или «Мяч по кругу»; 

упражнения в расслаблении мышечного аппарата. 

3. Комплексное занятие, решающее задачи технической и тактической подготовки. 

Подготовительная часть: различные беговые упражнения; 

упражнения с мячом в парах и больших группах. 

Основная часть: изучение технических приемов; изучение индивидуальных и групповых 

тактических действий; игровые упражнения, направленные на воспитание тактического 

взаимодействия; закрепление технико-тактических действий в двухсторонней игре. 

Заключительная часть: медленный бег, ходьба, упражнения на внимание и равномерное 

дыхание. 

 

Методические рекомендации по объему и содержанию учебных тем. 

 

Общая физическая подготовка и специальная физическая подготовка. 

Общая физическая подготовка (ОФП) решает задачу повышения общей 

работоспособности. В качестве основных средств, применяются: общеразвивающие 

упражнения, как с предметами (гантели, скакалки, набивные мячи, гимнастические палки, 

обручи), так и без предметов, а также упражнения из других видов спорта (гимнастика, 

акробатика, легкая атлетика, плавание, лыжи, другие спортивные игры). Все эти средства 
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оказывают общее воздействие на организм занимающихся, при этом развивается и 

укрепляется опорно- двигательный аппарат, совершенствуются функции внутренних 

органов и систем, улучшается координация движений, повышается уровень двигательных 

качеств, укрепляются защитные функции организма. Скоординированное развитие 

основных физических качеств (силы, ловкости, быстроты, выносливости и гибкости) - 

необходимое условие успешной подготовки футболиста. 

Характеристика основных физических качеств. 

Сила — это способность преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать 

ему. Сила мышц - основа движения и биологический фундамент всех двигательных 

способностей человека. Она влияет на двигательную деятельность игрока, обусловленную 

выносливостью, ловкостью и гибкостью. Сила мышц может проявляться без изменения их 

длины - изометрически (в статическом режиме деятельности), сокращением длины - 

изотонически (в динамическом режиме), увеличением длины - полиметрически (в 

ослабляющем режиме). В футболе все эти режимы деятельности встречаются в разных 

комбинациях. Говоря о физической подготовке, занимающихся футболом мы выделяем 

три основные категории силы: статическую силу (способность развивать максимальное 

усилие, в статическом режиме деятельности. Статическая сила - основа для остальных 

видов проявлений силы), динамическую силу (способность развивать усилие несколько 

раз подряд за определенное время в условиях быстрого движения и динамического 

режима деятельности мышц); взрывную силу (способность развивать максимальное 

усилие за очень короткий промежуток времени (в момент удара, броска, отражения 

мяча). В основе движения лежит разовое максимальное мышечное усилие с учетом 

подготовки к этому движению (замах)). 

Для развития силовых способностей, в школьном возрасте у ребят применяются 

упражнения динамического характера (в том числе упражнения на быстроту и ловкость). 

Мышцы и кости детей этой возрастной категории не подготовлены к большим силовым 

нагрузкам статического характера. Поэтому максимальная нагрузка не должна превышать 

30% веса учащегося. Силовые упражнения обязательно следует сочетать с упражнениями 

на расслабление (это позволяет предотвратить снижение гибкости мышц), а после 

применения силовых упражнений, проводить легкие пробежки, выполнять висы па 

перекладине или шведской стенке, растягивания, подвижные игры. В процессе развития 

силы обязательно нужно использовать тренировочные средства, позволяющие мышечной 

системе быстро восстанавливаться. 

Рекомендуемые темы теоретической подготовки: 

1. Общая характеристика силовых способностей. 

2. Физиологические характеристики силы. 

3. Средства развития силовых способностей. 

Быстрота - способность выполнять в определенных условиях какие-либо действия за 

возможно короткое время. В футболе, где постоянно меняются интенсивность и динамика 

движений, требования к быстроте и к скоростным качествам особенно высоки. Быстрота 

— это такое двигательное качество, которое успешно развивается именно в подростковом 

возрасте. Вот почему это качество необходимо развивать сразу, с первых занятий 

футболом. Для развития быстроты следует подбирать хорошо усвоенные и знакомые 



31 
 

упражнения. В противном случае, ребята не смогут выполнять их на предельной скорости, 

т.к. внимание занимающихся будет сосредоточено на выполнении самих упражнений. 

Следовательно, в этом случае вы не решите и основную задачу - развитие быстроты. 

Упражнения для развития этого физического качества рекомендуется включать в занятия 

сразу же после разминки, когда организм хорошо разогрелся, а признаки утомления еще 

не наступили. 

Быстрота — это качество, которое подразделяется на такие понятия, как: 

1. Быстрота реакции и мышления определяется временем от получения импульса до 

ответа на него. Она зависит от скорости протекания нервных процессов, а также от 

чувствительности рецепторов. Различаем простую реакцию - ответ на один импульс 

(старт) и сложную - выборочную реакцию на разные импульсы, получаемые в конкретной 

обстановке. Для спортивной игры типична сложная реакция. 

2. Быстрота выполнения простых игровых действий. Простые действия, выполняемые 

с высокой скоростью, имеют две фазы: фазу возрастающей скорости (стартовая скорость) 

и фазу стабильной скорости (спринтерская скорость). Максимальная скорость, которую 

можно развить, зависит не только от уровня скоростных данных, но и от уровня развития 

динамической силы и техники движений. 

3. Быстрота выполнения сложных игровых действий — это общее умение двигаться. 

Мы рассматриваем комплексы движений без мяча, типичные для любой игры: различные 

старты, повороты и прыжки, изменения манеры и направления бега. В движении с мячом 

игрок демонстрирует координацию, степень владения техникой. Именно освоение 

технической стороны игровых действий помогает показывать ритмичную и скоростную 

игру. 

4. Быстрота взаимодействия футболистов — это организация игры, строящаяся на 

взаимосвязи отдельных звеньев играющих, которые решают (при помощи наигранных 

комбинаций) типичные игровые ситуации. Характер розыгрыша этих комбинаций 

определяет стиль команды, всю структуру взаимодействий игроков. 

Каждое из приведенных выше проявлений быстроты и скорости можно развивать, как 

отдельно, так и в комплексе. 

Скоростные способности лучше всего развивать в возрасте от 11 до 14 лет. С точки зрения 

физиологии это объясняется более высокой скоростью протекания нервных процессов. 

Между скоростью бега и быстротой реакции нет тесной связи: игрок с быстрой реакцией 

не обязательно должен обладать высокими спринтерскими данными. 

Рекомендуемые темы теоретической подготовки: 

1. Общая характеристика быстроты. 

2. Физиологические характеристики быстроты. 

3. Средства развития быстроты. 

Выносливость — это способность к длительной двигательной деятельности относительно 

высокой интенсивности. Во время занятий футболом выносливость подразделяют на 

общую и специальную. 

Общая выносливость определяется способностью игрока длительный период выполнять 

движения средней интенсивности, используя функциональные возможности организма 
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(особенно сердечно-сосудистой и дыхательной систем). Работают все группы мышц, что 

положительно влияет и на специальную выносливость. 

Специальная выносливость определяется способностью выполнять (согласно 

требованиям игры) сложную двигательную деятельность продолжительное время и с 

высокой интенсивностью. Такая способность зависит от возможностей организма 

сохранять работоспособность при движениях с максимальной интенсивностью. Ее 

характеризуют быстрота и стабильность нервных процессов. Вынослив не только 

утомляющийся позднее других, но и тот, кто продолжает активные действия, несмотря на 

усталость. Это значит, что высокая степень этого физического качества предполагает и 

высокий уровень и моральных и, особенно, волевых качеств. 

Воля — это активное проявление моральных и умственных качеств личности: игрок видит 

препятствие и сознательно, усилием воли его преодолевает. 

Рекомендуемые темы теоретической подготовки: 

1. Общая характеристика выносливости. 

2. Физиологические характеристики выносливости. 

3. Средства развития выносливости. 

Ловкость — это способность быстро и точно координировать движения при решении 

самых неожиданных задач во время игры. Связана она с комплексом физиологических и 

психических факторов и представляет собой способность к движению и состояние 

организма. Степень ловкости определяет умение игрока координировать свои движения. 

Ловкость бывает общей и специальной, 

Задачи общей ловкости - расширить запас двигательных навыков. Общая ловкость - 

основа ловкости специальной, приобретаемой занимающимися футболом и физической 

подготовкой с использованием разных форм подготовки. 

Специальной ловкостью мы называем способность быстро и красиво выполнять 

двигательные действия в изменяющихся условиях игры. 

Специальная ловкость — это основа технической стороны игровой деятельности, которая 

тесно связана с мыслительными способностями. Вот почему, используя на занятиях 

упражнения на развитие этого качества, учащиеся вскоре начинают чувствовать, что они 

стали лучше думать, воспринимать и предугадывать ход игры. Ловкость следует развивать 

на всех этапах подготовки. 

Рекомендуемые темы теоретической подготовки: 

1. Общая характеристика ловкости. 

2. Физиологические характеристики ловкости. 

3. Средства развития ловкости. 

Гибкость - способность человека выполнять движения с большой амплитудой. Она зависит 

от подвижности суставов, эластичности мышц и связок. Гибкость разделяется на общую и 

специальную. 

Общая гибкость - подвижность во всех суставах, она обеспечивает выполнение жизненно 

необходимых двигательных действий. 

Специальная гибкость — это гибкость для выполнения специальных двигательных 

действий, где она имеет решающее значение. Футболисту в ходе игры приходится 

выполнять ряд сложных действий: удары по мячу в падении, отбор мяча в подкате и т.д. 
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Упражнения на развитие гибкости выполняются футболистами в течение всего годового 

цикла тренировки. Особенно важны элементы гимнастики и акробатики. Подвижность - 

способность выполнять большой объем движений с эффективным использованием своих 

анатомо-физиологических данных, находящихся в прямой зависимости от эластичности 

соединительных тканей, сухожилий и мышц, а также от состояния нервной системы, 

влияющей на работоспособность мышц и регулирующей их координационные функции. 

Подвижность позволяет выполнять технически сложные игровые действия. Максимальная 

подвижность успешно развивается у детей 8-15 лет. Именно в этот период и следует 

уделять особое внимание ее развитию. 

Рекомендуемые темы теоретической подготовки: 

1. Общая характеристика гибкости. 

2. Физиологические характеристики гибкости. 

3. Средства развития гибкости. 

Средства развития ОФП для всех возрастных групп: 

1. Общеразвивающие упражнения без предметов (развитие гибкости, силы, 

ловкости): 

-упражнения для рук и плечевого пояса. Сгибание и разгибание, вращение, 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 лѐжа - поднимание и опускание 

ног, круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища; 

-упражнения для ног: различные маховые движения ногами, приседание 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, 

переталкивание, приседание с партерном, переноска партера на спине и на плечах, 

элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления 

1. Общеразвивающие упражнения с предметами (развитие силы, гибкости, ловкости, 

быстроты): 

-упражнения с мячами - поднимание, опускание, наклоны, повороты, перебрасывание с 

одной руки на другую перед собой, над головой, за спиной, броски и ловля мяча; 

-упражнения на месте (стоя, сидя, лёжа) и в движении; 

-упражнения в парах и группах с передачами, бросками и ловлей мяча; 

-упражнения с гантелями, штангой, мешками с песком: сгибание и разгибание рук, 

повороты 

и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания;   

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

прыжки с поворотами, прыжки в приседе и полуприсяду; 

-упражнения с малыми мячами - броски и ловля мячей после подбрасывания вверх, удара 

о землю, в стену. Ловля мячей на месте, в прыжке, после кувырка в движении. 
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2. Акробатические упражнения (развитие ловкости): 

-кувырки вперёд в группировке из упора присев, основной стойки, после разбега. 

Длинный кувырок вперед. Кувырки назад. Соединение нескольких кувырков; 

-перекаты и перевороты. 

3. Подвижные игры и эстафеты (развитие ловкости, быстроты, силы): 

-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. 

4. Легкоатлетические упражнения (развитие быстроты, ловкости, выносливости): 

-бег на 30, 60, 100, 300, 400, 500, 800 м.; 

-кроссы до 1000 м (в зависимости от возраста), 6-минутный бег; 

-прыжки в длину и высоту с места и с разбега. Тройной прыжок с места и с разбега; 

-многоскоки. Пятикратный прыжок с места. 

5. Спортивные игры: 

-ручной мяч; 

-баскетбол; 

-волейбол; 

-хоккей с мячом (по упрощенным правилам). 

 

Техническая и тактическая подготовка. 

Эти виды подготовки при проведении занятий по футболу можно назвать основой 

обучения, в процессе которого учащиеся осваивают технико-тактические тонкости, учатся 

отрабатывать и совершенствовать игровые комбинации, углубляют знания и способности. 

Техническая и тактическая подготовка включает в себя освоение специальных знаний и 

умений управлять мячом, а также обучение и совершенствование взаимодействий в 

игровых упражнениях и самой игре, развитие творческих способностей игроков. 

Специальные знания при обучении — это процесс накопления учащимися навыков и 

умений для дальнейшего формирования базы последующих действий футболистов в игре. 

Обучающиеся футболу должны знать биомеханическую структуру движения, а также 

физиологические и биологические процессы, происходящие в организме во время 

занятий, игры в футбол. Все эти знания, получаемые в процессе обучения и закрепления, 

повышают результативность действий, убыстряют процесс умения играть в футбол. 

Техническая и теоретическая стороны игры - неотделимые части всей деятельности 

футболиста на поле в каждой игровой ситуации. 

Основой игровых действий футболистов в игре является техника, как главное оружие 

игроков. В спортивных играх техника должна быть стабильной и одновременно гибкой, 

разнообразной и неотделимой от тактики. Техническая оснащенность помогает 

играющему решать ту или иную игровую ситуацию, поэтому в процессе обучения 

необходимо постоянно расширять арсенал технических приемов, которые должны прочно 

усваиваться и закрепляться. Следовательно, в возрасте 12-14 лет при обучении 
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техническим приемам на первое место выдвигается количество повторений и их 

вариативность, что позволяет охватить все разнообразие двигательных действий. 

Техническая подготовка. 

«Техника» определяется, как способ «двигательного действия, с помощью которого 

двигательная задача решается целесообразно, с относительно большей эффективностью». 

Необходимо обеспечить игрокам целесообразную технику, которая представляет собой 

приспособление образцового варианта к индивидуальным особенностям игрока. 

Прежде чем приступить к освоению основных технических приемов игры необходимо: 

1. Разучивание технических приемов начинать с сильной ноги, т.е. с той, которой 

легче бить по мячу. После освоения этих действий - переходить к разучиванию приемов 

другой ногой. 

2. Закреплять технические приемы в обстановке, приближенной к игровой. 

3. Отрабатывать технические приемы систематически до

 устойчивого правильного выполнения. 

Особенности обучения техническим приѐмам: Выбор технических средств конкретной 

игровой ситуации и игры в целом требует рассматривать тактику не изолированно, а 

только в связи с технической обученностью, тогда игроки смогут научиться творчески и 

быстро выбирать и использовать именно те технические приемы, которые больше всего 

подходят в данной ситуации. Обучение и совершенствование игровых тактических 

комбинаций, как совместных действий футболистов, проводятся практически так же, как 

обучение и совершенствование действий отдельного игрока. 

На первом этапе главное внимание следует уделять сыгранности и взаимопониманию в 

малочисленных составах на ограниченных площадках (1х1, 2х1, 2х2, 3х2 и т.д.), не забывая 

совершенствовать технику движений у каждого ребенка с мячом и без мяча. 

Вершина технической и тактической подготовки - освоение игровой системы, которая 

представляет собой новую ступень в действиях игрока, способного подчинять 

индивидуальные способности игровым возможностям команды. 

Постоянный эффективный контакт с мячом - ключ к успеху в обучении игре. 

Успех в работе с мячом — это оптимальное повторение большого количества приемов, 

которыми жаждут овладеть молодые игроки и это является основой обучающих 

процессов. Эффективное обучение приемам работы с мячом и использование их в играх 

является основополагающим для игроков, чтобы через обучение они приобщались к 

большой игре. 

На занятиях футболом легче использовать жизненную энергию учащихся на развитие 

чувства мяча, которое является лучшим мотивом для дальнейшей практики и обучению 

игре. 

Овладение техническими приемами дает возможность уверенно продолжать движение 

вперед и получать большое удовольствие от игры. Из всего многообразия технических 

приемов футболистов в период обучения необходимо, прежде всего, освоить четыре 

основных упражнения и десять - двенадцать упражнений по их совершенствованию, 

после чего дальнейшее обучение происходит быстрее и более эффективно. 

 

Тактическая подготовка. 
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В футболе не бывает «чистой» техники. Она подчинена в игре тактике и выполняет только 

те функции, которые необходимы для решения тактических задач. Научиться, искусно 

владеть мячом можно только в живом и тесном взаимодействии этих двух 

взаимообуславливающих компонентов футбола. 

Важно научить занимающихся (9-14 лет) следующим тактическим действиям: оценивать 

расстановку сил (своих и противника); определять положение мяча в конкретный момент 

игры, направление полѐта мяча, предугадывать действия партнёров, предвидеть замыслы 

противников, быстро анализировать складывающуюся обстановку, выбирать наиболее 

целесообразную контрмеру и эффективно применить еѐ. 

Основными задачами тактической подготовки является: 

1. Овладение основами командных тактических действий в нападении и защите. 

2. Совершенствование тактических умений с учётом амплуа футболиста. 

3. Формирование умений эффективного использования технических приёмов и 

тактических действий в зависимости от определенных условий и внешних факторов. 

4. Развитие способности к быстрым переключениям от нападения к защите и от 

защиты к нападению. 

Тактическая подготовка подразделяется на тактику нападения и тактику защиты. 

1. Тактика нападения: 

-индивидуальные действия без мяча (правильное расположение на футбольном поле; 

умение ориентироваться, реагировать соответствующим образом на действие партнёров 

и соперника; выбор момента и способа передвижения для «открывания» на свободное 

место с целью получения мяча); 

-индивидуальные действия с мячом (целесообразное использование изученных способов 

ударов по мячу; применение необходимого способа остановок в зависимости от 

направления, траектории и скорости мяча. Определение игровой ситуации, 

целесообразной для использования ведения мяча, выбора способа и направления 

ведения. Применение различных видов обводок (с изменением скорости и направления 

движения с мячом, изученные финты) в зависимости от игровой ситуации); 

-групповые действия: уметь точно и своевременно выполнить передачу в ноги партнѐру, 

на свободное место, на удар; короткую или среднюю передачи, низом или верхом; 

комбинация 

«игра в стенку»; простейшие комбинации при стандартных положениях: начале игры, 

угловом, штрафном и свободном ударах, выбрасывании мяча. 

2. Тактика защиты: 

-индивидуальные действия (правильно выбирать позицию по отношению опекаемого 

игрока и противодействовать получению им мяча, т.е. осуществлять «закрывание»; выбор 

момента и способа действия (удара или остановки) для перехвата мяча; умение 

оценивать игровую ситуацию и осуществить отбор мяча изучаемым способом); 

-групповые действия (противодействие комбинации «стенка»; взаимодействие игроков 

при розыгрыше противником «стандартных» ситуаций); 

-тактика вратаря (уметь выбрать правильную позицию в воротах при различных ударах в 

зависимости от «угла удара»; разыгрывать удар от своих ворот; ввести мяч в игру (после 
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ловли) открывшемуся партнёру; занимать правильную позицию при угловом, штрафном и 

свободном ударах вблизи своих ворот). 

Особенности методики тактической подготовки: 

Цель тактической подготовки научить игроков наиболее эффективно использовать силы и 

возможности для победы над соперником. Игрокам важно овладеть различными 

тактическими вариантами и уметь ими воспользоваться в разнообразных 

соревновательных условиях. Особенности методики на данном этапе требуют: 

1. Индивидуального подхода к игрокам при изучении сложных технико-тактических 

приёмов. 

2. Изучения командной тактики в условиях общепринятой игры 11 х 11. 

3. Определение игровых амплуа игроков. 

4. Углубления теоретической подготовки, направленной на изучение правил игры, а 

также групповых и командных действий (тактических), проявления самостоятельности в 

решении игровых ситуаций. 

Рекомендуемые темы теоретической подготовки для всех возрастных групп: 

-индивидуальные технические действия в защите и в нападении без мяча; 

-индивидуальные технические действия в защите и в нападении с мячом; 

-групповые технические действия в защите и в нападении. Темы теоретической 

подготовки тактика нападения: 

-индивидуальные тактические действия без мяча (определение игровых амплуа игроков); 

-индивидуальные тактические действия с мячом; 

-групповые тактические действия (изучения командной тактики в условиях общепринятой 

игры 11 х 11). 

Темы теоретической подготовки тактики защиты: 

-индивидуальные тактические действия; 

-групповые тактические действия; 

-тактика тактических действий вратаря. 

 

Спортивные и подвижные игры. 

Одним из средств подготовки юных футболистов являются спортивные игры (баскетбол, 

хоккей, ручной мяч, волейбол), так как все эти игры являются командными и их в 

значительной степени объединяет общность игровых действий (индивидуальные, 

групповые, командные). Использование спортивных игр при подготовке юных 

футболистов обеспечивает, прежде всего, хорошую функциональную подготовку, учит 

умению передвигаться по площадке различными способами, учит взаимодействию 

участников игры, развивает игровое мышление. Вырабатывает командный дух, характер и 

волю к победе. 

Эстафеты: для развития быстроты и ловкости, как наиболее важных качеств футболиста, 

используются разнообразные эстафеты (с препятствиями, в парах, скоростные, круговые, с 

предметами и без предмета). 

Рекомендуемые темы теоретической подготовки для всех возрастов: 

-методы организации подвижных игр, эффективность игровых действий, правила и 

организация игр; 
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-виды спортивных игр, значение спортивных игр при подготовке юных футболистов, 

правила и организация спортивных игр (баскетбол, гандбол, волейбол и т.д.). 

 

Кадровое и материально-техническое обеспечение 

Кадровое обеспечение. Реализация программы обеспечивается педагогическими 

работниками, имеющими высшее образование. 

Информационное обеспечение. Дидактические и учебные материалы, интернет – ресурсы 

физкультурно-спортивной направленности, методические пособия и разработки в сфере 

футбола. 

Материально техническое обеспечение.  

Спортивные залы, открытые спортивные площадки, футбольные мини – площадки, 

футбольные поля с искусственным и естественным покрытием, спортивное оборудование 

и спортивный инвентарь: футбольные ворота, футбольные мячи, мини-футбольные мячи, 

конусы, разметочные фишки, манишки футбольные, свисток, секундомер, скакалки, насос. 
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