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I ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Дополнительная общеразвивающая программа по футболу является 

локальным документом, определяющим содержание и особенности 

организации учебного процесса, учитывающим возможности и особенности 

развития обучающихся. 

Дополнительная общеразвивающая программа по футболу регламентирует 

цели, ожидаемые результаты, содержание, условия и технологии реализации 

образовательного процесса, оценку качества подготовки обучающегося по 

данному направлению подготовки и включает в себя: рабочую программу, 

календарный учебный график, методические материалы, обеспечивающие 

реализацию соответствующей образовательной технологии дополнительного 

образования и другие материалы, обеспечивающие качество подготовки 

обучающихся.  

 Дополнительная общеразвивающая  программа по футболу разработана с 

учетом запросов детей, потребностей семьи, образовательных учреждений, 

детских общественных объединений и организаций, особенностей социально – 

экономического развития региона и национально – культурных традиций. 

     В данной  Программе, систематизированы средства и методы, 

организация подготовки, направленные на то, чтобы каждый занимающийся 

нашел себя в движениях, соответствующих его двигательным задаткам и 

интересам.  

 Правовые вопросы данной программы регламентируются  Федеральным 

законом Российской Федерации от 29.12.2012 года  №273-ФЗ (ред. от 

11.06.2022 г.) «Об образовании в Российской Федерации»,   приказа  

Минпросвещения РФ от 09.11.2018 года  № 196  «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам» (ред. от 30.09.2020 г.), 

Уставом МАУ ДО «СШ «Спартак». 

Актуальность программы заключается в том, что объем социального 

заказа на обучение футбола резко увеличился и продолжает увеличиваться. 
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Многообразие физических упражнений позволяет наиболее успешно решать 

задачи начального физического воспитания, когда закладывается основа для 

развития двигательных способностей и всех систем организма детей. 

Отличительная особенность программы является: 

стабильность состава обучающихся, динамика прироста индивидуальных 

показателей в соответствии с образовательной программой (физической, 

технической, тактической, игровой и теоретической подготовки). 

Основная функция – физическое образование, вспомогательные 

функции: физическое воспитание и спортивная подготовка. 

В соответствии с основной функцией программы осуществляется 

адекватный подбор средств, методов и режимов работы, определяются 

величины и направленность нагрузки  на этой основе производится 

рациональное построение образовательного процесса в годичном цикле. 

Дополнительная  общеразвивающая  программа   реализуется     в течение 

всего календарного года, включая каникулярное время.  В   группы 

зачисляются дети  с 7 лет.  Программа рассчитана на детей  возраста  с  7 лет до 

18 лет.    

  На обучение по дополнительной  общеразвивающей  программе по    

футболу  в    группы  принимаются лица    без предъявления требований к 

уровню образования, физическим  (двигательным) способностям и при 

отсутствии медицинских противопоказаний к занятиям по футболу. 

 Подача заявлений о приеме и прием поступающих в Учреждение 

производится  в период  комплектования учебных групп  с 25 августа по 15 

сентября, а также может осуществляться в течение всего календарного года при 

наличии свободных мест.  Группы формируются как из вновь зачисляемых 

детей,  так и из обучающихся  не имеющих по каким-либо причинам 

возможности  продолжать занятия на  других этапах обучения,  но желающих 

заниматься таким видом спорта как, футбол.    
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Обучающиеся дети, успешно усвоившие учебную программу, сдавшие 

контрольные нормативы    на конец учебного года,  могут  быть  зачислены на 

обучение по дополнительной  предпрофессиональной программе. 

  Учебный год  в Учреждении начинается 1 сентября и заканчивается 31 

августа текущего года.  

  Режим занятий обучающихся  регламентируется    учебным планом, 

расписанием занятий.  Расписание занятий  утверждается директором 

учреждения с учетом пожеланий тренеров – преподавателей, обучающихся, 

родителей (законных представителей) несовершеннолетних обучающихся, 

возможностей Учреждения, возрастных особенностей обучающихся и 

установленных санитарно – гигиенических норм. 

 Воспитание и обучение ведется на государственном языке Российской 

Федерации – на русском языке. Обучение осуществляется  в очной форме.  

Занятия с обучающимися проводятся в течение всего календарного года, могут 

проводиться в любой день недели, в том числе  в выходные и каникулярные 

дни. 

 Занятия проводятся в две смены,  начало занятий в 8.00,  окончание 

занятий  в 20.00,  для обучающихся в возрасте 16 – 18 лет – не позднее 21часа. 

При наличии двух смен занятий  организуется  не менее 30 – минутный 

перерыв между сменами для уборки и проветривания помещений. 

 Учебные занятия проводятся в соответствии с  учебным планом, 

рассчитанным на  44 недель и  8 недель  по индивидуальным планам  

обучающихся на период их активного отдыха (самостоятельная работа 

обучающихся, контролируемая тренером – преподавателем, выполнение  

индивидуального задания, посещение спортивных мероприятий, судейская 

практика и другие формы).      Продолжительность учебной недели – 7 дней. 

  Продолжительность занятий (астрономический час) во всех группах, 

составляет 60 минут, перерыв между занятиями 10 минут для отдыха 

обучающихся и проветривания помещений (после 50 минут  занятий, 10 

минутный перерыв, время перерыва входит во время учебного  процесса). 
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 Учебный материал программы представлен в разделах  учебного плана.  

Результатом освоения  программы является приобретение обучающимися 

следующих знаний, умений и навыков. 

 

Наполняемость   учебных  групп 

Год  

 обучения 

 

Минимальная    

наполняемость   

  групп 

(человек) 

Оптимальный   

(рекомендуемый) 

количественный  

 состав группы  

    (человек) 

Максимальный  

количественный 

состав группы  

    (человек) 

Максимальное   

     количество      

часов        

в неделю  

    1 год 8 10 - 25 30 6 

Режим  занятий 

Год  

обучения 

Количество 

часов в 

неделю 

 

Продолжитель

ность занятий) 

Количество  

занятий  в 

неделю 

Общее 

количество 

часов в год 

Наполняемость 

группы 

(человек) 

        1год  6 часов 2 часа 3 264 часов 8 - 30 

 

Продолжительность  обучения, минимальный возраст  обучающихся  для 

зачисления 

 

Продолжительность обучения  (в годах) Минимальный возраст для зачисления 

в группы (лет) 

1год 

 

7 

 

 
Программа является основным регламентирующим документом, 

обеспечивающим эффективное построение подготовки детей, содействует 

успешному решению задач физического воспитания. 

Новизна данной программы заключается в том, что она разработана для 

детей в соответствии с требованиями учебной программы для спортивных 

школ.  
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Программа основана на постепенном и последовательном прохождении 

всех стадий обучения с освоением всего огромного арсенала техники футбола.  

 

ЦЕЛЬ ПРОГРАММЫ 

 

Формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, 

укрепление здоровья обучающихся посредством организации занятий 

футболом.  А также создание условий для физического образования детей и 

подростков в соответствии с возрастными, физическими возможностями и 

особенностями учащихся, привлечение максимально возможного числа детей к 

систематическим занятиям физкультурой и спортом. 

 

ЗАДАЧИ ПРОГРАММЫ 
 

 удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся в 

занятиях; 

 формирование стойкого интереса к занятиям по футболу;  

 овладение основами техники выполнения обширного комплекса 

физических упражнений и освоение техники подвижных игр;  

 обеспечение адаптации  обучающихся  к жизни  в обществе,  

профессиональную ориентацию; 

 развитие физических качеств:  координации  движения, силы, быстроты, 

гибкости,  выносливости, подвижности в суставах; 

 выявление, развитие и поддержка талантливых обучающихся,  

проявивших выдающиеся  способности; 

 обучение жизненно важным двигательным навыкам и умениям в 

ходьбе, беге, прыжках; 

 укрепление здоровья и содействие правильному физическому развитию. 
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Одной из основных задач для  тренеров – преподавателей стоит: 

- возможность выявления способных детей для зачисления в группы начальной 

подготовки. 

Образовательные задачи:  

 формирование и развитие творческих способностей учащихся; 

 формирование основ знаний, умений и навыков о футболе; 

 содействие физическому развитию, разносторонней физической 

подготовленности и укреплению здоровья учащихся; 

 вовлечение в систему регулярных занятий футболом и физической 

культурой в целом. 

Метапредметные задачи: 

 Развитие мотивации к занятиям физической культурой и спортом, в 

частности футболом; 

 адаптация ребенка в современном обществе;  

 потребности в саморазвитии; 

 воспитание воли, дисциплины, трудолюбия, упорства в достижении 

желаемых результатов, ответственности, активности; 

 формирование общей культуры учащихся; 

 создание условий для развития внимания, мышления, выносливости, 

силы,  

 гибкости, быстроты реакции. 

Личностные задачи: 

 обеспечение духовно-нравственного, гражданско-патриотического, 

военно-патриотического, трудового воспитания учащихся; 

 формирование общественной активности; 

 формирование навыков здорового образа жизни; 

 Формирование культуры общения и поведения в социуме; 

 организация деятельности через создание ситуации успеха. 
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ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Результатом  освоения программы является приобретение обучающимися 

следующих знаний, умений и навыков: 

Должен знать: 

 - Правила  безопасности во и правила поведения во время занятий . 

- Предупреждение  несчастных случаев  при занятиях футболом. 

- Правила  соблюдения личной  гигиены, режима дня, совмещение  занятий 

спортом  с  учебой  в общеобразовательной школе. 

-Знания о  Российских спортсменах – героев Олимпийских игр,  чемпионов 

Мира и Европы. 

- Основы правил проведения и судейства соревнований по футболу. 

- Историю возникновения и современное развитие футбола. 

- Влияние  физических упражнений  на организм  занимающихся. 

- Основные термины по футболу. 

Должны уметь: 

- Выполнять специальные упражнения. 

- Технически и тактически правильно выполнять упражнения по футболу. 

- Использовать правила личной гигиены. 

- Применять технику  имитационных упражнений. 

- Оказывать первую медицинскую помощь. 

- Обладать опытом участия в соревнованиях. 

- Применять полученные знания на практике. 

-Должны принять участие  в    2 соревнованиях     (согласно календаря 

соревнований). 

К концу учебного года обучающиеся: 

1. Приобретают теоретические знания по всем разделам теоретической 

подготовки. 

2. Осваивают основные средства ОФП и СФП по виду спорта – футбол.. 

3. Играют по упрощенным правилам футбола. 

4. Осваивают основные приемы игры в футбол. 
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5. Выполняют основные действия игры вратаря. 

6. Осваивают основы коллективной игры. 

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

Тренажерный зал стадион «Спартак»: Гантели 10кг., 24кг., Гантели 

26кг., Гантели 5кг., Гриф W-образ, Диски – 10кг., Диски 15кг. , Гантели 12кг., 

Гантели 14кг., Гантели 16кг., Гантели 18кг., Гантели 20кг., Гантели Диски 

20кг., Диски 25кг., Диски – 5кг., Ручка для тяги за голову с вращенной серьгой, 

Ручка для тяги к животу, Блок для мышц спины комбинированный, Гриф 

штанги олимпийский 150кг., Грудь машина (баттерфляй), Жим ногами, 

Скамейка для пресса, Стойка под гантели (из 9пар), Тренажер для мышц бедра 

Большое футбольное поле, Беговые дорожки, Прыжковые ямы:: 

Ворота футбольные (основные) 2шт., Ворота гандбольные, Ворота переносные 

(2х7) , Сетки футбольные, Сетки гандбольные, Насос для мяча, Форма 

футбольная,  Форма, футбольная вратарская, Бутсы, Свисток, Манишка, 

Велосипедки, Гетры футбольные, Фишки для разметки, Мячи футбольные, 

Ворота гандбольные (разборные), Сетки для ворот., Кольца баскетбольные, 

Макет футбольного поля с фишками, Лестница для тренировок, Набивные 

мячи.  

Большой спортивный зал СК «Водник» 

Гимнастический зал СК «Водник» (для теоретических занятий): Стол 

прямоугольный ТН-233, Стул полумягкий ТН-132 . 

Тренажерный зал СК «Водник»: Блок для мышц спины 

комбинированный, Блочная рама, Вертикальный велотренажер, Гриф штанги 

Олимпийский 150кг, Гриф штанги Олимпийский 300кг, Грудь машина 

(баттерфляй), Жим ногами, Магнитный велотренажер, Рама для приседаний, 

Скамейка для жима сидя, Скамейка для жима, Скамейка для пресса 

Скамейка регулируемая. Скамейка Скотта, Станок для разгибания спины, 

Станок комбинированный, Стойка под гантели (9пар), Тренажер для 

отводящих и приводящих мышц бедра, Тренажер для мышц бедра. Хром 

гантели со стойкой, Электро-беговая дорожка 
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Ручка для тяги дельта , Ручка для тяги за голову с вращенной серьгой, Ручка 

для тяги к животу, Ручка для тяги на трицепс классический, Ручка канатная, 

Весы , Гантели 14кг. , Гантели 18кг, Гантели 16кг, Гантели 20кг, Гантели 22кг, 

Гантели 24кг, Гантели 26кг, Гантели 30кг, Гантели 32кг, Гриф W-образ, Диски 

10кг , Диски 15кг , Диски 2,5кг , Диски 20кг , Диски 25кг. , Диски 5кг.  

Борцовский зал СК «Водник»: Маты, Борцовский ковер, Турник, Канат, 

Шведская стенка. 

 

ФОРМЫ АТЕСТАЦИИ 

  

Целью проведения аттестации  обучающихся является  оценка уровня 

освоения обучающимися дополнительной  общеразвивающей  программы по 

футболу. 

Задачи  аттестации: 

 анализ полноты реализации дополнительной общеобразовательной 

программы по футболу. 

 выявление  уровня  подготовки  обучающихся по теоретической, общей 

физической, специальной физической  и технико – тактической 

подготовке,  участие в соревнованиях. 

 внесение необходимых изменений в содержание и методику 

образовательной деятельности. 

Сроки  проведения  аттестации  обучающихся    устанавливаются  в 

соответствии с календарным учебным графиком.  Промежуточная аттестация  

проводится  в декабре  - январе  месяцах,  итоговая  аттестация проводится в 

конце учебного года  по  графику. 

    Для проведения   аттестации обучающихся в учреждении создается 

аттестационная комиссия (не менее пяти человек). Состав комиссии 

утверждается приказом директора  учреждения.  Результаты проведения 

аттестации заносятся в протокол и  заверяются членами аттестационной 

комиссии.   
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 Формой проведения   аттестации обучающихся является сдача 

контрольных нормативов и тестов, содержание которых определено в 

дополнительной общеразвивающей  программе  по футболу. 

В учреждении устанавливаются  следующие формы  аттестация 

обучающихся: 

 теоретическая подготовка  - в форме  устного опроса; 

 общая физическая подготовка  – сдача контрольных нормативов; 

 специальная  физическая подготовка – сдача контрольных  тестов; 

 технико-тактическая  подготовка –  сдача контрольных  нормативов; 

 участие в соревнованиях -  определяется по итогам учебного года 

(спортивного сезона). 

Контроль является составной частью подготовки и одной из функций 

управления образовательным процессом. 

Объективная информация о состоянии учащихся в ходе образовательной 

деятельности позволяет тренеру анализировать получаемые данные и вносить 

соответствующие корректировки в процесс подготовки. 

  

II ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ 

УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

Виды подготовки   Часы 

Теоретическая подготовка 15 

Общефизическая подготовка 118 

Специально-физическая подготовка 49 

Технико-тактическая  подготовка 80 

Контрольные испытания 2 

Всего часов 264 

 

Разработанный и выверенный таким образом учебный план подготовки 

учащихся является основным нормативным документом, определяющим 

дальнейший ход технологии планирования. Следующая ступень - составление 

плана-графика на годичный цикл подготовки футболистов с расчетом на 44 

недель занятий. 
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КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК  

  

Построение годичного цикла подготовки является одним из важных 

компонентов программы.  

Особенность спортивно - оздоровительного этапа - работа с 

неподготовленными детьми, с разным уровнем физического развития, основная 

суть сводится к рациональному распределению программного материала по 

месяцам, а затем по недельным циклам, в которых проводятся занятия 

комплексного характера с преимущественной направленностью на те,  или 

иные виды подготовки.  

Образовательный процесс целесообразно начинать с сентября. 

 

Календарный учебный график распределения программного материала 

в годичном цикле  (ч). 
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ОФП 118 12 10 11 12 12 11 11 11 10 12 6 К 

СФП 49 5 5 5 4 4 5 5 5 5 4 2 А 

Технико-тактическая 

подготовка 
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Теоретическая  15 2 2 2 - 1 2 2 2 1 1 - У 

Контрольные 

испытания 

2 - - - - - - - - 2 - - Л 

ВСЕГО: 264 27 25 26 22 25 26 26 26 26 24 11 Ы 

 

Количество учебных недель - 44 

 

Работа по индивидуальным планам - летний отдых 

Вид деятельности Июль  Август  

Самостоятельная работа в 

период активного отдыха 

детей (ОФП, СФП) 

30 

 

30 
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На занятиях  распределение объемов программного материала в 

годичном цикле целесообразно осуществлять по месячным (мезо) циклам с 

последующим определением структуры содержания недельных микроциклов, 

входящих в тот или иной месячный цикл. 

В сентябре преобладает общая физическая подготовка с акцентом на 

развитие гибкости, ловкости, быстроты, а также гармоничное развитие всех 

мышечных групп.  ОФП проводится в универсальном спортивном и 

тренажерном залах. 

Дальше включается специально-физическая и техническая подготовка на 

футбольном поле с акцентом на обучение техники работы с мячом и развитие 

основных двигательных качеств.  

Небольшое внимание уделяется тактической подготовке и теоретическим 

занятиям. Теоретические занятия проводятся малом зале. 

В течение всего года проводится широкий круг средств и методов 

игровой подготовки, направленных на развитие игрового и оперативного 

мышления учащихся. 

 

III РАБОЧАЯ ПРОГАММА 

Теоретическая подготовка 

Формы теоретических занятий: беседы, лекции. 

Организация: специальные занятия, беседы и рассказ в процессе 

практических занятий и соревнований. 

        На занятиях необходимо ознакомить учащихся с правилами гигиены, 

правилами поведения в спортивном зале и  спортивной дисциплиной. Основное 

внимание при построении бесед и рассказов должно быть направлено на то, 

чтобы привить детям гордость за выбранный вид спорта и формирование 

желания добиться высоких спортивных результатов.  

   Теоретические занятия органически связаны с физической, технической, 

психологической и волевой подготовкой. Главная ее задача состоит в том, 
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чтобы научить начинающего футболиста осмысливать и анализировать как 

свои действия,  так и действия противника. Не механически выполнять 

указания тренера, а творчески подходить к ним. 

   При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст 

занимающихся и излагать материал в доступной форме. 

     Для оценки качества усвоения  теоретического материала применяется 

текущий и итоговый контроль. Формы оценки: тестирование, собеседование, 

творческие задания. 

   На практических занятиях следует дополнительно разъяснять занимающимся 

отдельные вопросы техники выполнения упражнений,  правил соревнований.  

План теоретической подготовки 

№ Тема Краткое содержание Кол-во часов 

15 

1 Вводное 

занятие 

Правила поведения в спортивном зале. 

Инструктаж по  технике безопасности 

при занятиях физкультурой и спортом 

в условиях спортивного зала и 

спортивной площадки.  

2 

2 История 

футбола 

История развития футбола в  России и 

за рубежом. Выдающиеся футболисты 

прошлого и настоящего. 

2 

3 Места 

занятия 

футболом, 

оборудовани

е и 

инвентарь. 

Место  для проведения занятий и 

соревнований по футболу. 

Терминология в футболе. 

1 

4 ОФП Основы общефизической подготовки в 

футболе 

4 

5 СФП Основы специально-физической 

подготовки в футболе 

4 

6 Гигиеническ Режим дня школьников, занимающихся 2 



16 
 

ие навыки. 

Режим дня. 

 

спортом; основные элементы режима 

дня и их выполнение.  Понятие о 

рациональном питании.  Основы 

профилактики инфекционных 

заболеваний. Вредные привычки и их 

профилактика. 

 

Общая физическая подготовка (ОФП) 

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

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

замыкающем, о предварительной и исполнительной командах. Повороты на 

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

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

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

скорости движения. Повороты в движении. 

2. Общеразвивающие  упражнения без предметов. Упражнения для 

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

приведение, рывки. Управления 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 на спине - 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 пружинистыми 

движениями. 

Упражнения с сопротивлением. Упражнения в парах - повороты и 

наклоны туловища, сгибание и разгибание рук, переталкивание, приседания с 
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партнером, переноска партнера на спине и на плечах, элементы борьбы в 

стойке, игры с элементами сопротивления. 

3. Общеразвивающие упражнения с предметами. Упражнения с набивными 

мячами - поднимание, опускание, наклоны, поворот, перебрасывания с одной 

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

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

группах с передачами, бросками и ловлей мяча. 

Упражнения: прыжки на одной и обеих ногах , а также вперед, назад. 

Упражнения с футбольными мячами - броски и ловля мячей после 

подбрасывания вверх, удара о землю, в стену.  

4. Акробатические упражнения. Обучение перекатам в группировке. 

Кувырки вперед в группировке из упора присев, основной стойки, после 

разбега. Длинный кувырок вперед. Кувырки назад. Соединение нескольких 

кувырков. Перекаты и перевороты. 

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

прыжками, метанием, сопротивлением, на внимание, координацию. Эстафеты 

встречные и круговые с преодолением полосы препятствий, переноской, 

расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, метанием в цель, 

бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях 

перечисленных элементов. 

6. Легкоатлетические упражнения. Бег на различные дистанции. 

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

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

7. Упражнения в тренажерном зале. 

Верхняя часть тела:  

1. Разминочные упражнения и стретчинг;  

2. Жим штанги, лежа на горизонтальной скамье ;  

3. Тяга штанги к животу в наклоне - 3/8-10;  

4. Выпрямление рук в локтях со штангой стоя - 3/8;  

5. Жим штанги из-за головы сидя - 4/15;  
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6. Подъем рук с гантелями через стороны стоя - 3/10;  

7. Сгибание рук со штангой стоя - 3/8;  

8. Опускание согнутых рук со штангой за голову лежа («пуловер») - 

3/8; 

9. Подъем туловища на наклонной скамье из положения лежа - 3/30;  

10. Стретчинг и успокаивающие упражнения.  

Нижняя часть тела:  

1. Разминочные упражнения и стретчинг;  

2. Приседание со штангой на спине - 2/6 (разминка);  

3. Становая тяга штанги - 3/10;  

4. Выпрямление ног на тренажере сидя - 3/12;  

5. Сгибание ног на тренажере лежа - 3/12;  

6. Подъем туловища на наклонной скамье из положения лёжа - 3/30;  

7. Подъем плеч со штангой в опущенных руках - 3/12.  

8. Стретчинг и успокаивающие упражнения.  

Примечание: упражнение «6» на каждом втором занятии заменяйте 

упражнением «подъем штанги на грудь с пола - 4/5».  

Чтобы эти занятия приносили пользу и не нанесли вреда ребенку, программу 

тренировок следует подбирать в соответствии с возрастом ребенка. 

Польза такой физической нагрузки очевидна: она укрепляет опорно-

двигательный аппарат, мышцы, в том числе и сердце, связки, иммунную и 

нервную системы.  

Специалисты полагают, что заниматься на тренажерах дети могут с 12-14 

лет не более 2-3 раз в неделю. Тренировка должна продолжаться не больше 

часа, однако, если ребенок, кроме этого, еще занимается другим видом спорта, 

то занятие на тренажерах не должно превышать 45 минут. Дети более 

младшего возраста занимаясь на тренажерах в большей степени делают 

отжимания в положении  лежа, подтягивания 

Следует учитывать, что  для детей не должен включать упражнения, 

которые дают нагрузку на позвоночник. Поэтому из тренировки  следует 
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исключить такие упражнения как жим сидя или стоя, приседания со штангой, 

возможно выполнение этих упражнений лежа. Полезны для растущего 

организма базовые упражнения: подтягивания, отжимания. Также в 

программу тренировок  в тренажерном зале на тренажерах  следует включить 

кардионагрузки: бег, ходьба.  

 
НА СТРАНИЦУ АВТОРА 

Специальная физическая подготовка 

 

1. Упражнения для развития быстроты. Упражнения для развития 

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

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

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

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

игры типа «День и ночь», «Вызов номеров», «Рывок за мячом» и т.д. 

Упражнения для развития дистанционной скорости. Ускорения. Бег 

змейкой между расставленными в различном положении стойками, или между 

партнерами. Бег прыжками. Обводка препятствий (на скорость). Переменный 

бег на различных дистанциях. То же с ведением мяча. Подвижные игры. 

Упражнения для развития скорости переключения от одного действия к 

другому. Бег с быстрым изменением способа передвижения (например, 

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

Бег с изменением направления (до 180°). Бег с изменением скорости: после 

быстрого бега резко замедлить его или остановиться, затем выполнить новый 

рывок в том или другом направлении и т.д. «Челночный бег». 

2. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: приседания с 

последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки после приседа. 

Прыжки на одной и на обеих ногах с продвижением, с преодолением 

препятствий. Прыжки по ступенькам с максимальной скоростью. Прыжки в 

глубину.  

Выбрасывание футбольного и набивного мяча на дальность. Броски набивного 

мяча на дальность за счет энергичного маха ногой вперед.  

http://old.bodymaster.ru/motivation/experts/redaktsiya-bodymaster-ru.html
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3. Упражнения для развития специальной выносливости. Повторное 

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

Многократно повторяемые специальные технико-тактические 

упражнения. Например, повторные рывки с мячом с последующей обводкой 

нескольких стоек с ударами по воротам. 

Игровые упражнения большой интенсивности с мячом, тренировочные 

игры с увеличенной продолжительностью. Игры с уменьшенным по 

численности составом. 

4. Упражнения для развития ловкости. Прыжки с разбега толчком одной 

и обеими ногами, доставая высоко подвешенный мяч головой, ногой. Прыжки с 

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

Кувырки вперед и назад, в сторону через правое и левое плечо. Жонглирование 

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

обманными движениями, эстафеты. 

 

 

 

 

Технико-тактическая подготовка 

 

Совокупность способов выполнения футболистами разнообразных 

движений, применяемых в игре, составляет понятие техники. Техника игры в 

футбол включает передвижения, остановки, повороты и прыжки, удары по 

мячу, остановки мяча, ведение, финты, вбрасывание, отбор мяча, а также 

специфические технические приемы, применяемые в игре вратарем. 

Техническое мастерство игрока в футболе характеризуется как количеством 

приемов, которые он использует на поле, так и вариативностью их выполнения, 

умением выполнять технические приемы при активном сопротивлении 

соперников. Для современного футбола характерен универсализм в 

техническом оснащении игроков. Это в первую очередь проявляется в умении 

хорошо владеть всеми техническими приемами и на высоком уровне 

выполнять те, которые характерны для конкретного амплуа. 
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Техника владения мячом полевого игрока 

Удары по мячу ногами 

Удары по мячу ногой составляют основу техники игры в футбол. По 

способу выполнения они подразделяются на удары внутренней и внешней 

сторонами стопы, серединой, внутренней и внешней частями подъема, носком, 

пяткой. 

Рекомендуется применять следующую методическую 

последовательность при разучивании каждого способа ударов по мячу ногами: 

удары по неподвижному мячу с места, удары по неподвижному мячу с шага 

(при этом в первую очередь обращается внимание на правильный подход к 

мячу, правильную постановку опорной и бьющей ноги в момент удара), удары 

по неподвижному мячу с разбега, удары по летящему мячу с места и разбега. 

При разучивании ударов следует учитывать и следующее требование: сначала 

необходимо обращать внимание на правильное техническое выполнение 

приема, а после того как будет освоен прием, нужно работать над точностью 

ударов, а лишь затем - над силой ударов. 

Удар внутренней стороной стопы часто используется в игре. Этот прием 

применяется как для передач мяча на короткие и средние расстояния, так и для 

взятия ворот с близкого расстояния. Удар внутренней стороной стопы 

недостаточно сильный, но очень точный. 

Удар серединой подъема в игре часто применяется при передачах мяча на 

среднее и длинное расстояния, при обстрелах ворот. 

Удар внутренней частью подъема в игре применяется при обстреле ворот 

соперника, выполнении штрафных и угловых ударов, при фланговых 

передачах. 

Удар внешней частью подъема применяется как при обстреле ворот, 

угловом, штрафном ударах, так и при выполнении скрытой передачи партнеру. 

При этом ударе мяч в полете закручивается и летит несколько отклоняясь в 

сторону. 
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Удар носком чаще всего применяется при игре в сырую погоду, этим 

способом размокший мяч можно послать на довольно большое расстояние. В 

ряде случаев этот удар эффективен и при обстреле ворот соперников, ведь он 

наносится с небольшого замаха, а следовательно, внезапно для вратаря. 

Удар пяткой применяется в основном при необходимости выполнить 

неожиданную передачу партнеру, находящемуся сзади. 

Резаными ударами называются те, после которых мяч летит по дуге, 

вращаясь вокруг своей оси. Лучшие мастера этой игры успешно используют 

его для передач, ударов по воротам. Резаные удары могут выполняться любым 

способом. Однако чаще всего в игре применяются удары, выполненные 

внутренней и внешней частями подъема. 

Резаный удар внутренней частью подъема выполняется в основном так 

же, как и обычный удар, с той лишь разницей, что он наносится не посередине 

мяча, а по той его части, которая дальше стоит от опорной ноги. При 

выполнении резаного удара внешней частью подъема нога также 

соприкасается не с серединой, а с той частью мяча, которая находится ближе 

ноге. 

Удар с лета - один из наиболее сложных технических приемов игры. 

Удары с полулета выполняются в момент отскока мяча от земли. Такие 

удары, как правило, очень сильны. Ими пользуются при дальних передачах, 

обстреле ворот. 

Удары по мячу головой 

Удары головой - неотъемлемая часть игры в футбол. Удары головой 

занимают третье место среди всех технических приемов и в ходе игры 

проявляются в самых разнообразных вариантах. 

Удар лбом с места. 

Удар головой в прыжке. 

Удар боковой частью головы. 
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Остановки мяча 

Остановки мяча в футболе достигаются, как правило, уступающим 

движением той или иной части тела и расслаблением определенных мышечных 

групп. Остановки могут быть полными, после которых мяч остается лежать у 

ног игроков неподвижно, и неполными, когда движение мяча гасится не 

полностью, а лишь замедляется его скорость и изменяется направление 

движения. В игре, естественно, чаще всего используются неполные остановки. 

Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы довольно часто 

используется в игре, так как этот способ удобен и надежен. Приняв мяч, нога 

футболиста готова тут же направить его дальше. 

Остановка катящегося мяча подошвой выполняется, когда мяч движется 

навстречу игроку. 

В случаях, когда летящий сзади или сбоку мяч, опускаясь, несколько 

удаляется от игрока, используется остановка внешней стороной стопы. Этот 

прием используется опытными футболистами для последующего ухода от 

соперника. 

Ведение мяча 

Дриблинг, или ведение мяча толчками, широко используется игроками в 

современном футболе. Дриблинг применяется для выхода на свободную 

позицию, для держания мяча, когда партнеры закрыты и некому дать точную 

передачу. Ведение осуществляется внешней и внутренней частями подъема, 

внутренней стороной стопы и даже носком. Однако во всех случаях дриблинг 

осуществляется несильными ударами - толчками. Чтобы мяч держать под 

контролем, необходимо научиться придавать ему обратное вращение. А для 

этого следует удары-толчки выполнять так, чтобы они приходились в нижнюю 

часть мяча. 

Обманные движения (финты) 

Цель этих движений - сохранить мяч, обыграть соперника, освободиться 

от его опеки. Обманные движения выполняются как туловищем, так и ногами. 

Они как бы состоят из двух неразрывно связанных между собой частей: 
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ложного движения, рассчитанного на то, чтобы ввести соперника в 

заблуждение, и истинного движения, которое начинается сразу после того, как 

соперник среагирует на обманное движение. Ложное движение выполняется в 

несколько замедленном темпе, чтобы противник его хорошо видел, а истинное 

- быстро. Важно научиться выполнять финты как можно естественнее, чтобы 

опекающий игрок искренне поверил в намерение футболиста, владеющего 

мячом. 

Финт «ложный замах на удар». Этот финт рекомендуется научиться 

выполнять без сопротивления партнеров. 

Финт «ложная остановка». Осваивается данный прием в парах. 

Финт «подбрось мяч». Упражняются в парах. 

Финт «показ корпусом». 

Финт «выпад в сторону». 

Финт «оставь мяч партнеру». В разучивании этого приема участвуют 

несколько занимающихся. 

Финт «переступание через мяч». Этот прием эффективен при попытке 

обыграть соперника, стоящего на пути или бегущего навстречу. 

Отбор мяча 

Начинающим футболистам следует знать все существующие способы 

отбора мяча: перехват, отбор толчком в разрешенную часть туловища и, 

наконец, подкат. 

Отбор мяча перехватом применяется в тех случаях, когда соперник, 

двигаясь с мячом навстречу, слишком далеко отпустил от себя мяч. 

Отбор мяча толчком - простой, однако очень эффективный прием. Он, 

как правило, используется против соперника, бегущего с мячом рядом. 

Отбор мяча подкатом - один из наиболее сложных технических приемов 

игры. Подкат применяется в тех случаях, когда уже нет возможности отобрать 

мяч у соперника каким-либо другим приемом. 

Вбрасывание мяча 
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Мяч, вышедший за пределы поля через боковую линию, вводится в игру 

вбрасыванием. Этим техническим приемом должен научиться владеть каждый 

футболист. Данный прием в игре может быть очень эффективен, если кто-то из 

игроков умеет далеко вбрасывать мяч, например, в штрафную площадь 

соперников. В этом случае партнеры этого футболиста могут располагаться в 

любом месте футбольного поля, учитывая, что при этом правило «вне игры» не 

действует. Вбрасывание мяча из-за боковой линии производится с места, с 

разбега и в падении. 

Техника владения мячом вратаря 

Техника игры вратаря имеет ряд существенных отличий от техники 

полевого игрока. Наличие таких отличий обусловлено тем обстоятельством, 

что голкипер имеет право играть руками в штрафной площади. 

Арсенал технических приемов вратаря включает: ловлю, отбивание, 

переводы и броски мяча. Кроме того, в ходе игры голкипер использует все 

многообразие приемов техники полевого игрока. 

Эффективность действий "стража" ворот во многом обусловлена его 

правильным исходным положением. Оно характеризуется стойкой ноги врозь 

(на ширине плеч и несколько согнуты). Полусогнутые руки вынесены вперед 

на уровне груди. Ладони обращены внутрь-вперед. Пальцы несколько 

расставлены. Правильное исходное положение позволяет вратарю быстро 

выносить ОЦТ за пределы площади опоры и выполнять необходимые 

передвижения обычным, приставным и скрестным шагами, а также прыжки и 

падения. 

Ловля мяча 

Это основное средство техники игры вратаря. Осуществляется 

преимущественно двумя руками. В зависимости от направления, траектории и 

скорости мяча ловля выполняется снизу, сверху или сбоку. Мячи, летящие на 

значительном расстоянии от вратаря, ловят в падении. 

При ловле мяча снизу вратарь овладевает катящимися, опускающимися и 

низко летящими навстречу ему мячами. 
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Ловлю мяча сверху применяют, чтобы овладеть мячами, летящими на 

уровне груди и головы, а также высоколетящими и опускающими мячами. 

Ловля мяча сбоку применяется для овладения мячами, летящими со 

средней траекторией в стороне от вратаря. 

Ловля мяча в падении - эффективное средство овладения мячами, 

летящими в сторону от вратаря. Используется также при перехвате 

«прострелов» вдоль ворот и при отборе мяча в ногах у противника. Имеются 

два варианта ловли мяча в падении: без фазы полёта и с фазой полёта. 

Отбивание мяча 

Если невозможно использовать ловлю мяча (противодействие соперника, 

сильный удар, «трудный» мяч и т.д.), применяется его отбивание. Отбивание 

мяча выполняется как двумя, так и одной рукой. Первый приём более надёжен, 

так как преграждающая площадь больше. Однако второй приём позволяет 

отбивать мячи, летящие на значительном расстоянии от вратаря. 

Для того, чтобы отбить мяч на значительные расстояния, прерывая 

«прострельные» и навесные передачи и вступая в единоборство с игроками 

соперника, голкипер использует удар по мячу одним или двумя кулаками. 

При отбивании мяча кулаком различают два варианта удара: от плеча и из-

за головы. 

Отражают мяч кулаком (кулаками) с места или в движении - в шаге, после 

перемещения и в прыжке. Особенно эффективным в борьбе за «верховые» 

мячи является удар кулаком (кулаками) в прыжке. 

Перевод мяча 

Направление вратарём летящего в ворота мяча через верхнюю 

перекладину называется переводом. Главным образом переводятся мячи, 

летящие сильно и с высокой траекторией над вратарём или в стороне от него. 

Действия вратаря при переводе мяча во многом схожи с его действиями при 

отбивании мяча. Переводы выполняются кончиками пальцев, ладонью или 

кулаком; одной или двумя руками. Труднодосягаемые мячи переводят в 

падении. 
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Броски мяча 

Броски мяча в современном футболе используются довольно часто, так как 

позволяют вратарю более точно направить мяч партнёру, по сравнению с 

ударом ногой, на значительное расстояние (35-40 м). Данные технические 

действия производятся обычно одной и реже двумя руками. Бросок мяча одной 

рукой выполняется сверху, сбоку и снизу. 

Бросок мяча сверху - наиболее распространённый способ, позволяющий 

направить мяч партнёру по различной траектории, на значительное расстояние 

и с достаточной точностью. 

Бросок мяча сбоку отличается значительной дальностью, но менее точен. 

Бросок мяча снизу используется при вводе мяча с низкой траекторией 

(главным образом по земле). 

Бросок мяча двумя руками используется реже. Движения при этом во 

многом схожи с движениями при выбрасывании мяча из-за боковой линии. 

Тактическая подготовка 

Под тактикой следует понимать организацию индивидуальных и 

коллективных действий игроков, направленных на достижение победы над 

соперником, т.е. взаимодействие футболистов команды по определённому 

плану, позволяющему успешно вести борьбу с соперником. Выделяются два 

крупных раздела тактики: тактика нападения и тактика защиты. Они в свою 

очередь делятся на подразделы: индивидуальная, групповая и командная 

тактика. Внутри этих подразделов выделяют группы тактических действий, 

выполняемых различными способами. 

Тактика нападения 

Под тактикой нападения понимается организация действий команды, 

владеющей мячом, для взятия ворот соперника. Действия в нападении 

подразделяются на индивидуальные, групповые и командные. 

Индивидуальная тактика 

Индивидуальная тактика нападения - это целенаправленные действия 

футболиста, его умение из нескольких возможных решений данной игровой 
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ситуации выбрать наиболее правильное, умение футболиста, если его команда 

владеет мячом, уйти из-под контроля соперника, найти и создать игровое 

пространство для себя и партнеров, а если нужно, выиграть борьбу с 

защитниками. 

Действие без мяча. К ним относятся: открывание, отвлечение соперника, 

создание численного преимущества на отдельном участке поля. 

Действия с мячом. Основными вариантами действий игрока, владеющего 

мячом, являются: ведение, обводка, обводка с изменением скорости движения, 

обводка с изменением направления движения, обводка с помощью обманных 

движений (финтов), удары по воротам, передачи. 

Групповая тактика  

Групповая тактика решает вопросы взаимодействия двух или нескольких 

игроков на футбольном поле, называемого комбинациями. Вся игра состоит из 

цепи комбинаций и противодействия им. Принято различать два основных вида 

комбинаций: при «стандартных» положениях и в ходе игрового эпизода. 

Комбинации при «стандартных» положениях. К ним относятся 

взаимодействия при вбрасывании мяча из аута, угловом ударе, штрафном и 

свободном ударах, ударе от ворот. 

Комбинации в игровых эпизодах. Проводятся после того, как команда 

овладела мячом. Групповые действия в игровых эпизодах подразделяются на 

взаимодействиях в парах, в тройках и т.д. К ним относятся комбинации: 

«стенка», «скрещивание», «передача в одно касание», «взаимозаменяемость». 

Командная тактика 

Командная тактика - это организация коллективных действий всей 

команды при решении задач, возникших в конкретной игровой ситуации. При 

любых тактических построениях командная тактика осуществляется 

посредством двух видов действий: 

Быстрое нападение - наиболее эффективный способ организации 

атакующих действий. 
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Наиболее распространенным видом организации атакующих действий 

команды является постепенное нападение. 

 Тактика защиты 

Тактика защиты предполагает организацию действий команды, не 

владеющей мячом, направленных на нейтрализацию атакующих действий 

соперников. Как и в нападении, игра в защите состоит из индивидуальных, 

групповых и командных действий. 

Индивидуальная тактика  

Успех действий в обороне зависит не только от согласованных действий 

группы игроков, но и от их умения индивидуально действовать против 

соперника, владеющего мячом, и без него. 

Действие против игрока без мяча. К ним относятся: закрывание и 

перехват мяча. 

Действие против игрока с мячом. Действуя против игрока, владеющего 

мячом (отбор мяча), воспрепятствовать его передаче (противодействие 

передаче мяча), выходу с мячом на острую позицию (противодействие 

ведению), нанесению удара (противодействие удару). 

Групповая тактика  

Групповая тактика в защите предусматривает организованное действие 

двух или нескольких игроков против любого соперника, угрожающего 

воротам, и направлена на оказание помощи партнерам. 

К способам взаимодействия двух игроков в защите относятся: страховка, 

противодействие комбинациям «стенка» и «скрещивание». 

К способам взаимодействия трех или более игроков относятся специально 

организованные противодействия: построение «стенки» и создание 

искусственного положения «вне игры». 

Командная тактика 

В основе командной игры в обороне лежат организованные тактические 

действия игроков против атакующих соперников. В зависимости от структуры 
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и характера атакующих действий командные действия в обороне включают 

защиту против быстрого нападения и постепенного нападения. 

Помимо общих закономерностей ведения игры в защите против быстрого 

и постепенного нападения, можно выделить ряд способов организации 

командных действий в обороне: персональная защита, зонная защита, 

комбинированная защита. 

 Тактика игры вратаря 

Современный футбол требует от вратаря не только умелой защиты ворот, 

но и активных действий в пределах штрафной пощади, а также руководство 

всеми обороняющимися. В тактике вратаря различают действия в обороне, в 

атаке и руководство действиями партнёров. 

Действия вратаря в обороне 

Основная задача вратаря - непосредственная защита своих ворот. При этом 

можно выделить игру вратаря в воротах и на выходах. 

Действия вратаря в атаке 

Важной задачей вратаря является организация начальной фазы атакующих 

действий своей команды, после того как он овладел мячом в ходе игрового 

эпизода или получил право на выполнение удара от ворот. 

Организация атаки при ударе от ворот заключается в выполнении точной 

и своевременной передачи одному из партнёров. 

Организация ответной атаки используется тогда, когда вратарь в ходе 

игрового эпизода овладевает мячом и начинает ответное атакующее действие 

передачей мяча рукой или ударом ноги. 

Руководство действиями партнёров 

Оценивая игровую ситуацию, вратарь обязан кратко и внятно давать 

указания партнёрам о направлении развития атаки противника, о 

перестроениях на опеку и страховку. Всё это надо делать, не теряя контроля за 

мячом, даже в моменты, когда сам вратарь находится в борьбе. От 

взаимопонимания вратаря и защитников во многом зависят действия в обороне, 

её стабильность и надёжность. Следует добавить, что вратарь единолично 
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руководит построением «стенки» при штрафных и свободных ударах в 

непосредственной близости от ворот, а также действиями партнёров при 

угловых ударах. 

Оснащение образовательного процесса: 

- инструкции по технике безопасности на занятиях;  

- методическая литература по этому виду спорта; 

- диагностические методики и контрольные нормативы. 

Принципы педагогического процесса 

Многолетнюю подготовку спортсменов всех возрастов следует 

рассматривать как единый педагогический процесс. Среди ряда методических 

принципов целесообразно выделить следующие: 

- принцип комплектности предполагает тесную взаимосвязь всех 

сторон образовательного процесса (все виды подготовки, воспитательной 

работы, восстановительных мероприятий и комплексного контроля) в 

оптимальном соотношении; 

- принцип преемственности определяет системность изложения 

программного материала по этапам годичного и многолетнего циклов при 

обеспечении преемственности задач, методов и средств подготовки, объемов 

нагрузок, роста показателей уровня подготовленности; 

- принцип вариативности предусматривает вариативность 

программного материала в зависимости от года обучения, возрастных 

индивидуальных особенностей обучающихся. 

Для решения функций данной программы следует применять в большей 

степени игровой метод, способствующий комплексному совершенствованию 

движений при их первоначальном разучивании, используется для 

совершенствования физических качеств, потому что в игровом методе 

присутствуют благоприятные предпосылки для развития ловкости, силы, 

быстроты, выносливости. 

В занятия с использованием игрового метода вводятся упражнения, 

которые носят соревновательный характер. К игровой форме относят 
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подготовительные упражнения, вспомогательные игры и упражнения, где 

присутствуют элементы соперничества. 

Вспомогательные игры включают: простые, сложные, переходные и 

командные игры. Упражнения, выполняемые в игровой форме - подвижные 

игры, игровые задания, использование различных снарядов, мячей и т. д. 

отличаются глубиной и разносторонностью воздействия на физические 

качества занимающихся. Такие занятия повышают интерес к спорту и 

физической культуре, стимулируют процесс усвоения техники отдельных 

элементов физических упражнений, способствуют стремлению к преодолению 

трудностей для решения поставленных перед занимающимися задач. 

Подвижная игра - одно из важных средств всестороннего воспитания 

детей.  

Характерная ее особенность - комплексность воздействия на организм и 

на все стороны личности: в игре одновременно осуществляется физическое, 

умственное, нравственное, эстетическое и трудовое воспитание. Активная 

двигательная деятельность игрового характера и вызываемые ею 

положительные эмоции усиливают все физиологические процессы в организме, 

улучшают работу всех органов и систем.  

Возникающие в игре неожиданные ситуации приучают целесообразно 

использовать приобретенные двигательные навыки.  

Перед тем как выбрать определенную игру, следует поставить 

конкретную педагогическую задачу, решению которой она оказывает 

содействие, учитывая состав участников, их вековые особенности, развитие и 

физическую подготовленность. При отборе игры надо учитывать форму 

проведения занятия, а также, что очень важно, придерживаться известного в 

педагогике правила постепенного перехода от легкого к сложному. Для этого, 

чтобы определить степень сложности той или другой игры, учитывается 

количество элементов, которые входят в ее состав (бег, прыжки и так далее). 

Формы работы: 

- групповые теоретические занятия (в виде бесед, лекций и т.д.); 



33 
 

- групповые практические занятия в соответствии с требованиями 

программы для группы  по утвержденному расписанию; 

- индивидуальные занятия в соответствии с планами и программой, 

установленной для воспитанников; 

- разбор соревновательных игр (плюсы, минусы, ошибки); 

- просмотр и анализ матчей  по футболу после домашних просмотров; 

-  тестирование (контрольные нормативы).  

Раз в три месяца занятия можно проводить в форме соревнования в 

универсальном спортивном зале и футбольном поле. Причем участников 

разделить на небольшие группы по три человека. В итоге каждый участник 

займет призовое место в своей группе.  

Данная форма будет стимулировать фактор успешности деятельности 

начинающих спортсменов, что в дальнейшем положительно скажется на 

устойчивой внутренней мотивации к занятиям физкультурой и спортом. 

К основной направленности обучения детей  (всестороннее, 

гармоническое развитие физических способностей и укрепление здоровья) 

следует отнести и выявление игровых способностей детей и пригодности их к 

занятиям футболом. При планировании и проведении занятий с 7 летними 

детьми необходимо учитывать их возрастные особенности. Строго 

нормировать физические нагрузки. В занятиях включать упражнения 

преимущественно комплексного воздействия, в том числе упражнения для 

формирования крепкого мышечного корсета, обеспечивающие поддержание 

нормальной осанки. Кроме этого в занятиях с детьми этого возраста следует 

уделять должное внимание освоению техники футбола, так как их организм 

вполне подготовлен к освоению элементарных умений и навыков. У них 

достаточно развиты зрительный и двигательный анализаторы ЦНС. Они в 

состоянии управлять отдельными действиями, координировать движения рук и 

ног. 

Вместе с тем при разучивании какого-либо приема техники с детьми, для 

создания целостного представления в изучаемом приеме необходимы 
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образцовый показ тренером приема и доходчивое объяснение способа его 

выполнения.  

При построении образовательного процесса, определении объемов 

отводимых на отдельные виды подготовки, нагрузок разной направленности, 

динамики средств и методов необходимо учитывать периоды полового 

созревания и сенситивные (благоприятные) фазы развития того или иного 

физического качества. 

В то же время в процессе совершенствования приемов техники полезно 

включать элементы вариативности их выполнения, что в определенной степени 

способствует развитию координационных способностей учащихся. 

Параллельно во взаимосвязи с обучением приемов техники следует 

осваивать индивидуальные, групповые и командные тактические действия в 

атаке и обороне. 

Для успешного освоения атакующих индивидуальных и групповых 

тактических действий учащиеся должны уметь владеть мячом. При этом 

начинать надо с освоения передач и пасов. Передача мяча (пас) - это ключ к 

взаимопониманию и взаимодействию партнеров. Слабое владение передачами, 

сводит на нет любые тактические построения. В этом аспекте, в заданиях по 

совершенствованию передач мяча, помимо работы над техникой, необходимо 

воздействовать на не менее важные тактические компоненты: быстроту и 

своевременность выполнения, направленность и точность, а также 

дифференцировку по силе. 

В процессе проведения СФП обращается особое внимание на развитие 

физических качеств в большей степени отвечающих требованиям 

специфической деятельности футболистов, таких как: силовые и скоростно-

силовые, скоростные и координационные, скоростная и скоростно-силовая 

выносливость. Для эффективного воздействия на эти качества целесообразно 

использовать современные, специальные упражнения и тренажерные 

устройства. 
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IV ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 

 

 КОМПЛЕКСЫ КОНТРОЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ ОЦЕНКИ 

РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ 

Для оценки уровня освоения Программы по предметной области 

«Теоретическая подготовка» проводится устный экзамен по пройденным 

темам. 

Контрольные вопросы 

 

1. Влияние физических нагрузок на организм обучающихся. 

2. История развития футбола  в России. 

3. Российские футболисты на международной арене. 

4. Уход за телом и питание футболистов. 

5. Правила соревнований по футболу (поле, игроки, правила игры, штрафы). 

Уровень освоения учащимися теоретических знаний определяется по 

5-и бальной системе.  

 

ТЕСТЫ ДЛЯ ОЦЕНКИ И КОНТРОЛЯ  

  Контрольно-переводные нормативы по ОФП 

     С целью определения уровня общей физической подготовленности 

учащихся    за основу контрольно переводных нормативов по ОФП и СФП 

принимаются следующие упражнения, отражающие уровень развития 

физических качеств: 

Физическое качество Контрольные упражнения 

(тесты) 

Нормативы Для 

зачислен

ия в НП 

  7 лет  

Быстрота Бег 30 метров + + 

Выносливость Бег 500 метров +  

Бег 1000 метров  + 

Сила Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа 

+ Не 

менее 20 

раз 

Подтягивания  Не 
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+ менее 3  

раз 

Поднимание ног в висе на 

шведской стенке (выше 

90°) 

+ 

 

Не 

менее 10 

раз 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места + Не 

менее 

150 см 

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ 

НОРМАТИВНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ КОНТРОЛЬНЫХ ИСПЫТАНИЙ  

ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ УЧАЩИХСЯ 

№ 

п/п 

Содержание 

требований 
ВОЗРАСТ 

8 9 10 11-12 13-14 15-16 17-18 

1 Бег 

30метров(сек) 

5,8 5,3 5,1 4,9 4,7 4,3 4,2 

2 Бег 300м(сек) 

Бег 400 м (сек) 

- 

- 

60,0 

- 

- 

67,0 

- 

65,0 

- 

64,0 

- 

61,0 

- 

59.0 

3 6 мин. бег 

(метр.) 

1000 1100 1200 1500 - - - 

4 12 мин. бег - - - - 3000 3000 3100 

5 Прыжки в 

длину с места 

140 160 180 200 220 240 250 

6 Подтягивание 

(кол-во раз) 

4 5 6 8 10 12 14 

7 Отжимание 

(кол –во раз) 

10 13 20 25 30 45 50 

8 Бег 30 метров с 

ведением мяча 

7,0 6,5 5,8 5.6 5,5 5,0 4,7 

9 Удар по мячу 

на дальность 

(сумма левой и 

правой ногой) в 

метрах 

20 35 45 50 55 80 90 

10 Удар по мячу 

ногой на 

точность (число 

попаданий) 

2 6 7 7 8 8 9 

11 Бег 5х 30 с 

ведением 

мяча(сек) 

- - 30,0 28,0 27,0 25,0 24,0 

12 Жонглирование 

мячом (кол-раз) 

6 10 25 30 35 35 40 
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13 Удары по мячу 

ногой с рук на 

дальность и 

точность (м) 

Вратарь. 

10 18 25 30 35 40 43 

14 Бросок мяча на 

дальность (м) 

Вратарь. 

8 12 15 17 20 30 32 

 

Контрольные упражнения выполняются в начале и конце учебного года и по 

результатам оценивается индивидуальная динамика изменений уровня 

физической подготовленности каждого учащегося. Результаты  выполнения 

тестов для детей 7 лет и старше засчитываются в качестве приемных 

нормативов для перевода на обучение по дополнительной 

предпрофессиональной программе спортивной подготовки по футболу и 

зачисления в группу начальной подготовки. 

Для оценки общей физической подготовки групп применяются 

следующие тесты в  спортивном зале или на стадионе: 

1.Бег 30 м с высокого старта (с). 

2.Прыжок в длину толчком двух ног (м). 

3.Отжимание на руках из и.п. упор лежа (кол-во). 

4. Подтягивание (кол-во) 

5. Поднимание ног в висе (кол-во) 

5.Бег на выносливость (м). 

КОНТРОЛЬ 

 

      Контроль является составной частью подготовки и одной из функций 

управления образовательным процессом.  

      Объективная информация о состоянии учащихся в ходе 

образовательной деятельности позволяет тренеру-преподавателю 

анализировать получаемые данные и вносить соответствующие корректировки 

в процесс подготовки.  

      В теории и практике спорта принято различать следующие виды 

контроля: этапный, текущий и оперативный.  
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     Этапный контроль предназначен для оценки устойчивого состояния 

учащихся и кумулятивного эффекта от образовательного процесса.  

     В программу этапного контроля входят:  

• медицинский осмотр;  

• антропометрические обследования;  

• тестирование уровня физической подготовленности;  

• тестирование технико-тактической подготовленности;  

•  анализ нагрузки за прошедший этап;  

    Текущий контроль проводится для получения информации о состоянии 

учащихся после серии занятий и игр для внесения соответствующих коррекций 

в образовательную деятельность. В его программу входят оценки:  

• объема и эффективность в игровых ситуациях;  

• объема нагрузок и качества выполнения заданий.  

   Оперативный контроль направлен на получение срочной информации о 

переносимости нагрузок и оценки эффекта конкретного упражнения или их 

серии. С этой целью проводятся педагогические наблюдения за ходом занятия 

с регистрацией ЧСС до выполнения упражнения и после него.  

    В практике детско-юношеского футбола должны практиковаться все 

виды контроля. Однако наибольшее внимание следует уделять 

педагогическому контролю, как наиболее доступному и информативному.  

    Педагогический контроль по направленности и содержанию охватывает 

три основные раздела.  

    1. Контроль уровня подготовленности (оценка физической 

подготовленности и уровня технико-тактического мастерства).  

    2. Контроль деятельности (оценка нагрузок и эффективности 

образовательной деятельности).  

   Оценка и контроль текущего состояния учащихся осуществляется 

врачами в медицинской организации с которой заключен договор на 

медицинское обслуживание. Заключение о состоянии каждого чрезвычайно 
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важно для тренера, что позволяет ему более эффективно осуществлять 

образовательный процесс, реализуя принцип индивидуализации. 

 

ТЕСТЫ ДЛЯ ОЦЕНКИ И КОНТРОЛЯ 

 

 

    Для оценки общей физической подготовки и специальной физической 

подготовки  применяются следующие тесты: 

Быстрота  

   1. Бег 30 м с высокого старта (с).  

   2. Прыжок в длину толчком двух ног (м).  

   3. Бег 60 м с высокого старта (с). 

   4. Челночный бег 3х10м (с).  

Скоростно-силовые 

   1. Тройной прыжок 

   2. Прыжок вверх с места со взмахом руками 

   3. Бег на 1000 м. 

 

УКАЗАНИЯ К ВЫПОЛНЕНИЮ КОНТРОЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ 

(ТЕСТОВ) 

Оценка общей физической подготовленности  

Быстрота 

1. Бег 30 метров с высокого старта (уровень скоростных качеств). Тест 

проводится в зале на дистанции 30 метров с высокого старта. Оценивается 

время пробегания (с).  

2. Прыжок в длину (уровень скоростно-силовых качеств и уровень 

развития координационных способностей). Упражнение проводится в зале. 

После показа задания тренером и объяснения правильности выполнения, дается 

две попытки, из которых регистрируется лучшая (м). 

3. Бег 60 метров с высокого старта (уровень скоростных качеств). Тест 

проводится на открытой площадке на дистанции 60 метров с высокого старта. 

Оценивается время пробегания (с).  
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4. Челночный бег 3x10 метров. (уровень развития скоростных и 

скоростно-силовых качеств спортсмена). По сигналу спортсмен стартует с 

высокого старта, пробегая каждый отрезок, кроме последнего, 10-метровый 

отрезок, он должен коснуться рукой линии. Выполняются две попытки. 

Оценивается по времени (с).  

Скоростно-силовые 

1. Тройной прыжок (уровень развития скоростно-силовых качеств. 

Упражнение проводится в зале. После показа задания тренером и объяснения 

правильности выполнения, дается две попытки, из которых регистрируется 

лучшая (м).  

2. Прыжок вверх с места со взмахом руками (уровень скоростно-

силовых качеств и уровень развития координационных способностей). 

Упражнение проводится в зале. После показа задания тренером и объяснения 

правильности выполнения, дается две попытки, из которых регистрируется 

лучшая (м). 

3.Бег на 1000 метров (уровень качеств выносливости). Упражнение 

проводится на открытой площадке, на дистанции 1000 метров.  
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V МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ 

Принципы, средства, методы спортивных занятий 

Принципы спортивных занятий 

1.  Возрастная адекватность спортивной деятельности; 

2. Единство общей и специальной подготовки;  

3. Непрерывность учебно - тренировочного процесса;  

4. Единство постепенности и предельности в наращивании 

тренировочных нагрузок;  

5. Цикличность тренировочного процесса;  

6. Направленность на максимально возможные достижения, 

индивидуализация. 

 

Средства спортивного занятия 

Основным средством спортивного занятия являются физические 

упражнения. Они могут быть разделены на 3 группы: 

• общеподготовительные упражнения; 

• специально подготовительные упражнения; 

• избранные соревновательные упражнения. 

 

Методы спортивного занятия 

• Общепедагогические: 

 словесные (беседа, рассказ, объяснение). 

• Практические: 

 метод строго регламентированного упражнения: 

- метод направленный на освоение спортивной техники; 

- метод направленный на воспитание физических качеств. 

-  игровой метод; 

      -   соревновательный метод. 
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Методические рекомендации по организации и проведению 

занятия 

Цель: утверждение в выборе спортивной специализации и овладение 

основами техники, тактики.  

Задачи: 

1. Укрепление здоровья и содействие правильному физическому развитию 

и разносторонней физической подготовленности, укрепление опорно- 

двигательного аппарата, развитие быстроты, ловкости, гибкости; 

2. Обучение основам техники перемещений и стоек, приему и передаче 

мяча; 

3. Начальное обучение тактическим действиям, привитие стойкого 

интереса к занятиям футболом, приучение к игровой обстановке; 

4. Подготовка к выполнению нормативных требований. 

Структура занятия 

Тренировочное занятие строится по типу, типовой структуры занятий:  

Подготовительная часть. Данная часть тренировочного занятия вводит 

детей в работу, которая запланирована, организует их, устанавливает контакт 

между детьми и преподавателем. Организм спортсмена подготавливается к 

выполнению предстоящей физической нагрузке, т. е. к выполнению более 

сложных упражнений основной части урока. Для содержания первой части 

урока характерны строевые и порядковые упражнения, быстрая ходьба, легкий 

бег, прыжки на месте и в продвижении, упражнения на быстроту и точность 

реакции, на внимание и другие. Главная задача этой части занятия - четкая 

организация детей, приобретение ими навыков коллективного действия; эти 

упражнения воспитывают дисциплину, повышают внимание. Не стоит в один 

урок включать много строевых упражнений и нельзя давать все время одни и те 

же движения. 

Основная часть. Задача основной части занятия - овладение главными, 

жизненно-необходимыми и специальными навыками, которые содействуют 

освоению спортивного вида футбол. Также предусматривает развитие, и 
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совершенствование ориентировки во времени и пространстве, координации 

движений, силы, быстроты, устойчивости, самостоятельности и других 

психофизических качеств. Наиболее характерны для этой части урока не 

только такие традиционные упражнения как ходьба, бег, прыжки, упражнения 

в равновесии, упражнения для развития быстроты и точности, дыхательные 

упражнения, но и специальные упражнения. Кроме упражнений для развития 

общей выносливости, мышечной памяти, применяются упражнения, 

развивающие творческое мышление.  

Заключительная часть. Задачи этой части занятия - завершить работу 

постепенным снижением нагрузки на организм, привести детей в более 

спокойное состояние. Основные средства - медленная ходьба, упражнения на 

восстановления дыхания. 

  При построении образовательного процесса, определении объемов 

отводимых на отдельные виды подготовки, нагрузок разной направленности, 

динамики средств и методов необходимо учитывать периоды полового 

созревания и сенситивные (благоприятные) фазы развития того или иного 

физического качества.  

   В таблице приведены обобщенные данные по срокам сенситивных фаз 

развития физических качеств. Опираясь на эти данные, в соответствии с 

указанными сроками целесообразно определять и преимущественную 

направленность образовательного процесса. 

 

Примерные сенситивные (благоприятные) периоды 

развития двигательных качеств. 
 

Ростовые показатели и 

физические качества 

Возраст, лет 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Рост      + + + +   

Мышечная масса      + + + +   

Быстрота + + + + +     + + + 

Скоростно-силовые качества   + + + + + + +   

Сила       + +  + + 

Выносливость (аэробные 

качества) 

 + +      + + + 
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Анаэробные возможности   + + +    + + + 

Гибкость + + + +  + +     

Координационные возможности   + + + +      

Равновесие + +  + + + +     

 

     В то же время в процессе совершенствования приемов техники полезно 

включать элементы вариативности их выполнения, что в определенной степени 

способствует развитию координационных способностей учащихся.  

    Параллельно во взаимосвязи с обучением приемов техники следует 

осваивать индивидуальные, групповые и командные тактические действия в 

атаке и обороне.  

    При освоении индивидуальных и групповых тактических действий в 

обороне надо обращать внимание обучаемых на овладение скоростным 

маневрированием в движении с мячом лицом и спиной вперед, выбор позиции, 

взаимодействие с партнерам.  
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