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1. Пояснительная записка. 
                Программа  муниципального образовательного учреждения 

дополнительного образования детей Староюрьевской детско-юношеской 

спортивной школы  по футболу  разработана в соответствии с Федеральным 

законом Российской Федерации «Об образовании в Российской Федерации» 

от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ, Данная программа адаптированна под 

условия, созданные в школе для занятий футболом с детьми разного 

возраста. 

Данная программа предназначена для тренеров-преподавателей, 

специалистов и руководителей учреждений дополнительного образования 

физкультурно-спортивной направленности, учителей физической культуры в 

средних общеобразовательных учреждениях и рекомендуется для занятий с 

детьми от 6 до 18 лет 

Цель: 

 оздоровление, физическое и психическое развитие младших школьников 

на основе их творческой активности; 

 формирование здорового образа жизни, привлечение детей к 

систематическим занятиям физической культурой и спортом. 

Поставленные цели могут быть достигнуты при реализации 

следующих педагогических задач: 

-  укрепление здоровья, улучшение физического развития и 

повышение физической подготовленности учащихся, 

- формирование потребностей в систематических занятиях 

физической культурой и спортом, 

- нравственное воспитание, создание условий для самовыражения и 

основ футбола, овладение навыками игры в футбол, 

- подготовка и участие в соревнованиях. самоутверждения 

личности, 

- усвоение теоретических и технических приёмов 

 

  Спортивно-оздоровительные группы ( до 3 лет) – общеразвивающий 

курс.Задачи: укрепление здоровья, всестороннее физическое развитие, 

воспитание морально-волевых качеств, развитие быстроты, ловкости, 

координации движений, общей выносливости, привитие интереса к 

систематическим занятиям футболом, овладение техническими приемами, 

которые наиболее часто и эффективно применяются в игре, и основами 

индивидуальной, групповой и командной тактики игры в футбол, участие в 

соревнованиях, изучение элементарных теоретических сведений о личной 

гигиене, истории футбола, технике и тактике, правил игры в футбол. ), 

участие в соревнованиях, изучение начальных сведений о самоконтроле, 

ознакомление с тактическими схемами ведения игры, воспитание умения 

заниматься самостоятельно. 

Программа рассчитана на 2 года обучения и дополняет план учебно-

воспитательной работы общеобразовательной школы.  

 Актуальность разработки программы обусловлена  тем, что 

традиционная система физического воспитания в общеобразовательных 



учреждениях на современном этапе для обеспечения необходимого уровня 

физического развития и подготовленности учащихся требует увеличения их 

двигательной активности, усиления образовательной направленности 

учебных занятий по физической культуре и расширения внеучебной 

физкультурно-оздоровительной и спортивной работы 

Программа состоит из разделов, в каждом из которых определены 

задачи и даются: материал подготовки (теоретической, практической, 

специальной физической, технической и тактической), ее средства и формы, 

система контрольно-переводных нормативов и упражнений, врачебно-

педагогический контроль, воспитательные мероприятия, условия и 

ожидаемые результаты от ее реализации. 

Уровень физического развития и функциональных возможностей организма 

определяется с помощью антропометрических измерений и функциональных 

проб в начале и в конце учебного года, которые фиксируются в листке 

здоровья. Также в начале и в конце учебного года (сентябрь, май) проводится 

углубленный медицинский осмотр, по итогам которого и родителям, и 

медицинскому работнику даются рекомендации по оздоровлению детей.  

 

Количество занимающихся в каждой возрастной группе – 15 человек. 

Продолжительность занятий: в СОГ –               3 раза в неделю по 2 часа, 

 

Возраст занимающихся:  в СОГ – с 6 до 18 лет 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

2.УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

1.1.  Порядок зачисления в спортивно-оздоровительные группы.   

   В спортивно-оздоровительные группы (СОГ) по футболу зачисляются 

учащиеся общеобразовательных школ в возрасте от 6 лет, имеющие 

медицинский допуск к занятиям в спортивной школе, желающие заниматься 

футболом,  не достигшие возраста для зачисления в группы начальной 

подготовки, а так же не прошедшие конкурсный отбор для обучения по 

дополнительной  программе по виду спорта футбол. 

Результатом реализации Программы является:                             

Год обучения 

Количество часов в 

неделю 

  

  

Количество тренировок в 

неделю 

Наполняемость 

группы (чел) 

1-й год 6 3 15  

2-й год 6 3 15  

  

 
 

№ Разделы подготовки  

 

 

                     Спортивно-оздоровительный 

       8-10  

        лет                                    

     11-14 

       лет 

    15-17 

      лет 

1 Теоретическая подготовка 

 

          9          9        9 

2 Общая физическая подготовка 

 

        143         85        70 

3 Специальная физическая 

подготовка 

 

          8         34        31 

4 Техническая подготовка 

 

         60         77        90 



5 Тактическая подготовка 

 

          3          8        10 

6 Интегральная подготовка 

 

   

7 Инструкторская и судейская 

практика 

 

          7         8 

8 Соревнования  

 

          5          8         8 

9 Контрольно-переводные испытания 

 

          6         6         8 

10 Восстановительные мероприятия 

 

   

11 Общее количество часов в год 

 

        234 

Самоподготовка

-78 

 

      234 

Самоподготовка-

78 

 

      234 

Самоподгот

овка-78 

 

Самоподготовка-78                 Итого 312 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

            



    Теоретическая подготовка (для всех учебных групп) Теоретическая 

подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в процессе 

тренировке. Она органически связана с физической, технико-тактической, 

моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний. 

Футболист, как и любой другой спортсмен, должен обладать высокими 

моральными и волевыми качествами, быть достойным гражданином России, 

с честью представлять свою спортивную школу, клуб, свой город, страну на 

соревнованиях любого ранга. Воспитание морально-волевых качеств 

начинается с первых шагов, когда в секции, в школе нужно научиться 

подчинять свои интересы общественным, выполнять все требования тренера, 

болеть душой за честь коллектива. Необходимо воспитать у юных 

футболистов правильное, уважительное отношение к товарищам по 

спортивной школе, к соперникам, к тренеру, к судьям. 

  

- «Развитие футбола в России и за рубежом», 

- «Гигиенические знания и навыки»,  

- «Режим и питание спортсменов», 

- «Сведения о строении и функциях организма. Влияние 

физических упражнений на организм занимающихся», 

- «Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой помощи», 

- «Места занятий, оборудование и инвентарь», 

- «Техника безопасности и охрана здоровья занимающихся на 

занятиях», 

- «Правила игры в футбол и мини-футбол», 

Физическая культура и спорт в России Физическая культура — 

важное средство физического развития и укрепления здоровья человека. 

Физическая культуры в системе образования. Коллективы физической 

культуры, спортивные секции ДЮСШ, СДЮШОР и общеобразовательные 

школы- интернаты спортивного профиля. Единая всесоюзная спортивная 

классификация и ее значение для развития спорта в России. Разрядные нормы 

и требования по футболу. Олимпийские игры. Российские спортсмены в 

борьбе за завоевание мирового первенства. 

 Развитие футбола в России и за рубежом Развитие футбола в 

России. Значение и место футбола в системе физического воспитания.. 

Участие российских футболистов в международных соревнованиях 

(первенство Европы, мира, олимпийские игры). Всероссийские и 

международные юношеские соревнования («Кожаный мяч», «Юность», 

«Надежда», молодежные игры и т.д.; турниры «Дружба», УЕФА; чемпионаты 

Европы и мира). Современный футбол и пути его дальнейшего развития. 

Федерация футбола России, лучшие российские команды, тренеры, игроки.    

Сведения о строении и функциях организма человека. Влияние физических 

упражнений на организм занимающихся. Краткие сведения о строении и 

функциях организма человека. Ведущая роль центральной нервной системы в 

деятельности всего организма. Влияние занятий физическими упражнениями 

на организм занимающихся. Совершенствование функций мышечной 

системы, органов дыхания, кровообращения под воздействием регулярных 



занятий футболом. Значение систематических занятий физическими 

упражнениями для укрепления здоровья, развития физических способностей 

и достижения высоких спортивных результатов. 

 Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Режим и питание 

спортсмена Гигиена. Общее понятие о гигиене. Личная гигиена: уход за 

кожей, волосами, ногтями, ногами. Гигиена полости рта. Гигиеническое 

значение водных процедур (умывание, баня, купание). Гигиена сна. 

Гигиенические основы режима учебы, отдыха и занятий спортом. Режим дня. 

Значение правильного режима для юного спортсмена. Гигиенические 

требования, предъявляемые к местам занятий по футболу. Закаливание. 

Значение закаливания для повышения работоспособности и увеличения 

сопротивляемости организма простудным заболеваниям, роль закаливания в 

занятиях спортом. Гигиенические основы, средства закаливания и методика 

их применения. Использование естественных природных сил (солнца, 

воздуха и воды) для закаливания организма. 

 Питание. Значение питания как фактора борьбы за здоровье. 

Понятие о калорийности и усвояемости пищи. Примерные суточные 

пищевые нормы футболистов в зависимости от объема и интенсивности 

тренировочных занятий и соревнований. Вредное влияние курения и 

употребления спиртных напитков на здоровье и работоспособность 

спортсмена. Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой помощи. 

Спортивный массаж Врачебный контроль и самоконтроль при занятиях 

футболом. 3начение и содержание самоконтроля. Объективные данные 

самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, кровяное давление. 

Субъективные данные: самочувствие, сон, работоспособность, настроение. 

Дневник самоконтроля. Понятие о «спортивной форме», утомлении, 

переутомлении. Меры предупреждения переутомления. Значение активного 

отдыха для спортсмена. Понятие о травмах. Особенности спортивного 

травматизма. Причины травм и их профилактика применительно к занятиям 

футболом. Оказание первой помощи (до врача). Раны и их разновидности. 

Спортивный массаж. Общее понятие. Основные приемы массажа 

(поглаживание, растирание, разминание, поколачивание, потряхивание). 

Массаж до, во время и после тренировки и соревнований. Противопоказания 

к массажу. Физиологические основы спортивной тренировки 12 Мышечная 

деятельность как необходимое условие физического развития, нормального 

функционирования организма, поддержания здоровья и работоспособности. 

Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения 

функциональных возможностей организма. Физиологические 

закономерности формирования двигательных навыков, фазы формирования 

двигательных навыков. Утомление и причины, влияющие на временное 

снижение работоспособности. Восстановление физиологических функций 

организма после различных по объему и интенсивности тренировочных 

нагрузок. Повторяемость нагрузок, интервалы отдыха между ними. 

Показатели динамики восстановления работоспособности футболиста. 

Общая и специальная физическая подготовка Значение всесторонней 

физической подготовки как важного фактора укрепления здоровья, 



повышения функциональных возможностей органов и систем и воспитания 

двигательных качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости) 

спортсмена. Общая и специальная физическая подготовка. Краткая 

характеристика средств общей и специальной физической подготовки, 

применяемых в процессе тренировочных занятий с юными футболистами. 

Взаимосвязь между развитием основных двигательных качеств. Утренняя 

зарядка, индивидуальные занятия, разминка перед тренировкой и игрой. 

Круглогодичность занятий по физической подготовке. Основные требования 

по физической подготовке, предъявляемые к юным футболистам различного 

возраста. Контрольные упражнения и нормативы по общей и специальной 

физической подготовке для юных футболистов. Техническая подготовка 

Понятие о спортивной технике. Взаимосвязь технической, тактической и 

физической подготовки футболистов. Классификация и терминология 

технических приемов. Высокая техника владения мячом — основа 

спортивного мастерства. Качественные показатели индивидуальной техники 

владения мячом — рациональность и быстрота выполнения, эффективность 

применения в конкретных игровых условиях. Анализ выполнения 

технических приемов и их примения в различных игровых ситуациях: ударов 

по мячу ногами и головой, остановок, ведения, обводки и ложных движений 

(финтов), отбора мяча, вбрасывания мяча; основных технических приемов 

игры вратаря. Контрольные упражнения и нормативы по технической 

подготовке для юных футболистов. Основные недостатки в технике 

футболистов и пути их устранения. Тактическая подготовка Понятие о 

стратегии, системе, тактике и стиле игры. Характеристика и анализ 

тактических вариантов игры с расстановкой игроков 1 - 4 - 3 - 3, 1 - 4 - 4 - 2. 

Тактика отдельных линии и игроков команды (вратаря, защитников, 

полузащитников, нападающих). Коллективная и индивидуальная игра, их 

сочетание. Перспективы развития тактики игры. Тактика игры в нападении: 

высокий темп атаки, атака широким фронтом, скоростное маневрирование в 

глубину обороны противника или по фронту в чужую зону, с переменой 

местами, усиление темпа атаки в ее завершающей фазе, использование 

скоростной обводки, реальных возможностей для обстрела ворот. Атакующие 

комбинации флангом и центром. Тактика игры в защите: «зона», «опека», 

комбинированная оборона. Создание численного преимущества в обороне, 

закрывание всех игроков атакующей команды в зоне мяча, соблюдение 

принципов страховки и взаимостраховки (расположение игроков при 

обороне). Тактика отбора мяча. Создание искусственного положения «вне 

игры». Тактические комбинации (в нападении и защите) при выполнении 

ударов: начальном, от ворот, угловом, свободном, штрафном, при 

вбрасывании мяча из-за боковой линии. 13 Значение тактических заданий, 

которые даются футболистам на игру, и умение играть по плану-заданию. 

Зависимость тактического построения игры своей команды от тактики 

противника, индивидуальной подготовки игроков, от размера поля, 

метеорологических условий и других факторов. Разбор кинограммы по 

технике и тактике игры футболистов высокой квалификации. Морально-

волевой облик спортсмена. Психологическая подготовка Моральные 



качества, присущие человеку: добросовестное отношение к труду, смелость, 

решительность, настойчивость в достижении цели, умение преодолевать 

трудности и чувство ответственности перед коллективом, взаимопомощь, 

организованность. 

 Понятие о психологической подготовке футболиста. Значение 

развития волевых качеств и психологической подготовленности для 

повышения спортивного мастерства футболистов. Основные методы развития 

волевых качеств и совершенствования психологической подготовки 

футболистов в процессе спортивной тренировки. Умение преодолевать 

трудности, возникающие у футболистов в связи с перенесением больших 

физических нагрузок. Непосредственная психологическая подготовка 

футболиста к предстоящим соревнованиям. Основы методики обучения и 

тренировки Понятие об обучении и тренировке (совершенствовании) как 

едином педагогическом процессе. Методы словесной передачи знаний и 

руководства действиями занимающихся: объяснение, рассказ, беседа. Методы 

обучения и совершенствования техники и тактики: демонстрация (показ), 

разучивание технико-тактических действий по частям и в целом, анализ 

действий (своих и противника), разработка вариантов технико-тактических 

действий, творческие задания в процессе тренировки и соревнований. 

Методы выполнения упражнений для развития физических качеств: 

повторный, переменный, интервальный, равномерный, темповый, 

контрольный и «до отказа», с максимальной интенсивностью, с ускорением, 

круговой, игровой, соревновательный. Тесная взаимосвязь между 

физической, технической и тактической подготовкой юных футболистов и 

единство процесса их совершенствования. Систематематическое участие в 

соревнованиях - важнейшее условие непрерывного роста и 

совершенствования технической и тактической подготовленности юных 

футболистов. Урок - основная форма организации и проведения занятий. 

Понятие о построении урока: задачи, содержание его частей и нагрузка в 

уроке. Понятие о комплексных и тематических занятиях, их особенности. 

Индивидуальная, групповая и командная тренировка. Планирование 

спортивной тренировки и учет Роль и значение планирования как основы 

управления процессом тренировки. Перспективное и оперативное 

планирование. Периодизация учебно-тренировочного процесса в годичном 

цикле. Сроки, задачи и средства этапов и периодов. Индивидуальные планы 

тренировки. Методы контроля за уровнем подготовленности спортсменов. 

Значение, содержание и ведение дневника тренировки спортсмена. Учет 

работы: предварительный, текущий, итоговый. Правила игры. Организация и 

проведение соревнований  

Разбор правил игры. Права и обязанности игроков. Роль капитана 

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

Выбор места судьей при различных игровых ситуациях. Замечания, 

предупреждения и удаления игроков с поля. Роль судьи как воспитателя. 

Значение спортивных соревнований. Требования, предъявляемые к 

организации и проведению соревнований. Особенности организации и 

проведения соревнований по мини-футболу. Виды соревнований. Системы 



розыгрыша: круговая, с выбыванием, смешанная, их особенности. 

Положение о соревнованиях. Составление календаря игр. Оценка результатов 

игр. Заявки, их форма и порядок представления. Назначение судей. 

Оформление хода и результатов соревнований. Установка перед играми и 

разбор проведенных игр Значение предстоящей игры и особенности 

турнирного положения команды. Сведения о сопернике: тактика игры 

команды и отдельных звеньев, сильные и слабые стороны игры, примерный 

состав, характеристика игроков. Определение состава своей команды. 

Тактический план предстоящей игры. Задания отдельным игрокам и звеньям. 

Возможные изменения тактического плана в процессе соревнований. 

Руководящая роль капитана команды в процессе игры. Использование 10-

минутного перерыва для отдыха и исправления допущенных ошибок в игре 

команды. Разбор прошедшей игры. Анализ игры всей команды, отдельных 

звеньев и игроков. Положительные и отрицательные моменты в ходе игры 

команды, звеньев и отдельных игроков, связанных с выполнением задания. 

Причины успеха или невыполнения заданий. Проявление морально-волевых 

качеств.  

Места занятий, оборудование и инвентарь. Футбольное поле для 

проведения занятий и соревнований по футболу и требования к его 

состоянию. Уход за футбольным полем. Тренировочный городок для занятий 

по технике. Оборудование тренировочного городка. Подсобное оборудование 

(щиты, стойки для обводки, кольца-мишени и т. п.) и его назначение. Уход за 

футбольными мячами, подготовка их к тренировочным занятиям и играм. 

Требования к спортивной одежде и обуви, уход за ними 

1. Общая физическая подготовка: 

-    строевые упражнения (понятие о строе, шеренге, колонне и т.д., 

перестроения, повороты, изменения скорости движения), 

- обще-развивающие упражнения с предметами и без предметов 

(упражнения для рук и плечевого пояса, для мышц шеи, для 

туловища, для ног, с сопротивлением), 

- упражнения с предметами: с набивным мячом, с гантелями, со 

скакалкой, с малыми мячами), 

- акробатические упражнения ( кувырки вперед, назад, перекаты и 

перевороты) 

- легкоатлетические упражнения ( бег 30, 60, 100 м., кроссы, 6 и 12-

минутный бег, прыжки в длину с места и разбега, многоскоки, 

метания), 

- подвижные игры и эстафеты ( с мячом, бегом, прыжками, 

метанием, сопротивлением, на внимание, координацию), 

- плавание ( освоение одного из способов плавания, прыжки в 

воду), 

- спортивные игры по упрощенным правилам ( ручной мяч, 

баскетбол, хоккей с мячом). 

 

2. Специальная физическая подготовка: 

- упражнения для развития быстроты, 



- упражнения для развития скоростно-силовых качеств, 

- упражнения для развития специальной выносливости, 

- упражнения для развития ловкости, 

В каждый вид упражнений включаются упражнения для вратарей. 

 

3. Техническая подготовка: 

- техника передвижения, 

- удары по мячу головой, 

- остановка мяча, 

- ведение мяча, 

- обманные движения, 

- отбор мяча, 

- вбрасывание мяча, 

- техника игры вратаря, 

Общая физическая подготовка (развитие быстроты, силы, ловкости, 

выносливости, гибкости) . 

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

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

замыкающем, о предварительной и исполнительной командах. Повороты на 

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

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

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

скорости движения. Повороты в движении.  

2. Общеразвивающие упражнения без предметов. Упражнения для рук и 

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

приведения, рывки. Упражнения выполняются на месте и в движении. 

Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в 

различных направлениях. Упражнения для туловища. Упражнения на 

формирование правильной осанки. В различных исходных положениях - 

наклоны, повороты, вращения туловища. В положении лежа - поднимание и 

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

опускание туловища.  Упражнения для ног: различные маховые движения 

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

дополнительными пружинящими движениями. Упражнения с 

сопротивлением. Упражнения в парах - повороты и наклоны туловища, 

сгибание и разгибание рук, переталкивание, приседания, приседания с 

партнером, переноска партнера на спине и на плечах, элементы борьбы в 

стойке, игры с элементами сопротивления.  

3. Упражнения с предметами. Упражнения с набивными мячами - 

поднимание, опускание, наклоны, повороты, перебрасывания с одной руки на 

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

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

группах с передачами, бросками и ловлей мячей. Упражнения с гантелями, 

штангой, мешками с песком: сгибание и разгибание рук, повороты и наклоны 

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

длинной скакалкой: прыжки на одной и обеих ногах с вращением скакалки 



вперед, назад; прыжки с поворотами, прыжки в приседе и полуприседе. 

Упражнения с малыми мячами - броски и ловля мячей после подбрасывания 

вверх, удара о землю, стену. Ловля мячей на месте, в прыжке, после кувырка, 

в движении.  

4. Акробатические упражнения. Кувырки вперед в группировке из упора 

присев, основной стойки, после разбега. Длинный кувырок вперед. Кувырки 

назад. Соединение нескольких кувырков. Перекаты и перевороты. 

Упражнения на батуте.  

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

сопротивлением, на внимание, координацию. Эстафеты встречные и 

круговые с преодолением полосы препятствий из гимнастических снарядов, 

переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, 

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

сочетаниях перечисленных элементов.  

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

Кроссы,от 1000 до 3000 м (в зависимости от возраста). 6-минутный и 12-

минутный бег. Прыжки в длину и в высоту с места и с разбега. Тройной 

прыжок с места и с разбега. Многоскоки. Метание малого мяча на дальность 

и в цель. Метание гранаты с места и с разбега. Толкание ядра. 

 7. Спортивные игры. Ручной мяч, баскетбол, хоккей с мячом (по 

упрощенным правилам).  

8. Лыжи. Передвижение на лыжах основными способами, подъемы, спуски, 

повороты, торможения. Прогулки и прохождение дистанции от 2-х до 10-ти 

км на время. 9. Плавание. Освоение одного из способов плавания, старты и 

повороты. Проплывание на время 25, 50, 100 и более метров без учета 

времени. Эстафеты и игры с мячом. Прыжки в воду.  

Специальная физическая подготовка  

1. Упражнения для развития быстроты. Упражнения для развития стартовой 

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

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

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

подпрыгивания или бега на месте. Эстафеты с элементами старта. 

Подвижные игры типа «день и ночь», «вызов», «вызов номеров», «рывок за 

мячом» и т. д. Стартовые рывки к мячу с последующим ударом по воротам в 

соревнованиях с партнером за овладение мячом. Упражнения для развития 

дистанционной скорости. Ускорения на 15, 30, 60 м без мяча и с мячом. 

Ускорения под 3 - 5'. Бег змейкой между расставленными в различном 

положении стойками, неподвижными или медленно передвигающимися 

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

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

максимальной скоростью, 10 - 15 м медленно и т. д.). То же с ведением мяча. 

Подвижные игры типа «салки по кругу», «бегуны», «сумей догнать» и т. д. 

Упражнения для развития скорости переключения от одного действия к 

другому. Бег с быстрым изменением способа передвижения (например, 

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

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



быстрого бега резко замедлить бег или остановиться, затем выполнить новый 

рывок в том или другом направлении и т. 16 д. «Челночный бег» (туда и 

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

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

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

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

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

мяча с последующим рывком в сторону и ударом в цель). Для вратарей. Из 

«стойки вратаря» рывки (на 5 - 15 м) из ворот: на перехват или отбивание 

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

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

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

Упражнения в ловле теннисного (малого) мяча. Игра в баскетбол по 

упрощенным правилам.  

2. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Приседания с 

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

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

спортсмена) с последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки 

после приседа без отягощения и с отягощением. Прыжки на одной и на двух 

ногах с продвижением, с преодолением препятствий. То же с отягощением. 

Прыжки по ступенькам с максимальной скоростью. Прыжки в глубину. 

Спрыгивание (высота 40 - 80 см) с последующим прыжком вверх или рывком 

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

опилкам; эстафеты с элементами бега, прыжков, переносом тяжестей. 

Подвижные игры типа «волк во рву», «челнок», «скакуны», «прыжковая 

эстафета» и т. д. Вбрасывание футбольного и набивного мяча на дальность. 

Броски набивного мяча на дальность за счет энергичного маха ногой вперед. 

Удар по мячу ногой и головой на силу в тренировочную стенку, батут, ворота; 

удары на дальность. Толчки плечом партнера. Борьба за мяч. Для вратарей. 

Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание рук в 

лучезапястных суставах; то же, но отталкиваясь от стены ладонями и 

пальцами; в упоре лежа передвижение на руках вправо, влево, по кругу 

(носки ног на месте), в упоре лежа хлопки ладонями. Упражнения для кистей 

рук с гантелями и кистевым амортизатором. Сжимание теннисного 

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

набивного мяча от груди двумя руками (особое внимание обращать на 

движение кистями и пальцами). Броски футбольного и набивного мячей 

одной рукой на дальность. Упражнения в ловле и бросках набивных мячей, 

бросаемых 2-3 партнерами с разных сторон. Серии прыжков (по 4 - 8) в 

«стойке вратаря» толчком двух ног в стороны, то же приставным шагом, то 

же с отягощением. 

 3. Упражнения для развития специальной выносливости. Повторное 

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

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

скоростью. Многократно повторяемые специальные технико-тактические 

упражнения. Например, повторные рывки с мячом с последующей обводкой 



нескольких стоек с ударами по воротам; с увеличением длины рывка, 

количества повторений и сокращением интервалов отдыха между рывками. 

Игровые упражнения с мячом большой интенсивности (трое против трех, 

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

продолжительностью. Игры с уменьшенным по численности составом. Для 

вратарей. Повторная, непрерывная в течение 5-12 мин ловля и отбивание 

мяча, ловля мяча с падением, когда удары по воротам выполняются с 

минимальными интервалами 3 - 5 игроками. 

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

двумя ногами, стараясь достать высоко подвешенный мяч головой, ногой, 

рукой; то же, выполняя в прыжке поворот на 90 — 180'. Прыжки вверх с 

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

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

вперед и назад, в сторону через правое и левое плечо. Держание мяча в 

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

головой; ведение мяча головой. Парные и групповые упражнения с ведением 

мяча, обводкой стоек, обманными движениями. Эстафеты с элементами 

акробатики. Подвижные игры типа «живая цель», «салки мячом», «ловля 

парами» и др. Для вратарей. Прыжки с короткого разбега, доставая высоко 

подвешенный мяч руками (кулаком), то же с поворотом (до 180'). Упражнения 

в различных прыжках с короткой скакалкой. 17 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. 

4. Тактическая подготовка: 

       Тактика нападения: 

- индивидуальные действия, 

- групповые действия, 

- командные действия, 

       Тактика защиты: 

- индивидуальные действия, 

- групповые действия, 

- командные действия, 

       Тактика вратаря. 

Техника игры. Техника передвижения. Бег обычный , спиной вперед, 

скрестным и приставным шагом. Бег по прямой, дугами, с изменением 

направления и скорости. Прыжки: вверх, вверх, вперед, вверх-назад, вверх-

вправо, вверх-влево, толчком двумя ногами с места и толчком одной п двумя 

ногами с разбега. Для вратарей - прыжки в сторону с падением «перекатом». 

Повороты переступанием, прыжком, на опорной ноге; в стороны и назад; на 

месте и в движении. Остановки во время бега выпадом и прыжком. Удары по 

мячу ногой. Удары внутренней стороной стопы, внутренней и средней частью 

подъема, по неподвижному и катящемуся (навстречу, от игрока, справа или 

слева) мячу. Удвры по прыгающему и летящему мячу внутренней стороной 

стопы и средней частью подъема. Удары внешней частью подъема. 



Выполнение ударов после остановки, рывков, ведения, обманных движений, 

посылая мяч низом и верхом на короткое и среднее расстояние. Удары на 

точность: в определенную цель на поле, в ворота, в ноги партнеру, на ход 

двигающемуся партнеру. Удары по мячу головой. Удары серединой лба без 

прыжка и в прыжке, с места и с разбега, по летящему навстречу мячу. Удары 

на точность: в определенную цель на поле, в ворота, партнеру. Остановка 

мяча. Остановка подошвой и внутренней стороной стопы катящегося и 

опускающегося мяча - на месте, в движении вперед и назад. Остановка 

внутренней стороной стопы, бедром и грудью летящего навстречу мяча. 

Остановки с переводом в стороны, подготавливая мяч для последующих 

действий и закрывая его туловищем от соперника. Ведение мяча. Ведение 

внутренней частью подъема, внешней частью подъема. Ведение правой, 

левой ногой и поочередно по прямой и кругу, а также меняя направление 

движения, между стоек и движущихся партнеров; изменяя скорость. 

выполняя ускорения и рывки, не теряя контроль над мячом. Обманные 

движения (финты). Обманные движения «уход» выпадом (при атаке 

противника спереди умение показать туловищем движение в одну сторону и 

уйти с мячом в другую. Финт «остановкой» мяча ногой (после замедления 

бга и ложной попытки остановки мяча выполняется рывок с мячом). 

Обманное движение «ударом» по мячу ногой (имитируя удар, уход от 

соперника вправо или влево). Отбор мяча. Отбор мяча при единоборстве с 

соперником, находящимся на месте, движущимся навстречу или сбоку, 

применяя выбивание мяча ногой в выпаде. Вбрасывание мяча из-за боковой 

линии. Вбрасывание с места из положения ноги вместе и шага. Вбрасывание 

мяча на точность: в ноги или на ход партнеру. Техника игры вратаря. 

Основная стойка вратаря. Передвижение в воротах без мяча в сторону 

окрестным, приставным шагом и скачками. Ловля летящего навстречу и 

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

в прыжке. Ловля катящегося и низко летящего навстречу и несколько в 

сторону мяча без падения и с падением. Ловля высоко летящего навстречу и в 

сторону мяча без прыжка и в прыжке с места и разбега. 18 Ловля летящего в 

сторону на уровне живота, груди мяча с падением перекатом. Быстрый 

подъем с мячом на ноги после падения. Отбивание мяча одной или двумя 

руками без прыжка и в прыжке с места и разбега. Бросок мяча одной рукой 

из-за плеча на точность. Выбивание мяча ногой: с земли (по неподвижному 

мячу) и с рук (с воздуха по выпущенному из рук и подброшенному перед 

собой мячу) на точность.  

Тактика игры. Тактика нападения Индивидуальные действия без мяча. 

Правильное расположение на футбольном поле. Умение ориентироваться, 

реагировать соответствующим образом на действие партнеров 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, выбор способа и направления ведения. 



Применение различных видов обводки (с изменением скорости и 

направления движения с мячом, изученные финты) в зависимости от игровой 

ситуации. Групповые действия. Взаимодействие двух и более игроков. Уметь 

точно и своевременно выполнить передачу в ноги партнеру, на свободное 

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

Комбинация «игра в стенку». Выполнять простейшие комбинации при 

стандартных положениях: начале игры, угловом, штрафном и свободном 

ударах, вбрасывании мяча (не менее одной по каждой группе). 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 (удар или 

остановка) для перехвата мяча. Умение оценить игровую ситуацию и 

осуществить отбор мяча изученным способом. Групповые действия. 

Противодействие комбинации «стенка». Взаимодействие игроков при 

розыгрыше противником «стандартных» комбинаций. 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 

ловли) открывшемуся партнеру, занимать правильную позицию при угловом, 

штрафном и свободном ударах вблизи своих ворот. 

       Учебные и тренировочные игры ( обязательное применение в играх 

изученного программного материала (для данного года обучения) по 

технической и тактической подготовке). 

 

 

                                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Ожидаемый результат. 

Первый год обучения. 

№ 

п/п 

Контрольные упражнения результат 

 

 

Общая физическая подготовка 

1. Прыжки в длину с места, см 160 

2. Поднимание туловища за 30 сек, раз 24 

3. Прыжок боком через гимнастическую скамейку за 

30 сек, раз 

15 

4. Бег на 300 м, мин 1,10 

Техническая подготовка 

5. Техника передвижения футболиста + 

6. Удары по мячу ногой на дальность (м) 35 

7. Остановка мяча + 

Общая физическая подготовка 

8. Челночный бег 3х10 м, сек 9,5 

9. Многоскоки (8 прыжков), м 12,5 

10. Лазание по канату, м 2,5 

Специальная физическая подготовка 

11. Бег на 30 м с мячом, сек 6,5 

12. Удары по мячу на дальность – сумма ударов с 

правой и левой ноги, м 

28 

Техническая подготовка 

13. Жонглирование мячом, раз 8 

14. Остановка мяча внутренней стороной стопы + 

15. Остановки мяча ногой (подошвой) + 



Второй год обучения 

№ 

п/п 

Контрольные упражнения результат 

 

 

Общая физическая подготовка 

1. Прыжки в длину с места, см 160 

2. Тройной прыжок с места, см 450 

3. Бег на 30 метров, сек 5,2 

4. Бег на 300 м, сек 60 

Техническая подготовка 

5. Техника передвижения футболиста + 

6. Удары по мячу ногой на дальность (м) 35 

7. Остановка мяча + 

Специальная физическая подготовка 

11. Бег на 30 м с мячом, сек 6,4 

12 Удары по мячу на дальность – сумма ударов с 

правой и левой ноги, м 

35 

13. Вбрасывание мяча на дальность, м 12 

Техническая подготовка 

13. Жонглирование мячом, раз 10 

14. Остановка мяча внутренней стороной стопы + 

15. Удар по мячу на точность, попаданий 6 

 

 

3.МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ 

Методическая часть программы включает учебный материал по 

основным видам подготовки, рекомендуемые объемы тренировочных и 

соревновательных нагрузок. 

Подготовка строится на основе следующих методических положений: 

- использование общепедагогических (дидактических) принципов 

воспитывающего обучения (сознательности и активности занимающихся, 

наглядности, систематичности, доступности, индивидуализации, прочности и 

прогрессирования); 



- целевая направленность к мастерству и наивысшим спортивным 

достижениям путем неуклонного роста объема средств общей и специальной 

подготовки, соотношения между которыми изменяются из года в год в 

сторону увеличения объема специальной подготовки; 

- оптимальное соотношение (соразмерность) различных сторон 

подготовленности спортсмена в процессе многолетнего обучения; 

- стремление к тому, чтобы объем и интенсивность упражнений 

возрастали по мере улучшения физической подготовленности юных 

спортсменов. Отдача предпочтения упражнениям динамического характера, 

приучая занимающихся к различному темпу их выполнения; 

- поиск средств, позволяющих решать одновременно несколько задач 

(например: сочетание физической и технической подготовки); 

- моделирование соревновательной деятельности в тренировочном 

процессе; 

- использование централизованной подготовки наиболее 

перспективных обучающихся на учебно-тренировочных сборах с 

привлечением к работе лучших специалистов. 

Теоретическая подготовка – это формирование у занимающихся 

специальных знаний, необходимых для успешной деятельности в спортивной 

аэробике, осуществляется в ходе практических занятий и самостоятельно. 

Организационно-методические особенности   

подготовки юных спортсменов 

Подготовка строится на основе следующих методических положений: 

- использование общепедагогических (дидактических) принципов 

воспитывающего обучения: сознательности и активности занимающихся, 

наглядности, систематичности, доступности, индивидуализации, прочности и 

прогрессирования; 

- целевая направленность к мастерству и наивысшим спортивным 

достижениям путем неуклонного роста объема средств общей и специальной 

подготовки, соотношения между которыми изменяются из года в год в 

сторону увеличения объема специальной подготовки; 

- оптимальное соотношение (соразмерность) различных сторон 

подготовленности спортсмена в процессе многолетнего обучения; 

- стремиться к тому, чтобы объем и интенсивность упражнений 

возрастали по мере улучшения физической подготовленности юных 

спортсменов. Отдавать предпочтение упражнениям динамического 

характера, приучая занимающихся к различному темпу их выполнения, 

- поиск средств, позволяющих решать одновременно несколько 

задач (например: сочетание физической и технической подготовки); 

- моделирование соревновательной деятельности в тренировочном 

процессе; 

- использование централизованной подготовки наиболее 

перспективных спортсменов на учебно-тренировочных сборах с 

привлечением к работе лучших специалистов. 



Теоретическая подготовка – формирование у занимающихся 

специальных знаний, необходимых для успешной деятельности в футболе 

осуществляется в ходе практических занятий и самостоятельно. 

Интегральная подготовка направлена на приобретение 

соревновательного опыта, повышение устойчивости к соревновательному 

стрессу и надежности выступлений. Может осуществляться в процессе 

соревнований и модельных тренировок. 

 

Принципы, средства, методы спортивной тренировки 

Принципы спортивной тренировки 
Возрастная адекватность спортивной деятельности; 

Единство общей и специальной подготовки; 

Непрерывность тренировочного процесса; 

Единство постепенности и предельности в наращивании тренировочных 

нагрузок; 

Цикличность тренировочного процесса; 

Направленность на максимально возможные достижения, индивидуализация. 

Средства спортивной тренировки 
Основным средством спортивной тренировки являются физические 

упражнения. Они могут быть разделены на 3 группы: 

 общеподготовительные упражнения; 

 специально подготовительные упражнения; 

 избранные соревновательные упражнения. 

  

Методы спортивной тренировки 
 Общепедагогические: 

 словесные (беседа, рассказ, объяснение); o наглядные (видеоматериал, 

наглядные пособия, пример). 

 Практические: 

 метод строго регламентированного упражнения: 

-  метод направленный на освоение спортивной техники; 

-  метод направленный на воспитание физических качеств. 

-  игровой метод; 

  - соревновательный метод. 

 

 

 

Методические рекомендации по организации и проведению 

тренировки 

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 занятиестроится по типу, типовой 

структуры занятий. 

Подготовительная часть.Данная часть тренировочного занятиявводит 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 

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. 

 



 Тематический план. 

 

Первого  года обучения. 

Содержание учебных тем. 

Задачи: 

•  оказание благоприятного влияния на рост, развитие и формирование 

костно-связного аппарата и мышечной системы; формирование правильной 

осанки; 

•   развитие основных двигательных качеств (быстроты, координации, 

ловкости, выносливости и гибкости), а также психических качеств (памяти, 

внимания, мышления); 

•   обучение основным техническим приемам (передача, остановка, ведение и 

отбор мяча у соперника); 

•  создание правильного представления об игре в футбол; знакомство 

воспитанников с правилами поведения и гигиеническими требованиями к 

одежде и местам занятий, с техникой безопасности игры в футбол; 

•   воспитание индивидуальных и коллективных навыков взаимодействия на 

занятиях футболом; формирование интереса к игре; 

•   мониторинг физического развития и функционального состояния 

организма. 

Теоретическая подготовка 

Правила поведения и меры безопасности на занятиях футболом. 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. 

Гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, купание). 

Гигиенические требования, предъявляемые к местам занятий футболом. 

Врачебный контроль при занятиях футболом. Причины травм и их 

профилактика. Техника безопасности. 

Утренняя зарядка и разминка перед занятиями или игрой. 

Практическая подготовка 

Строевые упражнения 

Построение в шеренгу и колонну. 

Основная стойка. 

Выполнение команд: «Смирно!», «Равняйсь!», «Вольно!». 

Размыкание в шеренге и колонне на месте. 

Построение в круг колонной и шеренгой 

Общая Физическая подготовка 

Строевые упражнения: 

•   повороты на месте, размыкание уступами; 

•   перестроение из одной шеренги в две и обратно; 

•   обозначение шага на месте; 

•  движение строем. 

Обшеразвиваюшие упражнений без предметов для; 

•   мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в различных 

направлениях; 

•   рук и плечевого пояса, выполняемые на месте и в движении; 



•  туловища: наклоны, повороты и вращения; поднимание прямых ног и 

туловища из положения лежа на спине; 

•   ног: различные маховые движения ногами, приседания на обеих ногах и на 

одной ноге, выпады. 

: Общеразвивающие упражнения с предметами 

•   набивными мячами (поднимание, опускание, наклоны, приседания, броски 

и ловля мяча); 

•   короткой скакалкой (прыжки на обеих ногах и на одной с вращением 

скакалки вперед и назад); 

•   малыми мячами (броски и ловля мяча после подбрасывания его вверх, 

удара о землю и в стену), ловля мяча на месте и в движении. 

Акробатические упражнения: 

•   кувырки вперед и назад в группировке из положения упора присев. 

Соединение нескольких кувырков. Игры с элементами акробатики. 

Легкоатлетические упражнения: 

•   бег на короткие дистанции на 20, 30 и 60 м из различных стартовых 

положений (высокий, низкий, сидя, лежа); кроссовый бег на дистанцию до 1 

000 м; прыжки в длину и в высоту с разбега, многоскоки; метание мяча в цель 

и на дальность. 

: Подвижные игры и эстафеты 

•   игры с мячом, бегом, прыжками, метанием, на внимание и координацию. 

Линейные/круговые и встречные эстафеты с преодолением полосы 

препятствий из гимнастических снарядов; переносом, расстановкой и 

собиранием предметов; метанием мяча в цель, его ловлей и передачей; с 

прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных выше элементов. 

Специальная физическая подготовка 

Упражнения для развития быстроты: 

•  стартовые рывки на 5-10 м по зрительному сигналу из различных 

положений (сидя, лежа, медленного бега, бега на месте);  

•   эстафеты с элементами старта; 

•   подвижные игры «День и ночь», «Вызов номеров», «Рывок за мячом» и 

др.; 

•  стартовые рывки к мячу с последующим ударом по воротам; 

•  бег между стойками, расставленными в различных положениях; 

•   обводка препятствий; 

•   подвижные игры «Бегуны», «Сумей догнать», «Салки по кругу»; 

•  остановка мяча с последующим рывком в сторону; 

•  челночный бег. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: 

•   подскоки и прыжки после приседа; 

•  прыжки в глубину; 

•  спрыгивание с высоты 40-60 см с последующим рывком вперед на 7-10 м; 

•   вбрасывание футбольного и набивного мяча на дальность; 

•   подвижные игры «Волк во рву», «Челнок», «Скакуны» и др.; 

•  удары по мячу на дальность. 

 Упражнения для развития ловкости: 



•  удержание мяча в воздухе (жонглирование); 

•   парные и групповые упражнения с ведением мяча, обводкой стоек, 

обманными движениями (финтами); 

•  эстафеты с элементами акробатики; 

•   подвижные игры «Живая цель», «Ловля парами», «Салки мячом» и др. 

Техническая подготовка 

Техника передвижения: 

•   бег обычный, спиной вперед скрестным и приставным шагом; 

•  бег с изменением направления и скорости; 

•   прыжки: вверх, вверх - вперед, вверх - назад, вверх - вправо, вверх - влево, 

отталкиваясь двумя ногами с места или одной и двумя ногами с разбега; 

•  остановка во время бега выпадом и прыжком. 

 Удары по мячу ногой: 

•  внутренней стороной ступни, внутренней и средней частью подъема по 

неподвижному и катящемуся мячу; 

•   внешней частью подъема; 

•   после остановки, рывков, ведения, обманных движений, посылая мяч 

низом и верхом на короткое или среднее расстояние; 

•   на точность: в определенную цель на поле, в ворота, в ноги партнеру, на 

ход движущемуся партнеру. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Тематический план. 

Второй  год обучения. 

Содержание учебных тем. 

Задачи: 

•  развитие функций мышечного аппарата, дыхательных органов и системы 

кровообращения благодаря занятиям футболом; 

•  ведение коррекционной работы через мониторинг физического развития и 

функционального состояния организма учащихся; 

•  продолжение обучения основным техническим и тактическим приемам 

игры в футбол; участие в первых соревнованиях; 

•  обучение умению ловко и быстро выполнять разнообразные двигательные 

движения (возникающие иногда неожиданно), проявляя при этом усилия и 

настойчивость; 

•  обеспечение физической и технической подготовки для успешного 

выполнения контрольно-переводных нормативов. 

Теоретическая подготовка 

Развитие футбола в России. 

Влияние физических упражнений на организм воспитанников.  

 Подвижные игры и эстафеты: 

•   метание мяча на дальность и в заданную цель (горизонтальную и 

вертикальную); 

•   подвижные игры с элементами легкой атлетики 

•   подвижные игры на внимание и координацию движения; 

•   подвижные игры с мячами; 

•   подвижные игры с метанием и прыжковыми упражнениями; 

•  линейные, встречные и круговые эстафеты. 

•   различные виды ускорений (по звуковому и зрительному сигналу) из 

разных стартовых положений; 

•   эстафеты с элементами старта, эстафетный бег; 

•   подвижные игры и эстафеты с резким изменением направления бега; 

•   стартовые рывки к мячу с последующим его ударом по воротам; 

•   рывки с партнером за овладение мячом; 

•   бег змейкой между стоек и неподвижными или медленно двигающимися 

партнерами.                                       . 

. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: 

•   приседания с отягощениями (набивными мячами, мешочками с песком, 

«блинами» от штанги); 

•   прыжковые упражнения с отягощениями на месте и с продвижением 

вперед; 

•   спрыгивание в глубину с последующим кувырком вперед или рывком на 7-

9 м; 

•   бег с преодолением препятствий; 

•   броски футбольного или набивного мяча на дальность; 

•   силовой удар по мячу (волейбольному) ногой и головой в тренировочную 

стену; 

•   эстафеты с бегом, прыжками и переносом предметов. 



 Упражнения для развития специальной выносливости: 

•   повторное выполнение беговых и прыжковых упражнений; 

•   рывки с мячом с последующей обводкой стоек и ударами по воротам; 

•   кроссы с переменной скоростью; 

•   переменный бег с ведением мяча.  

Упражнения для развития ловкости: 

•   прыжки с разбега, отталкиваясь одной ногой, доставая подвешенный мяч 

рукой или головой, ногой; 

•   кувырки вперед и назад в темпе, в сторону через левое и правое плечо; 

•   ведение мяча головой; 

•  жонглирование мячами на месте и в движении; 

•   групповые упражнения с ведением мяча, обводкой стоек и обманными 

движениями; 

•   игры и эстафеты «Салки мячом», «Соревнования биатлонистов», «Салки с 

мячом» и др. 

Техническая подготовка 

Техника передвижения; 

•  бег по прямой, дугами, с изменением направления и скорости;                                                                                             

•  повороты переступанием, прыжком на опорной ноге; в стороны и назад; на 

месте и в движении; 

•  остановка во время бега выпадом и прыжком.  

Улары по мячу ногой: 

•  внутренней стороной стопы, внутренней и средней частью подъема по 

неподвижному и катящемуся мячу, удары по прыгающему и летящему мячу 

внутренней стороной стопы и средней частью подъема; удары внешней 

частью подъема; 

•  на точность: в определенную цель на поле, в ворота, в ноги партнеру, на ход 

движущемуся партнеру. 

Улары по мячу головой: 

•   средней частью лба без прыжка на месте; 

•   по летящему навстречу мячу; 

•   на точность: в определенную цель на поле, в ворота или партнеру. 

Ведение мяча: 

•   внутренней или внешней частью подъема; 

•   правой и левой ногой и поочередно по прямой и по кругу, а также меняя 

направления движения; 

•   между стоек, изменяя скорость, выполняя ускорения и рывки, не теряя 

контроля над ним. 

Остановка мяча: 

•   подошвой, внутренней стороной стопы; 

•  летящего навстречу внутренней стороной стопы, бедром и грудью. 

Обманные движения (финты): 

•   «остановка мяча ногой» (после замедленного бега и ложной попытки 

остановить мяч выполняется рывок с мячом); 

•   «ударом по мячу ногой» (имитируя удар, уйти от соперника вправо или 

влево). 



 Воспитательная работа 

Важным условием успешной работы со спортсменами является единство 

воспитательных воздействий, направленных на формирование личности 

юного спортсмена, - итог комплексного влияния факторов социальной 

системы воспитания, в том числе: семьи, образовательной школы, коллектива 

педагогов. 

В воспитательной работе тренера необходима гибкая и многообразная 

система воздействий. Выполнение требований должно правильно 

оцениваться тренером с учетом возрастно-половых и индивидуальных 

особенностей спортсмена, поощряться или осуждаться. 

Использование тренером принципа воспитывающего обучения облегчает 

решение сложных воспитательных задач, реализация этого принципа 

проводится по следующим направлениям: воспитание в процессе 

тренировочных занятий; создание благоприятной обстановки, положительно 

влияющей на воспитательный процесс (место проведения занятий, 

спортинвентарь, одежда, личные качества и поведение тренера и т.п.); 

сочетание воспитательного воздействия в процессе тренировки с планом 

воспитательных мероприятий, проводимых в группе и с занимающимися 

своей спортивной школы. Эффект воспитательного воздействия снижается 

из-за отсутствия единых педагогических требований, единой системы 

планирования воспитательной работы, контроля за воспитательной работой, 

из-за отсутствия индивидуальных характеристик юных спортсменов и 

систематического учета воспитательного эффекта. 

Воспитательными средствами являются: 

 Личный пример и педагогическое мастерство тренера; 

 Высокая организация учебно-тренировочного процесса; 

 Атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества, дружный 

коллектив. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

 

 
 

Вид контроля Цель контроля 
Методы и 

формы 

Сроки 

проведен

ия 

Отслеживание 

результатов 

Предварительный 

Определить 

уровень 

физической 

подготовки 

обучающихся 

Выполнение 

контрольных 

норм. тестов 

Сентябрь 

Согласно 

подготовленности 

обучающегося 

спланировать 

учебный и 

индивидуальный 

план 

Текущий 

По результатам 

скорректировать 

программу 

Выполнение 

контрольных 

норм. тестов 

Январь 
Внести изменения, 

добавления 

Итоговый 

Определить 

результат учебной 

деятельности 

Выполнение 

контрольных 

нормативов 

Май 

Внести 

корректировку в 

УП по итогам 

диагностирования 

обучающихся 

 

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: 

 Оценка исходного уровня готовности осуществляется по «Тестам 

подготовленности результаты которых заносятся в «Протокол контрольных 

измерений». Основная цель этих тестов – определить возможности юных 

футболистов, занимавшихся в группах начальной подготовки, продолжить 

обучение в учебно- тренировочных группах. Поскольку некоторые тесты 

первого этапа совпадают с тестами контрольных измерений 2 этапа, это 

позволяют проследить динамику изменений по некоторым параметрам. 

Помимо этого, проводя измерения по другим сторонам подготовленности, 

можно получить довольно широкую информацию о состоянии юных 

футболистов и их возможностях на предстоящий этап учебно-тренировочной 

работ 

Нормативы уровня физического развития для перевода на 2 год 

обучения 

Физическое качество Контрольные упражнения 

(тесты) 

Нормативы Для 

зачисления в 

НП 

    6 лет 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 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 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. 

 

Контрольно-переводные нормативы по специальной подготовке для 

перевода на 2 год обучения 

 

           Упражнение 6-8 л 9-10 

л 

11-12 13-14 15-18 

 1. Бег 30 м.   6.2   5.5    5.1    4.7   4.4 

 2. Прыжок в длину с 

места 

 130  150   170   210  230 

 3. Бег 30 м. С ведением 

мяча 

 9.2   7.1    6.2    5.6   5.0 

 4. Удар по мячу ногой на 

дальность 

 

  

  

   45 м 

 

   60 м 

 

  80 м 

 5. Жонглирование мячом    5    8      12    20   25 

 6.  Удар по мячу ногой на 

точность 

 

   4 

 

   6 

 

      8 

 

    7 

 

    8 

 7. Ведение мяча с 

обводкой стоек и удар 

по воротам (с) 

 

   

 

    

 

   12.3 

 

  10.0 

 

  9.9 

 8. Бросок мяча рукой на 

дальность (м) 

 

 

 

10 м 

 

  15 м 

 

   22 м 

 

28   

 



5. Материально-техническое обеспечение 

 Спортивное оборудование и инвентарь 

скамейки гимнастические; 

конь гимнастический; 

козел гимнастический; 

маты гимнастические; 

стенка гимнастическая; 

перекладина навесная; 

канат  

палки и обручи гимнастические; 

скакалки; 

стойки для прыжков в высоту; 

мячи набивные; 

ворота футбольные; 

форма спортивная (майки, трусы, гетры и обувь); 

мячи футбольные; 

мячи малые и большие. 

Дидактическое обеспечение образовательного процесса:  учебно-

демонстрационные плакаты; видеофильмы, обучающие диски, видеозаписи 

игр. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



6, ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ 

 

1.     Общие требования безопасности 
1.1.              К проведению учебно-тренировочного занятия по  футболу 

допускается тренер-преподаватель, прошедший ежегодную медицинскую 

комиссию и инструктаж по технике безопасности. 

1.2.              Опасные факторы: 

-         травмы при падении на скользком, твердом или неровном поле 

(покрытии); 

-         слабо закрепленные ворота, крючки для сетки; 

-         выполнение тренировочного задания без разминки. 

1.3.              Раздевалки, спортивный зал  должны быть обеспечен 

огнетушителями и аптечкой, укомплектованной необходимыми 

медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи 

пострадавшим. 

1.4.              Правильная организация и проведение тренировочных занятий. 

1.5.              Последовательное и прочное освоение воспитанниками технико-

тактических действий и защитных приемов. 

1.6.              После проведения учебно-тренировочных занятий  по футболу 

принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 

2.     требования безопасности перед началом занятий 
2.1.         Надеть спортивный костюм и спортивную обувь (кеды, бутсы, 

кроссовки). 

2.2.         Проверить санитарно-гигиенические условия в местах занятий. 

2.3.         Проверить исправность спортивного инвентаря и оборудования. 

Ворота, стойки, ограждения стен должны быть без острых углов. 

2.4.         Ознакомить воспитанников с правилами поведения и техникой 

безопасности во время проведения учебно-тренировочного занятия. 

2.5.         Проверить состояние здоровья воспитанников перед тренировкой. 

  

3. Требования безопасности во время занятий 
3.1. Правильное проведение разминки с соответствующей подготовкой 

мышечного и связочно-суставного аппаратов к работе. 

3.2.         Не выполнять технических действий  без тренера-преподавателя, а 

также без страховки. 

3.3.         При занятиях на открытой площадке обеспечить условия, 

препятствующие переохлаждению дыхательных путей, т.е. при низкой 

температуре дышать через шарф, ватно-марлевую   маску и т.д. 

3.4.         Для избежания травмы надкостницы проводить занятия в щитках, 

шипы должны соответствовать стандарту. 

3.5.        При   выполнении  упражнений  потоком   (один   за  другим)   

соблюдать достаточные интервалы, чтобы не было столкновений. 

3.6.         При ударах по воротам не стоять на траектории полета мяча. 

3.7.         При использовании вспомогательных средств (стойки, малые 

ворота, барьеры) соблюдать меры предосторожности. 

3.8.         При силовых единоборствах контролировать правила игры в футбол. 



3.9.    Соблюдать дисциплину на занятиях. 

  

4. Требования безопасности в аварийных 

ситуациях 
4.1.         При возникновении пожара в спортивном зале немедленно 

прекратить занятия, эвакуировать воспитанников из спортивного зала и 

сообщить о пожаре в ближайшую пожарную часть по телефону 01. 

Приступить к тушению пожара с помощью первичных средств 

пожаротушения. 

4.2.         При получении воспитанником травмы немедленно оказать помощь 

пострадавшему, сообщить об этом администрации учреждения, родителям 

пострадавшего, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное 

учреждение. 

  

5. Требования безопасности по окончании занятий 
5.1.         Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь. 

5.2.         Снять спортивный костюм и спортивную обувь. 

5.3.         Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 
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