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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Дополнительная общеразвивающая программа по футболу для спортивно-
оздоровительного этапа (далее – Программа) является основным нормативным документом, 
определяющим содержание и объем тренировочной деятельности в спортивно-оздоровительных 
группах отделения и разработана в соответствии с: Федеральным законом РФ от 29.12.2012 № 
273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; Федеральным законом РФ от 04.12.2007 № 
329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

(https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_79477/ ); Федеральным законом от 30 апреля 
2021 года №127-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон «О физической культуре и 
спорте в Российской федерации» и Федеральный закон «Об образовании в Российской 
федерации»; приказом Министерства спорта, туризма и молодежной политики РФ от 03.04.2009 
№ 157 «Об утверждении содержания этапов многолетней подготовки спортсменов»; правилами 
соревнований по избранному виду спорта; приказом Министерства спорта РФ от 27.12.2013 № 
1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, 
тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»; 
постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28 
января 2021 № 2 «Об утверждении СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования 
к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания»); 
постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28 
сентября 2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-
эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления 
детей и молодежи». 

Программа конкретизирует объем, содержание, планируемые результаты образовательной 
деятельности, характеризует организационно- педагогические условия и формы промежуточной 
аттестации. 

Данная программа предназначена для тренеров-преподавателей, специалистов и 
руководителей учреждений дополнительного образования физкультурно-спортивной 
направленности, рекомендуется для занятий с детьми от 7 до 17 лет. 

Систематические занятия футболом способствуют повышению общего уровня 
двигательной активности детей, служат важным фактором компенсации гиподинамии, что, 
безусловно, положительно скажется на состоянии здоровья подрастающего поколения. Как 
показал опрос, проведенный среди обучающихся ЗАТО Северск, одним из самых популярных 
видов игровой деятельности оказался футбол.  Для обучающихся занятия футболом являются 
средством укрепления здоровья, хорошего самочувствия, улучшения телосложения (мотив 
физического совершенствования). 

Мотивы посещения тренировочных занятий по футболу влияют на их учебную активность 
– удовлетворённые качеством и результатами занятий, они проявляют большую активность в 
учебном процессе. 

Новизна программы заключается в том, что в ней введен раздел «Техническая и 
тактическая подготовка игры в футбол», благодаря чему введено большее количество учебных 
часов на разучивание и совершенствование технико-тактических приемов, что позволяет 
привлечь как можно больше учащихся к занятиям по футболу и привить им любовь к этому виду 
спорта. Реализация программы предусматривает также психологическую подготовку, которой в 
других программах уделено незаслуженно мало внимания. 

https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_79477/
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Педагогическая целесообразность программы заключается в том, что занятия по этой 
программе позволят учащимся восполнить недостаток навыков и овладеть необходимыми 
приемами игры во внеурочное время, т.к. количество учебных часов, отведенных на изучение 
раздела «Футбол» в школьной программе, недостаточно для качественного овладения игровыми 
навыками и в особенности тактическими приемами. Программа актуальна на сегодняшний день, 
т.к. ее реализация восполняет недостаток двигательной активности, имеющийся у детей в связи 
с высокой учебной нагрузкой. Систематические занятия футболом способствуют развитию у 
учащихся: силы, быстроты, выносливости, решительности, чувства коллективизма, а также 
улучшают деятельность центральной нервной системы, сердечно-сосудистой, дыхательной 
системы и др., что плодотворно сказывается на здоровье занимающихся. 

Отличительной особенностью данной программы является упор на обучение и 
совершенствование технических приемов и тактических действий, развитие физических 
способностей, формирование знаний по теории и методике игры в футбол, что позволяет 
достигнуть более высокого результата. Применение метода психорегуляции в тренировках и на 
соревнованиях сориентирует учащихся на достижение наивысших результатов в освоении игры 
и стремлению к победам. 

Срок реализации программы: 3 года. 
Формы занятий: тренировочные занятия, контрольные испытания, товарищеские встречи, 

соревнования школьного и муниципального уровня. 
Режим занятий: занятия проходят 3 раза в неделю по 2 академических часа.  
Наполняемость групп составляет 15-20 человек, что соответствует требованиям санитарно-

эпидемиологических правил и нормативов СанПиНа и условиям МБУДО СШОР «Лидер». 
Формы организации обучения: групповая с организацией индивидуальных форм работы 

внутри группы, в парах, подгрупповая. 
Формами подведения итогов реализации данной программы являются: 
- диагностика уровня формирования знаний теории программы; 
- контрольное тестирование по итогам обучения, контрольные игры с заданиями, 

товарищеские встречи, соревнования. 
Актуальность Программы определяется запросом со стороны родителей на 

организованные занятия футболом с детьми среднего и старшего школьного возраста.  
Цель программы: формирование физической культуры личности в процессе 

всестороннего развития физических качеств учащихся, овладения техникой и тактикой игры в 
футбол и ее основными правилами. 

Задачи: 
Образовательные: 
- формирование необходимых теоретических знаний; 
- обучение технике и тактике игры; 
-обучение приемам и методам контроля физической нагрузки при самостоятельных 

занятиях. 
Воспитательные: 
-  воспитание моральных и волевых качеств; 
- выработка организаторских навыков и умения действовать в коллективе, воспитание 

ответственности, дисциплинированности, взаимопомощи; 
-  формирование у учащихся устойчивого интереса к занятиям футболом; 
- формирование потребности к ведению здорового образа жизни, укреплению здоровья. 
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Развивающие: 
- развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, 

координационных, выносливости, гибкости); 
- повышение технической и тактической подготовленности в данном виде спорта; 
- совершенствование навыков и умений игры. 
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НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

 

1. Порядок зачисления в спортивно-оздоровительные группы. 
В спортивно-оздоровительные группы (СОГ) зачисляются обучающие 

общеобразовательных школ в возрасте от 8 лет, имеющие медицинский допуск к занятиям в 
спортивной школе, желающие заниматься футболом, не достигшие возраста для зачисления в 
группы начальной подготовки. 

2. Организация образовательной деятельности и режим тренировочной работы. 
Тренировочная деятельность организуется в течение всего календарного года, в соответствии 

с календарным учебным графиком, годовым учебным планом и календарем спортивно-массовых 
мероприятий. 

3. Учебный план 

 

Разделы подготовки 

Спортивно-оздоровительный этап 

в % отношение от общего кол-ва 
часов учебного плана 

1 год 2, 3 год 

Количество учебных недель  46 46 

Общее количество часов в год 

из них: 
 276 276 

Теоретическая подготовка 2-3 4 4 

Практическая подготовка  272 272 

общая физическая подготовка 40-50 118 118 

специальная физическая 
подготовка 

10-15 52 52 

технико-тактическая подготовка 10-15 52 52 

участие в соревнованиях 20-30 44 44 

медицинское обследование  2 2 

контрольно-переводные и 
отборочные испытания 

 4 4 

 

4. Примерный учебный план для спортивно-оздоровительных групп 

 

Месяцы 

Разделы 
подготовки 

IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII Итого 

теоретическая 
подготовка 

1 1     1  1  К К 4 

ОФП 10 10 10 10 10 12 14 14 14 14 К К 118 

СФП 5 5 5 5 5 6 6 5 5 5 К К 52 

тактико-

техническая 

подготовка 

5 5 5 5 5 6 6 5 5 5 К К 52 

участие в 

соревнованиях 
7 9 4 8 2 3 3 3 2 3 К К 44 

медицинское 

обследование 
2            2 

контрольные 2        2  К К 4 
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испытания 

Всего за год             276 

*Продолжительность одного занятия в спортивно-оздоровительных группах не должна 
превышать 2 академических часов. 

 

5. Режим тренировочной деятельности на спортивно-оздоровительном этапе 

 

Этапы 
подготовки 

Год 
обучения 

Кол-во 
часов в 
неделю 

Наполня
емость  
групп 

Мин. 
возраст 
зачисле

ния 

Объем 
учебной 
нагрузки 
(часов в 
неделю/ 
часов в 

год) 

Требования к 
знаниям и 
умениям и 
навыкам 

СОГ Весь 
период 

6 10-20 чел. 10 лет 6\276 Оценка уровня 
физического 
развития и 
физической 

подготовленности 

 
6. Способы проверки ожидаемого результата 

 

Качества Показатели Методы 
Потребность в познании Знания названий атрибутов футбола, 

технических и тактических элементов и 
умение их показывать 

Информирование, 
беседа, игра, лекция, 
просмотр и анализ 
видеоматериалов, 
тестирование знаний 

Знание технических и тактических элементов 
футбола. 
Знание технико-тактических комбинаций 

Потребность заниматься Посещаемость занятий 
Активность на занятиях 

Анализ журнала 
посещаемости, 
мотивация, игровой 
метод, метод 
одобрения и 
поощрения 

Самостоятельность и 
коммуникабельность, 
гуманное отношение со 
сверстниками 

Умение самостоятельно организовать 
игровую деятельность 
Активное участие в общешкольных 
мероприятиях 

Умение исправить ошибки в технико-

тактических элементах у себя и у своих 
сверстников 

Игровой метод, 
мотивация, личный 
пример, метод 
анализ, метод 
одобрения 

Опыт соревновательной 
деятельности 

Участие в товарищеских встречах, 
соревнованиях. 
Участие в сдаче контрольных нормативов 

Оценка, испытания, 
контроль 

Опыт ЗОЖ Потребность в самостоятельных 
дополнительных занятиях 
Самообслуживание, гигиена 

Мотивация, 
наблюдение, 
прогноз, метод 
одобрения, личный 
пример 
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7. Способы определения результативности реализации дополнительной 

общеобразовательной программы 

 

Ожидаемый результат Способы определения результатов 
Формирование специфических умений и навыков 

Теоретические знания по основным темам учебно-

тематического плана программы; 
Владение специальной терминологией; 
Практические умения и навыки, предусмотренные 
программой; 
Владение специальным оборудованием и 
оснащением. 

экспертная оценка; 
сдача контрольных нормативов; 
анализ результатов соревнований. 

Наличие умений и навыков 

Умение слушать и слышать педагога; 
Умение выступать перед аудиторией; 
Умение организовать свое рабочее место; 
Навыки соблюдения в процессе деятельности 
правил безопасности; 
Умение аккуратно выполнять работу. 

педагогическое наблюдение; 
анализ результатов деятельности 
обучающихся. 

Формирование духовно-нравственные основ личности ребенка 
Уважительное отношение к национальным 
ценностям страны; 
Личностные отношения к национальной культуре; 
Навыки деятельности в коллективе. 

педагогическое наблюдение; 
диагностика личностного роста. 

 

8. Материально-технические условия реализации программы 
1. футбольное поле; 
2. спортивный зал; 
3. футбольные ворота; 
4. футбольные мячи; 
5. инвентарь для проведения занятий (фишки, конусы, скакалки, утяжелители и т.д.); 
6. гимнастические маты; 
7. шведская стенка; 
8. комплекты индивидуальной экипировки футболиста (спортивная форма 

соревновательная); 
9. секундомеры; 
10. звуковая и видеоаппаратура; 
11. видеоматериалы о технических приёмах в футболе; 
12. квалифицированные кадры педагогических и медицинских работников. 
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ВОЗРАСТНЫЕ ОСОБЕННОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

 

При обучении и воспитании детей в возрасте 8-10 лет важно учитывать их 
психофизиологические особенности развития. В этот период организм ребенка интенсивно 
растет и развивается. Длина тела (рост), масса тела (вес), окружность грудной клетки плавно 
увеличиваются. 

Мальчики и девочки растут почти одинаково. Кости содержат большое количество 
хрящевой ткани. Позвоночник сохраняет большую гибкость, мускулатура его недостаточно 
развита, наблюдается относительно большая высота межпозвоночных дисков, поэтому он 
податлив к искривлению. Кости таза к семи годам начинают срастаться, и при резких сотрясениях 
возможно их смещение, поэтому в данном возрасте нежелательно выполнение прыжков с 
приземлением на твердую поверхность. Рост мышечных волокон в этот период происходит 
неравномерно. Быстрее развиваются крупные мышцы нижних конечностей, туловища, плечевого 
пояса. Мелкие мышцы развиваются позднее. В связи с этим младшим школьникам труднее 
даются точные мелкие движения. 

Двигательный аппарат детей 8-10 лет приспособлен в основном к динамическим нагрузкам. 
Статические нагрузки переносятся хуже. Большие мышечные усилия для детей этого возраста в 
практике физического воспитания применяются реже и должны строго дозироваться. 

Работоспособность у детей этого возраста значительно меньше, чем у взрослых. Они 
быстро утомляются при однообразной работе, но и быстро восстанавливаются. Значительное 
развитие в 8-10 лет получают такие основные свойства нервных процессов, как сила, 
подвижность и уравновешенность. Однако они характеризуются еще малой устойчивостью, что 
обусловливает быструю утомляемость нервной системы ребенка. Вместе с тем большая 
возбудимость, реактивность и пластичность нервной системы способствуют быстрому усвоению 
двигательных навыков и закреплению двигательных условных рефлексов.  В силу повышенной 
эмоциональности дети 6-10 лет часто перевозбуждаются. Поэтому для формирования общего 
положительного эмоционального фона во время выполнения упражнений важно организовать их 
таким образом, чтобы они приносили ребятам радость, но при этом не перевозбуждали их. Здесь 
большое значение имеет поведение взрослых. Младшие школьники зачастую бывают обидчивы 
и вспыльчивы. 

Поэтому следует избегать резких отрицательных оценок, обидных сравнений при 
неудачном выполнении упражнения. Требование выполнять непосильные упражнения, 
наоборот, отрицательно влияет на развитие волевых качеств, может способствовать развитию 
неуверенности, нерешительности, трусости. В младшем школьном возрасте двигательные 
качества развиваются неодинаково у мальчиков и девочек. 

Так, для мальчиков I-II классов наиболее эффективны уроки физической культуры, 
содержанием которых являются упражнения, развивающие быстроту. Во II-IV классах хорошо 
развиваются такие физические качества, как общая выносливость, гибкость и равновесие. 

По данным А.А. Гужаловского, сила развивается достаточно интенсивно до 9 лет, а затем 
ее развитие тормозится. С 11 лет сила начинает увеличиваться неуклонно, особенно интенсивно 
с 13 до 14-16 лет. Быстрота увеличивается от 8 до 10 лет и продолжает нарастать до 12 лет, а 
затем ее развитие тормозится и даже несколько снижается. 

Младший школьный возраст также благоприятен для развития координационных 
способностей (КС). В качестве одного из основных средств развития КС в данном возрасте 
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используются подвижные игры, которые положительно влияют на все психофизиологические 
функции и качества школьников. 

Подростковый возраст является возрастом решающих сдвигов в развитии личности: 
закладывается фундамент нравственного поведения, происходит усвоение моральных норм и 
правил поведения, начинает формироваться общественная направленность личности. 
Отмечается интенсивный рост и увеличение всех размеров тела – «второе вытягивание». 

К 12 годам достигается 86% от своего будущего роста. Это этап активного 
совершенствования мышечной системы и двигательных функций. 

Нередко развитие сердца отстает от увеличения размеров тела. В силу этого подростки 
жалуются на головную боль, головокружение. Нередко возникает юношеская гипертония. 
Максимальное кровяное давление при этом составляет 130-140 мм. рт. ст. Утомление быстрее 
подкрадывается к подростку, чем к взрослому. Тем не менее подростки обладают высокими 
функциональными возможностями дыхания и кровообращения, что является хорошей базой для 
серьезной спортивной тренировки. С точки зрения спортивной подготовки этот возраст является 
решающим. Именно в этот период достигается наибольший прирост в развитии быстроты, силы, 
ловкости, закладываются основы техники и тактики, формируется спортивный характер. Однако, 
организм детей среднего школьного возраста крайне неустойчив. Поэтому во время занятий 
следует осуществлять строгий врачебный контроль за объемом и интенсивностью нагрузок с тем, 
чтобы не допустить переутомления и перенапряжения организма. 

В 12 лет юный футболист должен уметь управлять собственным весом в прыжке, падать на 
пружинящие руки, использовать силу в момент единоборства. Упражнения на силу необходимо 
чередовать с упражнениями на быстроту. При развитии силы более предпочтительны 
упражнения динамического характера. Доступны упражнения с отягощениями, равными 50% 
собственного веса. Значительное место должны занимать скоростно-силовые упражнения типа 
прыжков, метаний, многоскоков, быстрых спрыгиваний, напрыгиваний и выпрыгиваний, 
переменных ускорений в беге. Каждое упражнение повторяется кратковременно (8-10 раз по 10-

15 сек) в виде нескольких серий с интервалом отдыха 2-3 мин. 
Для воспитания выносливости следует использовать: 
- кроссовый бег в равномерном и переменном темпе с постоянным увеличением длины 

дистанции до 2-3,5 км; 
- повторный бег на отрезках 30-40-50 м с коротким интервалом отдыха (15-30 сек); 
- подвижные и спортивные игры; 
- серийное выполнение беговых и игровых упражнений. 
Чрезмерная опека подростков, ограничивание их самостоятельности действий угнетает, 

вызывает вялость, апатию, воспитывает потребительские качества. Заметно проявляется чувство 
собственного достоинства. Они слабо приемлют распоряжения в виде приказов, нравоучений. 
Подростки требуют уважительного отношения к себе. Подростки остро реагируют на обращение 
с ними как с маленькими, на мелочную опеку, неоправданную помощь им, подсказку со стороны 
тренера или товарища.  Требования к подросткам должны быть обоснованы и предъявляться в 
тактичной форме. Дети переходного возраста обладают сильно выраженным чувством 
справедливости, у них заметно развита склонность к критической проверке чужих суждений. 
Тренеру приходится сталкиваться и с нежеланием ребят, чтобы в одной команде с ними играл 
тот или иной мальчик. В таких случаях следует тщательно разобраться в отношениях между 
ребятами, выяснить, почему это произошло. Нередко подростки переоценивают свои физические 
возможности, пытаясь скорее пробежать по ступеням спортивного мастерства. Для подростка 
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будущие цели тренировки кажутся далекими, апелляция к ним слабо стимулирует активность 
занимающихся. Поэтому необходимо наряду с общей целью ставить конкретные, ближайшие 
цели, реальность достижения которых очевидна. 

В 16-17 лет в основном завершаются процессы глубоких функциональных перестроек 
организма и его состояние все больше приближается к состоянию, характерному для взрослого 
человека. Темпы роста длины тела резко падают к 16-17 годам и увеличивается еще на 2-3 см в 
год. Надо учитывать, что процессы окостенения к этому возрасту еще не завершены. К 14-16 

годам появляются зоны окостенения в хрящах, межпозвонковых дисках. Полное сращение 
костей тела заканчивается только к 20-21 году. Рост тела в длину в основном заканчивается к 17-

18 годам. Поэтому резкие толчки во время приземления с большой высоты, толчки в плечо при 
единоборствах за мяч, резкие повороты и остановки, неравномерная нагрузка на правую и левую 
ногу могут вызвать смещение костей плечевого пояса и таза, неправильное их срастание. 
Чрезмерные нагрузки на нижние конечности, если процессы окостенения не закончились, 
приводят к появлению плоскостопия. 

Интенсивное развитие скелета детей тесно связано с формированием их мышц, сухожилий 
и связочно-суставного аппарата. Вес мышц у ребят 15 лет составляет 32,6% веса тела, а к 18 годам 
– 44,2%. Одновременно с увеличением веса мышц совершенствуются и их функциональные 
свойства. 

В возрасте 16-17 лет способность оценивать положение тела, отдельных его частей в 
пространстве достигает данных взрослых. Систематическая тренировка повышает способность к 
анализу пространственной точности движений. Мышцы старших школьников эластичны, имеют 
хорошую нервную регуляцию, их сократительная способность и способность к расслаблению 
достаточно велики. Опорно-двигательный аппарат может уже выдерживать значительные 
статические напряжения и выполнять довольно длительную работу. Наибольший прирост силы 
наблюдается с 13 до 15 лет. В 15-17 лет абсолютная мышечная сила изменяется в меньшей 
степени, и только к 16-20 годам она достигает уровня, свойственного взрослому человеку. 

Уровень развития скоростно-силовых качеств неизменно повышается с 13 до 16 лет. 
Заметно улучшается и достигает своего совершенства координация движений. Возрастает 
способность сердечно-сосудистой системы обеспечивать потребности организма при 
интенсивных нагрузках. 

Для совершенствования скоростных качеств рекомендуется систематически использовать 
(наряду с ранее применявшимися) и такие средства, как бег по наклонной дорожке (вверх и вниз), 
бег и игровые упражнения в экипировке с отягощениями, утяжеленные щитки, пояса и т.п. 
Костно-мышечная система у юных футболистов в 15-17 лет достаточно крепнет для того, чтобы 
выдерживать интенсивные и длительные физические нагрузки. Однако если не выполнять 
систематически упражнений, то значительно может снизиться подвижность позвоночника, 
плечевых и тазобедренных суставов. 

Все большее значение получает использование одного упражнения для решения 
нескольких задач с учетом сопряженных воздействий. 

В процессе тренировки упражнения подбираются: 

- по направленности, характеризующей структуру и содержание игры (совершенствование 
техники и тактики, развитие физических качеств); 

- по воздействию на отдельные функции организма (аэробные, анаэробные, смешанные); 
- по продолжительности и интенсивности упражнений, количеству повторений, величине 

пауз и т.д. 
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СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

 

Педагогический контроль и оценка подготовленности футболистов являются важнейшим 
элементом системы управления, определяющим эффективность процесса обучения и 
тренировки. Для получения объективной информации педагогом используются следующие виды 
контроля: 

- этапный; 
- текущий; 
- оперативный. 
С помощью этапного контроля определяются изменения состояния занимающихся под 

влиянием относительно длительного периода тренировочных воздействий и определяется 
стратегия на последующий период занятий. 

Текущий контроль даёт возможность оценить состояние занимающихся в течение дня. 
Оперативный контроль позволяет оценить состояние занимающихся в процессе 

тренировочных занятий и осуществить оперативную коррекцию тренировочного воздействия. 
В качестве контроля и оценки подготовленности юных футболистов на практике 

используются педагогические наблюдения и тестирование. 
Метод наблюдения применяется педагогом в качестве оперативного контроля. В процессе 

работы с футболистами педагог осуществляет свои наблюдения постоянно. Это даёт ему 
возможность создать целостное представление как об учебной группе в целом, так и ясное 
представление о каждом обучающемся. Например, для изучения и оценки индивидуальных 
свойств нервной системы метод наблюдения с успехом можно применять в ходе тренировочных 
занятий. Оценивая проявление свойств нервной системы футболистов на основании изучения их 
двигательных действий, поступков и поведения, педагог получает возможность вносить 
изменения в педагогические воздействия на обучающихся. 

После окончания курса обучения по данной Программе спортсмены, по желанию и 
согласно требованиям к уровню подготовки, переходят на этап начальной подготовки 
дополнительной предпрофессиональной программы, являющийся очередным этапом 
многолетней подготовки. 

Общими критериями оценки деятельности на спортивно-оздоровительном этапе 
подготовки являются: 

- состояние здоровья, уровень физической подготовленности обучающихся; 
- динамика роста уровня специальной физической и технико-тактической 

подготовленности обучающихся в соответствии с индивидуальными особенностями; 
- уровень освоения объёмов тренировочных нагрузок, предусмотренных Программой; 
- показатели участия в соревнованиях. 
Результатом реализации Программы является владение обучающимися уровнем знаний, 

умений и навыков соответствующим требованиям для обучения на этапе начальной подготовки 
дополнительной предпрофессиональной программы. 

 

1. Формы аттестации 

Формами аттестации программы являются: 
- сдача контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке; 
- участие в соревнованиях различного уровня (школьных, районных, региональных); 
- участие в спортивных праздниках. 
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Перевод учащихся в группу следующего года обучения производится на основании 
выполнения футболистами контрольно-переводных нормативов (тестов) по общей и 
специальной физической подготовке. Тестирование по общей физической и технической 
подготовке проводится в начале и конце учебного года. 

Основной критерий – повышение результата к концу учебного года по сравнению с 
результатом в начале года. 

 

Развиваемое 
физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 
Норматив 

 8 лет 9 лет 10 лет 
Быстрота Бег на 30 м 6,5 сек 6,0 сек 5,5 сек 

Бег 60м со старта 12,3 сек 11,8 сек 11,5 сек 
Челночный бег 3х10 м 10,2 сек 9,5 сек 9,3 сек 

Скоростно-силовые 
качества 

Прыжок в длину с места 110 см 125 см 140 см 
Тройной прыжок 300 см 330 см 360 см 
Прыжок вверх со взмахом 
руками 

10 см 12 см 14 см 

Выносливость Бег 1000 метров Без учета 
времени 

Без учета 
времени 

Без учета 
времени 

Развиваемое 
физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 
 Норматив 

11-12 лет 13-14 лет 15-17 лет 
Быстрота Бег на 15 м с высокого 

старта 

3,0 сек 2,9 сек 2,8 сек 

Бег на 15 м с хода 2,8 сек 2,6 сек 2,4 се 
Бег на 30 м с высокого 
старта 

5,3 сек 5,1 сек 4,9 сек 

Бег на 30 м с хода 4,7 сек 4,6 сек 4,5 сек 
Скоростно-силовые 
качества 

Прыжок с места 
1.80 

185 см 190 см 
Тройной прыжок 580 см 600 см 620 см 
Прыжок в высоту без 
взмаха 

9 см 10 см 12 см 

Прыжок в высоту со 
взмахом рук 

16 см 18 см 20 см 

Сила Бросок набивного мяча 1 кг 
из-за головы 

6 м 7 м 8 м 

Техническое мастерство 

Удар по мячу на дальность 
(сумма ударов правой и 
левой ногой) 

25 27 30 

Обводка стоек и удар по 
воротам 

6.8 6.7 6.6 

Вбрасывание аута 11 12 13 

 

Оценочные процедуры освоения программы в рамках данной образовательной программы 
осуществляются в ходе текущего контроля за успеваемостью, промежуточной аттестации, 
итоговой аттестации и представляют собой совокупность регламентированных процедур, 
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организационную форму процесса оценивания, посредством которого тренерами-

преподавателями производится оценка освоения обучающимися образовательной программы. 
Оценочные материалы, обеспечивающие реализацию данной образовательной программы 

представлены тестовыми заданиями по оценке уровня физической, технической подготовки и 
контрольно-переводными нормативами. 

 

2. Тестовые задания для оценки освоения программы в части практической подготовки 

При проведении тестирования по физической подготовке следует обратить внимание на 
соблюдение требований инструкции и создания условий для выполнения упражнений. 

Подтягивание (для оценки силы и силовой выносливости мышц плечевого пояса). 
И.П. – вис хватом сверху на перекладине, руки на ширине плеч. Сгибание рук до положения 

«подбородок над перекладиной», возвращение в и.п. до полного выпрямления в локтевом 
суставе. 

Критерием служит максимальное число подтягиваний за 30 сек. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (для оценки уровня силовой (динамической) 

выносливости мышц плечевого пояса, а также статической выносливости мышц спины, 
брюшного пресса, таза и ног). 

И.П. – упор лежа. Сгибание рук до касания грудью пола (скамейки), разгибание – до 
полного выпрямления рук. 

Методические указания: ладони на ширине плеч, локти направлены назад в стороны. 
Голова, туловище и ноги составляют прямую линию, дается одна попытка. Критерием служит 
максимальное число отжиманий за 30 сек. 

Поднимание туловища из положения лежа на спине (для оценки уровня силовой 
(динамической) выносливости мышц брюшного пресса). 

И.П. – лежа на спине, руки в замок за головой, ноги согнуты в коленях на 90 градусов, 
ступни зафиксированы. Сесть, локтями коснуться коленей, лечь. 

Методические указания: фиксируется максимальное количество подъемов за 30 секунд в 
одной попытке. Упражнение выполняется на гимнастическом мате. 

Прыжки через скакалку (для оценки уровня развития скоростных и координационных 
способностей). 

И.П. – скакалка сзади. Фиксируется максимальное количество прыжков за 1 минуту в одной 
попытке. Критерием служит максимальное количество прыжков за 1 мин. 

Бег 60 м с высокого старта (для оценки уровня развития скоростных и координационных 
способностей). 

Тестирование проводится на дорожке стадиона или легкоатлетического манежа. 
Количество стартующих в забеге определяется условиями, при которых бегущие не мешают друг 
другу. Разрешается одна попытка. После 10-15 минутной разминки дается старт. Критерием, 
служит минимальное время. 

 

3. Оценка технической подготовки 

Для освоения программы обучающимися используются тестовые упражнения, 
перечисленные в таблице ниже. Для обучающихся определенных возрастных категорий 
представлены и нормативы. 
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№ Упражнение 
7-8 

лет 

9-10 

лет 

11 

лет 

12 

лет 

13 

лет 

14 

лет 
15 лет 16 лет 17 лет 

1. 

Удар по мячу ногой 
на точность (число 
попаданий) 

3 6 7 8 6 7 8 6 7 

2. 

Ведение мяча, 
обводка стоек и удар 
по воротам (сек.)  

до 
30,0 

до 
30,0 

до 
20,0 

до 
20,0 

10,0 9,5 9,0 8,7 8,5 

3. 

Жонглирование 
мячом (количество 
раз) 

4 8 10 12 20 25 
более 

25 

более 
25 

более 
25 

4. 

Удары по мячу 
ногой с рук на 

дальность и 
точность (м) 

    30 34 38 40 43 

5. 

Доставание 
подвешенного мяча 
кулаком в прыжке 
(см) 

    45 50 55 58 60 

6. 
Бросок мяча на 
дальность (м)     20 24 26 30 32 
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МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

 

Основными формами образовательной деятельности в спортивной школе являются 
теоретические и групповые практические занятия, тренировки по индивидуальным планам, 
календарные соревнования, учебные и товарищеские игры, учебно-тренировочные занятия в 
спортивно-оздоровительном лагере и на учебно-тренировочном сборе, занятия по подготовке и 
сдаче контрольных нормативов, воспитательно-профилактические и оздоровительные 
мероприятия. 

Подготовка футболистов проводится в несколько этапов, которые имеют свои 
специфические особенности. Главным отличием является возраст и уровень физического 
развития детей, зачисляемых в ту или иную группу подготовки. Для зачисления дети проходят 
тестирование по показателям физического развития и обшей физической подготовленности. 
После каждого года обучения учащиеся сдают предусмотренные программой нормативы. 

 

Особенности проведения занятий в спортивно-оздоровительных группах 
Задачи: 
- укрепление здоровья детей; 
- разносторонняя физическая подготовка; 
- устранение недостатков в физическом развитии; 
- обучение основам техники, индивидуальной и групповой тактики. 
Подготовка юных футболистов характеризуется широким применением различных 

способов и методов тренировок, а также упражнений из других видов спорта (плавание, легкая 
атлетика, подвижные и спортивные игры), где используется игровой метод. 

На этом этапе не надо планировать занятия со значительными физическими и 
психологическими нагрузками, которые допускают использование однообразного и 
монотонного обучающего материала. 

Во время обучения технике игры следует ориентироваться на использование необходимого 
количества различных подготовительных упражнений. Надо стабилизировать технику движения 
и добиваться формирований стойких двигательных навыков. В это время у юных спортсменов 
закладывается разносторонняя техническая база – такой подход является предпосылкой для 
последующего технического совершенствования. 

Это положение распространяется также на последующие два этапа подготовки. На этом 
этапе обучения можно привлекать юных спортсменов к соревнованиям по общей физической 
подготовке, вспомогательным видам спорта по упрощенным правилам (на малых футбольных 
площадках) и выполнение контрольных упражнений для этой возрастной группы. 
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ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ 

 

1. Теоретическая подготовка 

Формы теоретических занятий: беседы, лекции, просмотр видеозаписей. 
Организация: специальные занятия, беседы и рассказ в процессе практических занятий и 

соревнований. 
На спортивно-оздоровительном этапе необходимо ознакомить обучающихся 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, 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 

1 год 2 год 

1 

Вводное занятие. Правила поведения в спортивном зале. 
Инструктаж по технике безопасности при 
занятиях физкультурой и спортом в условиях 
спортивного зала и спортивной площадки. 

1 1 

2 

История футбола. История развития футбола в России и за рубежом. 
Выдающиеся футболисты прошлого и 
настоящего. 

1 1 

3 

Места занятия 
футболом, оборудование 
и инвентарь. 

Место для проведения занятий и соревнований по 
футболу. Терминология в футболе. 

1 1 

4 

Гигиенические навыки. 
Режим дня. 

Режим дня школьников, занимающихся спортом; 
основные элементы режима дня и их 
выполнение. Понятие о рациональном питании. 
Основы профилактики инфекционных 
заболеваний. Вредные привычки и их 
профилактика. 

1 1 
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2. Практическая подготовка 

Общая физическая подготовка (ОФП) 
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. 

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 партнером, переноска партнера на 
спине и на плечах, элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления. 

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 со скакалкой: прыжки на одной и обеих ногах с вращением скакалки вперед, 
назад. 

Упражнения с малыми мячами – броски и ловля мячей после подбрасывания вверх, удара о 
землю, в стену. 

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. 

Подвижные, спортивные 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. 

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. 

Специальная физическая подготовка 

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, 



19 
 

медленного бега, подпрыгивания или бега на месте. Эстафеты с элементами старта. Подвижные 
игры типа «День и ночь», «Вызов номеров», «Рывок за мячом». 

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». 

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. 
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. 

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 с элементами акробатики. 

Техническая 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. 

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 
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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. 

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 по середине 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. 

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 
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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. 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: 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. 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 
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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 скрестными 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. 

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 
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схожи с его действиями при отбивании мяча. Переводы выполняются кончиками пальцев, 
ладонью или кулаком; одной или двумя руками. Труднодосягаемые мячи переводят в падении. 

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. 
 

3. 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 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 
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и т.д. К ним относятся комбинации: «стенка», «скрещивание», «передача в одно касание», 
«взаимозаменяемость», «пропускание мяча». 

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.  
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 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 
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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 
руководит построением «стенки» при штрафных и свободных ударах в непосредственной 
близости от ворот, а также действиями партнёров при угловых ударах. 

 

4. 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);  
- 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. 

 

5. Методические рекомендации по организации и проведению тренировки 

Цель: утверждение в выборе спортивной специализации и овладение основами техники, 
тактики. 

Задачи: 
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- укрепление здоровья и содействие правильному физическому развитию и разносторонней 
физической подготовленности, укрепление опорно-двигательного аппарата, развитие быстроты, 
ловкости, гибкости; 

- обучение основам техники перемещений и стоек, приему и передаче мяча; 
- начальное обучение тактическим действиям, привитие стойкого интереса к занятиям 

футболом, приучение к игровой обстановке; 
- подготовка к выполнению нормативных требований. 

Структура занятия 

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 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. 
 

5. Требования техники безопасности в процессе реализации программы 

Обеспечение безопасности обучающихся и предупреждение травм при проведении 
тренировочных занятий является одной из главных задач организации тренировочной работы. 
Для обеспечения безопасности занятий футболом обязательно выполнение требований 
инструкций для обучающихся и соблюдение правил техники безопасности. Обязанности 
педагога отражены в инструкции по технике безопасности при проведении тренировочных 
занятий. 
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ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве физической, технической и 
тактической подготовкой на протяжении всего многолетнего периода спортивной подготовки, в 
ее задачи входит: 

- воспитание высоконравственной личности спортсмена; 
- развитие процессов восприятия (совершенствования умения пользоваться 

периферическим зрением, развития глубинного зрения (глазомера), точности восприятия 
движений и т.д.); 

- развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения и 
переключения; 

- развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения; 
- развитие способности управлять своими эмоциями; 
- развитие волевых качеств. 
Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям (игра) состоит в следующем: 
- осознание игроками задач на предстоящую игру; 
- изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и место игр, 

освещенность, температура и т.п.); 
- изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с учетом этих 

особенностей; 
- осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент; 
- преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой; 
- формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в выполнении, 

поставленных задач в предстоящей игре. 
Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера является одним из важных моментов, 

направленных на создание психологической мобилизации команды к предстоящей игре, а также 
в процессе самой игры. 

В заключение следует отметить, что вся психологическая подготовка должна проводиться 
с учетом индивидуальных особенностей футболистов. 
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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. 

 

ТРЕБОВАНИЯ ТЕХНИКИ БЕЗОПАСНОСТИ В ПРОЦЕССЕ РЕАЛИЗАЦИИ 
ПРОГРАММЫ 

 

Обеспечение безопасности обучающихся и предупреждение травм при проведении 
тренировочных занятий является одной из главных задач организации тренировочной работы. 
Для обеспечения безопасности занятий по футболу обязательно выполнение требований 
инструкций для обучающихся и соблюдение правил техники безопасности. Обязанности 
педагога отражены в инструкции по технике безопасности при проведении тренировочных 
занятий. 
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МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ 

 

Врачебный контроль за занимающимися осуществляется врачом спортивной школы. Врач 
спортивной школы осуществляет медицинский контроль за учебно-тренировочным процессом и 
в период соревнований. На каждого учащегося заполняется врачебная карта установленного 
образца, которая хранится в медицинском кабинете спортивной школы. 

Восстановительные мероприятия 

Неотъемлемой составной частью каждого плана тренировки должно быть использование 
средств восстановления. Все многочисленные средства восстановления подразделяются на три 
группы: педагогические, психологические, медико-биологические. 

Планы применения восстановительных средств 

Тренировка и восстановление – составляющие единого процесса овладения высоким 
спортивным мастерством. 

Восстановление спортивной работоспособности и нормального функционирования 
организма после тренировочных и соревновательных нагрузок неотъемлемая составная часть 
системы подготовки и высококвалифицированных, и юных спортсменов. Выбор средств 
восстановления определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными особенностями 
спортсменов, этапом подготовки, задачами тренировочного процесса, характером и 
особенностями построения тренировочных нагрузок. 

Необходимо использовать методические рекомендации по предупреждению 
переутомления и использованию средств восстановления. 

Педагогические средства восстановления: 
- рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 
- рациональное построение учебно-тренировочного занятия; 
- постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему; 
- разнообразие средств и методов тренировки; 
- переключение с одного вида спортивной деятельности па другой; 
- чередование тренировочных нагрузок различного объема; 
- изменение характера пауз отдыха, их продолжительности; 
- чередование тренировочных дней и дней отдыха; 
- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха; 

- упражнения для активного отдыха и расслабления; 
- корригирующие упражнения для позвоночника; 
- дни профилактического отдыха. 
Психологические средства восстановления: 
- создание положительного эмоционального фона тренировки; 
- переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 
-  внушение; 
- психорегулирующая тренировка. 
Медико-биологические, гигиенические средства восстановления: 
- водные процедуры закаливающего характера; 
- душ, теплые ванны; 
- прогулки на свежем воздухе; 
- рациональные режимы дня и сна; 
- рациональное питание, витаминизация; 
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- тренировки в благоприятное время суток. 
Педагогические средства восстановления являются основными в работе с детьми 

спортивно-оздоровительных групп. Различные медико-биологические средства восстановления 
необходимо применять в группах тренировочных и спортивного совершенствования, так как 

значительно возрастают интенсивность и объемы тренировочных нагрузок. 
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