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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 Дополнительная предпрофессиональная программа по виду спорта футболу для 

Муниципального бюджетного учреждения дополнительного образования 

«Детско-юношеская спортивная школа «Луч» имени Виталия Фридзона» (далее – 

Программа) разработана в соответствии с приказом Минспорта России от 

15.11.2018г. № 939 «Об утверждении федеральных государственных требований к 

минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных 

предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к 

срокам обучения по этим программам».  

Настоящая Программа учитывает:  

особенности реализации образовательных программ в области физической 

культуры и спорта в соответствии с требованиями статьи 84 Федерального закона 

от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (Собрание 

законодательства Российской Федерации, 2012, № 53 (ч. 1), ст. 7598);  

требования к физкультурно-оздоровительным и спортивным услугам, 

обеспечивающие безопасность жизни, здоровья обучающихся, сохранность их 

имущества, а также методы контроля в соответствии с национальными 

стандартами;  

психофизические, возрастные и индивидуальные, в том числе гендерные, 

особенности обучающихся.  

Данная Программа направлена на: отбор одаренных детей; создание условий для 

физического образования, воспитания и развития детей; формирование знаний, 

умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе в футболе;  

подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем 

по программам спортивной подготовки; подготовку одаренных детей к 

поступлению в образовательные организации, реализующие профессиональные 

образовательные программы в области физической культуры и спорта;  

организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового 

образа жизни.  

Основными задачами реализации Программы являются:  

укрепление здоровья, формирование культуры здорового образа жизни;  

формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной 

ориентации;  

получение начальных знаний, умений, навыков в области физической культуры и 

спорта;  

удовлетворение потребностей в двигательной активности;  

подготовка к поступлению в профессиональные образовательные организации и 

образовательные организации высшего образования, реализующие основные 

образовательные программы среднего профессионального и высшего образования 

по укрупненным группам специальностей и направлений подготовки в сфере 

образования и педагогики, в области физической культуры и спорта; отбор 

одаренных детей, создание условий для их физического воспитания и 

физического развития; подготовка к освоению этапов спортивной подготовки.  
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Характеристика вида спорта 

     

ФУТБОЛ (англ. football, от foot — нога и ball — мяч), спортивная командная игра, 

цель которой — забить как можно больше мячей в ворота соперника, и  не 

пропустить в свои, используя индивидуальное ведение и передачи мяча 

партнерам ногами, головой и др. частями тела — кроме рук. В матче побеждает 

команда, забившая больше голов. 

По популярности и распространённости на планете футбол является игровым 

видом спорта номер один, членами международной федерации футбола (FIFA) 

являются 208 национальных футбольных федераций. Во многих странах эта игра 

является частью национальной культуры и объектом национальной гордости, что 

во многом определяет тот уровень интереса, который проявляется к футболу, и 

тем процессам, которые его окружают, во всем мире. 

       Эта игра имеет огромный ряд особенностей и преимуществ. которые делают 

ее такой популярной. Футбол общедоступен. Для того чтобы в него играть нужны 

только мяч, любая ровная площадка и ворота. Поэтому многие профессиональные 

игроки еще в детстве начали свой путь с «дворового» футбола. В эту игру может 

играть каждый, она проста и в то же время, интересна и зрелищна. 

        В результате занятий футболом укрепляется опорно-двигательный аппарат,  

укрепляются мышцы, улучшается работа кровеносной и дыхательной систем. 

Развивается ловкость, координация, быстрота реакции, игровое мышление, 

повышаются скоростно-силовые характеристики и выносливость, укрепляются 

морально-волевые качества игрока. 

        Футбол — это прежде всего командная игра, где исход встречи зависит не 

столько от каждого игрока в отдельности, сколько от умения этими игроками 

взаимодействовать  друг с другом. Успех команды также зависит от скоростных и 

скоростно-силовых способностей футболистов,  умения делать грамотные 

передачи, видеть партнера по команде и молниеносно принимать решения. 

Футбол основан  не только на командных взаимодействиях и тактике, но и на 

индивидуальной технике каждого игрока, умения нанести удар, обвести 

противника, обыгрывать соперника. Все эти качества требуют огромной 

физической и технической подготовленности и нарабатываются путем  

многолетних тренировок.   

Спортивная подготовка футболистов —  многолетний целенаправленный процесс, 

представляющий собой единую организационную систему, обеспечивающую 

преемственность задач, средств, методов, форм подготовки спортсменов всех 

возрастных групп. Для реализации многолетней спортивной подготовки 

футболистов в ДЮСШ была разработана данная предпрофессиональная 

программа спортивной подготовки. 

 

Минимальный количественный состав и минимальный возраст детей для 

зачисления на обучение и сроки обучения по Программе.  
Система многолетней спортивной подготовки представляет собой единую 

организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, 
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методов, форм подготовки обучающихся, которая основана на целенаправленной 

двигательной активности: оптимальное соотношение процессов тренировки,  

воспитания физических качеств и формирования двигательных умений, навыков и 

различных сторон подготовленности; рост объемов средств общей и специальной 

физической подготовки, соотношение между которыми постоянно изменяется;  

одновременное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее 

благоприятные для этого.  

Особенностями осуществления образовательной деятельности в области 

физической культуры и спорта являются следующие формы организации 

тренировочного процесса:  

- тренировочные занятия с группой (подгруппой), сформированной с учетом 

избранного вида спорта, возрастных и гендерных особенностей занимающихся;  

- индивидуальные тренировочные занятия, проводимые согласно учебным планам 

с одним или несколькими занимающимися;  

- самостоятельная работа занимающихся по планам;  

- участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях;  

- инструкторская и судейская практика;  

- медико-восстановительные мероприятия;  

- промежуточная и итоговая аттестация обучающихся.  

Программа предусматривает два уровня сложности (базовый и углубленный) в 

освоении обучающимися образовательной программы (далее – уровень 

образовательной программы).  

Срок обучения по образовательной программе составляет 8 лет (6 лет для 

базового уровня и 2 года для углубленного уровня).  

МБУДО ДЮСШ «Луч» им. В. Фридзона», для обучающихся, ориентированных 

на поступление в профессиональные образовательные организации и 

образовательные организации высшего образования, реализующие основные 

образовательные программы среднего профессионального и высшего образования 

по укрупненным группам специальностей и направлений подготовки в области 

образования и педагогики в сфере физической культуры и спорта, а также 

ориентированных на присвоение квалификационной категории спортивного 

судьи, может увеличить срок обучения по образовательной программе на 

углубленном уровне до 2 лет.  

Трудоемкость образовательной программы (объем времени на реализацию 

предметных областей) определяется из расчета 46 недель в год.  

МБУДО ДЮСШ «Луч» им. В. Фридзона» с целью обеспечения выполнения 

индивидуального учебного плана обучающегося может реализовывать 

образовательную программу в сокращенные сроки.  

Минимальный возраст для зачисления в группу базового уровня сложности – 8 

лет.  Минимальный возраст для зачисления в группу углубленного уровня 

сложности – 14 лет.  
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Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный и 

максимальный возраст лиц для зачисления на этапы базового и 

углубленного уровня сложности, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку. 

 

Уровень 

сложности 

 

 

 

Период 

  Прод-ть 

  этапов 

  (в годах) 

Кол-во 

часов 

внедел

ю 

Миним-й 

возраст для 

зачисления 

в группы 

(лет) 

Миним-я 

наполн-ть 

групп 

(человек 

Максим-й 

колич-ный 

состав 

группы 

(человек) 

 

Базовый 

 

1-год 

обучения 
 

 

 

 

 

6 

 

6 

 

8 

 

15 

 

20 

2-год 

обучения 

 

6 

 

9 

 

12 

 

18 

3-год 

обучения 

 

8 

 

10 

 

12 

 

18 

 

4-год 

обучения 

 

 

8 

 

11 

 

10 

 

16 

5- год  

обучения 

 

10 

 

12 

 

10 

 

16 

6-год 

обучения 

 

 

10 

 

13 

 

8 

 

16 

 

Углубленн

ый 

 

1-год 

обучения  
 

2 

 

12 

 

14 

 

8 

 

16 

2-год 

обучения 

 

12 

 

15 

 

8 

 

16 

 

 

Планируемые результаты освоения Программы обучающимися. 

Обязательные предметные области базового уровня: 

- теоретические основы физической культуры и спорта;  

- общая физическая подготовка;  

- вид спорта.  

Вариативные предметные области базового уровня: 

- различные виды спорта и подвижные игры;  

- спортивное и специальное оборудование.  

Обязательные предметные области углубленного уровня: 

- теоретические основы физической культуры и спорта;  

- основы профессионального самоопределения;  

- общая и специальная физическая подготовка;  
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- вид спорта.  

Вариативные предметные области углубленного уровня: 

- судейская подготовка; 

- спортивное и специальное оборудование 

Результатом освоения Программы является:  

в предметной области «теоретические основы физической культуры и спорта» 

для базового уровня:  

знание истории развития спорта;  

знание места и роли физической культуры и спорта в современном обществе;  

знание основ законодательства в области физической культуры и спорта;  

знания, умения и навыки гигиены;  

знание режима дня, основ закаливания организма, здорового образа жизни;  

знание основ здорового питания;  

формирование осознанного отношения к физкультурно-спортивной деятельности, 

мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом.  

В предметной области «теоретические основы физической культуры и спорта» 

для углубленного уровня:  

знание истории развития избранного вида спорта;  

знание значения занятий физической культурой и спортом для обеспечения 

высокого качества жизни;  

знание этических вопросов спорта;  

знание основ общероссийских и международных антидопинговых правил;  

знание норм и требований, выполнение которых необходимо для присвоения 

соответствующих спортивных званий и спортивных разрядов по избранному виду 

спорта, а также условий выполнения этих норм и требований;  

знание возрастных особенностей детей и подростков, влияния на спортсмена 

занятий избранным видом спорта;  

знание основ спортивного питания.                                                                                       

В предметной области «общая физическая подготовка» для базового уровня:  

повышение уровня физической работоспособности и функциональных 

возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как 

основы специальной физической подготовки;  

развитие способности к проявлению имеющегося функционального потенциала в 

специфических условиях занятий по избранному виду спорта;  

специальная психологическая подготовка, направленная на развитие и 

совершенствование психических функций и качеств, которые необходимы для 

успешных занятий избранным видом спорта.  

В предметной области «общая и специальная физическая подготовка» для 

углубленного уровня: укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, 

способствующее улучшению приспособленности организма к изменяющимся 

условиям внешней среды;  

повышение уровня физической работоспособности и функциональных 

возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как 

основы специальной физической подготовки;  

развитие способности к проявлению имеющегося функционального потенциала в 

специфических условиях занятий по избранному виду спорта;  
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специальная психологическая подготовка, направленная на развитие и 

совершенствование психических функций и качеств, которые необходимы для 

успешных занятий избранным видом спорта.  

В предметной области «основы профессионального самоопределения» для 

углубленного уровня:  

формирование социально-значимых качеств личности;  

развитие коммуникативных навыков, лидерского потенциала, приобретение 

опыта работы в команде (группе); 

развитие организаторских качеств и ориентация на педагогическую и тренерскую 

профессии;  

приобретение практического опыта педагогической деятельности, 

предпрофессиональная подготовка обучающихся;  

приобретение опыта проектной и творческой деятельности.  

В предметной области «вид спорта» для базового уровня:  

развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, 

координационных, выносливости, гибкости) в соответствии со спецификой 

избранного вида спорта;  

овладение основами техники и тактики избранного вида спорта;  

освоение комплексов подготовительных и подводящих физических упражнений;  

освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности 

обучающихся тренировочных нагрузок;  

знание требований техники безопасности при занятиях избранным спортом;  

приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных мероприятиях;  

знание основ судейства по избранному виду спорта.  

В предметной области «вид спорта» для углубленного уровня:  

обучение и совершенствование техники и тактики избранного вида спорта;  

освоение комплексов специальных физических упражнений; повышение уровня 

физической, психологической и функциональной подготовленности, 

обеспечивающей успешное достижение планируемых результатов;  

знание требований федерального стандарта спортивной подготовки по 

избранному виду спорта;  

формирование мотивации к занятиям избранным видом спорта;  

знание официальных правил соревнований по избранному виду спорта, правил 

судейства;  

опыт участия в физкультурных и спортивных мероприятиях.  

В предметной области «различные виды спорта и подвижные игры» для базового 

уровня: 

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с правилами 

избранного вида спорта и подвижных игр;  

- умение развивать физические качества по избранному виду спорта средствами 

других видов спорта и подвижных игр;  

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном 

выполнении упражнений;  

приобретение навыков сохранения собственной физической формы.  

В предметной области «судейская подготовка» для углубленного уровня:  

- освоение методики судейства физкультурных и спортивных соревнований и 

правильного ее применения на практике;  
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знание этики поведения спортивных судей;  

освоение квалификационных требований спортивного судьи предъявляемых к 

квалификационной категории «юный спортивный судья» по избранному виду 

спорта.  

В предметной области «спортивное и специальное оборудование» для базового и 

углубленного уровней:  

знание устройства спортивного и специального оборудования по избранному 

виду спорта;  

умение использовать для достижения спортивных целей спортивное и 

специальное оборудование;  

приобретение навыков содержания и ремонта спортивного и специального 

оборудования.  

1. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

Количество учебных часов в год планируется из расчета 46 недель учебного 

процесса и 6 недель активного отдыха. Расчет учебных часов ведется в 

академических часах. 1 академический час равен 40 минутам. Распределение 

часов в учебном плане осуществляется в соответствии с соотношением объемов 

обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного 

плана по образовательной программе базового и углубленного уровня в области 

физической культуры и спорта. Процентное соотношение объемов обучения по 

предметным областям по отношению к общему объему учебного плана базового 

уровня сложности. 

№ 

п/п 

Наименование 

предметных 

областей 

 Год обучения 

1 2 3 4 5 6 

1.1                                                                  Обязательные предметные области 

 Теоретические 

основы 

физической 

культуры и спорта 

10% 10% 10% 10% 10% 10% 

1.2 Общая физическая 

подготовка 

30% 30% 30% 30% 30% 30% 

1.3 Вид спорта 30% 30% 30% 30% 30% 30% 

2.   Вариативные предметные области 

2.1 Различные виды 

спорта и 

подвижные игры 

15% 15% 15% 15% 15% 15% 

2.2 Спортивное и 

специальное 

оборудование 

9% 9% 10% 10% 10% 10% 

3. Самостоятельная 

работа 

4,5%  4,5%  4%  4%  4%  4%  

4. Промежуточная 

аттестация 

1,5% 1,5% 1% 1% 1% 1% 
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Процентное соотношение объемов обучения по предметным областям по 

отношению к общему объему учебного плана углубленного уровня сложности. 

                                                                                                                                                                                                                                           

№ п/п                                Наименование предметных 

областей 

Год обучения 

1 2 

1. Обязательные предметные области 

1.1 Теоретические основы физической 10% 10% 

1.2 Общая и специальная физическая подготовка 15% 15% 

1.3 Вид спорта 30% 30% 

1.4 Основы профессионального самоопределения 15% 15% 

2                                                            Вариативные предметные области 

2.1 Судейская подготовка 5% 5% 

2.2 Спортивное и специальное оборудование 10% 10% 

2.3 Различные виды спорта и подвижные игры 10% 10% 

3. Самостоятельная работа 4% 4% 

4. Промежуточная и итоговая аттестация 1% 1% 

В учебном плане часы распределены не только по годам обучения, но и по 

времени на изучение по предметным областям:  

Обязательные предметные области: 

теоретические основы физической культуры и спорта;  

общая физическая подготовка;  

общая и специальная физическая подготовка;  

вид спорта;  

основы профессионального самоопределения.  

Вариативные предметные области: 

различные виды спорта и подвижные игры;  

судейская подготовка;  

спортивное и специальное оборудование.  

Самостоятельная работа.  

Промежуточная и итоговая аттестация. 

Программой предусмотрено участие обучающихся (например: в качестве 

участника, спортивного судьи, зрителя) в физкультурных и спортивных 

мероприятиях, организатором которых являются федеральный орган 

исполнительной власти, осуществляющий функции по выработке 

государственной политики и нормативно-правовому регулированию в сфере 

дополнительного образования детей и взрослых, органы исполнительной власти 

субъекта Российской Федерации в сфере образования, органы местного 

самоуправления, а также участие обучающихся в иных видах практических 

занятий:  

регулярное организованное посещение в качестве зрителей спортивных 

соревнований по виду спорта и иных спортивных мероприятий, проводимых на 

территории субъекта Российской Федерации, муниципального образования, в 

которых осуществляет образовательную деятельность МБУДО ДЮСШ «Луч» им. 

В. Фридзона»;  
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организация возможности посещений в качестве зрителей спортивных 

соревнований, в том числе межрегиональных и всероссийских; организация и 

проведение совместных мероприятий (например: конкурсов, фестивалей, 

соревнований, матчей) с другими организациями, в том числе с организациями, 

осуществляющими спортивную подготовку.  

1.1.Учебный план учебного процесса на 46 недель (базовый уровень) 
 Таблица №1 

№ 

п/п  

Предметная 

область  

Год обучения 

1 2 3 4 5 6 

1  Обязательные предметные области 

1.1 Теоретические 

основы 

физической 

культуры и спорта 

27  27   37  37  46  46 

1.2 Общая физическая 

подготовка 

83  83  110  110   138  138 

1.3 Вид спорта 83  83  110  110   138  138 

2.  Вариативные предметные области 

2.1. Различные виды 

спорта и 

подвижные игры 

42  42  55  55  70  70  

2.2 Спортивное и 

специальное 

оборудование 

25  25  36  36  44  44 

3. Самостоятельная 

работа 

12 12 16 16 20 20 

4. Аттестация 

(промежуточная) 

4 4 4 4 4  4  

5. Соревнования Согласно календарю соревнований 

Количество часов в 

неделю 

6 6  8  8  10  10  

Количество занятий в 

неделю 

3  3  3-4  3-4  4 -5 4 -5 

Общее количество 

часов в год  

276  276  368  368  460  460  

Общее количество 

занятий в год 

138 138  138  138  184 184  
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Примерный план-график распределения учебной нагрузки (базовый уровень 

1-2 год обучения) на 46 недель. 

 
Таблица №2 

№ 

п/

п 

 

Предметная 

область 

 Периоды тренировок 
сентябр
ь 

октябрь ноябрь декабрь январь феврал
ь 

март апрель май июнь июль август Всего 

1.                    Обязательные предметные области 

1.1 Теоретическая 

подготовка 
3 3 2 2 5 2 2 3 2 2  

 

 
каникулы 

1 

 

27 

1.2 Общая 

физическая 

подготовка 

8 9 9 8 7 10 7 7 9 6 3 83 

1.3 Вид спорта 8 10 8 8 7 8 8 8 9 9  83 

2.  Вариативные предметные области   

2.1 Различные виды 

спорта и 

подвижные игры 

3 4 4 4 4 4 7 4 4 4  

 

 

42 

2.2 Спортивное и 

специальное 

оборудование 

2 2 3 2 3 2 2 2 2 5      25 

3. Самостоятельная 

работа 
          12 12 

4. Аттестация 

(промежуточная) 
   2    2    4 

5. Соревнования  Согласно календарю соревнований 

Итого 24 28 26 26 26 26 26 26 26 26  16 276 
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Примерный план-график распределения учебной нагрузки (базовый уровень 

3-4 год обучения) на 46 недель. 
 Таблица №3 

№ 

п/п 

 

Предметная 

область 

 Периоды тренировок 
сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль август Всего 

1.                    Обязательные предметные области 

1.1 Теоретическая 

подготовка 
4 4 5 3 4 3 4 4 4 2  

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

каникулы 
 

 

 

 37 

1.2 Общая 

физическая 

подготовка 

12 11 10 10 10 9 10 9 10 11 8 110 

1.3 Вид спорта 10 11 12 12 10 11 10 12 10 12  110 

2  Вариативные предметные области   

2.1 Различные виды 

спорта и 

подвижные игры 

6 5 4 5 5 4 6 5 5 6 4 55 

2.2 Спортивное и 

специальное 

оборудование 

 5 3 2 3 5 6 2 5 5  36 

3. Самостоятельная 

работа 
          16 16 

4. Аттестация 

(промежуточная) 
   2    2    4 

5. Соревнования Согласно календарю соревнований 

Итого 35 38 32 38 32 32 38 35 35 32  21 368 
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Примерный план-график распределения учебной нагрузки (базовый уровень 

5-6 год обучения) на 46 недель. 
Таблица №4 

№ 

п/п 

 

Предметная 

область 

 Периоды тренировок 
сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль август Всего 

                   Обязательные предметные области 

1 Теоретическая 

подготовка 
3 4 3 5 4 8 5 5 4 5  

 

 

 

 

 

 
каникулы 
 

 

 

 

 46 

2 Общая 

физическая 

подготовка 

12 15 13 13 16 12 14 13 13 13 4 138 

3 Вид спорта 15 15 16 12 13 13 14 15 11 14  138 

2  Вариативные предметные области   

2.1 Различные виды 

спорта и 

подвижные игры 

6 7 6 7 6 6 6 7 7 6 6 70 

2.2 Спортивное и 

специальное 

оборудование 

4 6 5 4 4 4 4 5 3 5  44 

3 Самостоятельная 

работа 
          20 20 

4 Аттестация 

(промежуточная) 
   2     2   4 

5 Соревнования                                 Согласно календарю соревнований 

Итого 40 47 43 43 43 43 43 45 40 43  30 460 
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Учебный план учебного процесса на 46 недель (базовый уровень) 

План учебного процесса 
Таблица №5 

 

№ 

п/п 

Наименование 

предметных 

областей/формы 

учебной нагрузки 

Общий 

объем 

учебной 

нагрузки 

(в часах) 

Учебные занятия (в часах) Распределение по годам обучения 
Теоретическ

ие 

Практические аттеста

ция 
1-й год 

(6ч/нед) 

2-й год 

(6ч/нед) 

3-й год 

(8ч/нед) 

4-й год 

(8ч/нед) 

5-й год 

(10ч/нед) 

6-й год 

(10ч/нед) 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

 Общий объем часов 2208 220 1964 24 276 276 368 368 460 460 

1. Обязательные 

предметные области 

1544 220 1324  193 193 257 257 322 322 

1.1 Теория 220 220 -  27 27 37 37 46 46 

1.2 ОФП 662  662  83 83 110 110 138 138 

1.3 Вид спорта «футбол» 662  662  83 83 110 110 138 138 

2. Вариативные 

предметные области 

544  544  67 67 91 91 114 114 

2.1 Различные виды 

спорта и подвижные 

игры 

334  334  42 42 55 55 70 70 

2.2 Спортивное и 

специальное 

оборудование 

210  210  25 25 36 36 44 44 

3 Самостоятельная 

работа 

96  96  12 12 16 16 20 20 

4 Аттестация 24   24 4 4 4 4 4 4 

5 Соревнования Согласно календарю соревнований 
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1.2. Учебный план учебного процесса на 46 недель (углубленный уровень) 

 
 Таблица №6 

№ 

п/п  

Предметная область  Год обучения 
1 2 

1. Обязательные предметные области 

1.1 Теоретические основы физической культуры и спорта 55 55 

1.2 Общая физическая подготовка 83 83 

1.3 Вид спорта 166 166 

1.4 Основы профессионального самоопределения 83 83 

2. Вариативные предметные области 

2.1 Судейская подготовка 27 27 

2.2. Спортивное и специальное оборудование 55 55 

2.3. Различные виды спорта и подвижные игры 55 55 

3. Самостоятельная работа 24 24 

4. Промежуточная аттестация, итоговая 4 4 

5. Соревнования Согласно календарю соревнований 

Количество часов в неделю 12 12 

Количество занятий в неделю 5 5 

Общее количество часов в год 552 552 

Общее количество занятий в год 230 230 
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Учебный план учебного процесса на 46 недель (углубленный уровень) 

План учебного процесса 
Таблица №7 

 

№ 

п/п 

Наименование предметных 

областей/формы учебной нагрузки 

Общий 

объем 

учебной 

нагрузки (в 

часах) 

Учебные занятия (в часах) Распределение по годам обучения 
Теоретические Практические Аттес

тация 
1-й год 

(12ч/нед) 

2-й год (12ч/нед) 

1 2 3 4 5 6 7 8 

 Общий объем часов 1104 110 986 8 552 552 

1. Обязательные предметные области 

1.1 Теория 110 110   55 55 

1.2 ОФП     83 83 

1.3 Вид спорта «футбол» 332  332  166 166 

1.4 Основы профессионального 

самоопределения 

166  166  83 83 

2. Вариативные предметные области 

2.1 Судейская подготовка 54  54  27 27 

2.2 Спортивное и специальное 

оборудование 

110  110  55 55 

2.3 Различные виды спорта и 

подвижные игры 

110  110  55 55 

3 Самостоятельная работа 48  48  24 24 

4 Аттестация промежуточная 4   4 4  

итоговая 4   4  4 

5 Соревнования Согласно календарю соревнований 
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Учебный план учебного процесса на 46 недель (углубленный уровень 1-2 год 

обучения) 
  Таблица №8 

№ 

п/п 

 

Предметная 

область 

 Периоды тренировок 
сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль август Всего 

1. Обязательные предметные области    

1.1 Теоретическая 

подготовка 
5 5 6 5 5 5 6 6 5 5  

 

 

 

 

 

 
каникулы 

2 55 

1.2 Общая физическая 

подготовка 
10 7 6 6 6 6 9 7 7 8 11 83 

1.3 Вид спорта 15 18 17 16 16 16 15 16 18 16 3 166 

1.4 Основы 

профессионального 

самоопределения 

8 7 7 8 9 9 9 9 9 8  83 

2. Вариативные предметные области   

2.1 Судейская 

подготовка 
 5  5 5 5   4 3  27 

2.2 Спортивное и 

специальное 

оборудование 

6 8 8 3 2 2 7 8 2 7 2 55 

2.3 Различные виды 

спорта и 

подвижные игры 

6 5 6 5  5 5 7 5 5 6  55 

3. Самостоятельная 

работа 
          24 24 

4. Аттестация 

(промежуточная, 

итоговая) 

   2    2    4 

5. Соревнования                                 Согласно календарю соревнований 

Итого 50 55 50 50 48 48 53 53 50 53  42 552 

 

Изучение и освоение предметных областей образовательной программы 

осуществляется в рамках проведения теоретических и практических занятий, 

включая тренировочные, физкультурные и спортивные мероприятия.  

Вариативные предметные области дают возможность расширения и углубления 

подготовки обучающихся, определяемой содержанием 

обязательных предметных областей образовательной программы, получения 

обучающимися дополнительных знаний, умений и навыков.  

При изучении обязательной и вариативной предметных областей уровней 

образовательной программы учебным планом предусматривается объем времени, 

выделяемый на самостоятельную работу обучающихся по каждой предметной 

области. 

2. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 
Методическая часть Программы включает учебный материал по предметным 

областям, его распределение по годам обучения в годовом цикле; рекомендуемые 

объемы тренировочных нагрузок, а также содержит практические материалы и 

методические рекомендации по проведению тренировочных занятий.  

2.1. Методика и содержание работы по предметным областям  

2.1.1. Обязательная предметная область «теоретические основы физической 

культуры и спорта» (для базового и углубленного уровней сложности)  
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В подготовке спортсменов исключительно важную роль играет их теоретическая 

подготовка. Теоретическая подготовка спортсменов осуществляется в течение 

всех лет обучения в спортивной школе. Базовый и углубленный уровни 

сложности Программы предусматривают свои специфические средства и методы 

подготовки. На базовом уровне сложности основными методами теоретической 

подготовки являются: беседы, демонстрация простейших наглядных пособий 

(плакатов, стендов).  

     На углубленном уровне сложности используются: изучение методической 

литературы по вопросам обучения и тренировки занимающихся, разбор и анализ 

техники футбола, методов обучения и тренировки, прослушивание лекций по 

вопросам тренировки и обучения.  

Программа теоретической подготовки должна быть достаточно широкой и 

глубокой. Она должна отражать общие понятия системы физического воспитания, 

перспективы развития физической культуры и спорта в стране и воспитания 

спортсмена. В процессе специальной теоретической подготовки спортсменов 

необходимо дать научные обоснования и анализ техники и тактики в избранном 

виде спорта; нужно ознакомить спортсменов с методикой обучения спортивной 

технике и путями совершенствования в ней; полно раскрыть систему спортивной 

тренировки и ее общие основы.  

Спортсмен должен:   

- знать задачи, стоящие перед ним;  

- уметь разбираться в средствах и методах воспитания силы, быстроты, 

выносливости, ловкости и гибкости, в формах тренировочных занятий и 

планирования их, периодизации круглогодичной тренировки, ее содержании, 

планировании перспективной многолетней тренировки;  

- знать роль спортивных соревнований и их варианты, особенности 

непосредственной подготовки к ним и участия в них;  

- вести учет тренировки и контроль за ней;  

- анализировать спортивные и функциональные показатели;  

- вести дневник тренировки.  

Самоопределение индивидуальных особенностей спортсмена, выявление слабых 

и сильных сторон в подготовленности и перевод их на конкретные цифры 

показателей силы, выносливости, быстроты, гибкости, переносимости нагрузки. 

Продолжительности процессов восстановления и т.п. также требуют больших 

знаний. Необходимо, чтобы вопросы гигиенического режима спортсмена (режим 

дня, питания, сна, зарядка, водные процедуры, закаливание, самомассаж и 

массаж) также вошли в программу теоретической подготовки. Кроме того, 

спортсмены должны быть ознакомлены с основами врачебного контроля и 

самоконтроля, а также травматизма и его профилактики в специализируемом виде 

спорта. Для теоретической подготовки спортсменов используются специально 

организованные лекции и беседы по отдельным вопросам техники, тактики и т.п., 

изучение занимающимися специальной литературы по вопросам теории и 

методики спорта, чтение спортивных газет и журналов, беседы с другими 

спортсменами, наблюдение за содержанием их тренировки, техникой и тактикой 

во время соревнований.  
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Темы для изучения по предметной области «теоретические основы 

физической культуры и спорта» 

Тема № 1. Физическая культура – важное средство воспитания и укрепления 

здоровья нации. Здоровый образ жизни. (Понятие о физической культуре. Место 

физической культуры в жизни общества.)  

Методические указания. Осветить сущность физической культуры, ее место в 

жизни и значения в деле воспитания и оздоровления. 

Тема № 2. Основы системы физического воспитания. (Цели и задачи системы 

физического воспитания. Принципы системы физического воспитания. Органы 

управления физкультурным движением в России. Физическое воспитание детей и 

подростков. Внешкольная работа по физическому воспитанию. Научные 

исследования в области физического воспитания. Организация международного 

движения).  

Методические указания. Изучая данную тему, учащиеся ознакомятся с основами 

системы физического воспитания, ее целями, задачами и особенностями. Занятия 

по этой теме рекомендуется проводить в форме развернутой беседы, объяснить 

главные положения и их смысл.  

Тема № 3. Единая Всероссийская спортивная классификация. (Место и значение 

спортивной классификация в системе физического воспитания. Основные понятия 

спортивной классификации. Содержания разрядных норм и требований 

спортивной классификации. Присвоение спортивных разрядов и званий).  

Методические указания. Юные спортсмены должны хорошо уяснить значение 

Единой Всероссийский спортивной классификации в развитии спорта. 

Необходимо ознакомить с общими теоретическими положениями и провести 

разбор разрядных требований и норм спортивной классификации, условий их 

выполнения в избранном виде спорта.  

Тема № 4. Костно-мышечная система, ее строение и функции. (Костная система. 

Мышечная система).  

Методические указания. При изучении этой темы необходимо использовать 

наглядные пособия: демонстрировать таблицы, рисунки, а также показать 

некоторые кости и мышцы на самих спортсменах.  

Тема № 5. Основные сведения о кровообращении, состав и функции крови. 

Сердце и сосуды. (Понятие о кровообращении, значение крови. Количество и 

состав крови. Сердце и сосуды).                                                        Методические 

указания. При изучении этой темы необходимо использовать наглядные пособия. 

Научить считать ЧСС (по пульсу).  

Тема № 6. Дыхание. Потребление кислорода. Значение дыхания для 

жизнедеятельности организма. (Дыхание, его виды и роль в жизнедеятельности 

организма человека. Потребление кислорода. Понятие о кислородном запросе и 

долге).  

Методические указания. В результате изучения данной темы учащиеся должны 

хорошо представлять себе, что такое аэробные и анаэробные возможности 

человека и какую роль они играют в достижении высоких результатов в 

избранном виде спорта. 

Тема № 7. Обмен веществ и энергии – основа жизни человека.  
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Методические указания. Изучение этой темы должно связываться с 

материалами по гигиене, в частности, с вопросами питания.  

Тема № 8. Нервная система и ее роль в жизнедеятельности организма. Нервная 

система, ее строение. Понятие о рефлексах, их виды.  

Методические указания. В результате изучения этой темы юные спортсмены 

должны хорошо уяснить, какую роль играет нервная система в процессе 

мышечной деятельности. Очень важно разобраться в том, как центральная 

нервная система управляет деятельностью двигательного аппарата и какие 

процессы обеспечивают координацию движений.  

Тема № 9. Органы пищеварения и выделения. Понятие о пищеварении. Органы 

выделения, их функции.  

Методические указания. Изучение данной темы должно быть логическим 

продолжением изучения вопросов режима, питания спортсмена, врачебно-

педагогического контроля. Необходимо, чтобы занимающееся имели 

представление, какие железы способствуют расщеплению пищи.  

Тема № 10. Органы чувств. (Понятие об органах чувств. Органы зрения. Органы 

слуха. Органы равновесия. Органы двигательного и кожного чувства. Органы 

обоняния и вкуса). Методические указания. Необходимо, чтобы юные 

спортсмены знали, какие органы чувств существуют, каково их строение и какие 

анализаторы играют наиболее важную роль при занятиях избранным видом 

спорта.  

Тема № 11. Физиологические основы спортивной тренировки. (Физиологическое 

представление о спортивной тренировке. Физиологические механизмы 

формирования двигательных навыков. Характерные физиологические изменения 

в организме при занятиях избранными видами спорта).  

Методические указания. Юные спортсмены должны узнать, какие 

физиологические процессы лежат в основе роста работоспособности и 

формирования двигательных навыков. Изучение этой темы следует связывать с 

педагогическими вопросами спортивной тренировки.  

Тема № 12. Физиологические методы определения тренированности юных 

спортсменов. (Понятие о тренированности, ее критерии и оценка. Некоторые 

физические методы оценки физической работоспособности человека. Некоторые 

физиологические методы оценки нервно-мышечной системы спортсмена).  

Методические указания. При изучении этой темы особое внимание необходимо 

обратить на многокомпонентность факторов, определяющих тренированность 

спортсменов. В тоже время необходимо показать, что тренированность как 

свойство организма является все же категорией биологической. Желательно 

изучение тестов для определения тренированности и физической 

работоспособности провести на всех учащихся.  

Тема № 13. Личная и общественная гигиена, гигиенические основы режима труда 

и отдыха юного спортсмена. Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Значение 

правильного режима дня для юного спортсмена. Основные элементы режима дня 

и их выполнение.  

Методические указания. Особое внимание учащихся надо обратить на 

необходимость ухода за кожей, которая выполняет ряд важных физиологических 

функций. В режиме дня каждого юного спортсмена должно быть предусмотрено 
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достаточно времени на проведение мероприятий по уходу за телом. Нарушение 

требований личной гигиены может привести к заболеваниям и снижению 

работоспособности. Юным спортсменам желательно более подробно рассказать о 

значении соблюдения режима дня в течение всего года.  

Тема № 14. Закаливание организма юного спортсмена. Предупреждение 

инфекционных заболеваний при занятиях спортом. (Значение и основные правила 

закаливания. Основные средства и методика применения закаливания. 

Закаливание в спортивной практике. Общее понятие об инфекционных 

заболеваниях, источники инфекций и пути их распространения. Предупреждение 

инфекционных заболеваний при занятиях физической культурой и спортом. Меры 

личной и общественной профилактики инфекционных заболеваний).  

Методические указания. Закаливание является неотъемлемой частью 

физического воспитания. Поэтому учащиеся должны знать о значении 

закаливания организма, основных правилах и методике применения отдельных 

закаливающих средств. Особое внимание следует обратить на вопросы 

закаливания в процессе занятий физической культурой и спортом. Дать общее 

понятие об инфекционных заболеваниях, источниках и путях распространения. 

Более подробно остановиться на эпидермофитии и гельминтозах, рассказать об их 

источниках и мерах профилактики.  

Тема № 15. Гигиенические требования к питанию юных спортсменов. (Понятие о 

рациональном питании и общем расходе энергии за сутки. Значение отдельных 

пищевых веществ в питании и их нормы. Особенности питания юных 

спортсменов в период соревнований. Пищевые отравления и их профилактика. 

Вредные привычки – курение, употребление спиртных напитков, наркотиков.  

Методические указания. Вначале надо раскрыть значение питания как одного из 

факторов, способствующего восстановлению энергии, росту и развитию 

организма, а также вопросы, связанные с расходом энергии и значением 

отдельных пищевых веществ в питании. Большое внимание уделить рассказу о 

пищевых отравлениях и вредных привычках.  

Тема № 16. Систематический врачебный контроль за юными спортсменами как 

основа достижений в спорте. (Врачебно-педагогические наблюдения).  

Методические указания. Необходимо подчеркнуть единство целей спортивной 

педагогики и спортивной медицины в достижении высоких спортивных 

достижений. Обосновать необходимость систематического врачебного контроля 

для юного спортсмена с целью профилактики возможных нарушений в состоянии 

здоровья в процессе современной спортивной тренировки.  

Тема № 17. Самоконтроль в процессе занятий спортом. Понятие об утомлении и 

переутомлении. (Дневник самоконтроля: вес, самочувствие, настроение, сон, 

аппетит, общая работоспособность, успеваемость в школе, показатели 

морфологического развития. Основные понятия об утомлении, его сущность и 

характерные признаки. Утомление. Переутомление).  

Методические указания. Следует привести примеры дневников самоконтроля 

ведущих спортсменов страны и показать, какую роль они сыграли в организации 

тренировочной работы, восстановительных мероприятиях, профилактики 

переутомлений и патологических состояний. Юным спортсменам необходимо 

описать признаки утомления и рассказать о возможностях организма человека 

при физических нагрузках различной мощности.  
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Тема № 18. Восстановительные мероприятия в спорте. (Общее представление о 

восстановительных мероприятиях. Виды восстановительных мероприятий. Общие  

сведения о спортивном массаже. Основные приемы и виды спортивного массажа. 

Баня).  

Методические указания. Тема излагается подготовленным спортсменам. 

Восстановительные мероприятия дополняют, а не заменяют спортивную 

тренировку. Отметить значимость труда психологов, гигиенистов, спортивных 

врачей, массажистов.  

Тема № 19. Травматизм и заболеваемость в процессе занятий спортом. Оказания 

первой помощи при несчастных случаях. (Виды и причины спортивного 

травматизма. Оказания первой помощи при несчастных случаях: ушибах, ранах, 

отморожениях, переломах. Патологические состояния в спорте. Временные 

ограничения и противопоказания к тренировочным занятиям и соревнованиям).  

Методические указания. Спорт не должен приводить к травмам и болезням 

Сознательное отношение к тренировке, организованность, уважение к сопернику, 

подчинение спортивным правилам, указания тренера и спортивного врача, борьба 

с вредными привычками – активные средства профилактики в спорте. 

Познакомить с первой помощь: вызов врача, накладывание повязки, 

транспортировка.  

Тема № 20. Общая характеристика спортивной тренировки юных спортсменов. 

Средства спортивной тренировки. Методы спортивной тренировки. Формы 

организации занятий в спортивной тренировке.  

Методические указания. В начале изучения этой темы необходимо прежде всего 

выяснить содержание и объем понятий спортивной подготовки и системы 

спортивной подготовки, затем рассмотреть вопросы, касающиеся цели, задач и 

характерных черт спортивной тренировки. Общее представление о средствах 

спортивной тренировки. Как каждое из средств влияет на организм и какое 

значение имеют они для укрепления здоровья, развития физических качеств, 

совершенствование техники и тактики в избранном виде спорта.  

Формы организации занятий, части занятия, их продолжительность. 

Самостоятельные занятия и соревнования.  

Тема № 21. Основные виды подготовки юного спортсмена в процессе 

тренировки. Физическая подготовка, техническая подготовка, тактическая 

подготовка. Воспитание нравственных и волевых качеств личности. 

(Психологическая подготовка в процессе спортивной тренировки, волевых 

качеств, определяющих успех в избранном виде спорта. Понятие силы, методы 

развития силы. Понятие быстроты, методы развития. Понятие выносливости, 

методика развития. Понятие ловкости, ее виды. Основы методики развития 

ловкости. Понятие гибкости, ее виды. Основы методики развития гибкости.)  

Методические указания. Методика развития отдельных физических качеств 

должна изучаться в следующей последовательности:  

1) определение понятия;  

2) формы проявления данного качества;  

3) факторы, обуславливающие уровень его развития;  

4) задачи развития данного качества; 

5) средства (упражнения), типичные для развития качества;  

6) методы развития физических качеств;  
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7) особенности регулирования нагрузки и отдыха;  

8) особенности развития качества от возраста и пола занимающихся;  

9) контроль за уровнем развития данного качества.  

Тема № 22. Периодизация спортивной тренировки юных спортсменов. 

Закономерности развития спортивной формы как одного из объективных условий 

периодизации спортивной тренировки. Характерные особенности периодов 

спортивной тренировки. (Понятие спортивной формы, критерии ее оценки. Фазы 

развития спортивной формы. Подготовительный период. Соревновательный 

период. Переходный период).  

Методические указания. Обратить особое внимание на то, что периодизация 

спортивной тренировки связана прежде всего с закономерностями развития 

спортивной тренировки и управления этим процессом. Учащиеся должны знать 

критерии оценки спортивной формы. Рассмотреть значение каждого периода и 

этапа годичного цикла тренировки, их продолжительность.  

Тема № 23. Планирование и учет в процессе спортивной тренировки юных 

спортсменов. (Понятие планирования, его виды. Многолетнее (перспективное) 

планирования тренировки. Годовой план, его содержание и методика составления. 

Планирование тренировки на месяц. Значение учета. Виды и документы учета).  

Методические указания. Участие спортсмена в составлении планов тренировки, 

сознательности и активность в составлении планов и анализ проделанной работы. 

Личный дневник спортсмена. Роль полной и объективной информации о их 

тренировочной и соревновательной деятельности для более эффективного 

управления тренировочным процессом.  

Тема № 24. Спортивные соревнования. Их планирование, организация и 

проведение. Роль спортивных соревнований в тренировочном процессе и их 

основные виды. Планирование, организация и проведение соревнований. (Виды 

соревнований. Положение о соревнованиях).  

Методические указания. Детально рассмотреть значение соревнований, их виды 

и возрастные требования для участия в соревнованиях, учет выполнения 

разрядных требований. Судейская практика учащихся в соревнованиях.  

Тема № 25. Тема 1. История развития футбола  в России и за рубежом. 

Возникновение футбола. Появление футбола в России и за рубежом. Значение 

российской школы футбола для развития международного футбола. Российские 

соревнования по футболу.  Участие российских футболистов в розыгрыше 

первенства Мира, международных турнирах с зарубежными командами. 

Развитие массового детского и юношеского футбола «Кожаный  мяч», его история 

и значение для развития российского футбола. Основные соревнования, 

проводимые для подростков и юношей по футболу. Международные соревнования 

для юношей. 

Тема № 26. 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 упрощенным правилам.  
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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.  

Судейские коллегии, обслуживание соревнований. Подготовка мест 

соревнований. Порядок открытия, проведения и закрытия соревнований. 

Информация зрителей о ходе соревнований, составах команд и т.п. 

Тема № 27. Техника безопасности при занятиях футболом.  

Тема № 28. Общероссийские и международные антидопинговые правила. 

Ответственность за противоправные действия.  

2.1.2. Обязательные предметные области «общая физическая подготовка» 

(для базового уровня сложности) и «общая и специальная физическая 

подготовка» (для углубленного уровня сложности)  

Общая физическая подготовка (ОФП) 

Общая физическая подготовка (ОФП) является необходимым звеном спортивной 

тренировки. Она решает следующие задачи: укрепление здоровья и 

гармоническое физическое развитие учащихся; развитие и совершенствование 

силы, гибкости, быстроты, выносливости и ловкости; расширение круга 

двигательных навыков и повышение функциональных возможностей организма; 

использование физических упражнений с целью активного отдыха и 

профилактического лечения.  

В процессе многолетней подготовки не только повышается объем, но и 

изменяется состав тренировочных средств. 

Под скоростными способностями понимают возможности спортсмена, 

обеспечивающие ему выполнение двигательных действий в минимальный для 

данных условий промежуток времени. Различают элементарные и комплексные 

формы проявления скоростных способностей. К элементарным формам относятся 

быстрота реакции, скорость одиночного движения, частота (темп) движений. Все 

двигательные реакции, совершаемые спортсменом, делятся на две группы: 

простые и сложные. Ответ заранее известным движением на заранее известный 

сигнал (зрительный, слуховой, тактильный) называется простой реакцией.  

Мышечная сила – это способность преодолевать внешнее сопротивление или 

противодействовать ему посредством мышечных усилий. Абсолютная сила мышц 

спортсмена определяется максимальной величиной преодолеваемого им 

сопротивления, например, пружины динамометра или весом штанги. 

Относительная сила мышц – это показатель абсолютной силы, взятый 

относительно веса тела.  

Вестибулярная устойчивость характеризуется сохранением позы или 

направленности движений после раздражения вестибулярного аппарата.  

Выносливость является способностью поддерживать заданную, необходимую для 

обеспечения спортивной деятельности, мощность нагрузки и противостоять 

утомлению, возникающему в процессе выполнения работы. Поэтому, 

выносливость проявляется в двух основных формах: в продолжительности работы 

на заданном уровне мощности до появления первых признаков выраженного 

утомления; в скорости снижения работоспособности при наступлении утомления.  

Гибкость является интегральной оценкой подвижности звеньев тела. Если же 

оценивается амплитуда движений в отдельных суставах, то принято говорить о 
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подвижности в них. В теории и методике спортивной подготовки гибкость 

рассматривается как морфофункциональное свойство опорно-двигательного 

аппарата человека, определяющее пределы движений звеньев тела.  

Различают две формы ее проявления:  

активную, характеризуемую величиной амплитуды движений при 

самостоятельном выполнении упражнений благодаря своим мышечным усилиям;  

пассивную, характеризуемую максимальной величиной амплитуды движений, 

достигаемой при действии внешних сил (например, с помощью партнера или 

отягощения и т. п.).  

Общая гибкость характеризует подвижность во всех суставах тела и позволяет 

выполнять разнообразные движения с большой амплитудой. Специальная 

гибкость – предельная подвижность в отдельных суставах, определяющая 

эффективность спортивной деятельности.  

Под координационными способностями понимаются способности быстро, точно, 

целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее совершенно, решать 

двигательные задачи (особенно сложные и возникающие неожиданно). 

Проявление координационных способностей зависит от целого ряда факторов, а 

именно:  

1) способности спортсмена к точному анализу движений;  

2) деятельности анализаторов и особенно двигательного;  

3) сложности двигательного задания;  

4) уровня развития других физических способностей (скоростные способности, 

динамическая сила, гибкость и т.д.);  

5) смелости и решительности;  

6) возраста;  

7) общей подготовленности занимающихся (т.е. запаса разнообразных, 

преимущественно вариативных двигательных умений и навыков).  

Телосложение оценивается путем измерения (спортивной метрологии) пропорций 

и особенности частей тела, а также особенности развития костной, жировой и 

мышечной тканей.  

Одна из задач ОФП – общее физическое воспитание и оздоровление будущих 

футболистов.  

Общая физическая подготовка (ОФП) – направлена на всестороннее физическое 

развитие, укрепление здоровья, подъем функциональных возможностей 

организма, совершенствование важнейших физических и волевых качеств, 

приобретение жизненно необходимых навыков. Такая подготовка содействует 

умственному, эстетическому развитию, создает базу для дальнейшего 

совершенствования. Поэтому, на первых этапах изучения футбола используется 

широкий комплекс общеразвивающих упражнений, отличающихся 

естественностью движений и не требующих специального разучивания: 

различные виды ходьбы, бега, прыжков, простейшие гимнастические упражнения, 

броски мячей, упражнения с набивными мячами, скакалками, палками, 

подвижные и спортивные игры, плавание.  

Другая задача ОФП заключается в расширении функциональных, двигательных 

возможностей и укреплении опорно-двигательного аппарата будущих 

футболистов с учетом специфики футбола как особого вида спорта. Так, элементы 

легкой атлетики необходимы футболистам для совершенствования навыков, 
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связанных с быстрым пробеганием коротких дистанций, выполнением прыжков, 

плавание, кросс помогают вырабатывать общую выносливость, совершенствуют 

функции сердечно-сосудистой и дыхательной; игровые виды и единоборства 

совершенно необходимы будущим футболистам как средство развития ловкости, 

приспособительной вариативности движений.  

Особенно важную роль занятия по ОФП должны занимать в работе с 

начинающими футболистами в группах начальной подготовки. В дальнейшем, по 

мере спортивного совершенствования, ОФП начинает играть роль важного 

вспомогательного, кондиционного средства, содействующего поддержанию 

должного физического состояния, оздоровлению и реабилитации занимающихся.  

К средствам физической подготовки относятся разнообразные физические 

упражнения: общеразвивающие, специально подготовительные, подводящие, 

вспомогательные виды спорта и основные упражнения из приемов и действий 

футбола. Все они охватывают широкий круг двигательной деятельности и 

обеспечивают развитие необходимых футболисту качеств, умений и навыков.  

При подборе средств физической подготовки следует учитывать основные 

особенности футбола:  

1. Комплексное проявление физических и волевых качеств в спортивном 

поединке при взаимосвязи с противником в постоянно изменяющихся ситуациях 

игры;  

2. Ациклический характер двигательных действий, непрерывную смену 

интенсивности нервно-мышечных усилий, требующих максимальной быстроты, 

скоростной выносливости, выдержки;  

3. «Взрывную» силу максимально быстрых двигательных действий при 

контрастных переходах от статики к динамике действий с намеренным 

нарушением их темпа, ритма и скорости;  

4. Богатую тактику обмана противника быстрыми и точными движениями тела с 

использованием внешних и внутренних сторон деятельности;  

5. Повышенную требовательность к остроте зрительного, слухового, 

двигательного и вестибулярного анализаторов;  

6. Регламентированное правилами время игры необходимых для победы.  

В физической подготовке футболиста широко используются упражнения на 

восприятие и чувство тонких движений противника, направленные на развитие 

отдельных мышечных групп, качеств и систем организма, а также упражнения, 

требующие комплексного проявления всех физических качеств: ловкости, 

гибкости, скорости, силы и выносливости.  

В футболе чрезвычайно важно развитие скоростно-силовых качеств и 

способностей реагировать на быстро изменяющуюся ситуацию. Для педагога, 

также важны эти качества в его работе. Поэтому, при подборе упражнений 

специальной направленности следует руководствоваться следующими 

принципами:  

1. Упражнения по возможности должны иметь структурное сходство с основными 

движениями футболиста и включать в активную работу преимущественно те 

группы мышц, которые несут основную нагрузку при выполнении футбольных 

передвижений, шагов, прыжков, скачков, выпадов, бросков и их сочетаний;  
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2. Упражнения должны выполняться преимущественно в скоростных режимах, 

характерных футбольным действиям; внимание следует уделять скоростным, 

прыжково-беговым упражнениям;  

3. Специальные упражнения должны предусматривать тренировку в быстрых 

переключениях от одних скоростных или скоростно-силовых действий к другим 

по внезапным командам, сигналам и в ответ на соответствующие действия 

партнера или тренера.  

К таким упражнениям можно отнести следующие:  

Упражнения в беге: обычный бег, с ускорениями, передвижения приставными 

шагами, бег с перекрестной постановкой ног, бег с выпрыгиванием и поворотом с 

изменением направления движения, с внезапными рывками вперед на 5-10 м, 

челночный бег, стартовые разбеги из различных исходных положений.  

Прыжковые упражнения: прыжки на одной и обеих ногах на месте и в движении, 

с изменением направлений, с поворотами; прыжки на и через гимнастическую 

скамейку; продвижения вперед и назад прыжками в стороны с ноги на ногу, со 

сменой направления; прыжки в длину с места; тройные и пятерные прыжки; 

переходы от бега к прыжкам и наоборот, прыжки по сигналу и т. п.  

Упражнения в стойке: приседания и выпрыгивания из положения стойки; 

передвижения в стойке вперед и назад семенящим бегом, с высоким подниманием 

колен; скачки в стойке, маневрирования в стойке со сменой ритма по команде или 

сигналу; «дриблинг» в стойке; маневрирования со сменой скорости и длины 

шагов; «броски» в сочетании с другими передвижениями.  

Упражнения в выпадах: пружинистые покачивания в положении 

легкоатлетического выпада; смена ног прыжком; выполнение выпада из стойки; 

покачивания и возвраты в стойку, тоже в сочетании с передвижениями, с  

постепенным ускорением и удлинением выпада; выпады с плавным началом и 

активным завершением; упражнения в выпадах максимальной длины, 

самостоятельно и в парах с партнером.  

При выполнении физических упражнений всегда следует устанавливать их 

правильное сочетание и выгодное чередование, целесообразную дозировку в 

сочетании с активным отдыхом. 

Предметная область: Специальная физическая подготовка  
Специальная физическая подготовка (СФП) является специализированным 

развитием общей физической подготовки.  

Задачи ее:  

- Совершенствование физических качеств, наиболее необходимых и характерных 

для данного вида спорта.  

- Преимущественное развитие тех двигательных навыков, которые наиболее 

необходимы для успешного технико-тактического совершенствования в «своем» 

виде спорта.  

Избирательное развитие отдельных мышц и группы мышц, несущих основную 

нагрузку при выполнении специализируемого упражнения.  

Специальная физическая подготовка в футболе – процесс включающий в себя 

систему методов и приемов, направленных на развитие или поддержание 

оптимального уровня конкретных двигательных качеств, обеспечивающих 

технически правильное, надежное выполнение технических элементов, 

соединений и соревновательных комбинаций.  
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Направленность СФП разнообразна. Она используется как для общего, так и 

местного, локального воздействия; как развивающее и поддерживающее средство. 

Нагрузка, получаемая футболистами при СФП, может носить «ударный» или 

щадящий характер, использоваться для восстановления функций организма и т.д.  

В процессе биологического развития физические, психомоторные качества 

футболистов и их двигательные возможности развиваются в соответствии с 

общими закономерностями эволюции организма человека и ростом мастерства 

спортсмена. Поэтому параллельно с обучением, технической подготовкой и 

тренировкой спортсменов должна вестись планомерная работа по развитию, 

совершенствованию и поддержанию оптимального физического, 

функционального состояния футболистов на всех этапах их спортивной карьеры.  

Наиболее важным аспектом СФП применительно к современной практике 

футболистов является комплексное развитие физических качеств в специфических 

режимах работы. При этом особо возрастает значимость так называемой базовой 

физической подготовки, которая включает в себя комплекс специальных средств  

и методов, обеспечивающих эффективное становление и реализацию основных 

навыков в соревновательной практике. В этой связи правомерно говорить о СФП 

применительно к освоению различных структурных групп движений и базовых 

двигательных действий. 

2.1.3. Предметная область: избранный вид спорта (футбол) 

Техническая подготовка.  

Группы базового уровня подготовки (1, 2 год обучения)  
Удары по мячу ногой. Удары подъемом (внешней, внутренней частью и 

серединой), стопой (внутренней и внешней стороной) по неподвижному, 

катящемуся, прыгающему и летящему мячу. Удары пяткой (назад) по катящемуся 

мячу. Удары перекидные (через голову противника). Резаные удары (внутренней 

и внешней частью подъема) по катящемуся вперед, навстречу и сбоку мячу. 

Удары с полулета (всеми способами).  

Выполнение всех ударов после остановки, введения и рывка, посылая мяч низом 

и верхом на короткое, среднее и дальнее расстояние, придавая мячу различное 

направление полета.  

Откидка мяча внешней частью подъема при ведении.  

Удары: на точность, силу и дальность; после ведения на высокой скорости; с 

пассивным и активным сопротивлением, с оценкой технической обстановки перед 

выполнением удара.  

Умело маскировать момент и направление предполагаемого удара.  

Удары по мячу головой. Удары серединой и боковой частью лба без прыжка и в 

прыжке с разбега по летящему с различной скоростью и траекторией мячу. Удары 

вниз и верхом, вперед, в стороны и назад (по ходу полета мяча), посылая мяч на 

короткое и среднее расстояние с пассивным и активным сопротивлением, с 

оценкой тактической обстановки перед выполнением удара.  

Резаные удары боковой частью лба. Перевод мяча лбом.  

Удары на точность.  

Остановка мяча. Остановка подошвой, внутренней и внешней стороной стопы 

расположения игроков противника и создавшейся игровой обстановки). 
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мяча бедром и лбом.  

Остановка изученными способами мячей, катящихся или летящих с различной 

скоростью и траекторией, с разных расстояний и направлений, на высокой 

скорости движения с последующим ударом или рывком.  

Ведение мяча. Ведение серединой подъема, носком и внутренней стороной 

стопы. 

Ведение всеми изученными способами с увеличением скорости движения, 

выполняя рывки, не теряя контроль над мячом, с обводкой движущихся и 

противодействующих соперников, затрудняя для них подступы к мячу, закрывая 

мяч телом.  

Ложные движения (финты). Обучение финтам: при ведении показать остановку 

мяча подошвой (без касания или с касанием мяча подошвой) или произвести удар 

пяткой назад – рывком вперед уйти с мячом; быстро отвести мяч подошвой ноги 

под себя – уйти с мячом вперед; быстро отвести мяч ногой под себя – повернуться 

и уйти с мячом в сторону или назад; при ведении неожиданно остановить мяч и 

оставить его партнеру, который движется за спиной, а самому без мяча уйти 

вперед, увлекая противника («скрещивание»), ложная передача мяча партнеру.  

Отбор мяча. Отбор мяча при единоборстве с противником, применяя 

накладывание стопы на мяч, выполняя ложные движения и вызывая противника 

на определенные действия с мячом, с целью отбора мяча. Обучение умению 

выбрать момент для отбора мяча.  

Вбрасывание мяча. Вбрасывание из-за боковой линии с места – из положения 

параллельного расположению ступней ног. Вбрасывание мяча изученными 

способами с разбега: на точность и дальность (по коридору шириной 2 – 3 м).  

Техника игры вратаря. Ловля в броске мяча, летящего в сторону от вратаря на 

высоте живота, груди, головы и колен. Ловля катящегося в сторону мяча в броске. 

Ловля катящегося и летящего на различной высоте мяча на выходе из ворот без 

падения, с падением и в броске. Ловля опускающихся и прыгающих мячей.  

Отбивание ладонями, пальцами рук в броске мячей, летящих в сторону от вратаря 

на высоте 

живота, груди, головы и колен. Отбивание ладонями, пальцами рук катящегося 

мяча в броске.  

Перевод мяча через перекладину ворот ладонями (двумя, одной) в прыжке.  

Броски мяча одной рукой с боковым замахом и снизу на точность и дальность. 

Бросок мяча одной рукой из-за плеча на дальность и точность.  

Выбивание мяча с рук с полулета на точность и дальность. Выбивание мяча с 

земли и с рук на дальность и точность.  

Группы базового уровня подготовки (3, 4 год обучения)  
Удары по мячу ногой. Удары правой и левой ногами: внутренней частью 

подъема, внутренней стороной стопы и внешней частью подъема по 

неподвижному и катящемуся мячу. Удары по неподвижному мячу носком. 

Выполнение ударов после остановки, ведения и рывка 

Удары по летящему мячу внутренней стороной стопы и внутренней частью 

подъема.  

Удары на точность: в ноги партнеру, в ворота, в цель, на ход движущемуся 

партнеру.  
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Удары по мячу головой. Удары серединой лба без прыжка и в прыжке, с места и 

с разбега, по летящему навстречу мячу.  

Удары на точность: партнеру, в ворота, в цель, на ход движущемуся партнеру.  

Остановка мяча. Остановка подошвой и внутренней стороной стопы катящегося 

и опускающегося мяча – на месте, в движении вперед и назад, подготавливая мяч 

для последующих действий.  

Остановка внутренней стороной стопы и грудью летящего навстречу мяча – на 

месте, в движении назад и вперед, опуская мяч для последующих действий в ноги.  

Ведение мяча. Ведение внутренней частью подъема, внешней частью подъема. 

Ведение правой, левой ногой и поочередно по прямой, меняя направление 

движения, между стоек и движущихся партнеров; изменяя скорость, выполняя 

ускорения и рывки, не теряя контроль над мячом.  

Ложные движения (финты). Обучение финтам: после замедления бега или 

неожиданной остановки – рывок с мячом в другом направлении; внезапная отдача 

мяча назад, откатывая мяч подошвой партнеру, находящемуся сзади; ложный 

замах ногой для удара по мячу; умение показать туловищем движение в одну 

сторону – уйти с мячом в другую; перенести ногу через мяч и наклонить 

туловище в одну сторону – уйти с мячом в другую. 

Отбор мяча. Перехват мяча – быстрый выход на мяч с целью опередить 

соперника, которому адресована передача. Отбор мяча при единоборстве с 

соперником, находящимся на месте и в движении (навстречу игроку сбоку), 

применяя выбивание мяча, толчки.  

Вбрасывание мяча из-за боковой линии с места – из положения шага. 

Вбрасывание мяча на точность: в ноги и на ход партнеру.  

Техника игры вратаря. Основная стойка вратаря. Передвижение в воротах без 

мяча в сторону скрестным, 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 с разбега). Ловля 

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

подъем с мячом на ноги после падения.  

Отбивание мяча одним кулаком 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.  

Группы базового уровня подготовки (5, 6 год обучения)  
Удары по мячу ногой. Удары по летящему мячу различными способами с 

поворотом на 90 - 

частями подъема по летящему мячу. Удар «подсечка» (носком). Бросок мяча 

подъемом. Переводы мяча стопой и грудью. Удары на точность, силу и дальность.  

Удары по мячу головой. Удары серединой и боковой частью лба без прыжка и в 

на короткое расстояние, когда мяч к игроку летит быстро.  

Удары на точность.  

Остановка мяча. - внутренней и внешней 

стороной стопы катящегося и опускающегося мяча, грудью – летящего мяча. 
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Остановка подъемом опускающегося мяча. Остановка мяча на высокой скорости 

движения, выводя мяч на удобную позицию для последующих действий.  

Ведение мяча. Совершенствование всех способов ведения мяча, увеличивая 

скорость движения, выполняя рывки и обводку.  

Ложные движения (финты). Обучение финтам: показать желание овладеть 

мячом, катящимся навстречу или сбоку, и неожиданно пропустить мяч между ног 

или сбоку для партнера; игрок переносит правую ногу через мяч влево и, 

наклоняя туловище влево, - посылает мяч внутренней частью подъема левой ноги 

слева от противника, обегает его с другой стороны и овладевает мячом (финт 

Месхи); при резкой атаке противника сзади – справа – неожиданно срезать мяч 

ближней к нему ногой вправо, обежать противника сзади и овладеть мячом.  

Выполнение двух следующих один за другим финтов (когда первый финт 

противник сумел разгадать).  

Отбор мяча. Отбор мяча в «полушпагате», «шпагате» и подкате.  

Вбрасывание мяча. Вбрасывание мяча с падением на руки (соблюдая правила 

вбрасывания мяча).  

Техника игры вратаря. Отбивание мяча кулаком в прыжке на выходе из ворот. 

Отбивание мяча ногой, катящегося или низко летящего вблизи вратаря.  

Действия вратаря против вышедшего с мячом противника: ловля мяча без 

падения и с броском в ноги (в группировке и без группировки). Повторный 

бросок на мяч.  

Совершенствование броска мяча рукой и выбивания мяча ногой с земли и с рук на 

дальность и точность.  

Углубленный уровень подготовки (1, 2 год обучения)  
Удары по мячу ногой. Совершенствовать точность ударов (в цель, в ворота, 

двигающемуся партнеру). Уметь соразмерять силу удара, придавать мячу 

различную траекторию полета, точно выполнять длинные передачи, выполнять 

удары из трудных положений (боком, спиной к направлению удара, в прыжке, с 

падением).  

Совершенствовать умение точно, быстро и неожиданно для вратаря производить 

удары по воротам.  

Удары по мячу головой. Совершенствовать технику ударов лбом, особенно в 

прыжке, выполняя их с активным сопротивлением, обращая при этом внимание 

на высокий прыжок, выигрыш единоборства и точность направления полета мяча.  

Остановка мяча. Совершенствовать остановку мяча различными способами, 

выполняя приемы с наименьшей затратой времени, на высокой скорости 

движений, приводя мяч в удобное положение для дальнейших действий.  

Ведение мяча. Совершенствовать ведение мяча различными способами, как 

правой, так и левой ногой на высокой скорости, изменяя направление и ритм 

движения, применяя финты, надежно контролируя мяч и наблюдая за игровой 

обстановкой.  

Ложные движения (финты). Совершенствовать финты с учетом развития у 

занимающихся двигательных качеств и игрового места в составе команды, 

обращая особое внимание на совершенствование «коронных» финтов (для 

каждого игрока) в условиях игровых упражнений, товарищеских и календарных 

игр.  
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Отбор мяча. Совершенствовать умение определять (предугадывать) замысел 

противника, владеющего мячом, момент для отбора мяча и безошибочно 

применять избранный способ овладения мячом.  

Вбрасывание мяча. Совершенствовать точность и дальность вбрасывания мяча, 

изменяя расстояние до цели, вбрасывание мяча партнеру для приема его ногами и 

головой.  

Техника игры вратаря. Совершенствовать технику ловли и отбивания 

различных мячей, находясь в воротах и на выходе из ворот, обращая внимание на 

быстроту реакции, на амортизирующее (уступающее) движение кистями и 

предплечьями при ловле мяча, на мягкое приземление при ловле мяча в броске. 

Совершенствовать броски руками и выбивание мяча ногами на точность и 

дальность. 

Тактическая подготовка  

Группы базового уровня подготовки (1, 2 год обучения)  

 Упражнения для совершенствования умения ориентироваться.  
Игра в пятнашки в парах на ограниченной площади (играют 3 – 4 пары). 8 – 6 

игроков образуют круг. Стоя на месте, передают друг другу в одно касание два 

мяча. На ограниченной площади 4 – 5 пар с мячами перемещаются в любом 

направлении и передают друг другу мячи.  

Тактические действия полевых игроков. 

В нападении и защите, играя по избранной тактической схеме в составе команды, 

уметь выполнять основные обязанности на своем игровом месте.  

В нападении: уметь освобождаться из-под опеки противника для получения мяча; 

выигрывать единоборство, применяя обводку и ложные движения; правильно 

взаимодействовать с партнерами при равном соотношении и численном 

превосходстве защитников соперника, используя короткие и средние передачи; 

атаковать со сменой и без смены мест флангом и через центр; применять 

«скрещивание» и игру «о стенку»; начинать и развивать атаки из стандартных 

положений.  

В защите: 

уметь действовать в защите, играя по принципу персональной опеки 

(контролировать подопечного игрока соперника) и комбинированной обороны; 

подстраховывать и помогать партнеру; правильно действовать, отражая атаки 

соперника при равном соотношении сил и при его численном преимуществе; 

взаимодействовать с вратарем; уметь правильно занимать позицию и страховать 

партнера при атаке противника флангом и через центр; совершенствовать 

оборонительные действия при введении мяча в игру из стандартных положений.  

Тактика вратаря. Уметь организовать построение «стенки» при пробитии 

штрафного и свободного ударов вблизи своих ворот; играть на выходах из ворот 

при ловле катящихся по земле и летящих на различной высоте мячей; 

подсказывать партнерам по обороне, как занять правильную позицию; выполнять 

с защитниками комбинации при введении мяча в игру ударом от ворот; вводить 

мяч в игру, адресуя его свободному от опеки партнеру. 
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Группы базового уровня подготовки (3, 4 год обучения)  

Упражнения для развития ориентировки.  
Передвигаясь шагом, бегом, без мяча, с мячом или выполняя технический прием, 

занимающийся должен наблюдать за действиями (зрительными сигналами) 

тренера или партнера и соответствующим образом реагировать на них.  

Выполнение заданий во время передвижения шагом или бегом: изменить способ 

ходьбы или бега, подпрыгнуть, имитировать удар по мячу ногой и пр.  

Выполняя ведение мяча, остановить мяч подошвой или сделать рывок вперед на 5 

м или повернуться кругом и снова продолжать ведение. Несколько игроков на 

ограниченной площади произвольно водят свои мячи и наблюдают за партнерами, 

чтобы не столкнуться друг с другом.  

Занимающийся следит за катящимся и летящим к нему мячом и одновременно за 

действиями партнера. В зависимости от сигнала возвращает мяч партнеру в одно 

касание или после остановки.  

На ограниченной площади (20 х 20 м) находятся две группы игроков (по 5 – 6 

чел.) в различной по цвету форме. Игроки одной группы передвигаются по 

площадке в произвольном направлении. Игроки второй группы передают друг 

другу мяч, который не должен задевать игроков первой группы.  

Тактические действия полевых игроков.  
Обучение занимающихся правильному расположению на футбольном поле и 

умению выполнять основные тактические действия в нападении и защите.  

В нападении: уметь своевременно и точно передать мяч открывшемуся партнеру, 

выбрать место для получения мяча, взаимодействовать с партнером во время 

атаки при численном преимуществе над защитниками, выбрать место вблизи 

ворот противника, не нарушая правила «вне игры» для завершения атаки ударом 

по воротам; выполнять простейшие комбинации (по одной) – при начале игры, 

при подаче углового, при вбрасывании мяча из-за боковой линии, при свободном 

и штрафном ударах.  

В защите: уметь действовать в защите по принципу «зоны», перехватывать мяч, 

бороться за мяч и отбирать его у соперника, правильно действовать при введении 

мяча в игру из стандартных положений.  

Тактика вратаря. Уметь выбрать правильную позицию в воротах при различных 

ударах в зависимости от «угла удара», разыграть свободный удар от своих ворот, 

ввести мяч в игру (после ловли) открывшемуся партнеру, занимать правильную 

позицию при угловом, штрафном и свободном ударах вблизи своих ворот. 

Группы базового уровня подготовки (5, 6 год обучения)  

Тактические действия полевых игроков.  
Совершенствование игры по избранной технической системе.  

В нападении: уметь создавать численный перевес в атаке за счет скоростного 

маневрирования по фронту и за счет подключения из глубины обороны 

полузащитников и крайних защитников; менять фланг атаки путем точной 

длинной передачи мяча на свободный от игроков соперника фланг, куда 

своевременно подключается партнер; правильно взаимодействовать при развитии 

атак вблизи ворот противника и завершать атаки ударом по воротам; 

совершенствовать тактические комбинации с переменой мест и комбинации из 

стандартных положений.  
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В защите: совершенствовать метод комбинированной обороны; уметь 

центральным защитникам играть по зонному принципу; подстраховывать 

партнеров; создавать численное превосходство в обороне; организованно 

действовать при начале атак соперников из стандартных положений вблизи своих 

ворот; быстро приспосабливаться к индивидуальным особенностям подопечного 

игрока соперника, противопоставляя ему свои действия, обеспечивающие 

успешную оборону; быстро перестраиваться от обороны к началу и развитию 

атаки.  

Тактика вратаря. Уметь выбирать место (в штрафной площади) при ловле мяча 

на выходе и на перехвате; выходить для броска в ноги, точно определяя момент 

для выхода из ворот и броска в ноги; руководить игрой партнеров по обороне; 

вводя мяч в игру, организовывать контратаку.  

Группы углубленного уровня подготовки (1, 2 год обучения) 

Тактические действия полевых игроков.  

Совершенствовать игру по избранной тактической системе, учитывая 

индивидуальные особенности игроков (быстрый старт, сильный и прицельный 

удар по воротам, прыгучесть и 

умение выигрывать единоборство при игре головой, скоростную обводку, 

надежный отбор мяча, умение плотно закрывать подопечного игрока и др.). Уметь 

перестраивать технический план игры, сохраняя четкое взаимодействие в линиях 

защиты и нападения.  

В нападении: совершенствовать – быстроту организации контратак, выполняя 

продольные и диагональные, средние, длинные передачи; тактические 

комбинации со сменой игровых мест в ходе развития атаки; создание численного 

перевеса в атаке за счет подключения полузащитников и крайних защитников; 

остроту действий в завершающей фазе атаки.  

В защите: совершенствовать – игру по принципу комбинированной обороны; 

умение центральных защитников играть по зонному принципу; слаженность 

действий и взаимостраховку при атаке численно превосходящего соперника; 

усиление обороны за счет увеличения числа обороняющихся игроков.  

Тактика вратаря. Совершенствовать умение определять направление 

возможного удара, занимая в соответствии с этим наиболее выгодную позицию и 

применять наиболее рациональные технические приемы. Совершенствовать игру 

на выходах, быструю организацию контратаки, руководство игрой партнеров по 

обороне.  

2.1.4. Обязательная предметная область «основы профессионального 

самоопределения» (для углубленного уровня сложности)  

Система знаний о спортивной деятельности помогает юному спортсмену 

понять свои способности и возможности и осмысленно выбрать вид 

спортивной деятельности, наиболее подходящий для проявления своих 

задатков. Следовательно, методика формирования самоопределения должна 

строиться на получении знаний о видах спортивной деятельности, о 

требованиях, предъявляемых видом спорта к спортсмену, о своих личностных 

качествах, физических и психологических способностях и возможностях. 

На протяжении всего периода обучения тренер-преподаватель должен 

создать условия для осознанного выбора юным спортсменом вида спортивной 

деятельности. Для этого, необходимо использовать различные методы такие как: 
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обучающие программы с использованием компьютерных технологий 

(мультипликационные фильмы, видеоматериалы по правилам соревнований и 

т.д.), беседы и тренинги, детям предлагались домашние задания по нахождению 

интересных фактов из жизни спортсменов, из истории вида спорта, практические 

занятия, самостоятельная работа, педагогическая практика, например, во время 

тренировочного занятия. 

Для изучения данной предметной области используются практические занятия, 

семинары, беседы, самостоятельное изучение литературы. Занимающиеся должны 

периодически привлекаться тренером-преподавателем в качестве помощников 

при проведении разминки и основной части тренировки со спортсменами более  

младших возрастов. Определенная помощь тренеру-преподавателю ими может 

быть оказана и при проведении тестирования новичков во время набора в группы 

1-го года обучения на базовом уровне сложности.  

Спортсмены должны уметь подбирать комплексы упражнений для разминки и 

самостоятельно проводить ее по заданию тренера, правильно демонстрировать 

технику ведения, передачи мяча и многих других игровых навыков, замечать и  

исправлять ошибки при выполнении упражнений другими занимающимися, 

помогать тренеру-преподавателю в работе с младшими возрастными группами.  

Обучающиеся углубленного уровня подготовки являются помощниками тренера-

преподавателя в работе с начинающими спортсменами. Они должны уметь 

самостоятельно провести все тренировочное занятие в группах 1-го и 2-го годов 

обучения базового уровня сложности, составив при этом программу тренировки, 

отвечающую поставленной задаче. Наряду с хорошим показом упражнений 

учащиеся обязаны знать и уметь охарактеризовать методические закономерности 

развития быстроты, силы, выносливости, объяснить, при каком уровне ЧСС 

следует выполнять работу соответствующей направленности. Отметим, что 

наблюдения за проведением занятий позволяет тренеру-преподавателю выделить 

из них тех, кто обладает склонностями к педагогической работе и может быть 

рекомендован для учебы в педагогическом или физкультурном ВУЗе.  

2.1.5. Вариативная предметная область «различные виды спорта и 

подвижные игры» (для базового уровня сложности)  

Для подготовки обучающихся в футболе, используя навыки из других видов 

спорта, развиваются следующие виды качеств: прыгучесть, быстрота, ловкость, 

гибкость, выносливость, скоростные, скоростно-силовые и координационные 

способности.  

Большое значение для футболистов имеют навыки в других видах спорта. В их 

число входят двигательные навыки, формируемые в базовых видах спорта: 

гимнастике, акробатике, легкой атлетике, легкоатлетическом кроссе, 

атлетической гимнастике, тяжелой атлетике, борьбе, волейболе, баскетболе, 

плавании, лыжах и других. Это: разновидности ходьбы, бега, прыжков, метаний, 

выполнения общеразвивающих и специальных упражнений, предназначенных для 

воспитания физических качеств и специальных способностей.  

Бег, один из распространенных и доступнейших видов физических упражнений, 

служит прекрасным средством развития быстроты, силы и других важных 

качеств. Вовлекая в работу многие мышечные группы, бег вызывает усиление 

деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем и всего организма в 

целом, представляет возможность, варьируя различными дистанциями, 
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добиваться более высоких уровней быстроты и выносливости. Бег с места, 

ускорения с ходу по травянистым склонам вниз, вверх или траверсами и по 

песчаному грунту. Бесконечное разнообразие беговых упражнений делает бег 

одним из основных средств ОФП.  

Прыжки и подскоки совершенствуют координацию движений, функции 

вестибулярного аппарата, улучшают ориентировку в пространстве.  

Гимнастика успешно развивает координацию движений, силу, ловкость и 

быстроту. Прыжки через различные гимнастические снаряды позволяют в 

короткое время полета прочувствовать положение отдельных частей тела в 

безопорном положении. Акробатика — отличная разновидность гимнастики для 

футболиста, развивающая координацию, вестибулярный аппарат, устойчивость, 

силу.  

Спортивные и подвижные игры, эстафеты.  
Спортивные игры — разнообразные и быстрые действия в условиях постоянно 

меняющейся обстановки — развивают быстроту, ловкость, выносливость и 

тактическое мышление. Они эмоциональны, вызывают интерес у занимающихся, 

дают возможность мобилизовать усилия занимающихся без особого волевого 

напряжения, разнообразно и интересно проводить тренировки. В играх 

присутствует элемент соревнования, стремление к победе, что, бесспорно, ценно 

и необходимо любому спортсмену. 

Баскетбол пользуется заслуженной популярностью у всех спортсменов. Он 

развивает быстроту реакции на действия партнеров и полет мяча, вырабатывает 

выносливость.  

Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя руками от груди, 

после ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота на месте. 

Перемещение в стойке вперед в стороны, назад, умение держать игрока с мячом и 

без мяча. Тактика нападения, выбор места и умение отрываться для получения 

мяча, целесообразное применение техники передвижения. Броски мяча с места 

под углом к корзине, с отражением от щита. Двусторонние игры по упрощенным 

правилам.  

Волейбол – наиболее доступная, интересная и простая игра, которую можно 

рекомендовать для активного отдыха.  

2.1.6. Вариативная предметная область «судейская подготовка» (для 

углубленного уровня сложности)  

Одной из задач спортивной школы является подготовка учащихся к роли 

помощника тренера, инструктора для участия в организации и проведении 

массовых спортивных соревнований в качестве судей. 

Решение этих задач начинается на тренировочном этапе и продолжается на всех 

последующих этапах подготовки. Занятия проводятся в форме бесед, семинаров, 

самостоятельного изучения литературы, практических занятий. 

Учащиеся тренировочных групп должны овладеть принятой в виде спорта 

терминологией, командами, овладеть основными методами построения 

тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная часть. Во время 

проведения занятий необходимо развивать способность занимающихся наблюдать 

за выполнением упражнений, технических приемов другими занимающимися, 

находить ошибки и уметь их исправлять. 

Постепенно занимающиеся должны шире привлекаться в качестве  
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помощников при проведении разминки, при разучивании отдельных приемов со 

спортсменами младших возрастов. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения учащихся к непосредственному выполнению  

отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведения протоколов 

соревнований. Во время проведения контрольных соревнований учащиеся 

знакомятся с документацией - регламентом, итоговым протоколом и т. д. 

 Цель инструкторской и судейской практики - подготовить учащихся ДЮСШ к 

деятельности в качестве судьи и инструктора по футболу. В основе подготовки 

лежит формирование базовых знаний и практических умений в области методики 

оздоровительной физической культуры и активного отдыха, подготовки 

спортсменов массовых разрядов, а также организации и проведения массовых 

соревнований по футболу. В качестве основных задач предполагается:  

- воспитать у обучающихся устойчивый интерес к организационной и 

педагогической деятельности в сфере физической культуры и спорта;  

- сформировать представление об основах организации и методики спортивной 

подготовки в футболе;  

- приобрести практические навыки планирования и проведения тренировочных 

занятий с футболистами массовых разрядов;  

- приобрести практические навыки планирования и проведения занятий 

оздоровительной направленности с учетом возраста и физической 

подготовленности занимающихся;  

- приобрести опыт организации и судейства соревнований по футболу.  

Программный материал  
Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится в форме 

бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельной работы обучающихся. 

Обучающиеся готовятся к роли инструктора, помощника тренера-преподавателя 

для участия в организации и проведении занятий, массовых соревнований в 

качестве судей.  

Первый, второй год обучения  (базовый уровень) 

1. Освоение терминологии, принятой в футболе.  

2. Овладение командным языком, умение отдать рапорт.  

3. Проведение упражнений по построению и перестроению группы.  

4. В качестве дежурного подготовка мест для занятий, инвентаря и оборудования.  

Третий, четвертый год обучения  (базовый уровень) 

1. Умение вести наблюдение за учащимися, выполняющими прием игры, и 

находить ошибки.  

2. Составление комплексов упражнений по общей физической подготовке, по 

обучению перемещениям, передаче и приему мяча.  

3. Судейство на учебных играх в своей группе (по упрощенным правилам).  

Пятый год обучения (базовый уровень) 

1. Вести наблюдения за учащимися, выполняющими технические приемы в 

двусторонней игре, и на соревнованиях.  
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2. Составление комплексов упражнений по общей физической подготовке, 

обучению техническим приемам и тактическим действиям (на основе изученного 

программного материала, данного года обучения).  

3. Судейство на учебных играх. Выполнение обязанностей судей и ведение 

протокола.  

Шестой год обучения  (базовый уровень) 

1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке на изученном программном материале данного года 

обучения.  

2. Проведение комплекса упражнений по физической и технической подготовке.  

3. Судейство на учебных играх и соревнованиях. Выполнение обязанностей 

судей, секретаря и судей на линиях.  

Первый, второй год обучения (углубленный уровень)  
1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке и проведение их с группой.  

2. Проведение занятий в общеобразовательной школе по обучению навыкам игры 

в мини-футбол.  

3. Проведение соревнований по мини-футболу и футболу. Выполнение 

обязанностей главного судьи и секретаря. Составление календаря игр.  

2.1.7. Вариативная предметная область «спортивное и специальное 

оборудование» (для базового и углубленного уровней сложности)  
Современная спортивная индустрия дает возможность широчайшего выбора 

вспомогательных средств подготовки футболистов любого уровня, что в свою 

очередь требует от тренерского состава грамотного и объективного выбора при 

планировании тренировочного процесса. Несмотря на то, что само по себе 

наличие того, или иного инвентаря не является лимитирующим фактором 

успешности в спортивной деятельности, при решении ряда часты задач как 

собственно физической подготовки, так и коррекции технических параметров 

некоторых фаз двигательного действия футболиста, наличие в арсенале тренера 

самых простых предметов способно положительным образом повлиять на 

решение данной проблемы.  

Понимание значимости материально-технической составляющей при 

планировании и осуществлении многолетнего тренировочного и 

соревновательного процесса в футболе является одним из основных компонентов 

обучения по Программе.  

Цель и задачи предметной области: ознакомление и формирование у 

обучающихся необходимых для качественного осуществления профессиональной 

деятельности знаний, умений и навыков работы на различных спортивных 

сооружениях в легкой атлетике, соблюдение правил техники безопасности и 

ухода за различным оборудованием и инвентарем.  

Занятия по предметной области «спортивное и специальное оборудование» 

проводятся в форме практических и теоретических занятий. Теоретические 

занятия включают в себя беседы и лекции.  
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2.1.8. Самостоятельная работа обучающихся, работа по индивидуальным планам: 

Задачи самостоятельной работы: 

1) формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей; 

2) формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной 

ориентации; 

3) усиление работы по овладению индивидуальной техникой и 

совершенствованию навыков выполнения технических приемов и их способов. 

Эта работа спортсменов включает в себя выполнение индивидуальных заданий 

посещение спортивных мероприятий, в том числе межрегиональных, 

всероссийских и международных соревнований. Данная работа контролируется 

тренером-преподавателем на основании ведения обучающимися  дневника  

самоконтроля, аудио- и видеоматериалами, бесед и другими способами. 

Развитие различных сторон подготовленности юных спортсменов происходит 

неравномерно. В одном возрасте преобладает рост одних качеств, в другом – 

иных. Индивидуализация осуществляется по нескольким критериям: по возрасту, 

полу, игровому амплуа, антропометрическим признакам, биологическому 

созреванию. 

2.2. Календарные учебные графики 

  (Приложение №1). 

2.3. Объемы учебных нагрузок  
Говоря о нагрузке, можно сказать, что нагрузка является одним из важнейших 

факторов, стимулирующих течение адаптационных (приспособительных) 

процессов в организме, лежащих в основе повышения работоспособности 

систематически тренирующегося обучающегося, в силу закономерностей 

восстановительных процессов нагрузка всегда оказывается неразрывно связанной 

с отдыхом.  

В спортивной практике под нагрузкой понимают величину воздействия на 

организм тренирующегося различных физических упражнений и режимов их 

выполнения. Нагрузка, которую спортсмен выполняет, измеряется суммой 

затраченного на тренировочные занятия времени. Таким образом, суммарный 

объем нагрузки в часах является первой, наиболее общей, характеристикой 

методики подготовки спортсмена. Естественно, что у суммарного объема 

нагрузки должны быть разумные пределы. Эти пределы зависят от 

подготовленности спортсмена и диктуются постоянной продолжительностью 

суток. Ту часть нагрузки, которую спортсмен выполняет на тренировке принято 

называть общим объемом. Общий объем упражнений измеряется как в часах, так 

и в подходах. Это позволяет определять не только количественную, но и 

качественную сторону процесса подготовки спортсмена любой квалификации. 

Все это говорит о «напряженности» тренировки спортсмена.  

Величины «напряженности» отражают не только уровень подготовленности, но и 

в какой-то мере характеризуют состояние реализуемой методики. Кропотливое 

изучение «напряженности» по годам обучения вооружит тренера 

дополнительными и весьма объективными  
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данными, опираясь на которые он сумеет подобрать более эффективные режимы 

выполнения упражнений. Объем тренировочной нагрузки еще не определяет 

величины ее воздействия на организм. Освоение одинаковой по показателям 

объема и «напряженности» тренировочной работы сопрягается с далеко не 

одинаковыми трудностями (реакцией организма) у спортсменов различной 

квалификации и подготовленности. Поэтому величина тренировочной нагрузки 

измеряется не часами, а уровнем реакции организма спортсмена на строго 

регламентированное выполнение каких-то определенных упражнений.  

2.4. Методические материалы. 

2.4.1. Общие черты структуры тренировочного занятия  
Правильно выбранная структура занятия является важнейшим условием 

качественной реализации программы двигательной и спортивной подготовки 

юных спортсменов.  

Все элементы содержания тренировочного занятия составляют единое целое. 

Однако, теория тренировочного занятия является недостаточно разработанной в 

педагогической науке. Еще недостаточно раскрыта в исследованиях структура 

тренировочного занятия, динамика отдельных частей занятий. Поэтому сейчас 

открывается возможность подойти к проблеме тренировочного занятия с 

совершенно новых позиций на основе использования стандартных тренировочных 

заданий.  

Если учитывать, что тренировочное задание является исходным элементом 

структуры тренировки, то можно полагать, что эффективность тренировочного 

процесса в большей степени зависит от выбора и построения наиболее 

оптимальных упражнений и тренировочных заданий, которые бы решали 

конкретные педагогические задачи.  

Тренер-преподаватель должен творчески походить к проведению каждого 

занятия, пользуясь принятой схемой как ориентиром с учетом конкретных 

условий организации занятий.  

Тренировочное занятие имеет основную, подготовительную и заключительную 

части. Они взаимосвязаны, но в то же время решают самостоятельные задачи.  

Задачи подготовительной части занятия: 

1. Организация группы (привлечение внимания занимающихся к предстоящей 

работе).  

2. Повышение работоспособности организма спортсменов, эмоциональный 

настрой на предстоящую работу.  

3. Предварительное разогревание, растягивание и увеличение эластичности 

мышц.  

Средствами решения этих задач могут быть:  

различные подготовительные упражнения общего характера;  

игровые упражнения и подвижные игры.  

Методы выполнения упражнений:  

равномерный;  

повторный;  

игровой;  

круговой.  
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Подготовительная часть состоит из двух частей. Основная задача первой части – 

поднять общую работоспособность организма за счет воздействия главным 

образом на вегетативные функции; второй – настроить на предстоящую работу, 

применяя в основном специально-подготовительные упражнения. Обычно 

рекомендуется сначала выполнять упражнения для рук, плечевого пояса, затем 

туловища, тазовой области и ног.  

На подготовительную часть отводится около 10-20% общего времени занятия,  

однако продолжительность разминки, подбор упражнений и их соотношение 

могут колебаться в значительных пределах. Это зависит от индивидуальных 

особенностей спортсмена, характера предстоящей работы, условий внешней 

среды.  

Основная часть должна соответствовать подготовленности занимающихся, 

возрасту и полу, периоду и этапу подготовки, избранной специализации и другим 

факторам.  

Задачи основной части: 1. Ознакомление, детализирование, разучивание или 

совершенствование техники  упражнений в футболе. 2. Направленное воздействие 

на развитие физических качеств (например, воспитание выносливости или 

нескольких физических качеств).  

3. Общее и специальное воспитание моральных, волевых интеллектуальных 

качеств в плане комплексного подхода к воспитанию. В качестве учебного 

материала здесь используются основные и вспомогательные упражнения. 

Наиболее целесообразна следующая последовательность упражнений, или 

«блоков» тренировочных заданий: 

 для овладения и совершенствования техники;  

развития быстроты и ловкости;  

развития силы;  

развития выносливости.  

Тактические задачи решаются параллельно в процессе занятий.  

Методы выполнения упражнений:  

равномерный;  

повторный;  

переменный;  

интервальный;  

игровой;  

круговой;  

контрольный.  

В отличие от подготовительной части характер упражнений в основной части 

сравнительно однообразен. Поэтому последовательность различных упражнений 

необходимо варьировать так, чтобы занимающиеся смогли проявить большую 

работоспособность независимо от состояния организма.  

На основную часть занятия отводится 70-85% общего времени тренировки.  

Заключительная часть. Чтобы создать условия для перехода занимающихся к 

другому виду деятельности, организма необходимо привести в более спокойное 

состояние. Как правило, если нагрузка снижается постепенно, то отрицательной 

реакции не возникнет.  
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Задачи заключительной части: 1. Направленное постепенное снижение 

функциональной активности организма занимающихся.  

2. Подведение итогов проведенного занятия.  

Средствами для решения этих задач являются:  

легкодозируемые упражнения;  

умеренный бег;  

ходьба;  

относительно спокойные игры.  

Методы выполнения упражнений:  

равномерный;  

повторный;  

игровой.  

На заключительную часть отводится 10-15% общего времени тренировочного 

занятия.  

2.4.2. Программный материал для практических занятий (для базового и 

углубленного уровня сложности) 

Программный материал по общей физической подготовке.  
Строевые упражнения: Команды для управления строем. Понятие о строе, 

шеренге, колонне, фланге, интервале, дистанции. Повороты на месте и в 

движении. Обозначение шага на месте. Направляющий, замыкающий; 

предварительная и исполнительная команды, размыкание уступами. Сомкнутый и 

разомкнутый строй. Перестроения из одной шеренги в две, из колонны по одному 

в колонну по два. Перемена направления движения строя. Переход с шага на бег и 

с бега на шаг. Изменение скорости движения строя. Остановка.  

Упражнения для рук и плечевого пояса: сгибания и разгибания, вращения, махи, 

отведения и приведения, рывки 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 и 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.  

Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки с вращением скакалки 

вперед, назад на одной и обеих ногах, прыжки с поворотами, прыжки в приседе и 

полуприседе.  

Упражнения с отягощением: упражнения с набивными мячами – броски, ловля в 

различных исходных положениях (стоя, сидя, лежа), с поворотами и 

приседаниями.  
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Упражнения с гантелями, штангой, мешками с песком: сгибание и разгибание 

рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания.  

Акробатические упражнения: Кувырки (вперед, назад и в стороны) в 

группировке, полушпагат; полет – кувырок вперед с места и с разбега, перевороты 

(в стороны и вперед)  

Легкоатлетические упражнения: Бег на 30, 60, 100, 200 м, а также на 400, 500, 

800, 1500 м. Кроссы от 1000 до 3000 м (в зависимости от возраста). Прыжки в 

длину и в высоту с места и с разбега. Метания.  

Подвижные игры и эстафеты: Игры с мячом; игры с бегом, с элементами 

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

преодолением полосы препятствий из гимнастических снарядов, переноской, 

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

бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях 

перечисленных элементов.  

Гимнастические упражнения: Упражнения на снарядах: гимнастическая стенка, 

канат, шест, лестница, скамейка, перекладина, брусья, кольца; опорные и простые 

прыжки с мостика и трамплина через козла, коня, плинт.  

Спортивные игры: Ручной мяч, баскетбол, хоккей с мячом (по упрощенным 

правилам). 

Программный материал по специальной физической подготовке 

Упражнения для развития силы: Приседание с отягощением (гантели, набивные 

мячи весом 2 – 4 кг, мешочки с песком 3 – 5 кг, диск от штанги, штанга для 

подростков и юношеских групп, вес штанги от 40 до 70 % от веса спортсмена) с 

последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки после приседа без 

отягощения и с отягощением. Приседание на одной ноге «пистолет» с 

последующим подскоком вверх.  

Лежа на животе – сгибание ног в коленях с сопротивлением партнера или 

резинового амортизатора (для укрепления мышц задней поверхности бедра).  

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

Удары по футбольному мячу ногами и головой на дальность.  

Вбрасывание футбольного и набивного мяча на дальность.  

Толчки плечом партнера. Борьба за мяч.  

Для вратаря. 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 движения 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.  

Упражнения для развития быстроты: Повторное пробегание коротких 

отрезков (10 – 30 м) из различных исходных положений (лицом, боком и спиной к 

стартовой линии); сидя, лежа, находясь в положении широкого выпада; 

медленного бега, подпрыгивания или бега на месте и в разных направлениях. Бег 
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изменением скорости: после быстрого бега резко замедлить бег или остановиться, 

затем выполнить новый рывок в том же или другом направлении и т.д. 

«Челночный бег» (туда и обратно): 2 х 10 м, 4 х 5 м, 4 х 10 м, 2 х 15 м и т.п. 

«Челночный бег», но отрезок вначале пробегается лицом вперед, а обратно – 

спиной и т.д. Бег боком и спиной вперед (на 10 – 20 м) наперегонки. Бег змейкой 

между расставленными в различном положении стойками, стоящими и медленно 

передвигающимися с помощью партнеров. Бег с быстрым изменением способа 

передвижения (например, быстрый переход от обычного бег на бег спиной 

вперед).  

Ускорения и рывки с мячом (до 30 м). Обводка препятствий (на скорость). Рывки 

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

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

ударом в цель).  

Для вратарей. Из «стойки вратаря» рывки (на 5-15 метров) 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 метра с последующей 

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

Упражнения в ловле теннисного мяча. Игра в баскетбол по упрощенным 

правилам.  

Упражнения для развития ловкости  
Прыжки с разбега толчком одной или двумя ногами, стараясь достать высоко 

подвешенный мяч головой, ногой, рукой (для вратарей); то же, выполняя в 

прыжке поворот на 90 - 

головой и ногами. Прыжки с места и с разбега с ударом головой по мячам, 

подвешенным на различной высоте. Кувырки вперед и назад, в сторону через 

правое и левое плечо (на газоне футбольного поля). Держание мяча в воздухе 

(жонглирование), чередуя удары различными частями стопы, бедром, головой; 

ведение мяча головой.  

Подвижные игры: «Живая цель», «Салки мячом» и др.  

Для вратарей. Прыжки с короткого разбега, доставая высоко подвешенный мяч 

руками (кулаком), то же с поворотом до 180 градусов. Упражнения в различных 

прыжках с короткой скакалкой. Прыжки с поворотами, используя подкидной 

трамплин. Переворот в сторону с места и с разбега. Стойка на руках. Из стойки на 

руках кувырок вперед. Кувырок назад через стойку на руках. Переворот вперед с 

разбега. Изучение техники и тактики игры.  

Упражнения для развития специальной выносливости  
Переменный и повторный бег с мячом. Двусторонние игры (для старшей группы). 

Двусторонние игры, когда одна или обе команды играют в уменьшенном по 

численности составе. Игровые упражнения с мячом (трое против трех, трое 

против двух и т.п.) большой интенсивности.  

Комплексные задания: ведение и обводка стоек, передачи и удары по воротам, 

выполняемые в течение 3 – 10 мин. Например, повторные рывки с мячом с 

последующей обводкой нескольких стоек и ударами по воротам, с увеличением 

длины рывка, количества повторений и сокращением интервалов отдыха между 

рывками.  
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Баскетбол, ручной мяч, хоккей с мячом.  

Для вратарей. Повторная, непрерывная в течении 5-12 минут ловля и отбивание 

мяча. Ловля мяча с падением, когда удары по воротам выполняются с 

минимальными интервалами 3-5 игроками.  

Упражнения, способствующие формированию правильных движений 

футболиста без мяча  
Бег: обычный, спиной вперед; скрестным и приставным шагом (вправо и влево), 

изменяя ритм за счет различной длины шагов и скорости движения. Ацикличный 

бег (с повторным скачком на одной ноге).  

Прыжки: с места и разбега толчком одной и двумя ногами; вверх – вперед, вверх 

– назад, вверх – вправо, вверх – влево. Для вратарей – прыжки в сторону с 

падением перекатом.  

Повороты: вправо и влево (переступая и на одной ноге) – а месте и в движении 

вперед и назад.  

Остановки: с опорой на одну и две ноги, выпадом, прыжком и переступанием.  

2.4.3. Методический материал по предметной области «вид спорта» (для 

базового и углубленного уровней сложности)  
  При разработке этого раздела  учитывалась специфики детско-юношеского 

футбола, особенностей системы соревнований в каждой возрастной группе, 

возрастной динамики личностных и физических качеств, задач, которые 

необходимо решать на каждом этапе многолетней подготовки футболистов.  

    Специфическая (футбольная) подготовка 
    Реализуется с помощью специализированных (футбольных) и частично 

специализированных упражнений (другие спортивные игры, а также подвижные 

игры). Если используют непрерывный метод, то нагрузку регулируют изменением 

значений следующих компонентов:  

- игровая задача упражнения и ограничения, вводимые в связи с ней; 

- число игроков, занятых в упражнении;  

- размер площадки, на которой его выполняют; продолжительность упражнения; 

средняя скорость (мощность, интенсивность) его выполнения;  

 - вариативность скорости (мощности, интенсивности).  

Типичным примером такого упражнения является игра. В этом случае занятие 

строят по следующей схеме: разминка, один тайм игры, заключительная часть 

тренировки.  

    Если же упражнение выполняют с перерывами (повторный метод), то 

компоненты будут такими:  

- игровая задача упражнения и ограничения, вводимые в связи с ней;  

- число игроков, занятых в упражнении; расположение на поле игроков;  

- размер площадки, на которой его выполняют; продолжительность упражнения; - 

скорость (мощность, интенсивность) его выполнения; 

- число повторений упражнения; длительность интервалов отдыха между 

повторениями;  

- характер отдыха;  

- число повторений в серии и число серий.  
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Упражнения, выполняемые повторным методом, более всего используют в 

футболе. Изменение значений любого из компонентов упражнения приводит к 

изменению величины и направленности его нагрузки.  

   Основы технической подготовки 

   Ведение мяча: внутренней и внешней сторонами подъема; с разной скоростью и 

с мгновенной сменой направлений; с обводкой стоек; с применением обманных 

движений; с последующим ударом в цель; после остановок разными способами. 

    Ведение мяча внешней стороной подъема. 

    - Ведение мяча внешней стороной подъема, короткий пас партнеру с игрой в 

«стенку» и удар по воротам внешней стороной подъема. 

    - Ведение мяча внешней стороной подъема с обыгрышем соперника любым 

способом, с последующим ударом по воротам. 

    - Ведение мяча внешней стороной подъема с обыгрышем соперника любым 

способом, с последующим ударом по воротам. 

    Жонглирование мячом: одной ногой (стопой); двумя ногами (стопами); двумя 

ногами (бедрами); с чередованием «стопа - бедро» одной ногой; с чередованием 

«стопа - бедро» двумя ногами; головой; с чередованием «стопа - бедро - голова».  

    Прием (остановка) мяча: катящегося по газону с разной скоростью и под 

разными углами по отношению к игроку - подошвой и разными частями стопы; 

летящего по воздуху - стопой, бедром, грудью и головой.  

    Передачи мяча: короткие, средние и длинные; выполняемые разными частями 

стопы; головой; если передача мяча делается ногой, то мяч перед ударом может 

быть: а) неподвижен; б) мяч движется по траве или по воздуху с разной 

скоростью, и игрок вначале останавливает его, а потом делает передачу.  

    Удары по мячу: удары по неподвижному мячу: после прямолинейного бега; 

после зигзагообразного бега; после зигзагообразного бега (стойки, барьеры); 

после имитации сопротивления партнера; после реального сопротивления 

партнера (игра 1X1).  

Удары по движущемуся мячу: прямолинейное ведение и удар; обводка стоек и 

удар; обводка партнера и удар.  

Удары после приема мяча: после коротких, средних и длинных передач мяча; 

после игры в стенку (короткую и длинную).  

Удары в затрудненных условиях: по летящему мячу; из-под прессинга; в игровом 

упражнении 1X1.  

Удары в упражнениях, моделирующих фрагменты игры.  

Удары в реальной игре: завершение игровых эпизодов; штрафные и угловые 

удары.  

Обводка соперника (без борьбы или в борьбе).  

Отбор мяча у соперника.  

Вбрасывание мяча из аута.  

    Техника передвижений в игре. Она включает в себя обычный бег, бег спиной 

вперед, бег скрестными и приставными шагами, бег с изменением направления и 

скорости.  

    Прыжки: вверх, вверх- вперед, вверх - в стороны. Прыжки, отталкиваясь двумя 

ногами с места и одной ногой с места и с разбега. Повороты переступанием и в  
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прыжке, на месте и в движении. Остановки, остановки с последующим рывком в 

разных направлениях. Обучать всем этим приемам в равном объеме при 2-3 

занятиях в неделю невозможно. Поэтому в первые годы многолетней подготовки  

нужно сосредоточить внимание на основных 19 технических действиях. Такими 

прежде всего являются: удары, ведения, остановки и передачи мяча. Кроме того, 

нужно использовать различные упражнения для повышения уровня координации 

и скоростных качеств детей. 

    В первую очередь следует учить ведению мяча, затем различным ударам 

ногами и головой, остановкам мяча, финтам, скоростному дриблингу, отбору 

мяча. Такая последовательность изучения технических приемов с использованием 

специальных упражнений дополняется игрой в футбол, в которой все эти приемы 

выполняются в разнообразных и усложненных условиях. Воспитанники должны 

начинать играть в футбол малыми составами (2*2, 3*3, 4*4) и на маленьких 

площадках (от 5*10 м и до 20*40 м). Только в таких играх частота «общения» с 

мячом у них максимальна, и решать игровые задачи им приходится за счет 

правильного выполнения игровых приемов. 

    Обучение техническим приемам необходимо начинать в простых упражнениях, 

но обязательно дополнять их игрой в футбол. И тогда в тренировочном занятии 

схема использования этих средств будет такой: в первой части тренировки 

спортсмены осваивают, например, технику остановки летящего мяча. Для этого 

юные футболисты работают в парах, попеременно посылая мяч друг другу верхом 

и останавливая его. Во второй части тренировки они играют, но игра строится 

так, чтобы в ней было как можно больше моментов, в которых бы приходилось 

останавливать летящий мяч. 

Упражнения по освоению техники ведения мяча.  
    В основе техники ведения мяча лежат легкие удары по мячу разными частями 

стопы. Именно поэтому оба технических приема изучаются вместе. 

    - Воспитанники движутся по большому треугольнику или четырехугольнику. 

Они должны катить мяч перед собой внутренней стороной подъема одной ноги и 

останавливать его стопой другой ноги. При выполнении этого упражнения тренер 

оценивает расстояние, на которое мяч отлетает от футболиста после удара 

(толчка) внутренней стороной подъема. Он объясняет юным спортсменам, что это 

расстояние должно быть таким, чтобы игрок постоянно контролировал мяч и мог 

укрыть его от соперника.  

    - Футболисты продолжают движение по треугольнику или четырехугольнику, 

но теперь они поочередно меняют стопы: ведут мяч внутренней стороной 

подъема правой ноги - останавливают его стопой левой ноги. Затем ведут мяч 

внутренней стороной подъема левой ноги - останавливают его стопой правой ноги 

и т.д.  

    - Эстафета «ведение мяча с обводкой конусов (стоек)», дистанция - от 5 до 10 м, 

тренер формирует группы из 4-5 футболистов, продолжительность задания - 5 

мин. Число групп должно быть таким, чтобы не было длительного простоя. 

 Игроки вначале уводят мяч от соперника внешней стороной стопы. После 

этого они меняют направление движения, делают то же самое внутренней 

стороной подъема.  
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   - Игроки выполняют эти же самые игровые приемы, но в зигзагообразных 

перемещениях. В этом случае они учатся сочетать «увод» мяча от соперника с 

одновременным изменением направления и скорости перемещений.  

    - Покатить мяч вперед подъемом и тянуть мяч назад подошвой, поочередно 

правой и левой ногой.  

    - Ведение мяча по зигзагообразной линии с использованием передней части 

подошвы для поворота мяча в нужном направлении.  

    - То же упражнение, но игрок ведет мяч, быстро передавая его от одной стопы к 

другой.  

    - Ведение мяча с обводкой 4-5 стоек, расставленных на прямой линии и 

зигзагообразно.  

    - Изучение связки «ведение - обводка - ведение». Футболист по сигналу тренера 

ведет мяч внутренней стороной подъема; потом обводит стойки (конусы); 

поворачивается и ведет мяч в конец своей колонны. Упражнение выполняется 

поочередно правой и левой ногой.  

    - Изучение связки «ведение - обводка - удар по воротам». Футболист по 

сигналу тренера ведет мяч внутренней стороной подъема; потом обводит стойки 

(конусы); делает небольшое ускорение (3-5 м) перед ударом; наносит удар по 

воротам. Упражнение выполняется поочередно правой и левой ногой.  

    - Ведение мяча в ходьбе попеременно то правой, то левой ногой. То же, но в 

легком беге, ведение попеременно то правой, то левой ногой.  

Ведение мяча правой ногой с последующим ударом по мячу в маленькие ворота; 

то же, но левой ногой; то же, но попеременно то правой, то левой ногой.  

    - Ведение мяча внутри центрального круга разными сторонами стопы. Для того 

чтобы не столкнуться с партнерами, необходимо почаще двигаться с поднятой 

головой. По мере освоения - усложнение задания: обмен мяча с партнером.  

    - Ведение мяча по прямой линии, попеременно внутренней и внешней 

сторонами подъема, на дистанции 8-10 м, с последующим ударом по воротам (их 

размер - высота 2 м, ширина 3-5 м). Удар наносится ранее изученными способами, 

которые назовет тренер.  

    - Ведение мяча в ходьбе попеременно то правой, то левой ногой; то же, но в 

легком беге, ведение попеременно то правой, то левой ногой. 

    - Ведение мяча правой ногой с последующим ударом по мячу в маленькие 

ворота; то же, но левой ногой; то же, но попеременно то правой, то левой ногой. 

 По мере освоения техники элементарных движений их группируют в блоки, 

которые составляют основное содержание занятия.  

     Упражнения при обучении отдельным элементам техники владения 

мячом. 

   -  Перекатывание мяча подошвой в движении, поочередно обеими ногами; далее 

- катить мяч подъемом и тянуть мяч назад подошвой, поочередно правой и левой 

ногой.  

    - Перекатывание мяча то влево, то вправо с остановкой его поочередно 

внутренней и внешней сторонами стопы. Упражнение выполняется поочередно 

правой и левой ногой.  
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  - Перекатывание мяча назад и вперед как подошвой, так и подъемом, поочередно 

меняя ноги.  

    - Перевод мяча от одной стопы к другой, двигаясь при этом по прямой линии.     

    -  Перемещение мяча назад подошвой, затем вперед подъемом, остановка мяча 

подошвой той же стопы, заступает за него, поворот и ведение его подъемом той  

же стопы в другом направлении. В этом задании обращать внимание на качество 

выполнения каждого элемента и скорость перехода от одного элемента к другому.    

    - «Увод» мяча от соперника внешней стороной стопы. После этого - смена 

направление движения и «увод» мяча внутренней стороной стопы.  

  - Игроки выполняют эти же самые игровые приемы, но в зигзагообразных 

перемещениях. В этом случае они учатся сочетать «увод» мяча от соперника с 

одновременным изменением направления и скорости перемещений.  

    - Ведение мяча правой и левой ногой. Вначале - внутренней стороной подъема 

правой и левой ноги. Потом - внешней стороной подъема как правой, так и левой 

ноги.  

    - Удары по маленьким воротам низом внутренней стороной подъема. Для 

выполнения этого упражнения каждому футболисту на поле ставят сделанные из 

стоек (конусов, маркеров и т.п.) индивидуальные ворота шириной в 1 м. 

Дистанция удара - 5 м, акцент на самые 20 существенные моменты: как подойти 

(подбежать) к мячу, куда и как ставить опорную ногу, что в этот момент должно 

происходить с бьющей ногой и т.д.  

    - Движение вперед: поворот мяча носком одной стопы по направлению к 

другой стопе. После нескольких повторений - продолжение упражнения, только 

движение мяча вперед осуществляется внутренней частью подъема.  

Комбинации из освоенных элементов. Освоение техники ударов.                                            

Каждый занимающийся наносит по 6 ударов внутренней частью стопы (три 

правой и три левой ногой) в ворота шириной 1 м с дистанции 6 м с разбега в 2-3 

м. 

  - Ведение мяча разными частями стопы с периодическими изменениями 

скорости и направления движений. В этом упражнении образуют группы из 3-4 

чел., один из них - ведущий. Он и меняет направление и скорость ведения, и 

остальные должны точно повторять его действия. Это задание выполняется за 20-

30 с, до 10 серий.  

    - Игровое упражнение 2 X 1 на площадке 10 м X 5 м с двумя маленькими 

воротами. Двое игроков с мячом должны с помощью ведений и передач мяча 

обыграть одного игрока и ударить по воротам. Каждый должен несколько раз 

побывать отбирающим.  

    Учебная игра. 2 тайма по 10 мин каждый, перерыв - 10 мин, размер игрового 

поля – 24*12, ворота - 1 * 1, мяч № 3, составы - три против троих или четыре 

против четверых без вра- тарей, замены не ограничены. После этого - «работа над 

ошибками», которые были допущены в соревновательной игре.  

    Удары по мячу. 

    - Ведение мяча в движении. По сигналу тренера все игроки одновременно 

посылают мяч на 5-8 м вперед и тут же стартуют к нему. Выполнить по 10 

стартов.  

    

 



50 
 

 - Удары в стенку, стойку или в гимнастическую скамейку с 5-6 м внутренней 

стороной стопы.  

    - В парах, расстояние 6-8 м между партнерами. Передачи мяча ударами 

внутренней стороной стопы друг другу.  

    - В тройках, на одной линии в 5-6 м между партнерами. Передачи мяча ударами 

внутренней стороной стопы. Крайние игроки с мячами, пас партнеру в центр, 

игроки располагаются по линии условного круга. 

    - В парах, на расстоянии 5 м, имитируют удар. 

    - Выполняют удар по неподвижному мячу, посылая его партнеру. 

    - Выполняют удар какой-либо частью подъема с шага. 

    - Удар с небольшого разбега низом и верхом. 

    - Удар с расстояния 8-10 м по воротам. 

   - Удар - передача мяча партнеру низом. 

    - Удар - передача мяча партнеру верхом. 

   - Мяч посылается верхом вратарю, который ловит его и накатывает партнеру 

для удара. 

    - Игра в ручной мяч, передачи мяча выполняют ударом внешней частью 

подъема. - Ведение мяча, пас партнеру, игра в стенку, удар по воротам с 10-16 м 

(в зависимости от возраста). 

    Удары - передачи мяча 

    Передачи мяча: 

    - В парах, передачи мяча головой. Ребята встают лицом друг к другу на 

расстоянии 3-5 м, в руках у одного - мяч. Один игрок набрасывает партнеру мяч 

на голову, который согласованными движениями туловища и головы бьет по мячу 

лбом, посылая его партнеру обратно. Партнер ловит мяч в воздухе или на отскоке 

и вновь набрасывает мяч под удар. После 5 повторений партнеры меняются 

местами. 

    - В тройках, передачи мяча головой. Игрок «А» набрасывает мяч на голову 

игроку «В», тот должен ударом головой послать мяч партнеру «С». 

    - Игра 4*4 на площадке 10*l0 . Передачи мяча руками, ногами и головой. Для 

передачи мяча головой или удара по мячу головой один из игроков берет в руки 

мяч и набрасывает на голову другого. 

    - Удары в маленькие ворота (1-2 м шириной, сделанные из конусов или стоек) с 

небольшого разбега (4-6 м от места удара до ворот). 

    - Ведение мяча (в первых повторениях прямолинейно, в последующих - 

зигзагообразно), передача мяча вперед на ход самому себе, рывок и удар по 

воротам. 

    - В парах, контроль мяча и прикрытие его от соперника частью тела или всем 

телом. Усложнение задания: добавляется третий партнер, который выполняет 

передачу мяча. Принять мяч, прикрыть его от соперника, увести в сторону. 

    - Игра двое против двоих на площадке не более чем 20*20, с маленькими 

воротами, но без вратарей. Два футболиста, владеющих мячом, постоянно 

перемещаются, контролируя мяч, и при первой возможности бьют по воротам. 

 - Игра четверо против четверых на площадке не более чем 20*l0, с 4 воротами. 

Четверо футболистов, владеющих мячом, постоянно перемещаются, контролируя 

мяч, и при первой возможности бьют по воротам. 
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 - Передачи мяча в парах на месте. Юным футболистам надо сразу же сказать, что 

в современном футболе «на месте» ничего не делается. Только в движении. 

Название этому упражнению дали давно, когда многие футболисты ожидали мяч 

стоя. Футболисты располагаются в 5-7 м друг от друга, у одного из них мяч. 

Внутренней стороной стопы правой ноги он делает передачу партнеру, и тот идет  

на мяч. Останавливает его подошвой правой или левой ноги и делает возвратный 

пас. Оба игрока играют попеременно то правой, то левой ногой. Сила удара по 

мячу должна быть такой, чтобы скорость перемещения мяча по газону 

соответствовала возрасту игроков и их умению делать передачи мяча. 

    - Футболисты располагаются в 5-7 м друг от друга, у одного из них мяч. 

Внутренней стороной стопы правой ноги он делает передачу партнеру, но не 

прямо ему, а под некоторым углом. Чтобы обработать этот мяч, игрок, 

принимающий его, должен сделать рывок на 3-5 м, остановить мяч в движении, 

развернуться более  

чем на 90° и, сделав возвратный пас, тут же бежать к той точке, в которую 

партнер пошлет мяч. 

    - Футболисты располагаются в 5-7 м друг от друга, у одного из них мяч. Они 

перемещаются параллельно друг другу, посылая мяч партнеру «на ход». Передача 

мяча делается не в ноги партнеру, а в зону перед ним. Поэтому передающий мяч 

должен учиться соразмерять время и скорость паса, а также точку, в которую 

нужно послать мяч, и скорость передвижения принимающего мяч футболиста. В 

первых тренировках юные футболисты передвигаются шагом, потом переходят на 

бег и постепенно от тренировки к тренировке увеличивают скорость бега. 

    - Игра двое против двоих на площадке 20*20 - 2 тайма по 5 мин. Нужно 

объяснить детям, что в первые 2-3 мин. команда без мяча не должна активно 

отбирать мяч. Задача футболистов этой команды - помешать сделать передачу 

мяча в свободную зону «на ход» бегущему игроку. Соответственно, задача 

команды с мячом - стараться уйти от соперника и принять мяч от партнера в 

относительно свободных условиях. В следующей серии активность борьбы за мяч 

повышается. 

    - Передачи мяча в тройках на месте. Футболисты располагаются на одной 

линии, в 7-8 м друг от друга. Мячи - у крайних игроков. Один из них делает 

передачу центральному игроку, тот идет навстречу движущемуся к нему мячу, 

останавливает его и возвращает мяч партнеру. Быстро разворачивается на 180° к 

другому партнеру, идет на посланный им мяч и после остановки делает 

возвратный пас. После 3-4 повторений происходит смена партнеров. 

    - Передачи мяча в тройках в движении. В исходном положении футболисты 

располагаются на трех параллельных линиях в 7-8 м друг от друга, мяч - у одного 

из крайних игроков. По сигналу тренера все трое начинают движение по этим 

параллельным линиям, и одновременно крайний делает пас на ход футболисту, 

движущемуся по центральной линии. Тот, не прекращая движения, обрабатывает 

мяч и делает передачу на другой край. Упражнение выполняют на площадке 

30*20  и с учетом низкой скорости перемещений футболистов, каждый из них 

сделает по 3-4 паса в этом задании. 
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   - Квадрат 3*3 на площадке 15*l5 с заданием остановить мяч на бровке 

«противника». Первая тройка начинает упражнение и повторяет его 4-5 раз, 

каждый раз начиная его с исходного положения (есть 2 варианта завершения 

упражнения: мяч зафиксирован на бровке соперника или потерян в борьбе). После 

этого упражнение выполняет вторая тройка, победителя определяют по числу 

доставок мяча на бровку соперника. 

   - Игра 3*3 на площадке 12 *l2  с четырьмя 1-метровыми воротами. 

    - Квадрат 3*3 без ограничения касаний на площадке 10*20. То же, но в 2 

касания; то же, но играют двое против двоих, или четверо против четверых. 

    - Два юных футболиста стоят на расстоянии 4-5 м лицом друг к другу. Один из 

них с мячом. Передачи мяча партнеру разными способами и остановка его 

подъемом стопы. Ключевые моменты: движение останавливающей ноги 

навстречу мячу, работа рук для сохранения равновесия, положение стопы в 

момент касания мяча, отведение стопы назад для погашения скорости мяча, 

контроль приземления мяча и остановка его подошвой на газоне. После остановки 

игрок выполняет возвратный пас партнеру, тот останавливает мяч (способ 

остановки определяет тренер), берет мяч в руки и вновь набрасывает его 

партнеру. После 5-6 повторений партнеры меняются местами. В процессе 

упражнения футболисты попеременно останавливают мяч то правой, то левой 

ногой.  

    - Передачи мяча в парах, игроки стоят на расстоянии 4-6 м друг от друга, 

передача мяча партнеру, который останавливает его внутренней частью стопы. По 

5-7 остановок правой ногой, потом столько же левой ногой, затем - попеременно 

левой и правой ногой. 

    - Удар средней частью подъема в стенку по встречному мячу, накатываемому 

партнером. 

    - Упражнения в парах. Партнеры, стоя на расстоянии 10-12 м, поочередно 

посылают мяч друг другу, предварительно остановив его внутренней стороной 

стопы. Игроки не стоят на месте, а идут вперед на 1-2 м к мячу. Остановив его и 

нанеся удар, отступают назад. 

    - Удары в маленькие ворота с дистанции 4, 6 и 8 м. Удар наносится по 

неподвижному мячу, по три удара с каждой дистанции.  

    - Упражнения в тройках. Крайние игроки с мячами. Передача мяча от партнера 

справа центральному игроку; тот останавливает его внутренней стороной стопы 

левой ноги и этой же ногой возвращает мяч партнеру. После этого - разворот, 

остановка мяча внутренней стороной стопы правой ноги, посланного слева, и этой 

же ногой возврат мяча партнеру. 

    - Упражнения в парах на малой площадке. Игрок «А» делает передачу партнеру 

«Б», и сразу же после нее - рывок в зону, в которую партнер «Б» возвращает ему 

мяч в одно касание. Игрок «А» бьет по воротам также первым касанием средней 

или внутренней частью подъема. 

    - Юные игроки движутся по периметру треугольника, катят мяч впереди себя 

внутренней стороной стопы, периодически останавливая его другой стопой. Это 

же задание выполняется по периметру любого многоугольника. 
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- Передачи мяча партнеру: два юных футболиста стоят на расстоянии 4-5 м лицом 

друг к другу. Один из них с мячом. Он накатывает мяч навстречу партнеру и тот 

должен остановить его попеременно средней или внутренней частью подъема 

стопы. Но перед этим тренер рассказывает и показывает, как нужно выполнять 

эти остановки мяча. Ключевые моменты: движение останавливающей ноги 

навстречу мячу, работа рук для сохранения равновесия, положение стопы в 

момент касания мяча, отведение стопы назад для погашения скорости мяча, 

контроль приземления мяча и остановка его подошвой на газоне. После остановки 

игрок выполняет возвратный пас партнеру, тот останавливает мяч также средней 

или внутренней частью подъема стопы и затем возвращает мяч партнеру ударом 

этой же частью подъема стопы. В процессе упражнения футболисты попеременно 

останавливают мяч и делают передачи то правой, то левой ногой.  

    «Связки» технических приемов  
    - Ведение - удар по мячу. Упражнение выполняется в колоннах из 4 игроков.  

Футболист первой колонны ведет мяч до стойки, после чего наносит удар по мячу 

правой ногой - внутренней частью подъема. Футболист второй четверки делает то 

же самое, но бьет внутренней частью подъема левой ноги. После ударов 

футболисты меняются местами. 

    - Упражнение выполняется в колоннах по 4 игрока. Колонны располагаются 

одна напротив другой на расстоянии 7-8 м, игроки первой колонны - с мячами. По 

сигналу тренера первый игрок первой колонны посылает мяч внутренней частью 

подъема первому игроку второй колонны, тот, в свою очередь, сбрасывает ему 

мяч под удар. Удар выполняется внутренней частью подъема. Игрок после удара 

встает в колонну 2, а сбросивший мяч - в колонну 1. Периодически игроки колонн 

меняются заданиями. 

    - Передачи мяча в парах с 5-8 м. Партнер останавливает посланный ему мяч 

любым способом, в том числе и руками, и затем накатывает его обратно под удар 

внутренней частью подъема. Партнеры меняются местами. 

   - По сигналу тренера футболист бежит к стойке, обегает ее, двигается к мячу и 

наносит с 5-8 м удар по мячу внутренней частью подъема. Чтобы не было 

очереди, нужно выполнять это задание в нескольких группах, устроив 

соревнование «кто больше забьет мячей». 

    - Игроки, в зависимости от возраста, располагаются с 5 до 8 м и далее от ворот. 

По сигналу тренера игрок подбрасывает мяч и, не давая ему опуститься, наносит 

удар по воротам внутренней частью подъема. 

    - Игра в ручной мяч на ограниченной площадке; ловить мяч можно руками, а 

передавать мяч партнеру - ударом с рук внутренней частью подъема. 

    - Квадраты 5x3 на площадке 20 мX20 м, количество касаний неограничено.  

    - Партнеры стоят на расстоянии 8-10 м, поочередно посылая мяч внутренней 

стороной подъема друг другу верхом.  

    - Удар по катящемуся мячу. Партнеры располагаются в 10 м друг от друга. 

Один из них накатывает мяч (руками, серединой стопы и т.д.), второй бьет по 

мячу, возвращая его партнеру. Удар наносится внутренней стороной подъема. 

     - Удар с шага. Отойти от мяча на 1,5-2 м, сблизиться с ним и выполнить 

передачу партнеру.  
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  - Короткое ведение, пас вперед внутренней стороной подъема партнеру с 

одновременным рывком в оговоренное тренером место. 

    - «Футбольный крикет». Два игрока:  один устанавливает три кегли стойкой на 

расстоянии 8-10 м от бьющего, второй бьет. Сбитую стойку-кеглю поставить на 

место.  

    - Жонглирование мячом (индивидуальное) по заданию тренера (голеностопами, 

бедром, головой).  

   - Удар по катящемуся мячу. Игрок накатывает мяч вперед рукой перед собой и с 

нескольких шагов разбега выполняет удар в сторону партнера.  

    - Расстояние между двумя партнерами - 10-12 м. Один из них накатывает мяч 

внутренней стороной стопы партнеру, который ударом серединой подъема по 

катящемуся мячу возвращает его назад. Футболист останавливает мяч подошвой 

и вновь накатывает его партнеру.  

   - Игровое упражнение - двое (контролирующие мяч) против одного 

(отбирающего мяч). Перемещаясь по площадке, передавать мяч партнеру. Задача 

отбирающего игрока - перехватить мяч.  

    - Передача мяча руками влево, вправо, верхом. Сброс мяча внутренней 

стороной подъема или серединой стопы вниз - обратная передача. Одна минута 

работы - смена позиции.  

    - Передача мяча руками влево, вправо, верхом. Обратная передача выполняется 

ударом бедра левой и правой ноги. Одна минута работы - смена позиции. 

    - Передача мяча руками - обратный пас ударом по мячу головой, открыться под 

следующего игрока. Одна минута работы - смена позиции. 

    Удары по мячу с полулета. 

    - Удар выполняется по мячу, отскочившему от поверхности газона или пола 

спортзала. Это мощный удар, им пользуются при передачах мяча на большое 

расстояние и обстреле ворот. Удар выполняется всеми сторонами стопы, 

серединой и внешней частью подъема. В момент соприкосновения мяча с газоном 

опорная нога ставится у мяча или несколько впереди него. Носок бьющей ноги 

сильно оттягивается, туловище наклоняется вперед. Удар наносится по мячу в 

самом начале его движения вверх. При ударе с полулета колено бьющей ноги 

должно опережать движение стопы, чтобы мяч не полетел выше ворот.  

Упражнения, применяемые в процессе обучения этому техническому приему: 

     - Занимающиеся подбрасывают мяч и после отскока ударом внутренней 

стороной стопы направляют его партнеру (в стенку). То же, но удар наносится 

серединой и внешней частью подъема. 

     - Игроки выполняют это же задание, но удар наносится после шага. После того 

как удар с шага освоен, упражнение выполняется с двух-трех шагов. 

     - С расстояния 8-10 м, подбросив мяч и разбегаясь, игроки наносят по 8-10 

ударов в стенку или партнеру с полулета. 

     - Вратарь руками набрасывает мяч игроку, стоящему в 13-14 м от ворот, так, 

чтобы он не долетал до него 2-2,5 м. Игрок разбегается и с полулета наносит удар 

по воротам. 

     - Два партнера встают друг против друга на расстоянии 7-8 м. Один из них 

подбрасывает мяч и после отскока от земли направляет его партнеру, который  
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ловит мяч и таким же способом выполняет упражнение. Удары наносятся 

внутренней стороной стопы, а затем серединой подъема. 

     - Группы по четыре игрока, в каждой - один мяч. По сигналу тренера каждая из 

групп держит мяч в воздухе. Удары наносятся внутренней стороной стопы и 

серединой подъема. 

     - Два футболиста располагаются в 10-13 м друг от друга. Один из них 

подбрасывает мяч и после первого отскока от поля направляет его партнеру.  

Партнер ловит мяч и ударом с лета возвращает его обратно ударом серединой 

подъема. 

     - Два партнера стоят на расстоянии 8-10 м. Один рукой бросает мяч то вправо, 

то влево от партнера, который, смещаясь в сторону, возвращает мяч обратно 

ударом серединой подъема. 

     - Передачи мяча в парах внутренней стороной стопы и серединой подъема на 

расстояние от 10 до 15 м. 

    - Упражнения в четверках, передачи мяча в другую четверку с последующей 

сменой мест (передачи низом, серединой стопы, внутренней и внешней частями 

подъема). 

    - Ведение мяча, остановка его для партнера из другой колонны (остановки 

подошвой, внутренней и внешней частями подъема, серединой стопы). 

    - Бросок мяча партнеру на голову - удар по мячу головой в руки бросающему 

мяч. 

    - Ведение мяча, пас пяткой на движение партнера из другой колонны. 

    - Пас пяткой с места. Игрок с мячом стоит спиной к партнеру на небольшом 

расстоянии и наносит удар пяткой по неподвижному мячу. Партнер останавливает 

мяч любым способом, поворачивается на 180° и ударом пяткой отправляет мяч 

обратно. 

    - Пас пяткой в движении. В 3-4 м впереди бьющего находится мяч, игрок по 

прямой двигается к нему и наносит удар пяткой. Партнер, получив мяч, 

выполняет это же упражнение. 

    - Два игрока; первый с мячом располагается в 5-6 м позади другого. 

Одновременно двигаются навстречу друг другу. Как только партнер поравняется 

с ведущим мяч, тот бьет пяткой себе за спину, партнер в движении принимает мяч 

и выполняет заданное тренером техническое действие. 

    - Один игрок (или вратарь) становится в ворота (1 м высотой, 5 м шириной) и 

накатывает мяч низом бьющему, который с линии (10-12 м) наносит удар по 

катящемуся мячу. После 5 ударов каждой частью стопы (внутренней и внешней) 

футболисты меняются местами. 

    - Подбросить мяч над собой и ударами серединой лба продержать мяч в воздухе 

как можно дольше.   

   - В парах. Игроки стоят в 3-4 м друг от друга. Один из партнеров подбрасывает 

мяч над собой и серединой лба направляет его партнеру, который ловит его 

руками и таким же ударом направляет мяч обратно. 

    - Футболист лежит на спине, руки в сторону, ноги согнуты в коленях. Партнер 

набрасывает мяч ему, он должен успеть встать и ударом по мячу головой 

отправить его обратно. Смена через 10 ударов. - Игра 4 * 4 игрока на площадке  
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20*20  с двумя воротами без вратарей. В случае ничейного результата - удары по 

воротам головой. Игрок сам себе набрасывает мяч. 

    - Ведение мяча в парах, с передачей его друг другу на ограниченной площадке. 

Ведение мяча и передачу осуществлять ранее изученными техническими 

приемами. 

    - Передачи мяча головой. Подбросить мяч вверх, ударить его головой. 

   - Жонглирование мячом головой в парах. 

   - Удар по мячу боковой частью лба. Удар наносится, когда мяч летит сбоку от 

игрока. Если удар производится с места, вес тела переносится на дальнюю от 

летящего мяча ногу, при этом она сгибается в колене. Голова отклоняется в  

противоположном направлении от мяча. Затем опорная нога выпрямляется, 

туловище энергично подается к мячу, и футболист делает резкий кивок головой в 

направлении мяча. После удара туловище «провожает» мяч в полете. 

    - Подбросив мяч в сторону чуть выше плеча, игрок ударом боковой части лба 

направляет его в сторону партнера или в стенку (в спортзале). Поймать мяч 

руками и повторить задание. 

    - Игрок набрасывает мяч партнеру, который, стоя боком, боковой частью лба 

посылает мяч обратно. Периодически игроки меняются местами. 

    - Игрок бежит по кругу. Партнер, стоя в центре, набрасывает ему мяч. Партнер 

с разбега боковой частью лба посылает мяч обратно. Партнеры через 5-6 ударов 

меняются местами. 

    - Игра 4*4 игрока в двое ворот, на площадках от 10*5 м до 20*10 , без вратарей. 

Вбрасывание вышедшего из игры мяча проводить руками. 

    - Упражнения в парах. Игроки стоят в 5-6 м лицом друг к другу. Один игрок 

накатывает мяч низом, а другой выполняет остановку мяча подошвой ранее 

описанным приемом. После остановки выполняет обратную передачу партнеру. 

    - Упражнение в парах. Расстояние между игроками - 5-6 м. Один игрок без мяча 

стоит к партнеру с мячом спиной. Владеющий мячом несильно накатывает мяч и 

подает сигнал. Партнер быстро поворачивается и выполняет прием - остановку 

мяча подошвой. После 3-5 повторений игроки меняются заданием.  

    - Три игрока, два из которых с мячами, образуют треугольник. Расстояние 

между футболистами - 7-8 м. Два игрока с мячом поочередно накатывают мяч по 

прямой линии от себя. Игрок без мяча, перемещаясь, останавливает мяч 

подошвой и посылает его обратно и сразу же открывается под следующего 

партнера. После 10 остановок игроки меняются местами.  

    При выполнении данного приема тренер должен обращать внимание на 

возможные ошибки: не рекомендуется жестко (сильно) наступать на мяч, так как 

он может отскочить в сторону. Для исправления этой ошибки необходимо после 

остановки выполняющей прием ногой сделать шаг вперед, что позволит 

перенести массу тела на опорную ногу и не позволит мячу выскочить из-под 

подошвы. 

     - 13 футболистов сидят по разметке круга, а три игрока находятся в центре 

круга. Сидящие игроки передают мяч руками друг другу в руки, а трое, 

перемещаясь по кругу, пытаются перехватить мяч. Футболист, потерявший мяч в 

момент передачи, входит в центр круга. Перехвативший мяч идет на его место. 

  



57 
 

 

   - Удар по мячу головой ранее изученным способом, в парах. Один игрок 

набрасывает мяч верхом, другой бьет. После пяти ударов партнеры меняются 

заданием. 

    - Остановка мяча внутренней стороной стопы. Два игрока стоят лицом друг к 

другу на расстоянии в 5-8 м. Один передает мяч низом мягким ударом серединой 

стопы. Останавливающий мяч игрок переносит массу тела на слегка согнутую в 

колене опорную ногу. При приближении мяча нога, останавливающая его, 

сгибается в коленном суставе, 28 разворачивается носком наружу и слегка  

движется навстречу мячу. В момент соприкосновения с мячом нога мягко 

отводится назад, останавливая его. Принявший мяч таким же способом 

отправляет его партнеру. 

    - Ведение мяча на 10 м левым боком подошвой правой ноги, обратно - 

подошвой левой ноги правым боком. 

    - Ведение мяча в парах. Игрок ведет мяч, изменяя направление, партнер 

повторяет их без мяча. Периодически партнеры меняются местами. 

    - Упражнения в парах. Партнеры стоят в 7-8 м лицом друг к другу, один из них 

с мячом. Двигаясь по сигналу тренера, игрок передает мяч партнеру, 

двигающемуся спиной вперед, который отправляет его обратно. Несколько 

первых передач - низом, далее верхом, с остановкой серединой подъема. 

Дистанция, на которой выполняется упражнение - 20 м; возвращаясь на исходные 

позиции, партнеры меняют свои действия - первый двигается спиной вперед, 

второй отдает ему пас. 

    - Мяч в руках, партнер стоит в 7-8 м. Набрасывание мяча верхом, сброс мяча 

ударом головой в прыжке - 5-6 ударов, партнеры меняются заданием. 

    - Мяч набрасывается в недодачу верхом. Партнер сгибает опорную ногу в 

колене, выносит ее вперед, разворачивая голеностоп, и внутренней стороной 

середины стопы возвращает мяч обратно. Выполнить по 4 повторения на каждую 

ногу. 

    - Передачи мяча в движении в одно касание, дистанция между игроками - 5 м. 

    - Футболист держит мяч на вытянутых руках, его партнер выпрыгивает вверх и 

выполняет удар по мячу головой. После пяти повторений футболисты меняются 

местами. 

    - Футболист держит мяч на вытянутых руках, его партнер должен достать мяч 

махом, прямым подъемом попеременно правой и левой ноги. 

    Упражнения для освоения техники остановок и передач мяча 

(формирование «чувства мяча»). 

     - Подбросить мяч вверх чуть выше головы и остановить его внутренней 

стороной подъема стопы после первого отскока, а затем с лѐта. 

    - Подбросить мяч свечкой высоко над собой и остановить мяч с лѐта. 

    - Жонглирование мячом серединой подъема стопы, подбить мяч вверх и 

остановить в воздухе. 

    - Два игрока ударом с рук поочередно направляют мяч друг другу. Остановка 

мяча серединой подъема стопы в воздухе. 

    - Две колонны по 4 человека располагаются на одной линии одна против другой 

на расстоянии 10 м. На этой дистанции устанавливают 4 стойки. По сигналу  
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первый игрок первой колонны, владеющий мячом, стартует к стойкам, обводит 

их, оставляет мяч у первого игрока второй колонны, обегает ее и на максимальной 

скорости возвращается в «хвост» своей колонны. 

    - Передачи мяча в парах, верхом, с рук на 10 м. Партнер останавливает мяч 

серединой подъема стопы в воздухе. 

    - Игра 4*4 игрока на площадке 30*20 . В случае ничейного результата каждый 

игрок пробивает штрафной с 6-метровой отметки по воротам. 

    - Игрок подбрасывает мяч вверх чуть выше головы таким образом, чтобы он 

опускался рядом с ним и несколько сбоку. Останавливает он мяч после отскока 

внутренней стороной стопы. 

  - Партнер набрасывает мяч влево от игрока, который останавливает его 

внутренней стороной стопы левой ноги и возвращает его партнеру внутренней 

стороной стопы правой ноги. Затем мяч набрасывается под правую ногу. 

    - Два игрока находятся на расстоянии 10 м друг от друга, один с мячом в руках. 

Партнер медленно бежит в сторону владеющего мячом, который набрасывает 

мяч, чтобы он опускался в 3-4 м от него. Следует остановка мяча в движении 

внутренней стороной стопы с последующей передачей его партнеру. 

    - Два игрока располагаются друг от друга на расстоянии 6-8 м. Владеющий 

мячом набрасывает его партнеру, который останавливает мяч внутренней 

стороной стопы после отскока с поворотом то в левую, то в правую сторону. - Два 

игрока стоят на расстоянии 10-12 м. Владеющий мячом набрасывает его в сторону 

от партнера, который делает рывок и останавливает мяч после отскока 

внутренней стороной стопы, потом разворачивается лицом к бросившему мяч, 

берет его в руки и набрасывает его для остановки партнеру. 

    - Последовательные передачи. Игроки стоят в углах квадрата и передают мяч в 

одно касание. Сделав передачу, они совершают рывок на место партнера. 

Нагрузка в этом упражнении зависит от размеров квадрата (у детей длина 

стороны квадрата - от 5 до 20 м). Если одновременно с техникой остановки и 

передачи мяча юные футболисты осваивают быстрый старт, то сторона квадрата 

должна быть покороче. 

    - Ведение мяча в парах с финтами «наступание подошвой на мяч», ведение - 

пас партнеру, обратный пас - прием мяча с разворотом, ведение мяча в другом 

направлении и т.д. 

    - Половина команды - в центральном круге, половина - за его пределами. Мяч в 

руках игроков, стоящих за кругом. Игроки без мяча открываются под свободного 

игрока, который бросает мяч верхом для удара по мячу головой. 

    - Мяч в руках - бросок мяча верхом - удар по мячу бедром в руки партнера, 

стоящего за кругом. 

    - Передача мяча верхом - прием - сброс мяча грудью и остановка его подошвой 

попеременно то правой, то левой ноги. 

    - Бросок мяча верхом, игрок грудью подбивает мяч вверх и головой отправляет 

мяч обратно. - Броски мяча верхом и остановка грудью. Остановивший мяч берет 

его в руки и бросает верхом партнеру обратно для выполнения этого приема. 
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- Один игрок становится в ворота, другой - в 10 м от них с мячом в руках. Игрок 

руками бросает мяч на движущегося партнера, партнер останавливает мяч 

грудью, ведет его и наносит удар по воротам. 

    - Передача мяча партнеру верхом с рук, прямым подъемом на 10 м. Остановка 

мяча грудью и удар по воротам одним из ранее изученных способов. 

    - Единоборство в парах (игра 1 на 1). Партнер ведет мяч любым способом и 

корпусом закрывает мяч от попытки завладеть им. Смена через 1 мин. 

    - Жонглирование мячом, бедром, головой, голеностопом правой, левой ноги. 

    - Игра 2 против 1. Два футболиста, перемещаясь, занимают такие позиции и 

передают мяч так, чтобы отбирающий не перехватил его. 

   - Жонглирование мячом, потом остановить мяч и в движении ударить по мячу 

серединой подъема или внутренней частью подъема стопы.  

    - Игра 4* 4 игрока в двое ворот на площадке размером 30*20 . 

    Упражнения для обучения технике остановки мяча бедром.  
    - Подбросить мяч руками на небольшую высоту вверх и опускающийся мяч 

остановить бедром. 

    - Бедром ударить по мячу вверх, опускающийся мяч остановить бедром. 

    - Ударить по мячу прямым подъемом, послав его вверх на небольшую высоту, 

опускающийся мяч остановить бедром. 

    - Партнеры в парах располагаются в 5 м друг от друга, один набрасывает мяч 

верхом на небольшую высоту, другой должен остановить мяч бедром, взять в 

руки и бросить партнеру для остановки мяча. 

    - Прямым подъемом ударить мяч верхом на небольшую высоту, партнер 

останавливает мяч бедром, расстояние между партнером 8-10 м. 

    Упражнения для обучения технике обманных движений (финтов). 

     - Стоя с мячом на месте, по сигналу тренера занести ногу над мячом, верхнюю 

часть туловища отклонить в сторону, например, влево. По второму сигналу 

поднятую ногу опустить с другой стороны мяча, отклонив тело в 

противоположном направлении. Внутренней частью подъема стопы другой ноги 

отвести мяч в сторону. 

    - Стоя с мячом на месте, выполнить этот же финт слитно. 

    - Стоя лицом в 2 м от конуса (стойки, маркера), выполнить этот же финт с 

последующим уходом в сторону. 

    - Медленно вести мяч и, не доходя до конуса (стойки, маркера) 2-2,5 м, 

выполнить ложное движение с последующим уходом в сторону. 

    - То же задание, но с пассивным сопротивлением партнера, который вытягивает 

в момент ложного движения ногу в сторону. Постепенно скорость выполнения 

финта увеличивать. 

    - Выполнить финт против медленно сближающегося партнера, который вначале 

действует пассивно, а затем противодействует финту вытягиванием ноги в 

сторону. 

    - Игроки в составе от 1*1 до 4*4 выполняют финт в игровых упражнениях и в 

подвижных играх. 

    - Игра 4*4 игрока на площадке 30*20  с использованием двух ворот с 

применением финта «переступание через мяч» и других ранее изученных финтов. 
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  - Игроки ведут мяч по зигзагообразной линии. Ведение выполняется в 

медленном темпе, а повороты - в быстром. 

    - Ведение мяча между стоек, расстояние между которыми постепенно 

сокращается с 3 до 1,5 м. Тот же скоростной акцент: ведение до стоек - на средней 

скорости, у стойки - быстро. 

    - Футболисты в ходе ведения выполняют финт против стоящего соперника, 

который реагирует на ложный прием лишь движением ноги в сторону. 

    - Футболисты в ходе ведения мяча выполняют финт против медленно 

сближающегося с ними соперника. 

    - Игрок, ведущий мяч, обыгрывает с помощью финта двух- трех соперников, 

бегущих один за другим на расстоянии 5-6 м и действующих пассивно. Для 

закрепления техники данного финта необходимо применять его в игровых 

упражнениях и подвижных играх. 

   - Освоение техники ударов по мячу внутренней частью подъема: игрок первой 

четверки ведет мяч до стойки, установленной на расстоянии 2 м от колонны, 

посылает его вперед, ускоряется и наносит удар по мячу правой ногой - 

внутренней частью подъема. Игрок второй четверки выполняет ведение, удар 

левой ногой. Затем они меняются местами. 

    - Игра 3 на 3 игрока на площадке размером 20 м X 20 м с выполнением ранее 

изученных приемов, в том числе финтов.  

    Упражнения для обучения финту «Ложный замах на удар». 

    - Игрок ведет мяч на ориентир (стойка, конус), стоящий впереди. Не доходя до 

него 2-3 м, показывает, что будет наносить удар вправо (влево), а сам быстро 

продолжает движение влево (вправо).  

    - Два партнера: один выполняет финт, другой имитирует отбор.  

    - Два партнера: то же задание, но действуют футболисты более активно.  

    - В парах: сохранить мяч во время ведения; применяя финт, уйти от игрока, 

закрыв мяч от соперника корпусом.  

    - Квадрат 5*3 м, на площадке размером 20*20. Два тайма по 2-3 мин. Потом 

установить двое (четверо) маленьких ворот, игра 4*4 с использованием в ней 

ранее освоенных финтов. 

    - Ведение мяча различными способами на площадке 40*20  (внешней, 

внутренней частью подъема, прямым подъемом, ступнями ног, подошвой от 

большого пальца к пятке и обратно, ведение правой, левой ногой, загораживая 

мяч корпусом от «противника»).  

    - Игра 4*4 игрока на площадке 40*20 в двое ворот; во время игры чаще 

использовать финт «проброс мяча мимо соперника».  

    Упражнения для обучения технике отбора мяча толчком. 
    - Упражнение в парах. Атакующий игрок - с мячом, обороняющийся игрок 

стремится отобрать мяч. По сигналу тренера игроки, двигающиеся по площадке, 

упираются плечом в плечо. Футболист, который отбирает мяч, должен выбрать 

момент, при котором у соперника тяжесть тела будет приходиться на дальнюю 

ногу. В этот момент необходимо выполнить толчок соперника плечом в плечо. 

Периодически партнеры меняются заданием. 
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- Это же упражнение необходимо выполнить в движении во время медленного 

бега.  

    - В этом же упражнении владеющий мячом противодействует отбору мяча, 

выставляя плечо навстречу обороняющемуся сопернику. 

    - В парах. Игрок 1 бросает мяч руками на грудь игроку 2, стоящему за линией 

штрафной площадки. Он сбрасывает мяч себе на ход и бьет по воротам.  

    Упражнения для обучения технике перехвата мяча. 

    - Игрок ведет мяч любой частью ноги прямо на партнера, который 

перемещается, правильно располагается и ждет момента, когда соперник, 

владеющий мячом, приближаясь к перехватывающему, отпускает мяч от себя и  

 

недостаточно контролирует его. В этот момент обороняющийся быстро выдвигает 

ногу навстречу мячу и выталкивает его или забирает мяч для передачи партнеру, 

или выполняет с ним необходимые в данной ситуации технико- тактические 

действия.  

    - Два игрока, владея мячом, ведут и передают его друг другу. Третий, 

обороняющийся, до определенного момента продвигаясь назад к своим воротам, 

пласируется и при малейшей ошибке соперников за счет выдвижения ноги 

навстречу мячу выполняет отбор мяча перехватом.  

    - С линии ворот защитник посылает мяч своему нападающему. Пока мяч 

движется к нападающему и он его обрабатывает, защитник должен сближаться с 

нападающим и при ведении им мяча уловить момент для перехвата.  

    - Единоборство 1X1. Два игрока - защитник и нападающий занимают позиции в 

штрафной площадке в зоне 11-метровой отметки. Третий игрок (или тренер) 

подает мяч. Игрок обороны, перехватив мяч, должен вынести его, а игрок атаки 

опередить защитника и, перехватив мяч, нанести удар по воротам или сделать 

нацеленную передачу, и т.д.  

    Упражнения для разучивания элементов приема «Вбрасывание мяча». 

     - Занимающиеся располагаются в 3-4 м друг от друга и выполняют броски 

мяча двумя руками из-за головы без движения туловища и ног. 

     - Два игрока, расстояние между которыми 5-6 м, поочередно с места 

вбрасывают мяч друг другу.  

    - Два игрока выполняют это же упражнение, но делают его с нескольких шагов 

разбега.  

    - Вбрасывание мяча в цель (круг диаметром 0,5 м; 1,0 м; 1,5 м), расположенную 

на расстоянии в 8-10 м. Каждый вбрасывающий, попав мячом в соответствующий 

круг, получает определенное число баллов. 

    - Два игрока двигаются в противоположном направлении - один по боковой 

линии в зону противника, другой из зоны противника. Партнер вбрасывает мяч на 

ход игрока, предлагающего себя в зону противника.  

2.5. Методы выявления и отбора одаренных детей  
В современном спорте распространен метод ранней специализации, причем 

нередко без учета анатомо-физиологических особенностей, подготовленности и 

физического развития ребенка, хотя известно, что интенсификация 

тренировочных занятий ведет к травмам и заболеваниям юного спортсмена.  
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Одной из важных предпосылок для начала занятий спортом является отбор детей 

в спортивные секции и ориентация их, исходя из индивидуальных особенностей, 

на занятия тем или иным видом спорта.  

Основными методами отбора являются антропометрические обследования, 

медико-биологические исследования, педагогическое наблюдение, 

педагогические контрольные испытания (тесты), психологические исследования, 

социологические исследования. В ходе антропометрических обследований 

необходимо определить, насколько кандидаты для зачисления в спортивную 

школу соответствуют тому морфотипу, который характерен для выдающихся 

представителей данного вида спорта.  

На основе медико-биологических исследований дается оценка состояния 

здоровья, физического развития, физической подготовленности школьников.  

Выявляются дети и подростки, имеющие противопоказания к занятиям 

определенным видом спорта. В процессе медико-биологических исследований 

особое внимание должно  

быть обращено на продолжительность и качество восстановительных процессов в 

организме детей после выполнения значительных тренировочных нагрузок. 

Врачебное обследование необходимо и для того, чтобы в каждом случае 

уточнить, в какие лечебно-профилактических мероприятиях нуждаются дети и 

подростки. Большую роль в системе отбора играют педагогические контрольные 

испытания (тесты), по результатам которых обычно судят о наличии 

необходимых физических качеств и способностей индивида, для успешной 

специализации в том или ином виде спорта. Среди физических качеств и 

способностей, определяющих достижение высоких спортивных результатов, 

существуют так называемые консервативные, генетически обусловленные 

качества и способности, которые с большим трудом поддаются развитию и 

совершенствованию в процессе тренировки. Эти физические качества и 

способности имеют важное прогностическое значение при отборе детей и 

подростков в спортивные школы. К их числу следует отнести быстроту, 

относительную силу, некоторые антропометрические показатели (строение и 

пропорции тела), способность к максимальному потреблению кислорода, 

экономичность функционирования вегетативных систем организма, некоторые 

психические особенности личности спортсмена.  

В системе отбора контрольные испытание должны проводиться с таким расчетом, 

чтобы определить не столько то, что уже умеет делать поступающий, а то, что он 

сможет сделать в дальнейшем, то есть, выявить его способности к решению 

двигательных задач, проявлению двигательного творчества, умению управлять 

своими движениями. Одноразовые контрольные испытания в подавляющем 

большинстве случаев говорят лишь о сегодняшней готовности кандидата 

выполнить предложенный ему набор тестов и очень мало говорят о его 

перспективных возможностях. А потенциальный спортивный результат 

спортсмена зависит не только от исходного уровня развития физических качеств, 

сколько от темпов прироста этих качеств в процессе специальной тренировки. 

Именно темпы прироста свидетельствуют о способности или неспособности 

человека к обучению в том или ином виде деятельности.  
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В процессе психологических обследований особое внимание уделяется 

проявлению таких качеств, как активность и упорство в спортивной борьбе, 

самостоятельность, целеустремленность, спортивное трудолюбие, способность 

мобилизоваться во время соревнований и т.п. Сила, подвижность и 

уравновешенность нервных процессов являются в значительной мере 

природными свойствами центральной нервной системы человека. Они с большим 

трудом поддаются совершенствованию в процессе многолетней тренировки. 

Особое внимание обращается на проявление у спортсменов самостоятельности, 

решительности, целеустремленности, способности мобилизовать себя на 

проявление максимальных усилий в соревновании, реакцию на неудачное 

выступление в нем, активность и упорство в спортивной борьбе, способность 

максимально проявить свои волевые качества на финише и др. Учитывается также  

спортивное трудолюбие. С целью выявления волевых качеств, спортсменам 

целесообразно давать  

контрольные задания, лучше в соревновательной форме. Показателем 

интенсивности проявления волевых усилий спортсмена служит успешное 

выполнение упражнений с кратковременным напряжением, показателем 

настойчивости – выполнение относительно сложных в координационном 

отношении упражнений для освоения специальных упражнений и т.п. Следует 

подчеркнуть необходимость всестороннего изучения личности спортсмена, а не 

отдельных его способностей. Поэтому их оценка должна даваться в процессе 

тренировки, соревнований, а также в лабораторных условиях.  

В ходе социологических обследований выявляются интересы детей и подростков 

к занятиям тем или иным видом спорта, эффективные средства и методы 

формирования этих интересов, формы соответствующей разъяснительной и 

агитационной работы среди детей школьного возраста. Окончательное решение о 

привлечении детей к занятиям тем или иным видом спорта должно основываться 

на комплексной оценке всех перечисленных данных, а не на учете какого-либо 

одного или двух показателей. Особая важность комплексного подхода на первых 

ступенях отбора обусловлена тем, что спортивный результат здесь практические 

не несет информации о перспективности юного спортсмена. Процесс отбора тесно 

связан с этапами спортивной подготовки и особенностями вида спорта (возраст 

начала занятий, возраст углубленной специализации в избранном виде спорта, 

классификационные нормативы и т.д.).  

2.6. Требования техники безопасности  

    В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения 

спортивных соревнований, подготовка по виду спорта футбол осуществляется на 

основе соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья 

лиц, проходящих спортивную подготовку, которые определены в инструкции по 

технике безопасности. Учет ознакомления (информирования) спортсменов с 

техникой безопасности на тренировочных занятиях по избранному виду спорта 

ведется в журнале учета работы учебной группы. Травмы в футболе могут 

возникать при различном сочетании внешних и внутренних факторов. Основные 

факторы, влияющие на возникновение и характер травм, необходимо 

систематизировать для выработки принципиальных мер безопасности,  
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направленных на их устранение.  

    Внешние факторы спортивного травматизма:  

    - неправильная общая организация тренировочного процесса;  

    - методические ошибки тренера-преподавателя при проведении тренировоч-ных 

занятий;  

    - нарушение спортсменами дисциплины и установленных правил во время 

проведения тренировочного процесса;  

    - неудовлетворительное состояние мест занятий, оборудования и экипировки 

спортсменов;  

    - неблагоприятные санитарно-гигиенические условия, неподготовленность мест 

при проведении тренировочных занятий.  

    К неправильной организации тренировочных занятий относится:  

 - проведение тренировочных занятий с числом спортсменов, превышающим 

установленные нормы;  

    - проведение занятий без тренера-преподавателя;  

- неправильная организация направления движения спортсменов в процессе 

выполнения тренировочных упражнений.  

    При планировании и проведении тренировочных занятий тренер-преподаватель 

обязан учитывать организационные условия проведения занятий и в случае 

необходимости незамедлительно вносить в них коррекцию.  

    Внутренние факторы спортивного травматизма:  

    - наличие врожденных и хронических заболеваний;  

    - состояние утомления и переутомления, изменение функционального 

состояния организма спортсмена.  

    При проведении тренировочных занятий предусматриваются основные 

организационно-профилактические меры обеспечения безопасности и снижения 

травматизма, обязательные к выполнению.  

    Тренировочный процесс может быть начат только после выполнения всех 

требований настоящих правил и принятия мер, обеспечивающих профилактику 

спортивного травматизма и безопасности проведения мероприятий.  

     Тренировочные занятия разрешается проводить: 

    - при условии наличия у спортсмена медицинского допуска к тренировочному 

процессу по футболу;  

    - при соответствии спортивной экипировки предусмотренной правилами 

соревнований, санитарно-гигиеническим нормам, методике тренировки;  

    - при соответствии мест проведения тренировочного процесса санитарным 

нормам;  

    - при условии готовности инвентаря и оборудования к тренировочному 

процессу;  

    - все тренировочные занятия должны проводиться только под руководством 

тренера-преподавателя и согласно утвержденному расписанию.  

    Требования безопасности перед началом занятий:  

    - надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подошвой; 

    - начинать тренировочное занятие только по разрешению тренера-

преподавателя и только в его присутствии;  
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 - проверить надежность установки и крепления стоек и перекладин футбольных 

ворот; 

    - проверить состояние и отсутствие посторонних предметов на поле или 

спортивной площадке; 

    - провести разминку, если занятия в спортивном зале, тщательно его 

проветрить; 

    - занимающимся строго соблюдать дисциплину и указания тренера-

преподавателя.  

    Требования безопасности во время занятий  

    - не выполнять упражнения без заданий тренера-преподавателя; 

    - начинать игру, делать остановки в игре и заканчивать игру только по команде  

(сигналу) руководителя занятий; 

    - по сигналу тренера-преподавателя прекратить тренировочное занятие;  

   - строго выполнять правила проведения игры; 

    - избегать столкновений с игроками, толчков и ударов по рукам и ногам 

игроков; 

    - при падениях необходимо сгруппироваться во избежание получения травмы; 

    - внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) тренера-

преподавателя. 

    Требования безопасности в аварийных ситуациях  

    - при возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря, 

прекратить занятия и сообщить об этом руководству школы. Занятия продолжать 

только после устранения неисправности или замены спортивного оборудования и 

инвентаря; 

    - при появлении болей, плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об 

этом тренеру-преподавателю;  

 - при получении спортсменом травмы немедленно оказать первую помощь 

пострадавшему, сообщить администрации и родителям пострадавшего, при 

необходимости отправить его в лечебное учреждение; 

    - в случае непредвиденных форс-мажорных обстоятельств, угрожающих 

безопасности спортсменам, тренер-преподаватель отменяет занятия, срочно 

эвакуирует спортсменов из опасной зоны.  

    Требования безопасности по окончании занятий  

    - убрать в отведенное место спортинвентарь;  

    - вывести спортсменов из зала (тренер-преподаватель выходит последним); 

    - если занятия проводились в спортивном зале, тщательно его проветрить; 

    - принять душ или тщательно вымыть руки и лицо с мылом;  

    - обязательно переодеться в чистую, сухую одежду. 

3. Психологическая подготовка 

Психологическая подготовка - воспитательный процесс, направленный на 

развитие и совершенствование значимых свойств личности. Она  включает 

мероприятия, которые обеспечивают формирование у спортсменов таких 

психологических качеств, которые необходимы для успешного решения задач  
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тренировки и участия в соревнованиях. Она является неотъемлемым компонентом 

тренировочного процесса футболистов. 

   Основное содержание психологической подготовки футболистов состоит в 

следующем: 

    1) Формирование определенных личностных свойств, способствующих 

достижению максимально высокого результата в соревновании. К таким 

свойствам относятся: морально-нравственные качества, волевые качества, 

обеспечивающие переносимость высоких тренировочных и соревновательных 

нагрузок, а также способность к лидерству, индивидуальность, способность к 

самосовершенст-вованию и самоконтролю. 

    2) Формирование мотивации занятий футболом, которая позволит сохранить 

заинтересованность в постоянном совершенствовании и активное творческое 

отношение к тренировочному процессу на протяжении длительного времени. 

    

 3) Совершенствование психических процессов. В футболе успех зависит от 

уровня развития таких психических процессов,  как восприятие, представление,  

внимание (и таких параметров как объем, концентрация, распределение 

переключение), оперативная память и мышление, то есть тех процессов, которые 

обеспечивают быстрый прием и переработку информации, поступающей в 

процессе игры, и принятие оптимального решения, а также обеспечивают 

совершенное овладение сложными техническими приемами. 

    4) Развитие психофизиологических качеств, значимых для игровой 

соревновательной деятельности футболиста. Эффективность игровых действий в 

футболе тесно связанна с показателями сенсомоторного реагирования. Для 

игроков наиболее прогностичными являются: реакция выбора, чувство 

пространства, ритмо-темповая чувствительность. 

    5) Развитие психоэмоциональных свойств, которые способствуют оптимизации 

психическихсостояний, возникающих в процессе соревнований. В данном случае 

речь идет о формировании у спортсмена способности противо-стоять 

эмоциональному стрессу, вызываемому напряженностью соревнова-тельной 

деятельности. Эта способность проявляется в умении мобилизовывать свои силы 

или расслабляться в нужный момент, управлять эмоциональными реакциями на 

успех и неудачу, регулировать свое поведение в процессе соревнований. 

    7) Формирование межличностных отношений в спортивном коллективе, 

которые играют исключительно важную роль в достижении высокого результата, 

особенно в командных видах спорта, к которым относится футбол. 

   Базовый уровень подготовки (1, 2 год обучения). 

    Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. 

Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое 

исполнение указаний тренера, хорошее поведение в школе и дома - на все это 

должен  обращать внимание тренер. Большое воспитательное значение имеет 

личный пример и авторитет тренера-преподавателя. Тренер, работающий с юными 

спортсменами, должен быть особенно принципиальным и честным, 

требовательными и добрым, любить свою работу, всегда доводить начатое дело до 

конца, постоянно повышать свой уровень профессиональной подготовки. 
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 На этапах начальной подготовки важнейшей задачей общей психологической 

подготовки является формирование спортивного интереса, дисциплины, 

самооценки. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное 

трудолюбие и способность преодолевать специфические трудности, что 

достигается, прежде всего, систематическим выполнением тренировочных 

занятий. На конкретных примерах нужно убеждать юных спортсменов, что успех 

в современном спорте во многом зависит от трудолюбия. Психологическая 

подготовка в группах начальной подготовки направлена на преодоление чувства 

страха перед соперником, на воспитание умения проявлять волю, терпеть 

усталость.  

    Базовый уровень подготовки (3,4 год обучения)  
    Основной целью психологической подготовки на тренировочном этапе является 

формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, 

настойчивости, эмоциональной устойчивости, самостоятельности. В трениро-

вочных группах решаются задачи воспитания трудолюбия, работоспособности,  

умения готовиться к соревнованиям и соревноваться, умению мобилизоваться   и 

преодолевать  нерешительность. На данном этапе важное значение приобретает  

интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: овладе-

ние учащимися специальными знаниями в области спортивной тренировки, 

гигиены и других дисциплин. Для  современного футбола характерен очень 

высокий уровень тренировочных и соревновательных нагрузок. Выполнение 

сложных тренировочных заданий вызывает у спортсменов положительные 

эмоции, переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах.  

Поэтому важно, чтобы спортсмены, сомневающиеся в своих силах, заканчивали 

определенный этап тренировки с выраженными положительными показателями. 

Пройти очень жестокий отбор на всех этапах подготовки может лишь спортсмен, 

обладающий хорошим здоровьем и умеющий предельно мобилизовать свои 

возможности  в случае необходимости. Это возможно лишь при высокой 

мобилизации достижения результата. 

    Базовый уровень подготовки (5, 6 год обучения)  
    Воспитание самодисциплины, самоусовершенствования и самовнушения. 

Ведение дневника самоконтроля. Воспитание устойчивого внимания. Умения 

ставить самоприказы и их выполнять. Умение отстаивать свое мнение, 

критически относится к своим действиям, преодолевать усталость, проводить 

игры с более сложным соперником (или более техничными, или более физически 

подготовленными). 

    Углубленный уровень подготовки (1, 2 год обучения) 

Тренировка на фоне усталости. Воспитание выдержки. Преодоление сбивающих 

факторов: необъективность судейства, грубость партнеров или соперников, боль и 

т.п. Реализация тактического плана в игре. Воспитание «умения терпеть». 

Регулирование предстартового состояния убеждением, отвлечением, 

выполнением задания тренера, прогулками, массажем и т.д. Аутогенная 

тренировка. Игра с добавленным временем с более сильным соперником. Точное 

выполнение индивидуальных планов и заданий тренера. Повышение психической 

устойчивости к сбивающим факторам, возможным в соревнованиях. Воспитание  
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способности сконцентрировать все физические и духовные усилия в момент 

ответственных игр, на достижение высоких спортивных результатов. 

    Психологическая подготовка играет важнейшую роль в формировании 

состояния готовности спортсмена и команды к успешному выступлению в 

соревновании и должна быть органически вплетена в тренировочный процесс на 

всех этапах спортивного совершенствования футболистов.   

    Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: общей 

– проводимой в течение всего года, и специальной – к конкретному 

соревнованию. 

    В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируется 

высокий уровень соревновательной мотивации, эмоциональная устойчивость, 

способность к самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке. 

   При психологической подготовке к конкретным соревнованиям воспитывается 

специальная (предсоревновательная) психологическая боевая готовность 

спортсмена, характеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлениях к  

обязательной победе, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, 

устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, способностью  

произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, умением 

немедленно и эффективно выполнить во время выступления действия, 

необходимые для победы. 

   Общая психологическая подготовка спортсмена к соревнованиям 

осуществляется путем разъяснения цели и задач участия в соревнованиях, 

условий и содержания предсоревновательной подготовки, значения высокого 

уровня психической готовности к выступлению, регуляции тренировочных 

нагрузок и средств подготовки для улучшения психического состояния 

занимающихся, моделирования условий основных соревнований сезона, 

уменьшение действия внешних, отрицательно влияющих факторов, обучения 

приемам самоконтроля и саморегуляции и систематической их тренировки. 

    В процессе подготовки  к конкретному соревнованию осуществляется 

специальная психологическая поготовка, при которой используются: 

общественное мнение коллектива для поддержанияпринятых целевых установок, 

уверенности и поощрения оптимальных мотивов выступления; моделируются 

условия предстоящих соревнований и тактики борьбы с конкретными 

соперниками; 

проводятся беседы; применяются методы саморегулирования для настройки к 

предстоящему выступлению и оптимизации психического напряжения. 

     Восстановительные мероприятия 

    Содержание тренировочной работы в группах по футболу должно быть 

направлено на освоение техники и тактики игровых действий. Установлено, что 

для эффективного обучения футболу необходимо, чтобы физическое состояние 

игроков было оптимальным и их нервно-мышечный аппарат не находился в 

состоянии утомления. 

    Особенно это касается состояния игроков 7-12 лет, у которых каждое занятие – 

это учебное занятие. Чрезмерные тренировочные нагрузки на этапе начальной 

подготовки проводят к хроническому переутомлению нервно-мышечного  
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аппарата. Правильная регуляция активности различных мышц в таких условиях 

невозможна, из-за чего биомеханическая структура приёма нарушается. 

    Кроме правильно организованной тренировки, в которой нет чрезмерных 

нагрузок, должно быть рациональное питание. Рациональным называется такое 

питание, которое обеспечивает восстановление затраченной энергии на 

тренировках и играх. Кроме этого, оно должно быть сбалансированным по 

соотношению углеводов (50-60%), белков (15-20%), и жиров (20-30%), в дневном 

рационе питания должны быть представлены все основные витамины и 

микроэлементы. Качество и вид приготовленной пищи должны удовлетворять 

вкусам игроков, а при её приготовлении должны использоваться мясные, рыбные 

и молочные продукты, фрукты и овощи, продукты из зерна. Есть надо не менее 4 

раз в день. 

    Рационально построенная программа тренировок и игр в совокупности с 

рациональным питанием обеспечивают такую динамику физического состояния 

юных игроков, при которой специальные средства восстановления излишни. 

    Такой же подход должен быть и по восстановительным мероприятиям 

футболистов 12-18 лет. Но у игроков этого возраста значительно более высокие 

нагрузки. Во первых, потому что у них больше соревновательных игр и каждая  

игра проводится на стандартном поле. За время игры футболисты проходят и 

пробегают 8-12 км., и суммарные энерготраты превышают 800 ккал за игру. 

Восстановление функциональных систем длится 48-72 часа, и организму нужно 

помочь ускорить его. Для этого должны быть выполнены все требования по 

планированию динамики нагрузок в межигровых циклах и по рационам питания. 

Кроме того, обязательны: 

- снижение объёма нагрузок за два дня до игры; 

- восстановительные упражнения сразу же после игры; 

- восстановительная тренировка на следующий день после игры; 

- различные виды массажа; 

- гидропроцедуры (контрастные ванны, разнообразные души, баня); 

- электростимулирующие процедуры (динамические токи, ультрафиолетовое 

облучение и другие). 

    Применение восстанавливающих средств должно осуществляться на фоне 

гигиенически целесообразного распорядка для  спортсменов. Следует умело 

использовать восстанавливающую роль сна. Продолжительность ночного сна 

после значительных тренировочных нагрузок может быть увеличена до 9-10 часов 

за счет более раннего отхода ко сну (на 1-1,5 часа) и более позднего подъема (на 

30-50 минут), особенно в осенне-зимний сезон. Дневной сон спортсмена на 

сборах обусловливает восстановление и поддержание спортивной 

работоспособности на высоком уровне во второй половине дня. После тренировок 

и соревнований для спортсмена в течение дня наиболее приемлемы пассивные 

формы отдыха, не связанные с большой эмоциональной нагрузкой, но создающие 

положительный эмоциональный фон. 

    Восстановительные средства должны осуществляться по специальным схемам 

медицинским работником – специалистом в зависимости от возраста и 

индивидуальных особенностей спортсмена. 
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4.Воспитательная и профориентационная работа. 
4.1. Воспитательная работа 

В данном разделе программы отражены основные средства, методы, 

различные формы и приемы воспитательной работы и психологической 

подготовки с учащимися различных учебных групп. 

Возрастание роли физической культуры как средства воспитания юных 

спортсменов обуславливает повышение требований к воспитательной работе в 

спортивных школах. При этом важным условием успешной работы с 

обучающимися является единство воспитательных воздействий, направленных 

на формирование личности обучающегося. 

Главной задачей в занятиях с обучающимися является воспитание высоких 

моральных качеств, чувства коллективизма, дисциплинированности и 

трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании играет непосредственно 

спортивная деятельность, которая представляет большие возможности для 

воспитания всех этих качеств. Формирование высокого чувства ответственности 

перед обществом, гражданской направленности и нравственных качеств 

личности юных спортсменов должно осуществляться одновременно с развитием 

его волевых качеств. 

Методологические и методические принципы воспитания: 
1. Общечеловеческие ценности, национальная, патриотическая идея, приоритет 

личности. 

2.Педагогические принципы воспитания: 

-гуманистический характер; 

-воспитание в процессе спортивной деятельности; 

-индивидуальный подход; 

-воспитание в коллективе и через коллектив; 

-сочетание требовательности с уважением личности обучающихся; 

-комплексный подход к воспитанию (все для воспитания, все воспитывают); 

-единство обучения и воспитания. 

Главные направления воспитательного процесса: 
-государственно-патриотическое (формирует патриотизм, верность Отечеству); 

-нравственное (вырабатывает чувство долга, честь, совесть, уважение, доброту); 

-профессиональные качества (волевые, физические); 

-социально-патриотическое (воспитывает коллективизм, уважение к 

спортсменам других национальностей); 

-социально-правовое (воспитывает законопослушность); 

-социально-психологическое(формирует положительный морально- 

психологический климат в спортивном коллективе). 

Основные задачи воспитания: 
-мировоззренческая подготовка (понимание целей и задач подготовки к 

ответственным соревнованиям, ценностного отношения к таким понятиям как 

Отечество, честь, совесть); 

-приобщение обучающихся к истории, традициям, культурным ценностям 

Отечества, российского спорта, своего вида спорта, формирование потребности 

в их приумножении; 
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-преданность идеалам Отечества (развитие таких качеств личности у 

обучающихся как умение самоотверженно вести спортивную борьбу в любых 

условиях за выполнение поставленной задачи в конкретном соревновании); 

-развитие стремления следовать нормам гуманистической морали, культуры 

межличностных отношений, уважения к товарищам по команде; 

-формирование убежденности в необходимости спортивной дисциплины, 

выполнения требований тренера. 

Методы и формы воспитательной работы включают убеждение, упражнение, 

пример, поощрение, принуждение, наказание. Примерный перечень форм 

воспитательной работы: 

- индивидуальные и коллективные беседы; 

-информирование обучающихся по проблемам военно-политической обстановки 

в стране, в мире, социальной ситуации в обществе, хода государственных 

реформ в стране и, в частности, в спорте; 

-собрание с различными категориями специалистов, работающих со 

спортсменами при подготовке к соревнованиям (тренерами, врачами, 

массажистами, научными сотрудниками, обслуживающим персоналом и т.д.); 

- проведение встреч обучающихся с выдающимися политиками, учеными, 

артистами и т.д.; 

- организация экскурсий, посещение музеев, театров, выставок; 

- празднование дней защитников Отечества, дня Победы; 

-показательные выступления обучающихся перед школьниками, 

представителями различных общественно-политических организаций; 

- анкетирование, опрос обучающихся и членов их семей; 

-квалифицированная реклама жизнедеятельности сильнейших спортсменов 

России и пропаганда побед отечественного спорта на международной арене в 

прошлом и настоящем. 

Для оценки используются общепринятые методы: наблюдение, беседы, 

мнение тренеров, врачей, научных работников, практические дела и поступки 

спортсменов, их тренеров, всего коллектива, состояния спортивной дисциплины, 

опросы, социологические исследования и т.д. Собранный и накопленный 

материал обобщается, анализируется и оценивается. 

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер- 

преподаватель, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь 

руководством поведением спортсмена во время тренировочных занятий и 

соревнований. Успешность воспитания обучающихся во многом определяется 

способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и 

общего воспитания. 

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. 

Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое 

исполнение указаний тренера, отличное поведение на тренировочных занятиях, 

в школе и дома – на все это должен постоянно обращать внимание тренер. 

Важно с самого начало спортивных занятий воспитывать спортивное 

трудолюбие – способность преодолевать специфические трудности, что 
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достигается прежде всего систематическим выполнением тренировочных 

заданий, связанных с возрастающими нагрузками. 

В процессе занятий важное значение имеет интеллектуальное воспитание, 

основной задачей которого является овладение обучающимися специальными 

знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин. 

В целях эффективности воспитания тренеру необходимо так организовывать 

учебный процесс, чтобы постоянно ставить перед обучающимися задачи 

ощутимого двигательного и интеллектуального совершенствования. Важным 

методом нравственного воспитания является поощрение обучающегося– 

выражение положительной оценки его действий и поступков. Поощрение может 

быть в виде одобрения, похвалы, благодарности тренера и коллектива. Любое 

поощрение должно выноситься с учетом необходимых педагогических 

требований и соответствовать действительным заслугам обучающегося. 

Спортивный коллектив является важным фактором нравственного 

формирования личности обучающегося. В коллективе обучающиеся 

развиваются всесторонне – в нравственном, умственном и физическом 

отношении, где возникают и проявляются разнообразные отношения: 

обучающегося к своему коллективу, между членами коллектива, между 

спортивными соперниками. 

4.2. Профориентационная работа: 

Профориентационная работа в учреждении проводится с целью создания 

условий для осознанного профессионального самоопределения обучающихся, 

посредством популяризации и распространения знаний в области профессий 

физкультурно-спортивной направленности, профессиональной пригодности, 

профессионально важных качеств человека и профессиональной карьеры, 

строится на основе личностного восприятия мира профессии. Для решения этой 

задачи используются формы и методы организации учебно-воспитательной 

деятельности, соответствующие возрастным особенностям обучающихся. 

Профессиональная ориентация включает в себя следующие компоненты: 

профессиональное просвещение, развитие профессиональных интересов и 

склонностей. 

Профориентационная работа в образовательном учреждении осуществляется 

также и в системе внеклассных, общешкольных мероприятий. 

В группах с базовым уровнем сложности – «Мир профессий» 

В группах с углубленным уровнем сложности - самоопределение в области 

«человек – труд - профессия». 
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5. ПЛАНЫ АНТИДОПИНГОВЫХ МЕРОПРИЯТИЙ  

(углубленный уровень сложности) 

Характеристика допинговых средств и методов 

Допинг — лекарственные препараты и методы, применяемые спортсменами для 

искусственного, принудительного повышения работоспособности в период 

учебно-тренировочного процесса и соревновательной деятельности. 

Запрещенные вещества: 1) стимуляторы; 2) наркотики; 3) анаболические агенты; 

4)диуретики; 5) пептидные гормоны, их аналоги и производные. 

Запрещенные методы: 

1) кровяной допинг; 

2) физические, химические, фармакологические манипуляции искажения 

показателей мочи. 

Наркотические анальгетики - лекарственные средства природного, 

полусинтетического 

и синтетического происхождения, которые имеют выраженный болеутоляющий 

эффект с преимущественным влиянием на ЦНС, а также свойство вызывать 

психическую и физическую зависимость (наркоманию). 

Антидопинговые мероприятия, необходимые для включения в многолетний 

план подготовки спортсменов: 

Задачи психолого-педагогической составляющей антидопинговой работы 

следующие:  

- формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой употребление 

допинга как заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлемо;  

- опровержение стереотипного мнения о повсеместностном распространении 

допингов в «большом спорте» и невозможности достижения выдающихся 

результатов без их применения, а также о том, что допинги способны заменить 

тренировочный процесс;  

- воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и 

прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания 

ответственности на третьих лиц;  

- раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех возможностей 

для роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также 

психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств, 

навыков самоменеджмента);  

- формирование у профессионально занимающихся спортом молодых людей 

более широкого взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные 

перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к 

достижению жизненных успехов;  

- пропаганда отношения к спорту как к площадке для развития личностных 

качеств, позволяющей совершенствовать те черты, что дают возможность 

достигать успеха в самых разных жизненных сферах, преодолевая затруднения и 

одерживая верх в ситуациях конкурентной борьбы;  

- повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к 

массовому спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для 

самоутверждения, где нужно побеждать любой ценой.  
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Суть антидопинговой направленности состоит, по большей части, не в том, чтобы 

дать занимающимся значительный объем фактических сведений о допингах. Во-

первых, такая информация и так вполне доступна для заинтересованных лиц, во-

вторых, сложно отделить профилактику от косвенной пропаганды, неуместного 

разжигания любопытства по отношению к этой теме. Основной акцент в работе с 

детьми делается на обсуждении личного отношения к допингам, формировании 

осознанного и осмысленного критического отношения к практике их применения.  

Ключевые идеи антидопинговых мероприятий:  
- Спорт, основанный на массовом применении допингов, бессмыслен как таковой. 

 - Суждения о повсеместном распространении допингов и невозможности 

достижения спортивных успехов ошибочны.  

- Допинги – такие средства, после которых теряется эффективность обычных 

способов тренировки.  

- Допинги не могут заменить собой тренировку; они не столько повышают 

реальные функциональные возможности организма, сколько приводят к трате его 

резервов, в конце концов провоцируя заболевания.  

- Имеется широкий арсенал способов достижения спортивных успехов без 

использования допингов; пока они не использованы в полной мере, употреблять 

допинги просто глупо.  

Перед тренером-преподавателем стоят задачи:  

- первоначальное знакомство футболистов с проблемой допингов;  

- сформировать у футболиста личное убеждение о неприемлемости 

соответствующего поведения. 
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СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

6.1.Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения 

программы. 

Развиваемое физическое 

качество 

БУ- 1 БУ- 2 БУ- 

3 

 БУ- 4 БУ- 5 БУ- 6 УУ- 4 УУ- 5 

Начал

о года 

Конец 

года 

 

Бег на 30 м. с высокого 

старта 

6.8 6.6 5.6 4.9 4.9 4.8 4.8 4.7 4.6 

Бег на 30 м. с ходу ----   ---   --- 4.6 4.6 4.5 4.5 4.4 4.3 

Прыжок в длину с места 135 145 155 190 190 200 200 205 210 

Тройной прыжок   400 500 540 580 600 630 650 

Прыжок в высоту без 

взмаха рук (не менее 

12см) 

___  ___  ___  

12 

 

13 

 

14 

 

15 

 

16 

 

18 

Жонглирование мяча 2 4   8 10 12 13 15 15 18 

Вбрасывание мяча 3 4 5 7 10 12 14 16 18 

 

6.2. Перечень вопросов по текущему контролю, освоения теоретической части 

образовательной программы. Требования к результатам освоения программы, 

служащие основанием для перевода на последующие годы обучения. 

Футбол 

 

Требования Уровни обучения 

Базовый уровень Углубленный 

уровень 

Год обучения 1 2 3 4 5 6 1 2 

Знать:         

- роль физической культуры и 

спорта в формировании здорового 

образа жизни, организации 

активного отдыха и профилактике 

вредных привычек 

  

 

 

х 

 

 

х 

 

 

 

х 

 

 

х 

 

 

х 

 

 

х 

 

 

х 

 

 

х 

современное состояние и историю и 

тенденции развития футбола в мире, 

России 

 

х 

 

х 

 

 

х 

 

х 

 

х 

 

х 

 

х 

 

х 

методы профилактики травматизма, 

гигиенические требования и правила 

техники безопасности 

 

х 

 

х 

 

 

х 

 

х 

 

х 

 

х 

 

х 

 

х 



76 
 

использования мест проведения 

занятий, спортивного оборудования, 

инвентаря и спортивной одежды 

закономерности формирования 

двигательных умений и навыков, 

средства и методы воспитания 

физических качеств, способы 

регламентации и контроля 

физической нагрузки 

       

х 

 

х 

- систему и технологии спортивной 

подготовки футболистов 

       

х 

 

х 

- основы техники и тактики 

футбола  

Х  

 

        

- правила в  футболе и методику 

судейства 

        

Уметь:         

- составлять комплексы и выполнять 

упражнения по развитию 

физических качеств, общей и 

специальной разминки с учетом 

индивидуальных особенностей 

организма 

     

х 

 

х 

 

х 

 

х 

- демонстрировать должные 

результаты выполнения 

контрольных двигательных  

заданий, предусмотренные  

настоящей программой, 

 действующими положениями и 

 требованиями к уровню 

 подготовленности 

хх 

Х 

 

 

х 

 

х 

 

 

х 

 

х 

 

х 

 

х 

 

х 

 

х 

- выполнять технико-тактические 

действия в условиях тренировки и 

соревнований по футболу 

     

х 

 

х 

 

х 

 

х 

- осуществлять соревновательную 

деятельность в соответствии с 

функциональными обязанностями в 

составе  футболистов на должном 

уровне 

     

х 

 

х 

 

х 

 

х 

- контролировать и регулировать 

выполняемую физическую нагрузку, 

свою спортивную подготовленность 

и психическое состояние 

     

х 

 

х 

 

х 

 

х 

- обслуживать соревнования  

По футболу в качестве судьи  

в поле, секретаря. 

хх 

 

       

х 

 

х 

Владеть:         

-навыками здорового образа жизни,         
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активной жизненной позиции х х 

 

х х х х х х 

-способностью выполнения 

должным образом тренировочных 

двигательных заданий по развитию 

физических качеств, 

совершенствованию в технике 

выполнения игровых приемов 

футбола 

     

х 

 

х 

 

х 

 

х 

- способностью осуществлять 

соревновательную деятельность в 

составе футбольной команды на 

соответствующем качественном 

уровне 

     

х 

 

х 

 

х 

 

х 

- навыками самостоятельного 

управления своим психическим 

состоянием, степенью своей общей и 

специальной подготовленности 

       

х 

 

х 

- способностью выполнять 

тренерские установки и задания в 

условиях соревновательной 

деятельности должным образом 

       

х 

 

х 

- навыками обслуживания 

соревнований по футболу в качестве 

судьи в поле, секретаря 

       х 

Результатом освоения дополнительной предпрофессиональной программы 

служит приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков в 

предметных областях:  

В области теории и методики физической культуры и спорта:  

− история и развитие футбола;  

− место и роль физической культуры и спорта в современном обществе;  

− основы законодательства в сфере физической культуры и спорта;  

− основы спортивной подготовки;  

− сведения о строении и функциях организма человека;  

− гигиенические знания, умения и навыки;  

− режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;  

− основы спортивного питания;  

− требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;  

− требования к технике безопасности при занятияхфутболом;  

В области общей и специальной физической подготовки:  

− освоение комплексов физических упражнений;  

− должное развитие физических качеств, а также их гармоничное сочетание 

применительно к специфике занятий  футболом; 

- укрепление здоровья, повышение физической работоспособности и 

функциональных возможностей организма, содействие гармоничному
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физическому развитию;  

- освоение скоростной техники, развитие скоростно-силовых качеств и специальной 

выносливости;  

− повышение уровня специальной физической и функциональной подготовленности, 

индивидуального мастерства;  

В области избранного вида спорта – футболе:  

− владение основами техники и тактикифутбола;  

− наличие соревновательного опыта, приобретенного путем участия в спортивных 

соревнованиях;  

− освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности 

тренировочных и соревновательных нагрузок;  

− выполнение норм, требований и условий их выполнения для присвоения спортивных 

разрядов и званий в сфере футбола;  

7. Методические указания по организации промежуточной и итоговой аттестации 

обучающихся. 

Промежуточная и итоговая аттестация обучающихся проводится в соответствии с 

Положением о промежуточной и итоговой аттестации обучающихся МБУДО ДЮСШ 

«Луч» им. В. Фридзона. Для оценки знаний по теоретической части базового и 

углубленного уровней сложности Программы проводится собеседование по 

пройденным темам. Для тестирования усвоения Программы по предметным областям 

«общая физическая подготовка» и «специальная физическая подготовка» используются 

комплексы контрольных упражнений. Используются упражнения (согласно таблице), 

которые дают оценку развития основных физических качеств (скоростные качества, 

скоростно-силовые качества, выносливость). Состав упражнений подобран с учетом 

задач комплексной оценки уровня общей физической подготовки на этапах многолетней 

подготовки.  

7.1. Промежуточная аттестация  - проводится два раза: первое полугодие - декабрь и в 

конце учебного года – апрель/май. Промежуточное тестирование принимает комиссия, 

сформированная и утвержденная приказом директора учреждения, в соответствии с 

предварительно разработанным и утвержденным расписанием. В составе комиссии 

могут быть: директор, заместители директора по УВР, СР, МР, методисты.  Результаты 

тестирования вносятся в протоколы. По итогам промежуточного экзамена принимается 

решение о переводе/отчислении обучающегося. Решение принимается на 

педагогическом совете школы. 

7.2. Итоговая аттестация обучающихся проводится по итогам завершения освоения 

образовательной программы, в соответствии с учебным планом в конце учебного года – 

апрель/май:  

- по окончании 2 года обучения.  

Итоговая аттестация воспитанников проводится после полной реализации данной 

программы. Контрольно-переводные экзамены принимает комиссия, сформированная и 

утвержденная приказом директора учреждения, в соответствии с предварительно 

разработанным и утвержденным расписанием.  

 

8. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ  
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8.1. Список литературы  
Нормативно-правовые акты  

1. Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации».  

2. Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации».  

3. Федеральные государственные требования к минимуму содержания, структуре, 

условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области 

физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам (утверждены 

приказом Министерства спорта Российской Федерации от 15.11.2018 г. № 939, 

зарегистрировано в Минюсте России 04.02.2019 № 53679).  

4. Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы СанПиН 2.4.4.3172-14 

«Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации 

режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей» 

(утверждены Главным государственным санитарным врачом РФ 04.07.2014 г.).  

5. Особенности организации и осуществления образовательной, тренировочной и 

методической деятельности в области физической культуры и спорта (утверждены 

приказом Министерства спорта Российской Федерации от 27.12.2013 г. № 1125).  

Литература по виду спорта  

1. Андреев С.Н. Футбол в школе. - М.: ФиС, 1986. - 222 с. 

2. Верхошанский Ю.В. Программирование и организация тренировочного процесса / 

Ю.В. Верхошанский. – М.: Физкультура и спорт.1985.- 185 с. 

3. Годик М.А., Мосягин С.М., Швыков И.А. Поурочная программа подготовки юных 

футболистов 6-9 лет. - М.: Граница, 2008. -272 с. 

4. Годик М.А., Скородумова А.П. Комплексный контроль в спортивных играх. – М.: 

Советский спорт, 2010. – 336 с. 

5.Золотарёв А.П. Структура и содержание многолетней подготовки спортивного резерва 

в футболе: автореф. дис. … д-ра пед. наук / А.П. Золотарёв. – Краснодар. 1997. – 50 с. 

6.Кузнецов А.А. Футбол. Настольная книга детского тренера. -М.: Олимпия; Человек, 

2007. [1 этап (8-10 лет) - 111 с.; 2 этап (11-12 лет) - 204 с.; 3 этап (13-15 лет) - 310 с.; 4 

этап - 165 с.]. 

7.Лапшин О.Б. Теория и методика подготовки юных футболистов. - М.: Человек, 2010. - 

176 с. 

8.Монаков  Г.В. Подготовка футболистов. Теория и практика / Г.В. Монаков. – 2-е изд., 

стереотип. – М.: Советский спорт, 2007. – 2888 с. 

9.Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: Наука побеждать. – М.: ООО «Издательство 

Астрель»; ООО «Издательство АСТ», 2004. -863с. 

10.Тунис Марк. Психология вратаря. – М.: Человек, 2010. – 128 с. 

11.Филин В.П.  Воспитание физических качеств у юных спортсменов. 1984 

12.Филин В.П., Фомин Н.А. Основы юношеского спорта. – М.; ФиС, 1989 

13.Футбол: учебник / под ред. М.С. Полишкиса, В.А. Выжгина. – М.: Физкультура, 

образование и наука, 1999. – 254 с. 
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                                                                                                        Приложение №1 

План  
самостоятельной работы обучающихся отделения футбола. 

Рекомендации по планированию самостоятельной работы 

 Самостоятельная работа обучающихся контролируется тренером-преподавателем. 

Тренер-преподаватель самостоятельно определяет формы самоконтроля и этапы 

подготовки, на которых они применяются. Для обучающихся среднего и старшего 

школьного возраста используют такую форму, как дневник самоконтроля, в котором 

фиксируется: выполнение индивидуальных заданий; основные показатели самоконтроля 

(вес, пульс, самочувствие, сон, аппетит, настроение и т.п.); использование аудио и 

видеоматериалов; другие виды (формы) самостоятельной работы. Самостоятельная 

работа направлена на обеспечение планомерного развития физической 

подготовленности обучающегося 

План самостоятельной работы обучающихся: 

Во время процесса обучения юные спортсмены должны научиться 

заниматься самостоятельно. Ведь для достижения высоких спортивных 

результатов тренировочный процесс не должен прекращаться. Так, например, 

на период летних каникул юные футболисты получают задания вести 

тренировки самостоятельно. 

Ниже приведена примерная почасовая нагрузка для самоподготовки 

обучающихся в летний период согласно учебному плану: 

Базовый уровень сложности 1 года обучения (12 часов) 

 

ОФП 8 

Вид спорта: техническая подготовка 4 

 

Базовый уровень сложности 3 года обучения (16 часов) 

 

ОФП 10 

Вид спорта: техническая подготовка 6 

 

Базовый уровень сложности 5-6 года обучения (20 часов) 

 

ОФП 12 

Вид спорта: техническая подготовка 

 

8 

 

 

Углубленный уровень сложности 1-2 года обучения (24 часа) 

 

ОФП 14 

Вид спорта: техническая подготовка 10 
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Понедельник (для групп базового уровня: НП-1; НП-2; НП-3; ТГ-1) 

1.Разминка:  
а) Легкий бег (или бег на месте) 
 
б) Упражнения на гибкость 
 
в) Специальные беговые упражнения (во дворе по 7-10 мин) 
 
2.Общая физическая подготовка (ОФП) )  

Упражнения для пресса:  
Исходная позиция (и.п.) лежа на спине - подъем 

туловища 50 раз  

- подъем ног до прямого угла: 30 раз 

б) Упражнения для спины: 

и. п. лежа на животе  - подъем: левой руки, правой ноги – 3 сек 
 
правой руки, левой ноги – 3 сек 
 
одновременно руки и ноги (лодочка) – 3 сек  (Повторить 5-7 раз) 

в) Упражнения для ног: 
 
-приседания на одной ноге: по 10 раз 

 г) Упражнения для рук:  
-отжимание от пола 30 раз (или подтягивание на перекладине, если есть 

возможность) - 10 раз 

3.Прыжковые упражнения: 

- Прыжки с места – 10 раз  
- Тройной прыжок – 5 раз  
- Прыжки на одной ноге по 10 раз на каждую ногу  
- Выпрыгивание вверх из глубокого приседа – 10 раз 

Упражнения выполняются серийно: ОФП + прыжковые упражнения – серия 

Выполнять 2-3 серии в зависимости от самочувствия. 

5.Работа с мячом 

– Удары по мячу ногой. 

-Удары внутренней стороной стопы, внутренней и средней частью подъема, по 

неподвижному мячу и катящемуся (навстречу, от игрока, справа или слева). 
 
-Удары по прыгающему и летящему мячу внутренней стороной стопы и средней частью 

подъема.  

-Удары внешней частью подъема.  
-Удары 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 

движущемуся партнеру. 

Понедельник (для групп базового уровня: ТГ-2; ТГ-3 и углубленного уровня ТГ-4; 

ТГ-5)  
1.Разминка: 
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а) Легкий бег (или бег на месте) 
 
б) Упражнения на гибкость 
 
в) Специальные беговые упражнения (или на месте) 
 
2.Общая физическая подготовка (ОФП)  
а) Упражнения для пресса:  и. п. лежа на спине 
 
- подъем туловища: 50 раз отдых  
- подъем ног до прямого угла: 30 раз  

б) Упражнения для спины:  и. п. лежа на животе 

- подъем одновременно руки и ноги (лодочка) удерживать 2 сек  
- отдых  
Повторить 10 раз 
 
в) Упражнения для ног: 

- приседания на одной ноге: по 10 раз на каждую ногу  
- отдых  
г) Упражнения для рук: 

-отжимание от пола 25 раз(или подтягивание на перекладине, если есть 

возможность) - 10 раз 

3.Прыжковые упражнения:  
- Прыжки с места – 10-20 раз  
- Тройной прыжок – 4-6 раз  
- Прыжки на одной ноге по 8 раз на каждую ногу  
- Выпрыгивание вверх с глубокого приседа – 8 раз  
- Упражнения выполняются серийно: ОФП + прыжковые упражнения – серия. 

Выполнить 2 серии. 

Следить за своим самочувствием, проводить самоконтроль организма путем замера 

Ч.С.С. в минуту: если после отдыха (3-5 мин.) Ч.С.С. меньше 110 уд., можно продолжать 

выполнять упражнения; если больше, то отдохнуть еще, пока значение Ч.С.С. не 

опустится до допустимых значений, или сделать заминку (легкий бег или бег на месте) и 

закончить занятие. 

4.Работа с мячом 

– Удары по мячу ногой. 
 
-Удары внутренней стороной стопы, внутренней и средней частью подъема, по 
 
неподвижному мячу и катящемуся (навстречу, от игрока, справа или слева). 
 
-Удары по прыгающему и летящему мячу внутренней стороной стопы и средней частью 

подъема. 

 -Удары внешней частью подъема. 
 
-Удары после остановки, рывков, ведения, обманных движений, посылая мяч 

низом и верхом, на короткое и среднее расстояние.  
Вторник  (для групп базового уровня: НП-1; НП-2; НП-3; ТГ-1) 

1.Разминка  
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а) Легкий бег (или бег на месте) 
 
б) Упражнения на гибкость 
 
в) Специальные беговые упражнения (во дворе по 7-10 мин) 

2.Кроссовая подготовка (во дворе) – бег 15-20 мин  
3.Общая физическая подготовка (ОФП)  
а) Упражнения для пресса: 
 
Исходная позиция (и.п.) лежа на спине 
 
-подъем туловища: мальчики  - 50 раз 
 
-отдых 

- подъем ног до прямого угла: мальчики – 30 раз 
 
- отдых  

б) Упражнения для спины: 

- и. п. лежа на животе  - подъем: левой руки, правой ноги – 3 сек 
 
- правой руки, левой ноги – 3 сек 
 
- одновременно руки и ноги (лодочка) – 3 сек  (Повторить 5-7 раз) 
 
в) Упражнения для ног: 
 
-приседания на одной ноге:  по 10 раз 

г) Упражнения для рук:  
-отжимание от пола 30 раз (или подтягивание на перекладине, если есть 

возможность) - 10 раз 

4.Прыжковые упражнения:  
- Прыжки с места – 7 раз  
- Тройной прыжок – 4 раза  
- Прыжки на одной ноге по 8 раз на каждую ногу  
- Выпрыгивание вверх с глубокого приседа – 8 раз  
Упражнения выполняются серийно: ОФП + прыжковые упражнения – серия. 

Выполнить 2 серии.  
Следить за своим самочувствием, проводить самоконтроль организма путем замера 

Ч.С.С. в минуту: если после отдыха (3-5 мин.) Ч.С.С. меньше 110 уд., можно продолжать 

выполнять упражнения; если больше, то отдохнуть еще, пока значение Ч.С.С. не 

опустится до допустимых значений, или сделать заминку (легкий бег или бег на месте) и 

закончить занятие. 

5.Работа с мячом 

– 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.  
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- Остановка летящего навстречу мяча внутренней стороной стопы, бедром, 

грудью.  

-Остановка с переводом в стороны, подготавливая мяч для последующих 

действий и закрывая его туловищем от соперника. 

Вторник (для групп базового уровня: ТГ-2; ТГ-3 и углубленного уровня ТГ-4; ТГ-5)  
1.Разминка  
а) Легкий бег (или бег на месте) 
 
б) Упражнения на гибкость 
 
в) Специальные беговые упражнения (во дворе по 7-10 мин) 

2.Кроссовая подготовка (во дворе) – бег 15-20 мин 

3.Общая физическая подготовка (ОФП) 
 
а) Упражнения для пресса: 
 
Исходная позиция (и. п.) лежа на спине 
 
-подъем туловища: мальчики  - 50 раз 
 
-отдых 

- подъем ног до прямого угла: 30 раз 
 
-стойка на лопатках: встряхнуть, расслабить ноги - отдых 

б) Упражнения для спины: 
 
и. п. лежа на животе, подъем: левой руки, правой ноги – 3 сек 
 
правой руки, левой ноги – 3 сек 
 
одновременно руки и ноги (лодочка) – 3 сек  (Повторить 5-7 раз) 
 
в) Упражнения для ног: 
 
-приседания на одной ноге: 10 раз 

 г) Упражнения для рук:  
-отжимание от пола 30 раз (или подтягивание на перекладине, если есть 

возможность) - 10 раз 

.Прыжковые упражнения:  
- Прыжки с места – 7 раз  
- Тройной прыжок – 4 раза  
- Прыжки на одной ноге по 8 раз на каждую ногу  
- Выпрыгивание вверх с глубокого приседа – 8 раз  
-Упражнения выполняются серийно: ОФП + прыжковые упражнения 

– серия. Выполнить 2 серии.  
Следить за своим самочувствием, проводить самоконтроль организма путем замера 

Ч.С.С. в минуту: если после отдыха (3-5 мин.) Ч.С.С. меньше 110 уд., можно продолжать 

выполнять упражнения; если больше, то отдохнуть еще, пока значение Ч.С.С. не 

опустится до допустимых значений, или сделать заминку (легкий бег или бег на месте) и 

закончить занятие. 

5.Работа с мячом 

– Удары по мячу головой. 
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- 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 летящего навстречу мяча внутренней стороной стопы, бедром, 

грудью.  

- Остановка с переводом в стороны, подготавливая мяч для последующих действий и 

закрывая его туловищем от соперника.  

Среда (для групп базового уровня: НП-1; НП-2; НП-3; ТГ-1) 
 
1.Разминка  
а) легкий бег (или бег на месте) б) 

Упражнения на гибкость 

Комплекс упражнений выполнять сверху вниз (от головы до ног): 

Движения головой (вперед-назад, влево-вправо) 
 
Вращения руками (вперед-назад)  
Вращение тазом  
Наклоны  
Выпады вперед  
Выпады в сторону с переходом с одной ноги на другую   
Прыжки на месте со сменой ног (вперед, назад, в сторону)  

2.Общая физическая подготовка  

а) Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой:  
наклоны, повороты туловища с различными положениями предметов (вверх, вниз, за 

голову, за спину);  

б) Прыжки на скакалке -  50 раз 

Если нет скакалки, выполнять упражнение без нее с имитацией движений рук. 

в) Приседания: 15 раз  

г) Прыжки с места - 10 раз 

д) Прыжки через невысокое препятствие (высотой до 30 см) – 20 раз 

е) Выпрыгивание вверх – 10 раз  
з) Прыжки на месте на одной ноге (3 прыжка на одной, смена ноги и 3 прыжка на 

другой) – по 12 прыжков на каждую ногу  
Челночный бег: 5 х 6-7 м – 2 серии 

4. Работа с мячом 

– Ведение мяча: 

-Ведение внутренней и внешней частями подъема. 

- Ведение правой, левой ногой и поочередно, по прямой и по кругу, с изменением 

направления движения, между стоек и движущихся партнеров, с изменением скорости, 

с выполнением ускорений и рывков, не теряя контроль над мячом. 
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Среда для групп базового уровня: ТГ-2; ТГ-3 и углубленного уровня  

ТГ-4; ТГ-5)  
Тренировку проводить во дворе с дорожкой 7-10 метров и в доме 

Разминка (во дворе)  
а) Легкий бег (или бег на месте) 
 
б) Упражнения на гибкость 
 
в) Специальные беговые упражнения для футболиста 
 
2. Общая физическая подготовка (в доме) 
 
а) Упражнения для пресса: 
 
Исходная позиция (и. п.) лежа на спине 

- подъем туловища: 40 раз отдых  
б)  Упражнения для спины: и. п. лежа на животе, 
подъем одновременно рук и ног (лодочка), удерживать 
2 сек, повторять 6-8 раз в) Упражнения для ног: 

- приседания на одной ноге: по 8 раз  
г) Упражнения для рук: 
 
- отжимание от пола - 20 раз  отдых  
3.Прыжковые упражнения: 
 
- Прыжки с места – 5 раз  
- Тройной прыжок с места – 5 раз  
- Прыжки на одной ноге по 5 раз на каждую ногу  
- Выпрыгивание вверх – 10 раз  
В процессе тренировки следить за своим самочувствием, производить самоконтроль 

организма путем замера Ч.С.С. в минуту 6 если после отдыха (3-4мин) Ч.С.С. меньше 

110уд., можно продолжать выполнять упражнения; если больше, то еще отдохнуть или 

сделать заминку и закончить занятие. 

4. Работа с мячом 

-  Ведение мяча: 

-Ведение внутренней и внешней частями подъема. 

-Ведение правой, левой ногой и поочередно, по прямой и по кругу, с изменением 

направления движения, между стоек и движущихся партнеров, с изменением скорости, с 

выполнением ускорений и рывков, не теряя контроль над мячом.  

 

Четверг (для групп базового уровня: НП-1; НП-2; НП-3; ТГ-1) 

1.Разминка: 

а) Легкий бег (или бег на месте) 
 
б) Упражнения на гибкость 
 
в) Специальные беговые упражнения (во дворе по 7-10 мин) 
 
2.Общая физическая подготовка (ОФП)  
а) Упражнения для пресса: 
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Исходная позиция (и. п.): лежа на спине -

подъем туловища: 50 раз  
-отдых 

- подъем ног до прямого угла: 30 раз 
 
- отдых 

б) Упражнения для спины: 
 
- и. п. лежа на животе  - подъем: левой руки, правой ноги – 3 сек 
 
правой руки, левой ноги – 3 сек 
 
одновременно руки и ноги (лодочка) – 3 сек  (Повторить 5-7 раз) 

в) Упражнения для ног: 

-приседания на одной ноге: 10 раз 

 г) Упражнения для рук:  
-отжимание от пола 30 раз (или подтягивание на перекладине, если 

 есть возможность 10 раз) 

 3.Прыжковые упражнения:  
- Прыжки с места – 10 раз  
- Тройной прыжок – 5 раз  
- Прыжки на одной ноге по 10 раз на каждую ногу  
- Выпрыгивание вверх с глубокого приседа – 10 раз 

Упражнения выполняются серийно: ОФП + прыжковые упражнения – серия 

Выполнять 2-3 серии в зависимости от самочувствия. 

5.Работа с мячом 

– Обманные движения (финты). 
 
- «Уход» выпадом (при атаке противника спереди, умение показать туловищем 

движение в одну сторону и уйти с мячом в другую).  
- «Остановка» мяча (после замедления бега и ложной попытки остановить мяч 

ногой, выполнение рывка с мячом).  
- «Удар» по мячу (имитация удара по мячу ногой и уход с ним в сторону от соперника). 
 
– Отбор мяча. Отбор мяча при единоборстве с соперником на месте, в движении 

навстречу, сбоку, применяя выбивание мяча ногой в выпаде. 

 

 

Четверг (для групп базового уровня: ТГ-2; ТГ-3 и углубленного уровня ТГ-4; ТГ-5) 

1.Разминка: 

а) Легкий бег (или бег на месте) 
 
б) Упражнения на гибкость 
 
в) а) Упражнения для пресса:  и. п. лежа на спине  
- подъем туловища: 50 раз, отдых  
- подъем ног до прямого угла: мальчики – 30 раз - стойка 
на лопатках: встряхнуть, расслабить ноги, отдых  



88 
 

б) Упражнения для спины:  и. п. лежа на животе 

- подъем одновременно руки и ноги (лодочка) удерживать 2 сек 

- отдых  
Повторить 10 раз 
 
в) Упражнения для ног: 

- приседания на одной ноге: 10 раз  
- отдых  
г) Упражнения для рук: 
 
-отжимание от пола 30 раз (или подтягивание на перекладине, если есть 

возможность) – 15-20 раз 

3.Прыжковые упражнения:  
- Прыжки с места – 7 раз  
- Тройной прыжок – 4 раза  
- Прыжки на одной ноге по 8 раз на каждую ногу  
- Выпрыгивание вверх с глубокого приседа – 8 раз  
Упражнения выполняются серийно: ОФП + прыжковые упражнения – серия. 

Выполнить 2 серии. 

    Следить за своим самочувствием, проводить самоконтроль организма путем замера 

Ч.С.С. в минуту: если после отдыха (3-5 мин.) Ч.С.С. меньше 110 уд., можно продолжать 

выполнять упражнения; если больше, то отдохнуть еще, пока значение Ч.С.С. не 

опустится до допустимых значений, или сделать заминку (легкий бег или бег на месте) и 

закончить занятие. 

4.Работа с мячом 

 Специальные беговые упражнения (или на месте) 
 
2.Общая физическая подготовка (ОФП) 

– Обманные движения (финты). 
 
- «Уход» выпадом (при атаке противника спереди, умение показать туловищем 

движение в одну сторону и уйти с мячом в другую).  
- «Остановка» мяча (после замедления бега и ложной попытки остановить мяч 

ногой, выполнение рывка с мячом). 

 

 
- «Удар» по мячу (имитация удара по мячу ногой и уход с ним в сторону от 

соперника). 

 – Отбор мяча. Отбор мяча при единоборстве с соперником на месте, в движении 

навстречу, сбоку, применяя выбивание мяча ногой в выпаде. 

Пятница (для групп базового уровня: НП-1; НП-2; НП-3; ТГ-1) 

1.Разминка 

а) легкий бег (или бег на месте) 
 
б) Упражнения на гибкость 
 
Комплекс упражнений выполнять сверху вниз (от головы до ног): 
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-Движения головой (вперед-назад, влево-вправо) 
 
-Вращения руками (вперед-назад) 
 
-Вращение тазом 
 
-Наклоны 
 
-Выпады вперед 
 
-Выпады в сторону с переходом с одной ноги на другую 
 
-Растягиваем переднюю мышцу бедра, заднюю мышцу 
 
-Вращение стопой 
 
-Прыжки на месте со сменой ног (вперед, назад, в сторону) 
 
в) Специальные беговые упражнения для футболиста на месте или если позволяет место, 

то хотя бы на отрезке 7-10 м   
1.Общая физическая подготовка  

-  Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: 

наклоны, повороты туловища с различными положениями предметов (вверх, вниз, за 

голову, за спину);  

- Прыжки на скакалке – 50-100 раз 

Если нет скакалки, выполнять упражнение без нее с имитацией движений рук. 

 - Приседания: 15 раз  

- Прыжки с места - 10 раз 

-  Прыжки через невысокое препятствие (высотой до 30 см) – 20 раз  

- Выпрыгивание вверх – 10 раз 

- Прыжки на месте на одной ноге (3 прыжка на одной, смена ноги и 3 прыжка на 

другой) – по 12 прыжков на каждую ногу  
1.Челночный бег: 5 х 6-7 м – 2 серии 

4. Работа с мячом 

– Отбор мяча.  

Отбор мяча при единоборстве с соперником на месте, в движении, навстречу, сбоку, 

применяя выбивание мяча ногой в выпаде. 

– Вбрасывание мяча руками из-за боковой линии. Вбрасывание мяча с места из 

положения ноги вместе, с шага. Вбрасывание мяча на точность: в ноги или на ход 

партнеру. 

 Пятница (для групп базового уровня: ТГ-2; ТГ-3 и углубленного уровня 

 ТГ-4; ТГ-5)  
1.Разминка  
а) Легкий бег (или бег на месте) 
 
б) Упражнения на гибкость 
 
в) Специальные беговые упражнения (во дворе по 7-10 мин) 

2.Кроссовая подготовка (во дворе) – бег 15-20 мин 

3.Общая физическая подготовка (ОФП) 
 
а) Упражнения для пресса: 
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Исходная позиция (и. п.) лежа на спине 
 
-подъем туловища: мальчики  - 50 раз 
 
-отдых 

- подъем ног до прямого угла: 30 раз 
 
-стойка на лопатках: встряхнуть, расслабить ноги - отдых 

б) Упражнения для спины: 
 
и. п. лежа на животе, подъем: левой руки, правой ноги – 3 сек 
 
правой руки, левой ноги – 3 сек 
 
одновременно руки и ноги (лодочка) – 3 сек  (Повторить 5-7 раз) 
 
в) Упражнения для ног: 
 
-приседания на одной ноге: 10 раз 

 г) Упражнения для рук:  
-отжимание от пола 30 раз (или подтягивание на перекладине, если есть 

возможность) - 10 раз 

4.Прыжковые упражнения:  
- Прыжки с места – 7 раз  
- Тройной прыжок – 4 раза  
- Прыжки на одной ноге по 8 раз на каждую ногу  
- Выпрыгивание вверх с глубокого приседа – 8 раз  
-Упражнения выполняются серийно: ОФП + прыжковые упражнения 

– серия. Выполнить 2 серии.  
Следить за своим самочувствием, проводить самоконтроль организма путем замера 

Ч.С.С. в минуту: если после отдыха (3-5 мин.) Ч.С.С. меньше 110 уд., можно продолжать 

выполнять упражнения; если больше, то отдохнуть еще, пока значение Ч.С.С. не 

опустится до допустимых значений, или сделать заминку (легкий бег или бег на месте) и 

закончить занятие. 

5.Работа с мячом 

– 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. 
 
- Ведение мяча.  

- Ведение внутренней частью подъема, внешней частью подъема.  

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

направление движения; изменяя скорость, выполняя ускорения и рывки, не теряя 

контроль над мячом. 

Суббота (для групп базового уровня: НП-1; НП-2; НП-3; ТГ-1) 

1.Разминка  
а) легкий бег (или бег на месте) 
 
б) Упражнения на гибкость 
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Комплекс упражнений выполнять сверху вниз (от головы до ног): 
 
-Движения головой (вперед-назад, влево-вправо) 
 
-Вращения руками (вперед-назад) 
 
-Вращение тазом 
 
-Наклоны 
 
-Выпады вперед 
 
-Выпады в сторону с переходом с одной ноги на другую 
 
-Растягиваем переднюю мышцу бедра, заднюю мышцу 
 
-Вращение стопой 
 
-Прыжки на месте со сменой ног (вперед, назад, в сторону) 
 
в) Специальные беговые упражнения футболиста на месте или если позволяет место то 

хотя бы на отрезке 7-10 м 

2.Общая физическая подготовка 

 а) Планка –1,5- 2 мин или меньше в зависимости от самочувствия  
б) Прыжки со скакалкой  - 50 раз 

Если нет скакалки, выполнять упражнение без нее с имитацией движений рук. 

 в) Приседания: 15 раз 

 г) Прыжки с места - 10 раз 

д) Прыжки через невысокое препятствие (высотой до 30 см) – 20 раз  

е) Выпрыгивание вверх – 10 раз 

з) Прыжки на месте на одной ноге (3 прыжка на одной, смена ноги и 3 прыжка на 

другой) – по 12 прыжков на каждую ногу 

3.Работа с мячом 

– Техника игры вратаря. Основная стойка вратаря. Передвижение в воротах без мяча 

в сторону скрестным, приставным шагом и скачками.  
-Ловля летящего навстречу и в второну мяча на высоте груди и живота, без прыжка и 

в прыжке.  
-Ловля катящегося и низко летящего навстречу и в сторону мяча, без падения и 

с падением.  
-Ловля высоко летящего навстречу и в сторону мяча, без прыжка, в прыжке с места и 

с разбега.  
-Ловля летящего в сторону мяча на уровне живота, груди с падением в сторону 

перекатом. -Быстрый подъем с мячом на ноги после падения.  
- Отбивание мяча одной и двумя руками, без прыжка и в прыжке, с места и с 

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. 

Суббота (для групп базового уровня: ТГ-2; ТГ-3 и углубленного уровня ТГ-4; ТГ-5) 

1.Разминка: 

а) Легкий бег (или бег на месте) 

б) Упражнения на гибкость 
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в) Специальные беговые упражнения (или на месте) 
 
2.Общая физическая подготовка (ОФП)  
а) Упражнения для пресса:  и.п. лежа на спине, подъем туловища: 50 раз; отдых 

- подъем ног до прямого угла: 30 раз ; отдых  
б) Упражнения для спины:  и.п. лежа на животе; подъем одновременно руки и ноги 

(лодочка) , удерживать 2 сек 

-отдых.  
Повторить 10 раз 

в) Упражнения для ног: 

- приседания на одной ноге: по 10 раз  
- отдых  
г) Упражнения для рук: 

-отжимание от пола 30 раз (или подтягивание на перекладине, если есть 

возможность) – 15-20 раз 

3.Прыжковые упражнения:  
-Прыжки с места – 7 раз  
-Тройной прыжок – 4 раза  
-Прыжки на одной ноге по 8 раз на каждую ногу  
-Выпрыгивание вверх с глубокого приседа – 8 раз  
Упражнения выполняются серийно: ОФП + прыжковые упражнения – серия 

Выполнить 2 серии. 

Следить за своим самочувствием, проводить самоконтроль организма путем замера 

Ч.С.С. в минуту: если после отдыха (3-5 мин.) Ч.С.С. меньше 110 уд., можно продолжать 

выполнять упражнения; если больше, то отдохнуть еще, пока значение Ч.С.С. не 

опустится до допустимых значений, или сделать заминку (легкий бег или бег на месте) и 

закончить занятие. 

4.Работа с мячом 

– Техника игры вратаря. Основная стойка вратаря. Передвижение в воротах без мяча 

в сторону скрестным, приставным шагом и скачками.  
-Ловля летящего навстречу и в сторону мяча на высоте груди и живота, без прыжка 

и в прыжке.  
-Ловля катящегося и низко летящего навстречу и в сторону мяча, без падения 

и с падением.  
-Ловля высоко летящего навстречу и в сторону мяча, без прыжка, в прыжке с 

места и с разбега.  
-Ловля летящего в сторону мяча на уровне живота, груди с падением в сторону 

перекатом.  

-Быстрый подъем с мячом на ноги после падения. 
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Календарный учебный график на 2020 - 2021 учебный год 
Приложение №2 

                    Календарный учебный график                 
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Условные обозначения: Теоретические знания – Т; Каникулы: К  

Практические занятия – П; Самостоятельная работа – С; 

Промежуточная аттестация – ПА; Итоговая аттестация ИА                                
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 Приложение №3 

  

         

Расписание (примерное) 

учебно-тренировочных занятий отделения футбола  

на 2020-2021 учебный год  

 

 

 

            

Вид  

спорта 

 

ФИО  

Место 

проведения 

занятия 

Понедельник Вторник Среда Четверг Пятница Суббота Воскресенье Раздевалки 

 

 

 

 

 

Футбол 

Исаченко В.Я. футбольное 

поле ФОКа 

игровой зал  

 8:20-9:40    8:20-9:40 8:40-10:00 Цокольный этаж 

(футбольная)  13:40-15:00  13:40-15:00   10:20-11:40 

 16:00-17:36 15:30-17:06 16:00-17:36  15:30-17:06 12:00-13:36 

Нерода В.А. футбольное 

поле ФОКа 

игровой зал 

 10:20-12:07  10:20-12:07  10:20-12:07  Цокольный этаж 

(футбольная)  13:50-15:10  13:50-15:10  13:50-15:10  

 16:00-17:20  16:00-17:20  16:00-17:20  

Пчеленок  Д. 

П. 

футбольное 

поле ФОКа 

игровой зал 

 8:20-10:00 8:20-10:00 8:20-10:00  8:20-10:00   

Цокольный этаж 

(футбольная) 
13:50-15:10  13:50-15:10   13:50-15:10  

15:20-16:40  15:20-16:40   15:20-16:40  

15:20-16:56 15:20-16:56 15:20-16:56 15:20-16:56  15:20-16:56  

 

Фролов Д. Н. 

футбольное 

поле ФОКа 

игровой зал 

12:00-13:20  12:00-13:20 12:00-13:20    

14:00-15:20 14:00-15:20  14:00-15:20    



 

 
 

 
 


