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РАЗДЕЛ №1. КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК ПРОГРАММЫ 

1.1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа ФК 

«Кристалл» имеет физкультурно-спортивную направленность и реализуется в рамках 

модели «Спортика» мероприятия по созданию новых мест в образовательных 

организациях различных типов для реализации дополнительных общеразвивающих 

программ всех направленностей федерального проекта «Успех каждого ребенка» 

национального проекта «Образование». 

Дополнительная общеразвивающая программа ФК «Кристалл» составлена в 

соответствии с нормативно-правовыми документами: 

- Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» № 273-ФЗ от 29 

декабря 2012 года с последующими изменениями; 

- Концепция развития дополнительного образования детей (Распоряжение 

Правительства Российской Федерации от 31 марта 2022 г. № 678-р); 

- Письмо Министерства образования и науки РФ от 18.11.2015 № 09-3242 

«Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих 

программ (включая разноуровневые программы);  

- Письмо Министерства просвещения РФ от 19.03.2020 N ГД-39/04 «О направлении 

методических рекомендаций» («Методические рекомендации по реализации 

образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего 

образования, образовательных программ среднего профессионального образования и 

дополнительных общеобразовательных программ с применением электронного обучения 

и дистанционных образовательных технологий»); 

- Постановление Государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 СП 2.4. 

3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организации воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 

- Постановление Правительства Российской Федерации от 11.10.2023 № 1678 «Об 

утверждении Правил применения организациями, осуществляющими образовательную 

деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при 

реализации образовательных программ»; 

- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27 июля 2022 года 

№ 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

- Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года, 

(Распоряжение Правительства Российской Федерации от 29 мая 2015 г. № 996-р); 
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- Федеральный проект «Успех каждого ребенка» (протокол заседания проектного 

комитета по национальному проекту «Образование» от 07 декабря 2018 г. № 3). 

Актуальность программы определяется необходимостью расширения средств 

физического воспитания детей и подростков с целью укрепления здоровья, развития 

интереса к занятиям физической культурой и спортом, удовлетворения потребностей в 

двигательной активности, формирования жизненных ценностей, овладения опытом 

самоорганизации, самореализации, самоконтроля учащихся, выявления одаренных детей. 

Программа направлена на: 

- содействие улучшению здоровья учащихся и на этой основе обеспечения 

нормального физического развития растущего организма и разностороннюю физическую 

подготовленность; 

- приобретение учащимися необходимых знаний, умений, навыков для 

самостоятельного использования физических упражнений, закаливающих средств и 

гигиенических требований с целью поддержания высокой работоспособности во всех 

периодах жизни; 

- воспитание навыков для самостоятельных занятий и умения вести здоровый 

образ жизни; 

- преодоление проблемы гиподинамии учащихся. 

В наше время в жизни современного школьника гиподинамия (дефицит 

двигательной активности) считается серьезной проблемой. По этому поводу бьют тревогу 

педагоги, врачи и ученые. Естественно, что в условиях повышенной учебной нагрузки и 

дефицита двигательной активности учащихся, важнейшую роль играет эффективная 

организация физкультурно-оздоровительной работы в школе. Футбол должен занимать 

видное место в этой работе, особенно во внеурочное время, т.к. технические приемы, 

тактические действия и, собственно, сама игра в футбол включают в себя большие 

возможности для формирования жизненно важных двигательных навыков у школьников. 

Научные исследования футбольной игровой деятельности подчеркивают ее уникальные 

возможности также и для развития познавательных интересов, выработки воли, характера, 

формирования умения ориентироваться в окружающей действительности, воспитания 

чувства коллективизма. 

Отличительные особенности программы. Данная программа реализуется в 

системе дополнительного образования в условиях общеобразовательной школы. 

Содержание программы позволяет сохранить и расширить принцип интеграции уроков 

физической культуры с формами дополнительного физкультурного образования, 

последовательно решать задачи физического воспитания школьников на этапе обучения с 
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первого по шестой класс. Учебный материал программы представлен в разделах, 

отражающих различные виды подготовки юных футболистов: теоретическую, 

физическую (общую и специальную), технико-тактическую. 

Адресат программы 

Дополнительная образовательная программа ФК «Кристалл» реализуется 

учащимися с 7 д о  1 2  лет. Зачисляются желающие заниматься оздоровительными 

физическими упражнениями и футболом, не имеющие медицинских противопоказаний к 

данному виду деятельности. 

Объем и срок освоения программы 

Срок реализации программы – 3 года, 315 часов, каждый год обучения по 105 часов. 

Режим занятий, периодичность и продолжительность 

Занятия проводятся 3 раза в неделю по 1 часу. 

Форма обучения 

Форма проведения занятий – групповая, очная. 

В Программе представлена модель построения системы многолетней подготовки, 

примерные планы построения тренировочного процесса по годам обучения. В документах 

определена общая последовательность изучения программного материала, контрольные и 

нормативы. 

Учебная работа в МБОУ ООШ строится на основе данной программы и рассчитана 

на календарный год. 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: групповые 

учебно-тренировочные и теоретические занятия; медико-восстановительные мероприятия; 

тестирование и медицинский контроль; участие в соревнованиях и учебно-тренировочных 

сборах; инструкторская и судейская практика учащихся. 

На первый год обучения зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, 

достигшие 7-летнего возраста, желающие заниматься футболом и имеющие письменное 

разрешение врача. 

Перевод на следующий год обучения осуществляется при условии выполнения 

контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной подготовке. 

Учащиеся не сдавшие контрольно-переводные нормативы могут обучаться повторно. 

Учебный материал программы представлен в разделах, отражающих тот или иной 

вид подготовки футболистов: теоретическую, физическую, техническую, тактическую и 

интегральную. Представлены разделы, в которых раскрывается содержание 

восстановительных мероприятий, проводимых в школе, в зависимости от года обучения, 

содержания судейско-инструкторской практики, перечень основных мероприятий по 
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воспитательной работе, а также контрольные и переводные нормативы по годам обучения. 

 

1.2. ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ ПРОГРАММЫ 

Цель Программы – создание благоприятных условий для разностороннего 

физического развития и укрепления здоровья учащиеся средствами физической культуры 

и игры футбол. 

Задачи программы: 

1. Личностные: 

- воспитание моральных и волевых качеств; 

- выработка организаторских навыков и умения действовать в 

коллективе, воспитание ответственности, дисциплинированности, взаимопомощи; 

- формирование у учащихся устойчивого интереса к занятиям футболом; 

- формирование потребности к ведению здорового образа жизни, 

укреплению здоровья. 

2. Метапредметные: 

- развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-

силовых, координационных, выносливости, гибкости); 

- повышение технической и тактической подготовленности в данном виде 

спорта; 

- совершенствование навыков и умений игры. 

3. Предметные (образовательные): 

- формирование необходимых теоретических знаний; 

- обучение технике и тактике игры; 

- обучение приемам и методам контроля физической нагрузки при 

самостоятельных занятия. 
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1.3. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

1.3.1. Учебно-тематический план 

1 год обучения 

 

№ 

п/п 

Наименование раздела (темы) Количество часов Формы аттестации / 

контроля Всего Теория Практика 

1 Вводное занятие. 1 1  Опрос 

2 Основы техники. 38 2 36 Опрос, наблюдение, 

демонстрация, 

соревнования 

3 Основы тактики. 24 2 22 Опрос, наблюдение, 

демонстрация, 

соревнования 

4 Общая физическая 

подготовка. 

10  10 Опрос, наблюдение 

5 Специальная физическая 

подготовка. 

10  10 Опрос, наблюдение, 

демонстрация, 

соревнования 

6 Игровая подготовка 10  10 Наблюдение, 

соревнования 

7 Инструкторская и судейская 

практика. 

2  2 Опрос, наблюдение, 

демонстрация 

8 Соревнования. 8  8 Наблюдение, 

демонстрация 

9 Итоговое занятие. Сдача 

контрольных нормативов. 

2  2 Опрос, 

демонстрация, 

наблюдение 

ВСЕГО: 105 5 100  
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Содержание учебно-тематического плана 

1 год обучения 

1. Вводное занятие (1 ч.) 

Теория: История футбола и основные футбольные термины. История современного 

футбола. Знакомство с программой, содержанием работы, задачами кружка. Внутренний 

распорядок, правила ТБ, медицинские показание для игры в футбол, знакомства со 

спортивным инвентарем, необходимым для занятия. 

Форма контроля: Опрос. 

 

2. Основы техники (38 ч.) 

Теория: Обучение техники бега, ведением мяча, ударом по мячу, игре в футбол. 

Просмотр видео. 

Практическая работа: Техника передвижений. Бег: по прямой, изменяя 

направление и скорость, приставным и с крестным шагом (вправо, влево). Прыжки: вверх 

толчком двух ног с места и толчком двух ног с места и с разбега. Повороты во время бега 

налево и направо. Остановки во время бега: выпадом и прыжками (на обе ноги). Удары по 

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

внешней частью подъема по неподвижному и катящемуся мячу; направляя мяч в обратном 

направлении и в стороны. Выполнение ударов после остановки, ведения и рывка, посылая 

мяч низом и верхом, на короткое и среднее расстояние. Удар по летящему мячу внутренней 

стороной стопы. Удары носком, пяткой (назад). Удары на точность: в ноги партнеру, по 

воротам, в цель, на ходу двигающемуся партнеру. Удары на дальность. Выполнение всех 

ударов по мячу, придавая ему различную по крутизне траекторию полета и различное 

направление полета. 

Форма контроля Опрос, наблюдение, демонстрация, соревнования.  

 

3. Основы тактики. (24 ч.) 

Теория: Схема расположения игроков на поле, алгоритм их передвижения и 

действия при тех или иных игровых ситуациях. 

Практическая работа: Упражнения для развития умения «видеть поле». 

Выполнение заданий по зрительному сигналу (поднятая вверх или в сторону рука, шаг 

влево или вправо): во время передвижения шагом или бегом – подпрыгнуть, имитировать 

удар ногой; во время ведения мяча – повернуться кругом и продолжить ведение или сделать 

рывок 5м. Несколько игроков на ограниченной площади (центральный круг, штрафная 

площадь) водят в произвольном направлении свои мячи и одновременно наблюдают за 
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партнерами, чтобы не столкнуться друг с другом. 8-6 игроков образуют круг и передают 

друг другу в одно касание два мяча (надо следить одновременно за двумя мячами, чтобы не 

передать их одному партнеру). Тактика нападения. Индивидуальные действия без мяча. 

Правильное расположение на футбольном поле. Умение ориентироваться и реагировать 

правильным образом на действие партнеров и соперника. Выбор момента и способа для 

«открывания» на свободное место с целью получения мяча. Уметь оценивать 

целесообразность той или иной позиции, своевременно занимать наиболее выгодную 

позицию для получения мяча. Эффективно использовать изученные приемы, способы и 

разновидности для решения тактических задач в зависимости от игровой ситуации. 

Форма контроля: Опрос, наблюдение, демонстрация, соревнования. 

 

4. Общая физическая подготовка. (10 ч.) 

Практическая работа: Строевые упражнения. Команды для управления группой. 

Понятие о строе и командах. Шеренга, колонна, фланг, дистанция и интервал. Виды строя: в 

одну, в две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды 

размыкания, перестроения. Предварительная и исполнительная части команд. Основная 

стойка. Действия в строю на месте и в движении: построение, выравнивание строя, расчет в 

строю, повороты и полуобороты, размыкание и смыкание строя, перестроение шеренги и 

колонны в строю. Походный и строевой шаг. Переход с шага на бег и с бега на шаг. 

Изменение скорости движения. Остановка во время движения шагом и бегом. 

Гимнастические упражнения. Упражнения без предметов: для мышц рук и плечевого пояса. 

Для мышц ног, брюшного пресса, тазобедренного сустава, туловища и шеи. 10 

Упражнения с предметами – со скакалками, резиновыми мячами, набивными мячами 

(1-2 кг), гантелями. Упражнения в парах, держась за мяч, упражнения в 

сопротивлении. 

Форма контроля: Опрос, наблюдение. 

 

5. Специальная физическая подготовка. (10 ч.) 

Практическая работа: Жонглирование мячом ногами. Упражнение выполняется 

поочередно правой и левой ногой. Удары, выполненные одной ногой дважды, 

засчитываются за один удар. Из трех попыток учитывается лучший результат. 

Жонглирование мячом (комплексное). Испытуемый выполняет удары правой и левой ногой 

(различными частями подъема и сторонами стопы), бедром и головой. Удары выполняются 

в любой последовательности без повторения одного удара более двух раз подряд. 

Учитываются только удары, выполненные разными способами, в том числе не менее раза 
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головой, правым и левым бедром. Бег 30 м с ведением мяча. Испытуемый с мячом занимает 

позицию за линией старта. По сигналу игрок ведет мяч к линии финиша, выполняя на 

данной дистанции не менее трех касаний мяча ногами. Ведение осуществляется любым 

способом. Упражнение считается законченным, когда испытуемый пересечет линию 

финиша. Учитывается время выполнения упражнения. Даются две попытки. Засчитывается 

лучший результат. Бег 5x30 м с ведением мяча. Упражнение выполняется так же, как и 

предыдущее. Финишировав, испытуемый каждый раз возвращается на старт. На это ему 

дается 25 с. Все старты выполняются с места. Сумма результатов пяти попыток определяет 

окончательный результат испытуемого 

Форма контроля: Опрос, наблюдение, демонстрация, соревнования. 

 

6. Игровая подготовка (10 ч.) 

Практическая работа: Отработка реакции и смена направления движения. 

Организация и содержание: группа игроков бегает внутри квадрата, меняя скорость и 

направление. Неожиданно тренер выкрикивает какое-то число (например, «четыре»), после 

чего игроки должны как можно быстрее разделиться на группы указанного состава, крепко 

взявшись за руки или обнявшись за плечи. Опоздавшие получают шутливое наказание 

(например, три прыжка в разножке с вытянутыми руками). Затем бег возобновляется, а 

тренер называет другое число. Инвентарь: четыре стойки. Рекомендации: тренер может 

усилить нагрузку. 

Форма контроля: Наблюдение, соревнования. 

 

7. Инструкторская и судейская практика. (2 ч.) 

Практическая работа: Обучающиеся овладевают принятой в футболе 

терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых 

и порядковых упражнений; овладевает основными методами построения тренировочного 

занятия; овладевает способами разминки, основной и заключительной частью. 

Форма контроля: Опрос, наблюдение, демонстрация. 

 

8. Соревнования. (8 ч.) 

Практическая работа: Участие в муниципальных соревнованиях по футболу. 

Форма контроля: Наблюдение, соревнования. 

 

9. Итоговое занятие. Сдача контрольных нормативов. (2 ч.) 

Практическая работа: Подтягивание, сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 
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поднимание туловища из положения лежа на спине, прыжки через скакалку, бег 60 м с 

высокого старта, бег 30м., прыжок в длину с места, удар по мячу ногой на точность (число 

попаданий), ведение мяча, обводка стоек и удар по воротам (сек.), жонглирование мячом 

(количество раз). 

Форма контроля: Опрос, демонстрация, наблюдение. 

 

1.3.2. Учебно-тематический план 

2 год обучения 

 

№ 

п/п 

Наименование раздела 

(темы) 

Количество часов Формы аттестации / 

контроля Всего Теория Практика 

1 Вводное занятие. 1 1  Опрос 

2 Основы техники. 32  32 Опрос, наблюдение, 

демонстрация, 

соревнования 

3 Основы тактики. 30  30 Опрос, наблюдение, 

демонстрация, 

соревнования 

4 Общая физическая 

подготовка. 

10  10 Опрос, наблюдение 

5 Специальная физическая 

подготовка. 

10  10 Опрос, наблюдение, 

демонстрация, 

соревнования 

6 Игровая подготовка 10  10 Наблюдение, 

соревнования 

7 Инструкторская и судейская 

практика. 

2  2 Опрос, наблюдение, 

демонстрация 

8 Соревнования. 8  8 Наблюдение, 

демонстрация 

9 Итоговое занятие. Сдача 

контрольных нормативов. 

2  2 Опрос, демонстрация, 

наблюдение 

ВСЕГО: 105 1 104  



12  

Содержание учебно-тематического плана 

2 год обучения 

1. Вводное занятие (1 ч.) 

Теория: Знакомство с программой, содержанием работы, задачами кружка. 

Внутренний распорядок, правила ТБ, медицинские показание для игры в футбол, 

знакомства со спортивным инвентарем, необходимым для занятия. 

Форма контроля: Опрос. 

2. Основы техники. (32 ч.) 

Практическая работа: Удары в единоборстве. Удары по мячу головой. Удары 

серединой лба без прыжка и в прыжке, с места и с разбега, по летящему навстречу мячу, 

направляя мяч в обратном направлении и в стороны, посылая мяч верхом и вниз, на 

средние и короткие расстояния. Удары на точность: в определенную цель на поле, в 

ворота, партнеру. Удары боковой частью лба без прыжка и в прыжке, с места и с разбега. 

Удары серединой и боковой частью лба в прыжке с пассивным и активным 

сопротивлением. Удары на точность. Остановка мяча. Остановка подошвой, внешней и 

внутренней стороной стопы катящегося и опускающегося мяча на месте, в движении 

вперед и назад, подготавливая мяч к последующим действиям. Остановка внутренней и 

внешней стороной стопы и грудью летящего мяча на месте, в движении вперед и назад, 

поворотом в сторону, опуская мяч в ноги для последующих действий. Остановка мяча 

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

Ведение мяча. Ведение внутренней и внешней стороной стопы: правой, левой ногой и 

поочередно; по прямой, меняя направление, между стоек и движущихся партнеров; 

изменяя скорость (выполняя ускорения и рывки), не теряя контроль над мячом. Ведение 

серединой подъема и носком. Ведение мяча всеми изученными способами, увеличивая 

скорость движения, с обводкой движущихся и противоборствующих соперников, 

затрудняя для них подступы к мячу, закрывая мяч телом. Обманные движения (финты). 

Обучение финтам после замедления бега или остановки – неожиданный рывок с мячом 

(прямо или в сторону), во время ведения мяча внезапная отдача мяча назад, откидывая его 

подошвой партнеру, находящемуся сзади: показать ложный запах для сильного удара по 

мячу, а вместо удара захватить мяч ногой и уйти с ним рывком, имитируя передачу 

партнеру, находящемуся слева, перенести правую ногу через мяч и, наклонив туловище 

влево, захватить мяч внешней частью подъема правой ноги и резко уйти вправо, этот же 

финт в другую сторону. 

Форма контроля: Опрос, наблюдение, демонстрация, соревнования. 
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3. Основы тактики. (30 ч.) 

Практическая работа: Индивидуальные действия с мячом. Целесообразное 

использование изученных способов ударов по мячу. Применение необходимого способа 

остановок в зависимости от направления, траектории и скорости мяча. Определение 

игровой ситуации, целесообразной для использования ведения мяча, выбор способа и 

направления ведения. Применение различных видов обводки: с изменением скорости и 

направления движения с мячом, изученные финты в зависимости от игровой ситуации. 

Групповые действия. Взаимодействие двух и более игроков. Умение точно и 

своевременно выполнять передачу в ноги партнеру, на свободное место, под удар: 

короткую или среднюю передачу, верхом или низом. Комбинация «игра в стенку». 

Выполнять простейшие комбинации при стандартных положениях: в начале игры, при 

угловом, при штрафном и при свободном ударах, вбрасывание мяча (не менее одной в 

каждой группе). Уметь взаимодействовать с партнером при равном соотношении и 

численном превосходстве соперника, используя короткие и средние передачи. 

Комбинации в парах: «стенка», «скрещивание», «пропуск мяча». Начинать и развивать 

атаку из стандартных положений. Командные действия. Уметь выполнять основные 

обязанности в атаке на своем игровом месте, играя по избранной тактической системе в 

составе команды. Расположение и взаимодействие игроков при атаке флангом и через 

центр. Тактика защиты. Индивидуальные действия. Правильно выбирать позицию по 

отношению к опекаемому игроку и противодействовать получению им мяча, т.е. 

осуществлять «закрывание». Выбор момента и способа действия (удар или остановка) для 

перехвата мяча. Умение оценивать игровую ситуацию и осуществлять отбор мяча 

изученными способами. Противодействие маневрированию, т.е. осуществлять 

«закрывание». И препятствовать сопернику в получении мяча. Совершенствование в 

«перехвате» мяча. В зависимости от игровой обстановки применять отбор мяча 

изученными способами. Уметь противодействовать передаче, ведению и удару по 

воротам. Групповые действия. Противодействие комбинации «стенка» 

Форма контроля: Опрос, наблюдение, демонстрация, соревнования. 

 

4. Общая физическая подготовка. (10 ч.) 

 

Практическая работа: Чередование упражнений руками, ногами - различные 

броски, выпрыгивание вверх с мячом, зажатым голеностопными суставами; в положении 

сидя, лежа -поднимание ног с мячом. Упражнения без предметов индивидуальные и в 

парах (приседания в различных исходных положениях, подскоки, ходьба, бег). 
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Упражнения с набивными мячами: приседания, выпады, прыжки, подскоки. Упражнения с 

гантелями - бег, прыжки, приседания. Упражнения со скакалкой. Прыжки в высоту с 

прямого разбега (с мостика) согнув ноги через планку (веревочку). Высокие дальние 

прыжки с разбега через препятствия без мостика и с мостика. Прыжки с трамплина 

(подкидного мостика) в различных положениях, с поворотом. Опорные прыжки. 

Акробатические упражнения. Кувырки вперед, назад, стойка на лопатках. Соскоки в 

глубину со снарядов (высота снаряда 50-60 см). Группировки в приседе, сидя, лежа на 

спине. Перекаты в сторону из положения лежа и упора стоя на коленях. Перекаты вперед, 

назад прогнувшись, лежа на бедрах, с опорой и без опоры рук. Перекат в стороны 

согнувшись с поворотом на 180 градусов из седа ноги врозь с захватом ноги. Из 

положения, стоя на коленях перекат вперед прогнувшись. 

Форма контроля: Опрос, наблюдение, демонстрация, соревнования. 

 

5. Специальная физическая подготовка. (10 ч.) 

Практическая работа: Ведение мяча по «восьмерке». На поле стойками 

обозначается квадрат со сторонами 10 м. Одна стойка устанавливается в середине 

квадрата. По сигналу испытуемый ведет мяч от стойки А к стойке Ц, обходит ее и 

движется к стойке Б. Обведя ее, он направляется к стойке В, огибает ее с внешней 

стороны и вновь ведет мяч к стойке Ц. Обводя эту стойку уже с другой стороны, он 

движется к стойке Г. Обогнув ее, испытуемый финиширует у стойки А. Ведение мяча 

осуществляется только внутренней и внешней частью подъема. Учитывается время 

выполнения задания. Из двух попыток засчитывается лучшая. Ведение мяча по границе 

штрафной площади. 

Форма контроля: Опрос, наблюдение, демонстрация, соревнования 

 

6. Игровая подготовка (10 ч.) 

Практическая работа: По ходу бега он называет одну из границ квадрата с тем, 

чтобы игрокам пришлось бежать к противоположной линии, или же дает им задание 

проделать разные движения (имитация финта, бег спиной вперед и т.д.), до объединения в 

группы. Задача: аэробная работа и смена скорости. Организация и содержание: игроки 

строятся в две колонны с интервалом примерно в 1 м, образуя коридор, обозначенный 

двумя флажками. Колонны трусцой семенят к флажку, «огибают его и продолжают 

бежать в том же темпе к противоположному флажку. По свистку тренера двое 

замыкающих как можно быстрее перебегают в голову своих колонн, после чего все 

продолжают бежать в прежнем темпе. Следующая пара замыкающих ждет очередного 
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сигнала тренера. Инвентарь: четыре стойки, два флажка. Рекомендации: тренер может 

несколько видоизменить упражнение, предложив направляющим сделать поворот и 

совершить рывок в конец колонны. Можно также предложить ускоряющимся игрокам 

бежать спиной вперед или боком, или же повысить темп упражнения, увеличив 

количество рывков. Задача: смена направления. Организация и содержание: размечается 

площадка размером 40x15 м, по длинным сторонам которой на расстоянии 10 м друг от 

друга устанавливаются 10 стоек. 

Форма контроля: Наблюдение, соревнования. 

 

7. Инструкторская и судейская практика (2 ч.) 

Практическая работа: Учащиеся учатся вместе с тренером проводить разминку. 

Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение 

необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время 

проведения занятий развивается способность обучающихся наблюдать за выполнением 

упражнений, технических приемов другими обучающимися, находить ошибки и уметь их 

исправлять. Во время обучения они учатся самостоятельно вести дневники: вести учет 

тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать результаты тестирования, 

анализировать выступления на соревнованиях. Судейские навыки приобретаются путем 

изучения правил соревнований, привлечения учащихся к непосредственному выполнению 

судейских обязанностей в своей и других группах, ведения протоколов соревнований. 

Форма контроля: Опрос, наблюдение, демонстрация. 

 

8. Соревнования. (8 ч.) 

Практическая работа: Участие в муниципальных соревнованиях по футболу. 

Форма контроля: Наблюдение, соревнования. 

 

9. Итоговое занятие. Сдача контрольных нормативов. (2 ч.) 

Практическая работа: Подтягивание, сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 

поднимание туловища из положения лежа на спине, прыжки через скакалку, бег 60 м с 

высокого старта, бег 30м., прыжок в длину с места, удар по мячу ногой на точность (число 

попаданий), ведение мяча, обводка стоек и удар по воротам (сек.), жонглирование мячом 

(количество раз). 

Форма контроля: Опрос, демонстрация, наблюдение. 
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1.3.3. Учебно-тематический план 

3 год обучения 

 

п/п Наименование раздела 

(темы) 

Количество часов Формы 

аттестации / 

контроля 
Всего Теория Практика 

1 Вводное занятие. 1 1  Опрос 

2 Основы техники. 32 0 32 Опрос, 

наблюдение, 

демонстрация, 

соревнования 

3 Основы тактики. 30 0 30 Опрос, 

наблюдение, 

демонстрация, 

соревнования 

4 Общая физическая 

подготовка. 

10 0 10 Опрос, 

наблюдение 

5 Специальная физическая 

подготовка. 

10 0 10 Опрос, 

наблюдение, 

демонстрация, 

соревнования 

6 Игровая подготовка. 10 0 10 Наблюдение, 

соревнования 

7 Инструкторская и 

судейская практика. 

2 0 2 Опрос, 

наблюдение, 

демонстрация 

8 Соревнования. 8 0 8 Наблюдение, 

демонстрация 

9 Итоговое занятие. Сдача 

контрольных нормативов. 

2 0 2 Опрос, 

демонстрация, 

наблюдение 

ВСЕГО: 105 1 104  

 

Содержание учебно-тематического плана  

3 год обучения 

1. Вводное занятие (1 ч.) 

Теория: Правила ТБ, медицинские показание для игры в футбол, знакомства со 

спортивным инвентарем, необходимым для занятия. 

 

2. Основы техники. (32 ч.) 

Практическая работа: Передвижение в воротах без мяча в сторону приставными 

и с крестными шагами и скачками на двух ногах. Ловля летящего навстречу и несколько в 

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

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

летящего навстречу и в сторону мяча без прыжка и в прыжке с места и с разбега. Ловля 
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катящегося и летящего в сторону низкого, на уровне живота, груди мяча с падением 

перекатом. Быстрый подъем с мячом на ноги после падения. Отбивания мяча одним 

кулаком без прыжка и в прыжке с места и с разбега. Отбивание в сторону, за линию ворот 

ладонями, пальцами рук в броске мячей, летящих и катящихся в сторону от вратаря. 

Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность. Бросок мяча одной рукой с боковым 

замахом снизу. Выбивание мяча ногой: с земли по неподвижному мячу, с рук с воздуха по 

выпущенному из рук мячу и подброшенному перед собой мячу на точность. 

Форма контроля: Опрос, наблюдение, демонстрация, соревнования. 

 

3. Основы тактики. (30 ч.) 

Практическая работа: Организация противодействия комбинациям «стенка», 

«скрещивание», «пропуск мяча». Уметь противодействовать в обороне при выполнении 

противником стандартных комбинаций. Организация и построение «стенки». Комбинации с 

участием вратаря. Командные действия. Уметь выполнять основные обязательные действия в 

обороне на своем игровом месте согласно тактической системе в составе команды. Организация 

обороны по принципу персональной и комбинированной защиты. Выбор позиции и 

взаимодействия игроков при атаке противника флангом и через центр. Тактика вратаря. Уметь 

выбрать правильную позицию в воротах при различных ударах в зависимости от угла удара, 

разыгрывать удар от своих ворот, ввести мяч в игру после ловли открывающемуся партнеру. 

Занимать правильную позицию при угловом, штрафном, свободном ударах вблизи своих 

ворот. Уметь организовать построение «стенки» при пробитии штрафного и свободного ударов 

вблизи своих ворот, играть на выходах из ворот при ловле катящихся и летящих на различной 

высоте мячей; подсказывать партнерам при обороне, как занять правильную позицию. Выполнять 

с защитниками комбинации при введении мяча в игру от ворот, введение мяча в игру, адресуя его 

свободному от опеки партнеру. 

Форма контроля: Опрос, наблюдение, демонстрация, соревнования. 

 

4. Общая физическая подготовка. (10 ч.) 

Практическая работа: Бег: бег с ускорением 30-40 м. Низкий старт и стартовый 

разбег до 60 м. Повторный бег 3x20-30 м, 3x30-40 м, 4x50-60 м. Эстафетный бег с этапами 

до 40м и до 50-60 м. Бег с препятствиями от 60 до 100 м (количество препятствий от 4 до 

10), в качестве препятствий используются набивные мячи, учебные барьеры, условные 

окопы. Бег в чередовании с ходьбой до 400 м. Бег медленный до 3 минут (мальчики) и до 

минут (девочки). Бег или кросс до 2000 м. Прыжки в высоту с разбега способом 

«перешагивание». Прыжки в длину с места, тройной прыжок с места и с разбега. Прыжки 

в длину с разбега способом «согнув ноги». Метания малого мяча с места в стену или щит 
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на дальность отскока и на дальность. Метание гранаты с места, с разбега. Упражнения в 

висах и упорах. Из виса хватом сверху подтягивание. Из упора лежа сгибание и 

разгибание рук. Подвижные игры. Игры без предметов: «День и ночь» (сигнал 

зрительный, исходные положения самые различные), «Вызов», «Салки», «Караси и щука», 

«Волк в орву», «Третий лишний», круговые и комбинированные эстафеты. Игры с 

предметами: «Удочка», «Гонка мячей», «Метко - в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с 

бегом», «Мяч среднему», «Встречная эстафета» и т.д. 11 Специальные эстафеты с 

выполнением перечисленных выше заданий в разнообразных сочетаниях и с 

преодолением препятствий. Программа общей физической подготовки направлена на 

индивидуальные особенности. Тем не менее, есть определенные области тела, которым 

должно быть уделено особенное внимание. Это – ноги, пресс, спина. Важно иметь 

сильные руки и торс, но не перекаченные. Чем меньший вес придется носить ногам, тем 

быстрее они смогут двигаться. 

Форма контроля: Опрос, наблюдение. 

5. Специальная физическая подготовка. (10 ч.) 

Практическая работа: Упражнение выполняется так же, как и предыдущее. 

Финишировав, испытуемый каждый раз возвращается на старт. На это ему дается 25 с. 

Все старты выполняются с места. Сумма результатов пяти попыток определяет 

окончательный результат испытуемого. Ведение мяча по «восьмерке». На поле стойками 

обозначается квадрат со сторонами 10 м. Одна стойка устанавливается в середине 

квадрата. По сигналу испытуемый ведет мяч от стойки А к стойке Ц, обходит ее и 

движется к стойке Б. Обведя ее, он направляется к стойке В, огибает ее с внешней 

стороны и вновь ведет мяч к стойке Ц. Обводя эту стойку уже с другой стороны, он 

движется к стойке Г. Обогнув ее, испытуемый финиширует у стойки А. Ведение мяча 

осуществляется только внутренней и внешней частью подъема. Учитывается время 

выполнения задания. Из двух попыток засчитывается лучшая. Ведение мяча по границе 

штрафной площади. Испытуемый с мячом встает перед пересечением штрафной и 

вратарской линий. По сигналу он начинает ведение мяча подошвой правой ноги по 

границе штрафной площади до пересечения ее с линией ворот. Как только мяч пересечет 

эту точку, испытуемый разворачивается и начинает ведение мяча подошвой левой ноги в 

обратном направлении по границе штрафной площади. Как только он пересекает с мячом 

линию ворот, фиксируется время прохождения дистанции. Ведение по границе штрафной 

площади. Ведение, обводка стоек и удар в ворота  

Форма контроля: Опрос, наблюдение, демонстрация, соревнования. 
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6. Игровая подготовка. (10 ч.) 

Практическая работа: Организация и содержание: размечается площадка 

размером 40x15 м, по длинным сторонам которой на расстоянии 10 м друг от друга 

устанавливаются 10 стоек. Две колонны игроков становятся рядом в центре одной из 

лицевых (коротких) линий между двумя стойками. По команде тренера по одному игроку 

из каждой колонны бегут крест накрест, пересекая дорогу друг другу, к ближайшим 

стойкам. Коснувшись стоек рукой, они устремляются к следующим. Центр площадки 

игроки должны пробегать 15 одновременно. Достигнув последней стойки, игроки 

возвращаются (бегом) по внешним границам, становясь в хвост своих колонн, и в это 

время стартует следующая пара. Инвентарь: десять стоек. Рекомендации: тренер может 

варьировать способы перемещения (боком, спиной вперед, прыжками и т. д.). 

Форма контроля: Наблюдение, соревнования. 

 

7. Инструкторская и судейская практика (2 ч.) 

Практическая работа: Во время обучения ребята учатся самостоятельно вести 

дневники: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать 

результаты тестирования, анализировать выступления на соревнованиях. Судейские 

навыки приобретаются путем изучения правил соревнований, привлечения учащихся к 

непосредственному выполнению судейских обязанностей в своей и других группах, 

ведения протоколов соревнований. 

Форма контроля: Опрос, наблюдение, демонстрация. 

 

8. Соревнования. (8 ч.) 

Практическая работа: Участие в муниципальных соревнованиях по футболу. 

Форма контроля: Наблюдение, соревнования. 

 

9. Итоговое занятие. Сдача контрольных нормативов. (2 ч.) 

Практическая работа: Подтягивание, сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 

поднимание туловища из положения лежа на спине, прыжки через скакалку, бег 60 м с 

высокого старта, бег 30м., Бег 300м, бег 400м. Бег 2000 м, Прыжок в длину с места, удар 

по мячу ногой на точность (число попаданий), ведение мяча, обводка стоек и удар по 

воротам (сек.), жонглирование мячом (количество раз). 

Форма контроля: Опрос, демонстрация, наблюдение. 
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РАЗДЕЛ II «КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ 

УСЛОВИЙ» 

2.1. Календарный учебный график 

Количество учебных недель – 35.  

Количество учебных дней – 105. 

Дата начала обучения: 01.09. 

Дата окончания обучения: 31.05. 

 

2.2. Условия реализации программы 

Для реализации Программы необходимо следующее материально-техническое 

обеспечение: 

- спортивный зал; 

- открытое плоскостное сооружение для футбола; 

- комплект индивидуальной экипировки футболиста (спортивная

 форма соревновательная); 

- комплект футбольных накидок (для товарищеских игр); 

- комплект футбольных мячей (на команду); 

- футбольные ворота; 

- воротные сетки; 

- набивные мячи; 

- скакалки; 

- насос для накачки мячей; 

- фишки и «пирамиды» для обводки; 

- гимнастические маты; 

Требования к помещению(ям) для учебных занятий: в соответствии с Санитарно- 

эпидемиологическими правилами и нормативами СанПиН 2.4.3648-20 для организации 

учебного процесса. 

При реализации Программы используются следующие методы обучения: 

- словесная передача знаний и руководства действиями занимающимися: 

объяснение, рассказ, беседа; 

- обучение технике и тактике: демонстрация (показ), разучивание технико- 

тактических действий по частям и в целом, анализ действий (своих и противника), 

разработка вариантов технико-тактических действий, творческие задания в процессе тренировки и 

соревнований; 

- выполнение упражнений для развития физических качеств: непрерывный, 
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повторный, круговой, контрольный, игровой, соревновательный циклы. 

Основной формой занятия является комбинированное занятие, где обучение и 

тренировка являются единым педагогическим процессом, который тесно объединяет 

физическую, техническую и тактическую подготовку юных футболистов. Чрезмерное 

увлечение узкоспециализированными упражнениями нередко приводит к задержке роста 

футбольного мастерства. 

 

2.3. Формы аттестации/контроля 

Формами аттестации Программы являются: 

- сдача контрольных нормативов по общей и специальной физической 

подготовке; 

- участие в соревнованиях различного уровня (школьных, районных, 

региональных); 

- участие в спортивных праздниках. 

Перевод учащихся в группу следующего года обучения производится на основании 

выполнения футболистами контрольно-переводных нормативов (тестов) по общей и 

специальной физической подготовке. Тестирование по общей физической и технической 

подготовке проводится в начале и конце учебного года. Основной критерий – повышение 

результата к концу учебного года по сравнению с результатом в начале года. 

 

2.4. Оценочные материалы 

Оценочные процедуры освоения Программы осуществляются в ходе текущего 

контроля за успеваемостью, промежуточной аттестации, итоговой аттестации и 

представляют собой совокупность регламентированных процедур, организационную 

форму процесса оценивания, посредством которого тренерами-преподавателями 

производится оценка освоения обучающимися образовательной программы. 

Оценочные материалы, обеспечивающие реализацию Программы представлены 

тестовыми заданиями по оценке уровня физической, технической подготовки и 

контрольно-переводными нормативами. 

 

2.5. Методические материалы 

Планирование учебно-тренировочной работы 

Документы планирования: перспективный план (на несколько лет), годовой план 

(на учебный год), рабочий план (на каждый месяц и недельный цикл) конспект занятия (на 

каждую тренировку), индивидуальный план (на отдельного футболиста). 
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Перспективный план должен включать следующие основные разделы: 

1. Краткая характеристика учебной группы. 

2. Цель и основные задачи на планируемый период. 

3. Этапы подготовки, их продолжительность, основная направленность процесса 

тренировки на этапах. 

4. Основные соревнования. 

5. Спортивно-технические показатели и модельные характеристики по годам. 

6. Комплектование учебной группы. 

7. Педагогический и врачебный контроль. 

Перспективный план предусматривает постепенное повышение сложности 

решаемых задач и волнообразное увеличение объема и интенсивности нагрузки, 

дифференцированное для различных возрастных групп. При этом возрастание 

спортивных нагрузок планируется с таким расчетом, чтобы каждый период следующего 

годичного цикла начинался и заканчивался на более высоком уровне, чем 

соответствующий период предыдущего годичного цикла. 

Годовой план тренировки составляется для каждой учебной группы, исходя из 

круглогодичности подготовки и в соответствии с утвержденным режимом учебно- 

тренировочной работы. В годовом плане детально излагается содержание тренировки с 

учетом поставленных задач, возраста занимающихся, их подготовленности, календаря 

соревнований, материальных условий, итогов реализации прошлогоднего плана и т.д. При 

планировании особенно важно учитывать режим учебы в общеобразовательной школе 

(динамику учебной нагрузки, экзамены, каникулы и т.д.) 

Текущее годовое планирование тесно связано с вопросами периодизации 

тренировки, в основе которой лежат закономерности развития спортивной формы. 

Периодизация тренировки преследует цель – подготовить юных футболистов к 

достижению наивысших для них в данном годовом цикле спортивных результатов. В 

работе с юными футболистами периодизация более ярко выражена в старшем возрасте, 

для младших основная направленность подготовки – обучающая. 

 

2.6. Список литературы 

Для педагога: 

1. Антипов А.В. Диагностика и тренировка двигательных способностей в детско- 

юношеском футболе: научно-методическое пособие /А.В.-Антипов, В.П. Губа, СЮ. 

Тюленьков. - М.: Советский спорт, 2008. -152 с. 

2. Антипов А.В., Кулишенко И.В. Анализ параметров двигательных действий юных 
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футболистов с учетом их возраста // Теория и практика физической культуры. – 2016. - 

№6. – С.51. 

3. Годик М.А., Скородумова А.П. Комплексный контроль в спортивных играх. - М.: 

Советский спорт, 2010. - 336 с. 

4. Лапшин О.Б. Теория и методика подготовки юных футболистов. - М.: Человек, 

2010. - 176 с. 

5. Полишкис М.М., Губа В.П. Комплексный контроль интегральной 

подготовленности футболистов// Теория и практика физической культуры. – 2016. - №3. – 

С.64. 

6. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта футбол; 

утвержден приказом Минспорта России от 27 марта 2013 г. N 147. 

7. Футбол: типовая учебно-тренировочная программа спортивной подготовки для 

детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ 

олимпийского резерва / Российский футбольный союз. – М.: Советский спорт, 2011. – 160 

с. : ил. 

Для родителей: 

1. Бадрак К.А. Первичная профилактика применения допинга в современном спорте 

// Образовательная программа и методические рекомендации/Под ред. О.М. Шелкова. – 

Издан. 2-е изд., перераб. – СПб: ФГБУ СПбНИИФК, 2013. – 65 с. 

2. Монаков Г.В. Подготовка футболистов. Теория и практика / Г.В. Монаков. – 2-е 

изд., стереотип. – М.: Советский спорт, 2007. – 2888 с. 

3. Перепекин В.А. Восстановление работоспособности футболистов. – 2-е изд. – М.: 

Олимпия Пресс, ТВТ Дивизион, 2006. – 112с. 

4. Поурочная программа подготовки юных футболистов 6-9 лет/ Годик М.А., 

Мосягин С.М., Швыков И.А. – М.: Граница, 2008 – 272 с. 

5. Футбол: типовая учебно-тренировочная программа спортивной подготовки для 

детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ 

олимпийского резерва / Российский футбольный союз. – М.: Советский спорт, 2011. – 160 

с. : ил.  

Для учащихся: 

1. 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. 

2. Искусство подготовки высококлассных футболистов / Науч.-методич. пособие/ 

Под.ред.проф.Н.М.Люкшинова. – 2-е изд., испр., доп. – М.: Советский спорт, ТВТ 

Дивизион, 2006. – 432 с. 
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3. 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.]. 

4. Селуянов В.Н. Физическая подготовка футболистов / Уч.-методич.пособие/В.Н. 

Селуянов, С.К.Сарсания, К.С. Сарсания. – 2-е изд. – М.: ТВТ Дивизион, 2006. – 192 с. 

5. Тунис Марк. Психология вратаря. - М.: Человек, 2010. -128 с. 

Интернет-ресурсы: 

1. VideoTrainingVV (Канал Видео тренировки на Ютубе). Видео ролики 

затрагивают многие темы подготовки юных футболистов, но методика обучения технике 

футбола, одна из главных (дата обращения 28.12.2020). 

2. Футбол-удары.рф Большинство материалов и информации связаны с методикой 

обучения технике и тактике в футболе, организации занятий и практических вопросов 

проведения тренировок: советы и объяснения, рекомендации и пояснения, приёмы, детали 

и тонкости методики обучения и совершенствования ударов (дата обращения 28.12.2020). 

 

Приложение 1 

Этапы подготовки 

учащихся для оценивания по контрольно-измерительным материалам 

Начиная с этапа углубленной тренировки (учебно-тренировочные группы 4-го года 

обучения), в годичном цикле выделяются три периода подготовки: подготовительный, 

соревновательный и переходный. Подготовительный и соревновательный периоды 

делятся на отдельные этапы, имеющие свои специфические задачи, структуру,  

содержание и динамику тренировочной нагрузки. 

Подготовительный период. Задача этого периода состоит в том, чтобы 

обеспечить разностороннюю физическую подготовку юных футболистов и на этой основе 

совершенствовать технико-тактическую подготовку для успешного выступления в 

соревнованиях. Тренировки в этом периоде должны носить разнообразный характер как 

по содержанию, так и по нагрузкам.  

Подготовительный период делится на два этапа: общеподготовительный и 

специально-подготовительный. 

Общеподготовительный этап. Основная направленность тренировки на этом этапе 

характеризуется созданием и совершенствованием предпосылок, на базе которых 

достигается спортивная форма. 

Физическая подготовка на этом этапе направлена на повышение функциональных 

https://www.google.com/url?q=http%3A//www.youtube.com/user/VideoTrainingVV&sa=D&ust=1600680412948000&usg=AOvVaw040RIAlEFvBgfVX6i_jP27
https://www.google.com/url?q=http%3A//www.youtube.com/user/VideoTrainingVV&sa=D&ust=1600680412949000&usg=AOvVaw2ncyNaCbRgwWnHGzv7EBb-
https://www.google.com/url?q=http%3A//xn----8sbbn7arsjife8g.xn--p1ai/&sa=D&ust=1600680412950000&usg=AOvVaw0KAdDKt_7J6Ux8q1Qr6nzf
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возможностей организма и развитие физических качеств (быстроты, силы, выносливости, 

ловкости, гибкости). 

Техническая и тактическая подготовка направлена на восстановление 

двигательных навыков и тактических умений, совершенствование их и освоение новых. 

Специально-подготовительный этап. Тренировочный процесс на этом этапе 

направлен на непосредственное становление спортивной формы. Здесь совершенствуются 

физические качества и функциональные возможности юных футболистов с учетом 

специфики игры, а также решаются задачи дальнейшего совершенствования технико- 

тактической подготовленности. 

Основным средством подготовки служат специальные упражнения без мяча и с 

мячом. Постепенно повышается доля тренировочных игр, но они не должны подменять 

учебно-тренировочной работы. 

В системе недельных микроциклов после двух недель с более высокой общей 

нагрузкой и интенсивностью необходимо планировать разгрузочный микроцикл с 

уменьшенной нагрузкой. 

Соревновательный период. У юных футболистов соревновательный период 

продолжается 5-6 месяцев. Это обстоятельство вызывает определенные трудности в 

планировании тренировочного процесса. 

Рекомендуется в соревновательном периоде предусмотреть промежуточный 

подготовительный этап продолжительностью 5-6 недель. Его целесообразно проводить в 

оздоровительно-спортивном лагере или на учебно-тренировочном сборе. Необходимо 

широко использовать общеподготовительные упражнения для создания специального 

фундамента, на котором будет поддерживаться высокий уровень подготовленности до 

конца периода. 

Физическая подготовка в этом периоде направлена на обеспечение ее наивысшего 

уровня и удержание на протяжении всего соревновательного периода. 

Техническая подготовка - на совершенствование ранее изученных приемов, умение 

применять их в соревнованиях в различных игровых условиях. 

Тактическая подготовка должна создавать высокий уровень тактического 

мышления игроков в различных ситуациях, их взаимопонимание в звеньях, линиях, 

овладение ими, различными тактическими комбинациями. 

Переходный период начинается по окончании соревнований. В этом периоде 

осуществляется постепенный переход от спортивной деятельности большого объема и 

интенсивности к менее интенсивным нагрузкам. Происходит смена средств и методов, 

которые направлены на поддержание физической подготовленности. Основными 
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средствами являются пробежки в лесу, баскетбол, плавание, лыжи, теннис, волейбол, 

подвижные игры и другие физические упражнения. 

Кроме того, решаются задачи устранения недостатков в технической и тактической 

подготовленности, отмеченных в процессе соревнований. 

Активное занятие физическими упражнениями позволяет избежать резкого 

снижения спортивной формы. 

В этом периоде юные футболисты должны пройти курс диспансеризации, если 

необходимо, лечения и профилактику. 

Реализация годовой схемы распределения спортивных нагрузок осуществляется в 

рамках тренировочных и межигровых микроциклов. 

К тренировочному циклу относится короткий промежуток времени, который 

преимущественно применяется в подготовительном периоде. Основная цель - обеспечить 

повышение тренированности и развитие спортивной формы. 

В межигровых (соревновательных) микроциклах занятия варьируются между 

двумя состязаниями. Основной задачей цикла является повышение (или поддержание) 

достаточного уровня тренированности, совершенствование технико-тактического 

мастерства и обеспечение наилучшей подготовки к следующей игре. 

Структура построения микроциклов зависит от многих факторов: 

— конкретных задач на данный период тренировки; 

— особенности этапов и периодов подготовки; 

— состояния спортивной формы игроков; 

— технико-тактической подготовленности футболистов; 

— необходимости повторно применять разнонаправленные упражнения при 

оптимальной связи между ними; 

— общего режима деятельности (особенно учебной); 

— климатических условий и некоторых других. 

Наиболее существенным и объективным фактором является взаимодействие 

процессов утомления и восстановления, которые развертываются в организме 

футболистов и обуславливают чередование нагрузки и отдыха, а также изменение 

величины и характера нагрузок в микроцикле. 

Несмотря на множество условий, влияющих на структуру при распределении 

нагрузки в отдельном занятии, в микроциклах и макроцикле необходимо учитывать 

следующие общие принципы: 

— повторность применения нагрузок; 

— постепенность повышения нагрузки; 
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— волнообразность распределения нагрузки. 

С физиологической точки зрения принцип повторности основывается на 

необходимости повторных воздействий для соответствующих изменений и перестроений 

в органах, системах и их функциях под влиянием определенной нагрузки. С 

педагогической точки зрения только повторностью обеспечивается становление и 

совершенствование необходимых умений и навыков. 

Так как воздействие каждого последующего тренировочного занятия 

«наслаивается» на «следы» предыдущего, то повторность должна быть оптимальной и 

гарантировать восстановление и рост работоспособности. Однако не все тренировки 

проводятся в условиях полного восстановления и «сверхвосстановления». Периодически 

допускается проведение занятий в группах старших возрастов на фоне частичного 

недовосстановления. Во время последующего и обязательного отдыха возможно получить 

мощный подъем работоспособности. 

Величина повторения не должна быть постоянной, так как организм спортсменов 

быстро адаптируется к одинаковым нагрузкам и ее тренировочный эффект уменьшается. 

Поэтому необходимо постепенно (без резких скачков) увеличивать тренировочные 

нагрузки. Так же постепенно возрастают требования ко всем видам подготовки. Однако 

рост тренировочных нагрузок не носит прямолинейный характер. Как микроциклам, так и 

более длительным периодам свойственна волнообразная динамика. 

Оценка тренировочных занятий по нагрузке зависит от их содержания, 

продолжительности и интенсивности. 

Большая нагрузка - занятие продолжительностью 1-2 часа с плотностью до 90% и 

высокой интенсивностью. 

По физической подготовке в него входят все скоростные упражнения, упражнения 

по воспитанию общей и специальной выносливости, силовые упражнения с высокой 

интенсивностью и большим количеством повторений. 

По технической подготовке – специальные упражнения, выполняемые на 

максимальной (околопредельной) скорости со значительным перемещением. 

По тактической подготовке – упражнения сверхсоревновательной насыщенности: 

игры и игровые упражнения со специальными заданиями (постоянное перемещение, 

держание своего игрока, ограниченное число касаний и т.д.), игры в уменьшенных 

составах на большой площадке. Специальные тренировочные и товарищеские игры в 

основном характеризуются большими нагрузками. 

Средняя нагрузка – занятие продолжительностью 1,5-2 часа со средней 

плотностью и умеренной интенсивностью. 
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В физическую подготовку включаются упражнения на ловкость, силу (с 

достаточным интервалом отдыха) и выносливость (средние дистанции). 

В техническую подготовку - упражнения по совершенствованию в технике (в 

единоборстве, в групповых взаимодействиях). 

В тактическую подготовку - упражнения по разучиванию новых комбинаций, 

игровые упражнения 3х2 ,4х3, 4х2 и т.д., обычные двухсторонние игры в комплексном 

уроке. 

Малая нагрузка - занятие продолжительностью 45 – 60 мин с уменьшенной 

интенсивностью. 

В физическую подготовку входят общеразвивающие упражнения, упражнения на 

гибкость, координацию. 

В техническую подготовку - упражнения по совершенствованию в технике (без 

единоборств и больших перемещений). 

В тактическую подготовку - упражнения во взаимодействиях вдвоем, в звеньях, в 

линиях; игры в уменьшенных составах(5х5,6х6). 

Следует отметить, что распределение тренировочных нагрузок по уровням и 

классификация используемых средств несколько условны, так как под влиянием 

систематических занятий и с ростом тренированности организм футболиста адаптируется 

к определенным нагрузкам. 

Более объективная оценка величины нагрузки возможна по тем физиологическим 

сдвигам, которые происходят в организме футболистов. В старших учебно- 

тренировочных группах и группах спортивного совершенствования рекомендуется 

величину нагрузки определять по пульсу. Трем уровням нагрузки соответствуют 

следующие пульсовые зоны: 

- большая нагрузка — свыше 175 сердечных сокращений; 

- средняя нагрузка — от 120до 175 сердечных сокращений; 

- малая нагрузка — до 120 сердечных сокращений.  

Смоделированные виды нагрузок по их пульсовой «стоимости» с учетом 

интенсивности и объема сведены в таблицу. Необходимо отметить, что по 

физиологическому воздействию однородные величины нагрузки можно получать за счет 

увеличения ЧСС (интенсивности) или длительности тренировочного занятия. 

Годовые планы конкретизируются составлением рабочих планов на каждый месяц. 

На основании месячных планов разрабатываются конспекты отдельных занятий 

(уроков). 

Основной формой тренировки юных футболистов являются тренировочные занятия 
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(уроки). В тренировочном процессе с юными футболистами применяют как комплексные, 

таки тематические занятия по физической, технической и тактической подготовке. В 

комплексной тренировке используются упражнения по физической, технической и 

тактической подготовке. 

Структура комплексных занятий сложнее, чем тематических. Это связано с тем, что 

в отличие от первых, где решается только одна основная задача, в комплексных ставятся 

две-три задачи. 

При составлении комплексных уроков для юных футболистов не следует включать 

в занятие большое количество нового материала, так как это перегружает нервную 

систему. 

Ниже приводится примерная схема расположения материала в трех видах 

комплексных занятий. 

1. Комплексное занятие, решающее задачи физической, технической и 

тактической подготовки 

Подготовительная часть 

1. Упражнения общей разминки. 

2. Упражнения специальной разминки. 

Основная часть 

1. Упражнения на быстроту и ловкость (без мяча и с мячом). 

2. Упражнения на совершенствование технических приемов. 

3. Технико-тактические упражнения. 

4. Двухсторонняя игра или упражнения на выносливость. 

Заключительная часть 

1. Упражнения в расслаблении мышечного аппарата. 

2. Дыхательные упражнения. 

2. Комплексное занятие, решающее задачи технической и физической подготовки 

Подготовительная часть 

1. Общеразвивающие упражнения. 

2. Упражнения на ловкость и гибкость. 

Основная часть 

1. Изучение нового технического приема 

2. Упражнения, направленные на развитие быстроты. 

3. Совершенствование технических приемов без единоборств и с 

применением сопротивления соперника. 

4. Совершенствование технико-тактических приемов в учебной игре. 
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Заключительная часть 

1. Подвижная игра: «Охотники и утки» или «мяч по кругу». 

2. Упражнения в расслаблении мышечного аппарата. 

3. Комплексное занятие, решающее задачи технической и тактической 

подготовки 

Подготовительная часть 

1. Различные беговые упражнения. 

2. Упражнения с мячом в парах и больших группах. 

Основная часть 

1. Изучение технических приемов. 

2. Изучение индивидуальных и групповых тактических действий. 

3. Игровые упражнения, направленные на воспитание тактического 

взаимодействия. 

4. Совершенствование технико-тактических действий в двухсторонней игре. 

Заключительная часть 

Медленный бег, ходьба, упражнения на внимание и равномерное дыхание. 

 

Приложение 2 

Контрольно-измерительные материалы  

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ОФП, ФУТБОЛ 

 

Нормативы 7 лет 8 лет 9 лет 10 лет 11 лет 12 лет 

Бег 30 м (сек) 6,0 5,6 5,3 5,1 4,9 4,7 

Бег 300 м (сек)   60,0 59,0 57,0  

Бег 400 м (сек)      67,0 

6-минутнный бег     1400 1500 

12-минутный бег       

Прыжок в длину с места (см) 150 155 160 170 180 200 

Тройной прыжок в длину с 
места (см) 

  450 460 520 560 

Пятикратный прыжок (м)       

Бег 30 м с ведением мяча 
(сек) 

 7,0 6,4 6,2 6,0 5,8 

Удар по мячу на дальность-
сумма 
ударов правой и левой ногой 

    45 55 

Бег 5х30 с ведением мяча      30,0 

Удар по мячу ног. наточн. 
(число 
попад.) 

  6 7 8 6 

Вед. мяча, обвод. стоек и 
удар по 
ворот. 

     10,0 
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Жонглирование мячом (кол-
во раз) 

  8 10 12 20 

Удары по мячу ног. с рук на 
дальность 

     30 

Доставание подвеш. мяча в 
прыжке(см) 

     45 

Бросок мяча на дальность (м)      20 
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Оценочные материалы 

Приложение 3 

Контрольные нормативы. 

Для полевых игроков и вратарей по общей физической подготовке: 

1. Бег 30м. 

2. Бег 300 м. 

3. Бег 400 м. 

4. 6-минутный бег. 

5. 12-минутный бег. 

6. Прыжок в длину с места. 

7. Тройной прыжок с места. 

8. Пятикратный прыжок с места. 

Упражнения выполняются по правилам соревнований по легкой атлетике. Бег 

выполняется с высокого старта. 

Время между попытками в тесте «бег 10х30м» составляет 25 сек. Учитывается 

среднее время 10 попыток. 

Для полевых игроков и вратарей по специальной физической подготовке: 

9. Бег 30 м. сведением мяча выполняется с высокого старта, мяч можно вести 

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

финишной линией.  

Упражнение считается законченным, когда игрок пересечет линию финиша. Судья 

на старте фиксирует правильность старта и количество касаний мяча, а судья на финише - 

время бега. 

10. Бег 5х30мсведением мяча выполняется так же, как и бег на 30 м с мячом. Все 

старты – с места. Время для возвращения на старт - 25 сек. В случае нарушения правил 

прохождения отрезка футболист возвращается на старт (за счет 25 сек) и упражнение 

повторяется. 

Обязанности судей те же, что и при беге на 30 м. с мячом. 

11. Удар по мячу на дальность выполняется правой и левой ногой по 

неподвижному мячу с разбега любым способом. Измерение дальности полета мяча 

производится от места удара до точки первого касания мяча о землю по коридору 

шириной 5м. 

Для удара каждой ногой даются по три попытки. Засчитывается лучший результат 

ударов каждой ногой. Конечный результат определяется по сумме лучших ударов обеими 

ногами. 
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Для полевых игроков по технической подготовке: 

12. Удары по воротам на точность выполняются по неподвижному мячу правой и 

левой ногой с расстояния 17 м. (подростки 10 - 12 лет - с расстояния 11 м.). Футболисты 7 

- 10 лет посылают мяч по воздуху в заданную треть ворот, разделенных по 

вертикали. Юноши 11 - 12 лет посылают мяч вполовину ворот; он должен пересечь линию 

ворот по воздуху и коснуться земли не ближе, чем в 10 м. за воротами. Выполняется по 

пять ударов каждой ногой любым способом. Учитывается сумма попадания. 

13. Ведение мяча, обводка стоек и удар по воротам выполняется с линии старта 

(30 м. от линии штрафной площади), вести мяч 20 м., далее обвести змейкой четыре 

стойки (первая стойка ставится в 10 м. от штрафной площади, а через каждые 2 м. 

ставятся еще три стойки), и не доходя до штрафной площади, забить мяч в ворота. Время 

фиксируется с момента старта до пересечения линии ворот мячом. В случае, если мяч не 

будет забит в ворота, упражнения не засчитываются. Даются три попытки. Учитывается 

результат лучшей попытки. 

14. Жонглирование мячом — выполняются удары правой и левой ногой 

(серединой, внутренней и внешней частями подъема), бедром и головой. Удары 

выполняются в любой последовательности без повторения одного удара более двух раз 

подряд. Учитываются только удары, выполненные разными способами, из них не менее 

раза головой, правым и левым бедром. 

Для вратарей по технической подготовке 

 Доставание подвешенного мяча кулаком вытянутой руки в прыжке - выполняется с 

разбега, отталкиваясь любой ногой. Высота прыжка определяется разницей между 

высотой подвешенного мяча и высотой вытянутой руки (кисть сжата в кулак). 

На каждую высоту даются три попытки. Учитывается лучший результат. 

15. Удар по мячу ногой с рук на дальность (разбег не более четырех шагов) — 

выполняется с разбега, не выходя из пределов штрафной площади, по коридору шириной 

в 10 м. 

Мяч, упавший за пределы коридора, не засчитывается. Даются три попытки. 

Учитывается лучший результат. 

16. Вбрасывание мяча рукой на дальность (разбег не более четырех шагов) 

выполняется по коридору шириной 3м. 
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