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 АНОТАЦИЯ 

В настоящее время футбол - самый популярный вид спорта в мире. 

Систематические занятия футболом способствуют повышению общего 

уровня двигательной активности детей, служат важным фактором 

компенсации гиподинамии, что, безусловно, положительно скажется на 

состоянии здоровья подрастающего поколения. 

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. 

Постоянно растущие требования нацеливают тренеров-преподавателей 

на поиск новых форм организации занятий, на использование дополнительных 

резервов для качественного подъёма результатов своей работы. 

Программа направлена на оздоровление и физическое развитие детей, на 

формирование таких физических и психологических качеств и способностей, 

которые позволят осваивать футбольные навыки. Программа рассчитана на 

работу с учащимися в спортивно-оздоровительных группах (СОГ).   

Данная программа разработана с учётом интересов конкретной целевой 

аудитории, обучающихся среднего школьного возраста, и представляет собой   

набор         учебных тем, направленных для решения различных учебных задач, 

а также для участия в конкурсах и выставках. 

Программа реализуется в целях обеспечения развития детей по 

обозначенным на уровне муниципального образования «Колпашевский 

район» приоритетным видам деятельности. 

 

 

 ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

В Концепции модернизации российского образования особое внимание 

уделяется дополнительному образованию детей, как одному из определяющих 

факторов развития склонностей, способностей и интересов личностного, 

социального и профессионального самоопределения детей и молодежи, 

воспитания юного патриота, личности школьника, конкурентной в 

современном мире. Физкультурно-оздоровительная и спортивно-массовая 

работа в системе дополнительного образования детей ориентирована на 

физическое совершенствование ребенка, формирование здорового образа 

жизни, воспитание спортивного резерва нации. 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа по 

футболу   составлена в соответствии с ч.4. ст.75 Федерального закона от 29 

декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», 

Приказа Министерства просвещения Российской Федерации от 09.11.2018г. № 

196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

Письма Министерства образования и науки РФ «О направлении информации» 
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- Методические рекомендации по проектированию дополнительных 

общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы) от 

18.11.2015г. № 09-3242. 

Направленность программы физкультурно-спортивная. Возрастная 

группа 11-17-лет.                                                                                                                

История современного футбола начала свой путь из Англии, еще в XII 

веке. Лишь в 1846 году в Англии попытались выработать единые правила игры 

в футбол. Первая футбольная команда была зарегистрирована в 1857 году. 

Спустя шесть лет впервые была образована Английская футбольная 

ассоциация. Самый первый международный матч прошел в 1870 году, на поле 

встретились футболисты сборных Англии и Шотландии. Судейский свисток 

впервые был применен в 1878 году. Самый первый чемпионат Англии прошел 

в 1888 году, таким образом, была создана первая в мире Футбольная лига. В 

1891 году известный эксперт Джон Пенальти предложил внести в правила 

футбола одиннадцатиметровый штрафной удар. В 1904 году была 

организована международная федерация футбольных ассоциаций ФИФА, 

которая по сей день является самой крупной организацией в мире. И, наконец, 

в 1908 году футбол официально был включен в программу Олимпийских игр, 

а с 1930 года начали проводить первенства мира. 

Новизна программы заключается в том, что в ней введен раздел 

«Техническая и тактическая подготовка игры в футбол», благодаря чему 

введено большее количество учебных часов на разучивание и 

совершенствование технико-тактических приемов, что позволяет привлечь 

как можно больше учащихся к занятиям по футболу и привить им любовь к 

этому виду спорта. Реализация программы предусматривает также 

психологическую подготовку.  

Актуальность общеобразовательной общеразвивающей программы 

«Футбол» состоит в решении проблемы более качественного физического 

развития детей посредством футбола. 

Педагогическая целесообразность программы заключается в том, что 

занятия по этой программе позволят учащимся восполнить недостаток 

навыков и овладеть необходимыми приемами игры во внеурочное время, т.к. 

количество учебных часов, отведенных на изучение раздела «Футбол» в 

школьной программе, недостаточно для качественного овладения игровыми 

навыками и в особенности тактическими приемами. Программа актуальна на 

сегодняшний день, т.к. ее реализация восполняет недостаток двигательной 

активности, имеющийся у детей в связи с высокой учебной нагрузкой.  

Срок реализации программы: 1 год. 

Формы занятий: учебно-тренировочные занятия, контрольные 

испытания, товарищеские встречи, соревнования школьного и 

муниципального уровня. 

Режим занятий: Занятия проходят 3 раза в неделю по 2 академических 

часа.  

Наполняемость групп составляет 10-15 человек, что соответствует 

требованиям санитарно-эпидемиологических правил и нормативов СанПиНа 
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2.4.4.1251-03 и условиям муниципального автономного учреждения 

дополнительного образования детей «Детско-юношеская спортивная школа 

им. О.Рахматулиной». 

Формы организации обучения: очная, групповая с организацией 

индивидуальных форм работы внутри группы, в парах, подгрупповая. 

Формами подведения итогов реализации данной программы являются:  

- диагностика уровня сформированности знаний по теории программы;  

в июне – контрольное тестирование по итогам обучения, контрольные игры с 

заданиями, товарищеские встречи, соревнования. 

Цель программы: формирование физической культуры личности в 

процессе всестороннего развития интеллектуальных, физических качеств 

учащихся, овладения техникой и тактикой игры в футбол и ее основными 

правилами.  

Задачи обучения. 

Образовательные: 

● дать теоретические основы по истории развития футбола, личной 

гигиене, правилам игры в футбол; 
● обучить основам игры в футбол; 
● обучить основам технике и тактике игры. 

Воспитательные: 

● формировать моральные и волевые качества; 
● воспитывать дисциплинированность, ответственность; 
●  формировать у школьников устойчивый  интерес к занятиям футболом; 
● формировать потребность к ведению здорового образа жизни, 

укреплению здоровья. 
Развивающие: 

● развивать физические способности (силовые, скоростные, скоростно-

силовые, координационные, выносливость, гибкость); 
● формировать навыки  действий игрового амплуа в футболе. 

Планируемые результаты. 

1.Будут знать: историю развития футбола, основы личной гигиены. 

2. Будут знать названия атрибутов футбола, технических и тактических 

элементов и уметь их показывать. 

2. Приобретут начальные навыки игры в футбол, действий игрового амплуа. 

3. Формирование личности юного футболиста. 

4. Будет сформирован устойчивый интерес к занятиям футболом. 

5. Получат опыт соревновательной деятельности. 

6. Будут сформированы личностные качества личности школьника. 

7. Опыт ЗОЖ. 

Способы проверки ожидаемого результата 

Критерии Показатели Методы 

1. Потребность в познании 1.1.Знания названий 

атрибутов футбола, 

технических и тактических 

1.Информирование, 

беседа, игра, лекция, 

просмотр и анализ 



5 

 

элементов и умение их 

показывать 

видеоматериалов, 

тестирование знаний 

1.2. Знание технических и 

тактических элементов 

футбола.  

1.3.Знание технико-

тактических комбинаций  

2. Потребность заниматься 2.1.Посещаемость занятий 

2.2.Активность на занятиях 

2.Анализ журнала 

посещаемости, 

мотивация, игровой 

метод, метод 

одобрения и 

поощрения 

3. Самостоятельность и 

коммуникабельность, 

гуманное отношение со 

сверстниками 

3.1.Умение самостоятельно 

организовать игровую 

деятельность 

3.2. Активное участие в 

общешкольных 

мероприятиях 

3.3.Умение исправить 

ошибки в технико-

тактических элементах у 

себя и у своих сверстников 

3.Игровой метод, 

мотивация, личный 

пример, метод 

анализ, метод 

одобрения  

4. Опыт соревновательной 

деятельности 

4.1.Участие в 

товарищеских встречах, 

соревнованиях. 

4.2. Участие в сдаче 

контрольных нормативов 

4.Оценка, 

испытания, контроль 

5. Опыт ЗОЖ 5.1.Потребность в 

самостоятельных 

дополнительных занятиях  

5.2.Самообслуживание, 

гигиена 

5.Мотивация, 

наблюдение, 

прогноз, метод 

одобрения, личный 

пример 

Способы определения результативности реализации дополнительной 

общеобразовательной программы 

Ожидаемый результат Способы определения результатов 

1. Сформированы специфические 

умения и навыки: 

● Теоретические знания по 

● Экспертная оценка 
● Сдача контрольных 

нормативов 
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основным темам учебно-

тематического плана программы; 
● Владение специальной 

терминологией; 
● Практические умения и навыки, 

предусмотренные программой; 
● Владение специальным 

оборудованием и оснащением 

● Анализ результатов 

соревнований 

2. Наличие общеучебных умений и 

навыков: 

● Умение слушать и слышать 

педагога; 
● Умение выступать перед 

аудиторией 
● Умение организовать свое 

рабочее место 
● Навыки соблюдения в процессе 

деятельности правил 

безопасности 
● Умение аккуратно выполнять 

работу 

● Педагогическое наблюдение 
● Анализ результатов 

деятельности обучающихся 

3. Сформированы духовно-

нравственные основы личности 

ребенка: 

● Уважительное отношение к 

национальным ценностям 

страны; 
● Личностные отношения к 

национальной культуре; 
● Навыки деятельности в 

коллективе 

● Педагогическое наблюдение 
● Диагностика личностного 

роста 

 

Общими критериями оценки деятельности на спортивно-

оздоровительном этапе подготовки являются: 

- состояние здоровья, уровень физической подготовленности обучающихся; 

- динамика роста уровня специальной физической и технико-тактической 

подготовленности обучающихся в соответствии с индивидуальными 

особенностями; 

- уровень освоения объёмов тренировочных нагрузок, предусмотренных 

Программой; 

- показатели участия в соревнованиях. 

Данная программа позволит решать задачи единого образовательного 

пространства ДЮСШ в ходе обучения  футболу, формировать у обучающихся 

целостное представление об оздоровительном и физкультурно-спортивном 

направлениях учебно-тренировочных занятий,  влияющих на повышение 
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уровня спортивной подготовленности личности школьника, способной к 

самостоятельной деятельности. 

УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

 

1 год обучения 

№ п/п Название темы Количество 

часов 

Формы 

аттестации 

(контроля) 

 Раздел 1. Теоретическая подготовка 

1.1 Физическая культура и спорт в 

России 

0,5 Опросы, 

контрольные 

испытания 

1.2 Развитие футбола в России и за 

рубежом 

1 Опросы, 

контрольные 

испытания 

1.3 Гигиенические знания и навыки. 

Режим и питание спортсмена. 

2 Опросы, 

контрольные 

испытания 

1.4 Врачебный контроль и 

самоконтроль 

1 Опросы, 

контрольные 

испытания 

1.5 Правила игры в футбол. 

Организация и проведение 

соревнований 

1,5 Опросы, 

контрольные 

испытания 

1.6 Установка перед игрой и разбор 

проведенной игры 

2 Опросы, 

контрольные 

испытания 

1.7 Места занятий, оборудование и 

инвентарь 

1 Опросы, 

контрольные 

испытания 

 ИТОГО часов теоретической подготовки: 11  

 Раздел 2. Практическая подготовка 

2.1 Общая физическая подготовка 46 Игры, 

соревнования 

2.2 Специальная физическая подготовка 17 Игры, 

соревнования 

 

2.3 Техническая подготовка 10 Игры, 

соревнования 

2.4 Тактическая подготовка 10 Игры, 
соревнования 

2.5 Учебные и тренировочные игры 10 Игры, 

соревнования 

2.6 Контрольные игры и соревнования 20 Товарищеские 

встречи, игры, 

соревнования 

школьного и 

муниципального 

уровня 
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2.7 Подготовка к сдаче, сдача 

контрольных нормативов 

6 Игры, 

соревнования 

2.8 Самостоятельная работа 6 Опросы, 

контрольные 

испытания 

 ИТОГО часов практической 

подготовки: 

125  

 ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ 136  

 

 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ. 

 

Раздел 1. 

Физическая культура и спорт – составная часть культуры, одно из средств 

воспитания, укрепления здоровья, всестороннего физического развития 

граждан. Значение физической культуры для трудовой деятельности людей и 

защиты Российского государства. 

1.2. Всестороннее развитие физических и умственных способностей – одно из 

необходимых условий развития государства. 

1.3. Комитеты по физической культуре и спорту – органы государственного 

управления физической культурой и спортом в России. НОК и спортивные 

федерации. 

1.4. Общественно-политическое и государственное значение спорта в России. 

Массовый характер российского спорта. 

1.5. Достижения российских спортсменов на крупнейших международных 

соревнованиях. Значение выступления российских спортсменов в 

международных соревнованиях в деле укрепления мира между народами. 

Значение единой всероссийской спортивной классификации в развитии спорта 

в России и в повышении мастерства российских спортсменов. Разрядные 

нормы и требования спортивной классификации по футболу. 

2.Спортивные соревнования их проведение, планирование и организация.  

Значение спортивных соревнований для популяризации футбола необходимо, 

это важнейшее звено для роста спортивного мастерства спортсмена, 

ознакомление с правилами игры, планом соревнований, с положением о 

соревнованиях. 

3.Врачебный контроль и самоконтроль необходим для спортсмена  

Значение сна, утренняя гимнастика в режиме юного спортсмена, Режим дня во 

время соревнований. Рациональное чередование различных видов 

деятельности. Вредные привычки -  курение, употребление спиртных 

напитков и т. д. 

4.Тренировки и соревнования по футболу проводятся на футбольном поле, 

площадке, манеже, спортзале. Необходимый инвентарь для тренировок – 

мячи, скакалки, секундомер, конуса, ворота, сетки на ворота и т. д. 

Раздел 2. 
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Общефизическая подготовка необходима для совершенствования 

мастерства спортсмена. Упражнения для ног: поднимание на носки, 

приседание, выпады, пружинистые покачивания в выпаде, подскоки из 

различных положений ног (вместе. на ширине плеч, одна впереди другой и т. 

п.) сгибание и разгибание ног в упорах. Применяются различные прыжковые 

упражнения это – прыжки со скакалкой, прыжки с подкидного мостика, 

остановки на правую, левую ногу после небольшого разбега, прыжки с ноги 

на ногу, прыжки на двух ногах, прыжки через препятствия, в длину с места, 

упражнения на брюшной пресс для этого применяется гимнастическая стенка, 

скамейка, упражнения со сложенной в четверо скакалкой: наклоны в право, в 

лево, вниз, за голову, за спину, 

Применяется также различные виды бега: бег по наклонной плоскости 

вниз, бег за лидером, бег с отягощениям и в сопротивлении с резиновыми 

амортизаторами, бег и прыжки по лестнице вверх и вниз, эстафеты 

комбинированные с бегом, прыжками, метанием. 

2.Специальная физическая подготовка, в неё входит: жонглирования мяча, 

ведение и остановка мяча, удары по воротам с различных дистанций, с места 

и в движении, ускорения с мячом и без мяча, вбрасывание мяча руками на 

дальность, эстафеты с мячами, обводка конусов на скорость, удары по воротам 

с обводкой конусов, удары по мячу на точность, различные обманные финты. 

3.Основные сведения о технике игры, о её значении для роста спортивного 

мастерства, средства и методы технической подготовки, классификация 

приёмов техники игры, Анализ техники изучаемых приёмов игры. 

Методические приёмы и средства обучения техники игры. Взаимодействие 

технической и физической подготовки.  

Основы тактики игры: выбор места для опеки игрока без мяча,  выбор 

места для опеки игрока с мячом с целью противодействия получения мяча, 

взаимодействие двух защитников против трех нападающих, взаимодействие 

двух нападающих против одного защитника, умение переключаться от 

действий в нападении к действиям в защите, применение различных схем 

расстановки игроков на футбольном поле. 

4.Сдача контрольных и контрольно- переводных нормативов по физической 

(общей, специальной) и технической подготовке выполнение спортивных 

разрядов по футболу. Контрольные нормативы необходимы для учащихся, 

тренера-преподавателя  с целью выявления личностных достижений 

воспитанника,  оценивания проведенной работы на тренировках и 

соревнованиях 

Форма занятий: модельная. Методы и приёмы: соревновательный.  

Техническое оснащение: секундомер, рулетка. конуса, мячи, свисток. 

Методическое обеспечение. 

Методическое обеспечение данной программы систематизирует и 

поддерживает УМК тренера-преподавателя, который включает в себя 

разработки отдельных тем с описанием организации учебно-тренировочного 

процесса. 

Возрастные особенности учащихся. 
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Подростковый возраст является возрастом решающих сдвигов в развитии 

личности: закладывается фундамент нравственного поведения, происходит 

усвоение моральных норм и правил поведения, начинает формироваться 

общественная направленность личности. 

Отмечается интенсивный рост и увеличение всех размеров тела — 

«второе вытягивание». К 12 годам достигается 86% от своего будущего роста. 

Это этап активного совершенствования мышечной системы и двигательных 

функций. Нередко развитие сердца отстает от увеличения размеров тела. В 

таком случае гармоническая взаимосвязь между сердцем и остальными 

органами и системами нарушается. В силу этого подростки жалуются на 

головную боль, головокружение. Нередко возникает юношеская гипертония. 

Максимальное кровяное давление при этом составляет 130—140 мм. рт. ст. 

Утомление быстрее подкрадывается к подростку, чем к взрослому. Сердце у 

подростков даже в условиях покоя работает более напряженно, чем у 

взрослых. Тем не менее, подростки обладают высокими функциональными 

возможностями дыхания и кровообращения, что является хорошей базой для 

серьезной спортивной тренировки. 

С точки зрения спортивной подготовки этот возраст является решающим. 

Именно в этот период достигается наибольший прирост в развитии быстроты, 

силы, ловкости, закладываются основы техники и тактики, формируется 

спортивный характер. Завершается созревание коркового центра 

двигательного анализатора, который затем к 13-14 годам достигает высокого 

уровня (далее приостанавливается). 

Однако, организм детей среднего школьного возраста крайне неустойчив. 

Поэтому во время занятий следует осуществлять строгий врачебный контроль 

за объемом и интенсивностью нагрузок с тем, чтобы не допустить 

переутомления и перенапряжения организма. 

В 12 лет юный футболист должен уметь управлять собственным весом в 

прыжке, падать на пружинящие руки, использовать силу в момент 

единоборства. 

Развивая силовые качества футболистов подросткового возраста, 

необходимо избегать упражнений с преодолением максимального веса, 

упражнений, требующих продолжительного физического напряжения и 

задержки дыхания. Упражнения на силу необходимо чередовать с 

упражнениями на быстроту. 

При развитии силы более предпочтительны упражнения динамического 

характера. Доступны упражнения с отягощениями, равными 50% 

собственного веса. 

Значительное место должны занимать скоростно-силовые упражнения 

типа прыжков, метаний, многоскоков, быстрых спрыгиваний, напрыгиваний и 

выпрыгиваний, переменных ускорений в беге. Каждое упражнение 
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повторяется кратковременно (8—10 раз по 10—15 сек) в виде нескольких 

серий с интервалом отдыха 2—3 мин. 

Для воспитания выносливости следует использовать: кроссовый бег в 

равномерном и переменном темпе с постоянным увеличением длины 

дистанции до 2-3,5 км; повторный бег на отрезках 30-40-50 м с коротким 

интервалом отдыха (15—30 сек); подвижные и спортивные игры; серийное 

выполнение беговых и игровых упражнений. 

Чрезмерная опека подростков, ограничивание их самостоятельности 

действий угнетает, вызывает вялость, апатию, воспитывает потребительские 

качества. Заметно проявляется чувство собственного достоинства. Они слабо 

приемлют распоряжения в виде приказов, нравоучений. Подростки требуют 

уважительного отношения к себе. Одним из ведущих мотивов их поведения 

является потребность в самоутверждении, т.е. стремление занять достойное 

положение в коллективе, получить признание со стороны окружающих. 

Подростки остро реагируют на обращение с ними как с маленькими, на 

мелочную опеку, неоправданную помощь им, подсказку со стороны тренера 

или товарища. Резкий, безапелляционный тон замечаний оскорбляет их 

возросшее самолюбие, вызывает часто ответную грубость, развязность, 

напускное безразличие и даже желание поступить наперекор требованиям.      

Требования к подросткам должны быть обоснованы и предъявляться в 

тактичной форме. 

Дети переходного возраста обладают сильно выраженным чувством 

справедливости, у них заметно развита склонность к критической проверке 

чужих суждений. 

Тренеру приходится сталкиваться и с нежеланием ребят, чтобы в одной 

команде с ними играл тот или иной мальчик. В таких случаях следует 

тщательно разобраться в отношениях между ребятами, выяснить, почему это 

произошло. 

В 16-17 лет,  в основном, завершаются процессы глубоких 

функциональных перестроек организма и его состояние все больше 

приближается к состоянию, характерному для взрослого человека. 

Темпы роста длины тела резко падают к 16-17 годам и увеличивается еще на 

2-3 см в год. Надо учитывать, что процессы окостенения к этому возрасту еще 

не завершены. К 14-16 годам появляются зоны окостенения в хрящах, 

межпозвонковых дисках. Полное сращение костей тела заканчивается только 

к 20-21 году. Окостенение ключицы, лопатки, костей плеча и предплечья 

завершается к 20-25 годам, фаланги пальцев ног, костей плюсны и 

предплюсны соответственно к 15-21 и 17-21 годам. Рост тела в длину в 

основном заканчивается к 17-18 годам. Поэтому резкие толчки во время 

приземления с большой высоты, толчки в плечо при единоборствах за мяч, 

резкие повороты и остановки, неравномерная нагрузка на правую и левую ногу 

могут вызвать смещение костей плечевого пояса и таза, неправильное их 
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срастание. Чрезмерные нагрузки на нижние конечности, если процессы 

окостенения не закончились, приводят к появлению плоскостопия. 

Интенсивное развитие скелета детей тесно связано с формированием их 

мышц, сухожилий и связочно-суставного аппарата. 

Вес мышц у ребят 15 лет составляет 32,6% веса тела, а к 18 годам - 44,2%. 

Одновременно с увеличением веса мышц совершенствуются и их 

функциональные свойства. 

В возрасте 16-17 лет способность оценивать положение тела, отдельных 

его частей в пространстве достигает данных взрослых. Систематическая 

тренировка повышает способность к анализу пространственной точности 

движений. 

Мышцы старших школьников эластичны, имеют хорошую нервную 

регуляцию, их сократительная способность и способность к расслаблению 

достаточно велики. 

Опорно-двигательный аппарат может уже выдерживать значительные 

статические напряжения и выполнять довольно длительную работу. 

Наибольший прирост силы наблюдается с 13 до 15 лет. В 15-17 лет абсолютная 

мышечная сила изменяется в меньшей степени, и только к 16-20 годам она 

достигает уровня, свойственного взрослому человеку.  

Уровень развития скоростно-силовых качеств неизменно повышается с 13 до 

16 лет. 

Заметно улучшается и достигает своего совершенства координация 

движений. Возрастает способность сердечно-сосудистой системы 

обеспечивать потребности организма при интенсивных нагрузках. 

Жизненная емкость легких в 16-17 лет составляет 4060 мл. 

Костно-мышечная система у юных футболистов в 15-17 лет достаточно 

крепнет для того, чтобы выдерживать интенсивные и длительные физические 

нагрузки. Однако если не выполнять систематически упражнений, то 

значительно может снизиться подвижность позвоночника, плечевых и 

тазобедренных суставов. 

Все большее значение получает использование одного упражнения для 

решения нескольких задач с учетом сопряженных воздействий. 

В процессе тренировки упражнения подбираются: 

по направленности, характеризующей структуру и содержание игры 

(совершенствование техники и тактики, развитие физических качеств); 

по воздействию на отдельные функции организма (аэробные, анаэробные, 

смешанные); по продолжительности и интенсивности упражнений, 

количеству повторений, величине пауз и т.д. 

Принципы обучения: 

Принцип личностного подхода - приоритет личностного развития, когда 

обучение выступает не как самоцель, а как средство развития личности 

каждого индивидуума; 
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принцип разновозрастного единства – обеспечивает тесное сотрудничество 

детей разных возрастов и тренеров – преподавателей в совместной 

деятельности; 

принцип непрерывности, преемственности и системности – «от простого к 

сложному», логика построения образовательного процесса как по «вертикали»  

(между разными этапами и ступенями), так и по «горизонтали» (между 

разными формами обучения), установление связей между ранее 

приобретенным и новым опытом; 

принцип результативности – обеспечивает повышение самооценки и 

достоинство личности растущего ребенка, порождает чувства удовлетворения 

деятельностью, веры в свои возможности; 

принцип всесторонности  предполагает воспитание высоких морально-

волевых качеств, повышение культурного уровня, а также достижение 

физического совершенства путем развития основных физических качеств, 

совершенствования различных систем организма и повышения уровня общей 

работоспособности.  

Методы обучения: 

Повторный метод  заключается в многократном повторении пройденного 

материала для совершенствования данных. Интервал  между повторениями 

жестко не регламентируется.  

Соревновательный метод  предполагает специально организованную 

соревновательную деятельность, которая в данном случае выступает в 

качестве оптимального способа повышения эффективности тренировочного 

процесса. Применение данного метода связано с высокими требованиями к 

технико-тактическим, физическим и психическим возможностям ученика, 

вызывает глубокие сдвиги в деятельности важнейших систем организма и тем 

самым стимулирует адаптационные процессы, обеспечивает интегральное 

совершенствование различных сторон подготовленности обучающегося. 

Словесные методы  широко используются в процессе формирования у 

детей теоретических и фактических знаний. Обеспечивается вербальный 

обмен информацией между учителем и учащимися. 

Наглядный метод один из основных приемов обучения, заключающийся 

в использовании органов чувств, в первую очередь зрения (в помощь слуху, 

упражняемому при словесном обучении), отчасти также осязания и других 

органов чувств. 

Практический метод  учащиеся применяют на практике те знания, 

которыми они уже владеют. На первый план выдвигается умение использовать 

на практике теоретические знания. Практический метод способствует 

углублению знаний и умений, улучшает качество решения задач коррекции и 

контроля, стимулирует познавательную деятельность.  

Планирование тренировочного процесса. 

Основной формой организации обучения и тренировки является учебно-

тренировочное занятие. 
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Оно строится в соответствии с дидактическими принципами и 

методическими закономерностями учебно-тренировочного процесса. К 

занятию предъявляются основные требования: 

1. Воздействие тренировочного занятия должно быть всесторонним 

– воспитательным, оздоровительным и специальным. Включать задачи: 

образовательные, развивающие, воспитательные. 

2. Содержание занятия должно отвечать конкретным задачам с 

учетом возрастных и индивидуальных особенностей. Уровня 

подготовленности и быть направлено на расширение круга знаний, умений и 

навыков. 

3. В процессе урока нужно применять разнообразные средства и 

методы обучения и совершенствования. 

4. Длительность занятия от 45 мин до двух академических часов. Все 

занятия различаются по своей направленности, но в большинстве случаев они 

имеют комплексный характер. 

Структура занятия предусматривает три части: подготовительную, 

основную и заключительную. 

Подготовительная часть 

Главная цель подготовительной части: организация и функциональная 

подготовка организма к предстоящей основной деятельности – выполнению 

основной задачи занятия, поэтому используемые средства по 

координационной структуре и характеру нагрузок должны соответствовать 

особенностям упражнения основной части. В ней используют строевые и 

порядковые, общеразвивающие и специально-подготовительные упражнения, 

подвижные игры. Упражнения следует проводить без больших пауз, в 

разнообразном сочетании, добиваясь разностороннего воздействия на опорно-

двигательный аппарат, сердечно-сосудистую и дыхательную системы 

организма. 

Перед началом занятия необходимо сообщить задачи. Норма нагрузки по 

энергозатратам подготовительной части составляет 15%. 

Задачи подготовительной части: 

● педагогическая подготовка (концентрация внимания): 

● психологическая настройка (расклад, объяснение задач) 

● функциональная настройка (повышение температуры тела, скорость 

сокращения мышц увеличивается до 20%): 

С точки зрения физиологии различают два вида разминки: общую и 

специальную. 

Общая разминка подготавливает к напряженной мышечной деятельности 

весь организм и, в частности, опорно-двигательный аппарат, включает себя 

простые и знакомые упражнения умеренной интенсивности. 

Однако для выполнения неизбежных в ходе матча или интенсивной 

тренировки мгновенных стартов, сложных движений, быстрой оценки 

ситуации подобной разминки недостаточно. Следовательно, целью 

специальной разминки является подготовка спортсмена к специфической 

деятельности, которая с одной стороны, подведет организм к оптимальной 
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функциональной готовности, скоординирует деятельность опорно-

двигательного аппарата и нервной системы, а с другой – психологически 

настроит игроков на соответствующую работу 

Спортивная разминка включает в себя: 

● Упражнения динамического характера (5 мин) на суставы и сухожилия 

мышц, повторение упражнений 8-12 раз. 

● Упражнения статического характера (5-10 сек); 

● Бег умеренной интенсивности (З-5 мин) в зависимости от физической и 

функциональной подготовленности (ЧСС в пределах 120-160 уд/мин). 

● Упражнения, подводящие к основной части, но в интенсивности 

умеренной мощности. 

ЧСС в конце подготовительной части должна быть на уровне 140-160 

уд/мин, не должна превышать 160 уд/мин, перед основной частью не более 

100-110 уд/мин. 

Основная часть 

Основная часть направлена на решение задач урока, связанных с 

обучением и совершенствованием техники и тактики, развитием специальных 

физических качеств и т.д. При этом задачи формулируют конкретно с 

использованием общепринятой терминологии. 

При построении основной части занятия руководствуются следующими 

положениями: 

1. задачи обучения, развития быстроты, ловкости, скоростно-

силовых качеств разрешают в первой половине основной части; 

2. задачи, связанные с совершенствованием и развитием 

выносливости решают во второй половине основной части; 

3. динамика нагрузки в тренировочном уроке носит волнообразный 

характер, с наивысшим уровнем в середине основной части. 

Продолжительность основной части зависит от общего объема 

тренировочной нагрузки и обычно составляет 70-80% общего времени, норма 

нагрузки по энергозатратам - 70-80%. 

Заключительная часть 

Заключительная часть (5-10% времени) имеет цель постепенного 

снижения нагрузки и приведения организма занимающегося в относительное 

спокойствие, подготовку к последней деятельности. 

ЧСС на конец занятия может быть на 15-20% выше от исходной 

величины. Если ЧСС на конец: 

110-150 уд/мин - незначительное утомление, 

150-180 уд/мин - значительное утомление, 

180-200 уд/мин - резкое утомление. 

Воспитание силовых способностей. 

Средствами развития силы являются физические упражнения с 

повышенным отягощением (сопротивлением), которые направленно 

стимулируют увеличение степени напряжения мышц. Такие средства 

называются силовыми. Они условно подразделяются основные и 



16 

 

дополнительные. В число основных средств воспитания силовых 

способностей входят: 

- упражнения с весом внешних предметов: штанги с набором дисков разного 

веса, разборные гантели, гири, набивные мячи, вес партнера и т.д.; 

- упражнения, отягощенные весом собственного тела; 

- упражнения, в которых мышечное напряжение создается за счет веса 

собственного тела (подтягивание в висе, отжимания в упоре, удержание 

равновесия в упоре, в висе); 

- упражнения, в которых собственный вес отягощается весом внешних 

предметов (например, специальные пояса, манжеты); 

- упражнения, в которых собственный вес уменьшается за счет использования 

дополнительной опоры; 

- ударные упражнения, в которых собственный вес увеличиваются за счет 

инерции свободно падающего тела (например, прыжки возвышения 25—70 см 

и более с мгновенным последующим вшиванием вверх); 

- упражнения с использованием тренажерных устройств общего типа 

(например, силовая скамья, силовая станция, комплекс «Универсал и др.). 

Рывково-тормозные упражнения. Их особенность заключается в быстрой 

смене напряжений при работе мышц-синергистов и мышц-антагонистов во 

время локальных и региональных упражнений с дополнительным 

отягощением и без них. 

Статические упражнения в изометрическом режиме (изометрические 

упражнения): 

в которых мышечное напряжение создается за счет волевых усилий с 

использованием внешних предметов (различные упоры удержания, 

поддержания, противодействия и т.п.). 

Дополнительные средства: 

Упражнения с использованием внешней среды (бег и прыжки по рыхлому 

песку, бег и прыжки в гору, бег против ветра и т.д.). 

Упражнения с использованием сопротивления упругих предметов (эспандеры, 

резиновые жгуты, упругие мячи и т.п.). 

Упражнения с противодействием партнера. 

Метод непредельных усилий предусматривает использование непредельных 

отягощений с предельным числом повторений (до отказа). В зависимости от 

величины отягощения, не достигающего максимальной величины, и 

направленности в развитии силовых способностей используется строго 

нормированное количество повторений от 5 - 6 до 100. Суть этого метода в 

физиологическом плане состоит в том, что степень мышечных напряжений по 

мере утомления приближается к максимальному (к концу такой деятельности 

увеличиваются интенсивность, частота и сумма нервно-эффекторных 

импульсов, в работу вовлекается все большее число двигательных единиц, 

нарастает синхронизация их напряжений). Серийные повторения такой 

работы с непредельными отягощениями содействуют сильной активизации 

обменно-трофических процессов в мышечной и других системах организма, 
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способствуют повышению общего уровня функциональных возможностей 

организма. 

Метод динамических усилий. Суть метода состоит в создании 

максимального силового напряжения посредством работы с непредельным 

отягощением с максимальной скоростью. Упражнение при этом выполняется 

с полной амплитудой. Применяют данный метод при развитии быстрой силы, 

т.е. способности к проявлению большой силы в условиях быстрых движений. 

«Ударный» метод предусматривает выполнение специальных упражнений с 

мгновенным преодолением ударно воздействующего отягощения, которые 

направлены на увеличение мощности усилий, связанных с наиболее полной 

мобилизацией реактивных свойств мышц (например, спрыгивание с 

возвышения высотой 25-115 см с последующим мгновенным выпрыгиванием 

вверх или прыжком в длину). После предварительного быстрого растягивания 

наблюдается более мощное сокращение мышц. Величина их сопротивления 

задается массой собственного тела и высотой падения. 

Метод круговой тренировки обеспечивает комплексное воздействие на 

различные мышечные группы. Упражнения проводятся по станциям и 

подбираются таким образом, чтобы каждая последующая серия включала в 

работу новую группу мышц. Число упражнений воздействующих на разные 

группы мышц, продолжительность из выполнения на станциях зависят от 

задач, решаемых в тренировочном процессе, возраста, пола и 

подготовленности занимающихся. Комплекс упражнений с использованием 

непредельных отягощений повторяют 1—3 раза по кругу. Отдых между 

каждым повторением комплекса должен составлять не менее 2—3 мин, в это 

время выполняются упражнения на расслабление. 

Игровой метод - метод частично регламентированного упражнения - 

предусматривает воспитание силовых способностей преимущественно в 

игровой деятельности, где игровые ситуации вынуждают менять режимы 

напряжения различных мышечных групп и бороться с нарастающим 

утомлением организма. К таким средствам относятся игры, требующие 

удержания внешних объектов (например, партнера в игре «Всадники»), игры 

с преодолением внешнего сопротивления (например, «Перетягивание каната», 

игры с чередованием режимов напряжения различных мышечных групп 

(например, различные эстафеты с переноской грузов разного веса). 

Воспитание скоростных способностей. 

Средствами воспитания быстроты являются упражнения, выполняемые с 

предельной либо около предельной скоростью. Их принято объединять в три 

основные группы: 

- упражнения, направленно воздействующие на отдельные компоненты 

скоростных способностей: быстроту реакции; скорость выполнения 

отдельных движений, улучшение частоты движений, улучшения стартовой 

скорости; скоростной выносливости; 

- упражнения, комплексно воздействующие на все основные компоненты 

скоростных способностей (спортивные и подвижные игры, эстафеты, 

единоборства); 
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- упражнения сопряженного воздействия: на скоростные и другие способности 

(силовые, координационные, выносливость); 

- на скоростные способности и совершенствование двигательных действий. 

В спортивной практике для развития быстроты отдельных движений 

применяются те же упражнения, что и для развития взрывной силы, но без 

отягощения или с таким отягощением, которое не снижает скорости движения. 

Основными методами воспитания скоростных способностей служат: 

- методы строго регламентированного упражнения; 

- соревновательный метод; 

- игровой метод. 

Методы строго регламентированного упражнения включают: а) методы 

повторного выполнения действий с установкой на максимальную скорость 

движений; б) методы вариативного (переменного) упражнения с 

варьированием скорости и ускорений по заданной программе в специально 

созданных условиях. Во втором случае чередуют движения с высокой 

интенсивностью (в течение 4-5с) и движения с меньшей интенсивностью – в 

начале наращивают скорость, затем поддерживают ее и замедляют. И так 

несколько раз. 

Специфические закономерности развития скоростных способностей: 

особенно тщательно сочетать и чередовать указанные методы в определенных 

соотношениях. Дело в том, что относительно стандартное повторение 

движений с максимальной скоростью способствует возникновению так 

называемого «скоростного барьера», преодоление которого требует 

значительных усилий и времени. 

Выполнение упражнений для воспитания скоростных способностей 

предполагает отсутствие утомления, вызванного предыдущей двигательной 

деятельностью. Должная степень восстановления достигается определенной 

продолжительностью пауз отдыха, представленных в таблице: 

 

Рекомендуемая продолжительность пауз отдыха при воспитании 

скоростных способностей 

Продолжительность 

выполнения 

упражнений, с 

Интенсивность 

работы, % от 

максимума 

Продолжительность пауз 

отдыха между 

повторениями, с 

До 5 95-100 20-40 

5-6 95-100 30-60 

8-10 95-100 40-90 

15-20 
95-100 60-120 

85-95 40-90 

30-40 95-100 90-180 
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85-95 60-120 

Воспитание координационных способностей. 

Основными средствами воспитания координационных способностей 

служат физические упражнения повышенной сложности и содержащие 

элементы новизны. Сложность упражнений регулируется: 

- изменением пространственных, временных и динамических параметров их 

выполнения; 

- модификацией внешних условий: порядка расположения снарядов, их веса, 

высоты, площади опоры и ее подвижности; 

- комбинированием двигательных умений и навыков (сочетая ходьбу с 

прыжками, бег и ловлю предметов и т.п.); 

- ограничением пространства и времени выполнения двигательного задания, а 

также его выполнением по сигналу. 

Выделяют следующие группы упражнений для воспитания 

координационных способностей: 

- упражнения, направленные на управление своим телом и удержание 

равновесия (гимнастика, акробатика, легкоатлетический кросс и т.п.); 

- двигательные задания, связанные с манипуляцией (жонглированием) 

предметами (мячами, булавами, обручами и т.п.); 

- упражнения, направленные на совершенствование пространственной, 

временной и силовой точности движений (броски и удары мяча в цель, 

реагирование заданным движений на сигнал и т.п.); 

- спортивные единоборства; 

- спортивные и подвижные игры. 

Упражнения приносят положительный эффект воспитания 

координационных способностей до тех пор, пока они не будут выполняться 

автоматически, т.е. до формирования двигательного навыка. Затем они теряют 

свою значимость в качестве средства воспитания координационных 

способностей. 

Координационно-сложные упражнения следует планировать на первую 

половину основной части занятия, поскольку их выполнение быстро приводит 

к утомлению. 

Общая же установка при совершенствовании координационных 

способностей базируется на следующих положениях: 

- занятия должны проводиться на фоне хорошего психофизического состояния 

занимающихся; 

- выполняемая нагрузка не должна вызывать значительного утомления; 

- интервалы между повторениями должны быть достаточными для 

восстановления работоспособности; 

- воспитание координационных способностей следует осуществлять в тесной 

связи с развитием других двигательных способностей. 

Воспитание различных видов выносливости. 

Развитие выносливости связано с увеличением диапазона 

физиологических резервов и большими возможностями их мобилизации. 
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Средствами развития общей (аэробной) выносливости являются упражнения, 

вызывающие максимальную производительность сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем. Мышечная работа обеспечивается за счет 

преимущественно аэробного источника; интенсивность работы может быть 

умеренной, большой, переменной; суммарная длительность выполнения 

упражнений составляет от нескольких до десятков минут. 

Основные требования, предъявляемые к упражнениям: 

- они должны выполняться в зонах умеренной и большой мощности; 

- их продолжительность от нескольких до 60-90 минут; 

- работа осуществляется при глобальном функционировании мышц. 

При выполнении большинства упражнений суммарная их нагрузка на 

организм достаточно полно характеризуется компонентами: 

- продолжительностью выполнения; 

- интенсивностью; 

- числом повторений; 

- продолжительностью интервалов отдыха; 

- характером отдыха. 

Интервалы отдыха трех типов: 

-  полные; 

-  неполные; 

- мини–максимальные (минимакс-интервал) – это наименьший интервал 

отдыха между упражнениями, после которого наблюдается повышенная 

работоспособность, наступающая при определенных условиях в силу 

закономерностей восстановительных процессов в организме. 

Отдых между упражнениями может быть активным и пассивным. 

Основные средства воспитания общей выносливости – циклические 

упражнения продолжительностью не менее 15-20 мин. ЧСС – 140-150 уд/мин. 

Для детей 8-10 лет продолжительность упражнений - 10-15 мин.; 11-12 лет – 

15-20 мин; 14-15 лет – 20-30 мин. Скорость для начинающих – 1 км за 5-7 мин; 

подготовленных – 1 км за 3,5-4 мин. Продолжительность от 30 до 60-90 мин. 

Характеристика упражнений воспитания общей выносливости 

представлена в таблице. 

Характеристика упражнений для повышения анаэробных возможностей: 

Направленность 
Продолжительность 

работы 

Интенсивность 

от максимума 
Режим 

Алактатные 

(креатинфосфатные) 

возможности 

10-15 с 90-100% Повторное 

выполнение 

сериями 

Алактатные и 

лактатные 

(гликолитические) 

возможности 

15-30 с 90-100% Повторное 

выполнение 

сериями 
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Лактатные 

возможности 

30-60 с 85-90% Повторное 

Алактатные и 

аэробные 

возможности 

1-5 мин 85-90% Повторное 

Основными методами развития общей выносливости являются: 

- метод стандартного непрерывного упражнения с нагрузкой умеренной 

интенсивности (равномерный); 

- метод переменного (вариативно-непрерывного) упражнения (переменный); 

- метод повторного интервального упражнения (интервальный); 

- метод круговой тренировки; 

- игровой и соревновательный методы. 

Равномерный метод характеризуется непрерывным длительным 

режимом работы с равномерной скоростью или усилиями. Упражнения могут 

выполняться с малой, средней и максимальной интенсивностью. 

Переменный - отличается последовательным варьированием нагрузки в 

ходе непрерывного упражнения путем направленного изменения скорости, 

темпа, амплитуды движений, величины усилий (фартлек, прыжки с 

различными усилиями в длину и со скакалкой и т.п.). 

Интервальный метод предусматривает выполнение упражнений со 

стандартной и с переменной нагрузкой и со строго дозированными и заранее 

запланированными интервалами отдыха. Как правило, интервал отдыха между 

упражнениями 1-3 мин. Тренирующее воздействие происходит не только в 

момент выполнения, но и в период отдыха. Такие нагрузки оказывают 

преимущественно аэробно-анаэробное воздействие и эффективны для 

развития специальной выносливости. 

Метод круговой тренировки предусматривает выполнение 

упражнений, воздействующих на различные мышечные группы и 

функциональные системы по типу непрерывной или интервальной работы. 

Обычно в круг включают 6-10 упражнений (станций), которые занимающийся 

проходит от 1 до 3 раз. 

Воспитание гибкости. 

Средствами воспитания гибкости служат упражнения на растягивание, 

среди которых различают активные (баллистические), пассивные и 

статические. 

Активное растягивание подразумевает выполнение баллистических 

движений (махи руками и ногами, наклоны и повороты туловища и т.п.). При 

этом они могут выполняться с различной амплитудой, скоростью и, иногда, с 

отягощением. 

Пассивные упражнения на гибкость включают: движения, выполняемые 

под внешним воздействием. Это может быть партнер, различные 

амортизаторы и тренажеры, вес собственного тела. 



22 

 

Содержание технической подготовки. 

В течение футбольной игры большинство времени игрок проводит в 

движении без контакта с мячом. Он перемещается в различных направлениях: 

прямо и в разные стороны, вперед, назад, изменяя направление, скорость и 

ритм, быстро останавливается, потом снова начинает движение, выполняет 

повороты, прыжки. 

Техника движения без мяча: ходьба, бег, остановка, поворот, изменение 

направления движения; прыжок, падение. 

Ходьба. Характеристика ходьбы в футболе: 

- короткий шаг; 

- большая частота шага; 

- центр тяжести тела немного перенесен вперед - такая ходьба должна 

обеспечить скорое нарушение равновесия и начало бега; 

- руки немного согнуты, но не расслаблены. 

Бег - это поступательное локомоторное движение, которое может быть 

циклическим и ациклическим. 

Характеристика бега в футболе: 

- движение вызывает перемещение тела, определенным способом отрыва тела 

от земли, который обуславливает взаимодействие внутренних сил (сила 

мышц), внешних сил (реакции земли, силы тяжести, сопротивление 

окружающей среды и 

т.д.); 

- в ходе бега тело пребывает в этапе полёта, чем и отличается от ходьбы, 

которая имеет похожие движения, но не имеет этапа полёта; 

- один цикл движения в беге включает в себя двойной шаг, который состоит 

из двух периодов сопротивления и полёта. Каждая нога в одном цикле 

проходит через два периода; 

- период сопротивления содержит фазу переднего сопротивления, первый 

контакт с поверхностью, прохождение через вертикаль или момент вертикали 

и фазу последнего сопротивления до момента отрыва от поверхности; 

- период полёта содержит фазу последнего шага до момента, когда нога 

отрывается от поверхности, прохождение через вертикаль или момент 

вертикали, а так же фазу переднего шага до момента прикосновения с землей. 

Разновидности бега: 

- обычный бег; 

- бег назад; 

- бег скрещеным шагом; 

- бег приставным шагом. 

Остановка. 

Существует два вида остановки: прыжком и выпадом. 

Остановка с помощью прыжка выполняется с помощью низкого, 

короткого с подпрыгиванием с приземлением на маховую ногу. Маховая нога, 

из-за необходимости получения равновесия и стабильности, должна быть 
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немного согнута. Прыжок часто выполняется на обе ноги. Главную роль в 

остановке, с помощью выпада имеет последний шаг в ходе бега. Маховая нога 

выносится вперед с опорой на пятку и постепенным переносом равновесия на 

переднюю часть стоп. 

Основное содержание элементов техники движения без мяча в 

программе составляет: 

-быстрая ходьба (координация, положение рук, ритм и дыхание); 

-переход из быстрой ходьбы в бег и снова в ходьбу; 

-прямолинейный бег (координация, ритм, взгляд, дыхание, положение тела, 

равновесие); 

- бег, остановка, снова бег (смена ритма, старт, равновесие); 

- прогрессия шагов в процессе бега; 

- боковой бег приставным шагом; 

- боковой бег скрещеным шагом; 

- бег назад; 

- бег - ускорение с инерцией движения и остановкой; 

- криволинейный бег (смена ритма, наклон тела, взгляд); 

- прыжки с места (двумя ногами, замах, положение рук, отрыв...); 

- прыжки в движении (отрыв одной ногой, разбег, последний шаг длиннее); 

- комбинация прыжка, приземления и переход в бег (равновесие, 

координация); 

- бег с поворотами, подпрыгиванием. 

Техническая подготовка. 

Техническая тренировка футболиста - это длительный процесс, 

связанный с рядом проблем, особенно в фазе перехода обучения технике в 

условиях соревнований. Соревновательная деятельность требует 

непрерывного совершенствования техники и ее регулирования со степенью 

физической, тактической и психосоциальной подготовки игрока. 

Отдельной проблемой является стабильность технической подготовки. 

"Футбольная техника стабильна только тогда, когда она постоянно и 

организованно обновляется". Известно широко распространенное мнение, что 

тренировка элементов футбольной техники строго связана с работой в 

младших категориях, а вот в работе с взрослыми футболистами этому важному 

сегменту не посвящено должного внимания, что, в конце концов, 

исключительно негативно отражается на качестве применяемых технических 

элементов в игре футболистов. 

Не редкое явление, что при выполнении технического элемента доходит 

до отклонения от стандартных форм выполнения, что в свое время может 

перерасти в ошибку, которая приведет к неуспешной попытке. 

Тренер должен постоянно контролировать игрока и при таких явлениях 

предпринимать соответствующие меры. 

Изучение конкретного технического приёма предполагает 

последовательное прохождение четырёх этапов обучения: 

1. Ознакомления с приёмом. 
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2. Практического разучивания приёма в облегчённых, специально созданных 

условиях. 

3. Совершенствования выполнения приёма в разнообразных, в том числе и 

усложнённых условиях. 

4. Реализации изучаемого приёма в игровых условиях. 

 

Характеристика этапов овладения игровыми приёмами. 

 

№ и направленность 

этапа 

Характер 

формирования 

нервных процессов в 

ЦНС 

Преимущественное 

использование средств, 

методов и условий 

Создание представления 

об игровом приёме 

Восприятие и анализ 

системы движений 

Объяснение, показ, 

демонстрация наглядных 

пособий 

Практическое 

разучивание игрового 

приёма 

Генерализация и 

концентрация 

Расчленённое и целостное 

разучивание приёма в 

упражнениях с 

облегчёнными условиями 

 

Выполнение игрового 

приёма в разнообразных 

условиях 

Автоматизация Целостное выполнение 

приёма в различных 

сочетаниях с другими в 

условиях повышенных 

требований 

Реализация приёма в 

игровых условиях 

Помехоустойчивость к 

действию сбивающих 

факторов 

Выполнение игровых 

упражнений, участие в 

учебных и официальных 

матчах. 

Под технической подготовкой спортсмена понимают обучение основам 

техники двигательных действий и совершенствование избранных форм 

спортивной техники (характерных для вида спорта), обеспечивающих 

достижение высоких спортивных результатов. Для построения процесса 

обучения технике футбола решающее значение имеет структура обучения 

специфическим двигательным действиям и составленная на её основе 

систематизация средств технической подготовки. 

Техническая подготовка начинается с этапа обучения базовым элементам 

техники. На начальном этапе необходимо обучить технике ведения, 

остановок, передач мяча и простейшим финтам. Основными задачами на 

данном этапе выступают формирование логического, зрительного и 

двигательного представления о действии, мотивационной и кондиционной 

готовности к обучению. 
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Для формирования представления традиционно применяется 

объяснительно-иллюстративный тип обучения, метод проблемного изложения 

и частично-поисковый метод. Для формирования двигательного 

представления о техническом приеме ввиду малого возраста занимающихся 

рекомендуется использовать метод целостного обучения, т. к. уровень 

двигательных способностей часто не позволяет соединить отдельные приемы 

в техническое действие. При этом подбираются одноцелевые упражнения, 

которые выполняются в простых условиях: на месте или на малой скорости, 

без дефицита времени, без сопротивлений и т. д., благодаря чему 

формируются прочные навыки в стабильных условиях. Внимание 

занимающихся акцентируется на правильности выполнения технического 

приема, а не на его результативности. 

Для детей, которые имеют низкий уровень координационных 

способностей и выполняют базовые приемы техники футбола с большим 

количеством ошибок, необходимо подобрать посильные упражнения, которые 

они смогут успешно выполнить с минимальным количеством ошибок. Данные 

подводящие упражнения должны быть направлены на освоение двигательной 

структуры технических приемов футбола. Их выполнение должно иметь 

высокую стабильность для формирования четкой двигательной модели. Чем 

больше положительных эффективных действий, тем больший успех обучения. 

Привыкание к контакту с мячом и развитие «чувства мяча». 

Привыкание к контакту с мячом на поверхности достигается 

применением определенных процессов, с помощью которых происходит 

развитие чувства мяча. 

Это движение не естественное, поэтому его надо правильно выучить. 

С помощью различных упражнений происходит контакт разных частей стопы 

с мячом, при этом развивается чувство мяча, что облегчает освоить более 

сложные части футбольной техники. Чувство мяча связанно с кинетикой, 

нервно-мышечным строением, владением мяча и постановкой своего тела по 

отношению к мячу, ритмичностью этой взаимосвязи. 

Рассматривая вопрос первоначальной фазы в развитии координационных 

способностей, ловкости, точности и равновесия, структура тренировки должна 

быть насыщена упражнениями, которые стимулируют развитие указанных 

способностей. Программу развития всех видов координационных 

способностей нужно расширять движением с мячом посредством 

оригинальной программы, которая содержит свыше ста упражнений. 

Одновременно, эти упражнения являются основой изучения элементарной 

техники, которая по этому методу быстро усваивается, а затем легче и 

эффективней применяется в играх. 

Комплекс упражнений на развитие координационных способностей 

делится на 3 сегмента: 

- с мячом в покое; 

- с мячом в движении; 

- с мячом в воздухе. 
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В ней более 120 оригинальных упражнений. Упражнения показали себя 

на практике как эффективные для развития ощущения мяча, развития ритма 

движения, частоты движения, скорости, равновесия и одновременно отлично 

себя зарекомендовали для подготовки и введения в тренировки отдельных 

элементов техник. 

Для формирования двигательных представлений о способах выполнения 

базовых приемов техники применяются адекватные их содержанию 

подводящие упражнения, представляющие собой «методические лесенки», с 

помощью которых осваивают элементы приема, главным образом — его 

основное звено. В качестве подводящих упражнений широко применяются 

упражнения на «чувство мяча», направленные на формирование 

двигательного представления и координационной готовности к обучению 

техническим приемам. На основе простейших движений с мячом в 

дальнейшем будет строиться обучение более сложным техническим приемам 

по принципам от простого к сложному. 

Упражнения на «чувство мяча» развивают способность тонко 

дифференцировать выполняемые движения по кинетическим 

(пространственным, временным, пространственно-временным) и 

динамическим (величина мышечных усилий, распределение их во времени и 

пространстве) характеристикам, обеспечивая высокий уровень развития 

проприоцептивной чувствительности ног. 

С учетом характера технических действий с мячом выделяются три 

группы упражнений на развитие «чувства мяча»: 

- упражнения с перекатыванием мяча подошвой; 

- упражнения с толканием мяча; 

- упражнения с ударами по мячу. 

Упражнения на развитие «чувства мяча» с перекатыванием мяча 

подошвой направлены на освоение в упрощенных условиях биомеханической 

структуры технических приемов, в которых действия с мячом производятся 

подошвой. Такими приемами являются некоторые виды остановок и ряд 

финтов. Упражнения с толканием мяча способствуют освоение 

биомеханической структуры технических приемов ведения. Одним из 

наиболее распространенных упражнений, направленных на развитие «чувства 

мяча» при ударе, является жонглирование. 

Бельгийскими специалистами предложен способ, при котором 

достигается большое количество выполненных ударов по мячу более 

контролируемым способом: удары наносятся по мячу, который игрок держит 

в сетке в руке перед собой. 

Благодаря освоению двигательной структуры технических приемов через 

многократное выполнение положительных эффективных действий в 

упражнениях на «чувство мяча», игрок осваивает большое количество 

двигательных моделей, на основе которых в дальнейшем строится выполнение 

ударов по воротам, передач и остановок мяча. 

Поэтому основной задачей эксперимента являлось построение системы 

подводящих упражнений, направленных на освоение двигательной структуры 
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базовых технических приемов в соответствии с требованиями для 

минимального возраста начального набора в спортивные школы по футболу. 

Начинать обучение «чувству мяча» наиболее целесообразно с катания мяча 

подошвой в виду того, что подошва является наиболее чувствительной частью 

стопы и контроль мяча ею отличается наибольшей управляемостью. Далее 

подбираются упражнения, которые направлены на развитие «чувства мяча» 

других частей стопы и на освоение моторной схемы технических приемов 

через близкие по своей структуре, но более простые упражнения. 

При правильном ведении мяча происходит толчок мяча, а не удар, 

внешней стороной подъема, поэтому в начале обучения ведению необходимо 

развить «чувство мяча» внешней части подъема для правильного контакта 

ноги с мячом. Далее осваивается сам толчок мяча на месте и в движении, 

однако и на этом этапе сохраняется необходимость использования подошвы. 

Обучение разворотам подошвой заключается в перекате мяча подошвой 

к себе или назад в сочетании с поворотами занимающегося через разные 

стороны. 

Система подводящих упражнений, для обучения ведению мяча по 

прямой и разворотам подошвой: 

Двигать мяч по всей подошве вперед-назад не отрывая ноги от мяча 

Перекат мяча с подошвы 

на внешнюю сторону 

подъема и обратно не 

отрывая ноги от мяча 

Покатить мяч назад 

подошвой перед собой — 

повернуться и остановить 

его подошвой другой 

ноги 

 

Серединой подошвы 

двигать мяч по диагонали в 

сторону другой ноги вперед-

назад 

 

Покатить мяч к себе 

подошвой — толкнуть 

мяч перед собой внешней 

стороной подъема 

(поочередно двумя 

ногами) 

 

То же, только одной 

ногой не отворачиваясь 

от мяча 

Тоже, только в конце 

остановка мяча внутренней 

стороной стопы 

 

Толкнуть мяч внешней 

стороной подъема — 

остановить подошвой 

(одной ногой, толкать на 

расстояние шага) 

Покатить мяч назад 

подошвой за собой — 

остановить подошвой 

другой ноги 

 

Тоже, только в конце 

продлить движение мяча в 

сторону внутренней или 

внешней стороной стопы 
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Ведение мяча по прямой Развороты под себя 

подошвой 

Развороты в сторону от себя 

подошвой 

 

Развитие «чувства мяча» внутренней стороны стопы благоприятно 

сказывается на дальнейшем обучении передачам и остановкам мяча данным 

способом. Начинают обучение с плавных толчков мяча после наступания 

подошвой, затем обучают перебросам мяча — легким ударам по мячу 

внутренними сторонами стопы двумя ногами поочередно. Ряд специалистов 

рекомендует совершенствовать технику разворотов именно после перебросов, 

так как данным способом достигается в разы большее касание мяча за 

тренировку. 

Перекаты мяча в различных направлениях схожи по своей моторной 

схеме с убираниями мяча внутренней и внешней стороной стопы. 

 

Система упражнений для совершенствования «чувства мяча» 

внутренней стороны стопы, подводящих упражнений для обучения 

ведению и разворотам: 

Двигать мяч в стороны перекатом с внешней стороны стопы на подошву и 

далее на внутреннюю сторону стопы, не отрывая ноги от мяча 

 

Толкнуть подошвой в 

сторону от себя и не 

отрывая ноги от мяча 

остановить внутренней 

стороной стопы 

Ставить ногу с разных сторон мяча после касания 

мяча подошвой 

 

Тоже, только не 

остановить, а толкнуть к 

другой ноге внутренней 

стороной стопы 

Стоя боком перекаты 

мяча подошвой себе на 

ход по прямой дальней 

ногой 

Перекаты вперед в 

сторону двумя ногами 

поочередно с 

продвижением вперед 

Перебросы мяча между 

ног 

Стоя боком перекаты 

мяча подошвой себе на 

ход по прямой ближней 

ногой 

Стоя боком перекаты 

мяча подошвой себе на 

ход по прямой ближней 

ногой 

Совершенствование 

«чувства мяча» 

внутренней стороны 

стопы для выполнения 

остановок и передач мяча 

Перекаты вокруг себя 

поочередно двумя ногами 

Ведение мяча 

внутренней и внешней 

стороной стопы 
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 Развороты внутренней и 

внешней стороной стопы 

 

Выполнение ударов с мячом в сетке позволяет добиться выполнения 

большого количества ударов по мячу более управляемым способом, по 

сравнению с традиционным набиванием мяча. 

Система подводящих упражнений с мячом в сетке для обучения удару по 

мячу: 

Удар подъемом — остановка мяча подошвой 

Удары подъемом поочередно двумя ногами 

Удары в стороны с остановками мяча (все внутренними сторонами стопы) 

Удары в стороны поочередно двумя ногами внутренними сторонами стопы 

Удар внутренней стороной стопы вперед — остановка мяча подошвой 

Удар внутренней стороной стопы вперед — остановка мяча внутренней стороной 

стопы 

Поочередно двумя ногами удары внутренними сторонами стопы 

Выполнение разворотов подошвой в прыжке является эффективным 

средством ведения соревновательной борьбы. Начинают обучение с простых 

наступаний на мяч, затем смена ноги происходит в безопорном положении. 

Далее обучают убирать мяч подошвой от противника в различных 

направлениях в зависимости от его положения. Следующим шагом является 

обучение сочетать развороты подошвой с другими приемами техники 

футбола. 

Система подводящих упражнений для обучения разворотам подошвой с 

прыжком: 

Наступать на мяч поочередно двумя ногами 

Наступать на мяч поочередно двумя ногами, смена ноги в прыжке 

Подошвами катить мяч от одной ноги к другой стоя на месте 

Подошвами катить мяч от одной ноги к другой, смена ноги в прыжке 

Прыжки на одной ноге вперед, назад и вокруг себя, двигать мяч носком другой 

ноги. 

Обучение финтам следует начинать после обучения элементам техники, 

входящих в состав финтов. В таблице курсивом указаны упражнения, на 

основе которых строится обучение финтам. 

Система подводящих упражнений для обучения финтам: 
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Толкнуть мяч внешней 

стороной подъема — 

остановить подошвой 

(одной ногой, толкать на 

расстояние одного шага) 

Перекаты вперед в сторону 

двумя ногами поочередно с 

продвижением вперед 

Двигать мяч по всей 

подошве вперед-

назад не отрывая 

ноги от мяча 

Толкнуть мяч вперед 

внешней стороной 

подъема — остановить 

подошвой (смена ноги) 

Убирания мяча в стороны 

внешними сторонами 

стопы поочередно двумя 

ногами 

Подошвой покатить 

мяч за опорную 

ногу — покатить в 

сторону внутренней 

сторону стопы 

Толкнуть мяч вперед 

внешней стороной 

подъема — подошвой 

покатить мяч к другой 

ноге 

Убирание мяча в сторону 

внешней стороной стопы 

— переступить этой же 

ногой за мяч (смена ноги) 

 

Толкнуть мяч в сторону 

внешней стороной 

подъема — подошвой 

покатить мяч к другой 

ноге (смена ноги в 

прыжке) 

Ложный шаг в одну 

сторону — убирание мяча 

внешней стороной стопы в 

другую 

Убирание мяча подошвой 

под себя с продлением 

движения мяча внешней 

стороной стопы 

Махи ногой перед мячом 

поочередно двумя ногами 

 Мах ногой перед мячом — 

убирание мяча внешней 

стороной стопы другой 

ноги в противоположную 

сторону 

Основные направления процесса совершенствования техники 

игры. 

Метод усложнения внешних факторов: 

Этот метод реализуется с помощью целого ряда специфических 

методических процедур: 

- противодействие полуактивного противника игроку с мячом; 

- использование тяжелых положений в начале выполнения упражнений; 

- выполнение элементов техники с максимальной скоростью и точностью; 

- выполнение технического элемента в ограниченном пространстве; 

- выполнение комбинации нескольких технических элементов, на время и др. 

Метод выполнения упражнений в разных состояниях организма: 

Данный метод включает следующие методические приёмы: 



31 

 

- выполнение упражнений в состоянии усталости; 

- выполнение упражнений в состоянии сильного эмоционального напряжения; 

- выполнение упражнения в постоянном и случайном Совершенствование 

техники футбольной игры тесно связано с процессом обучения в свое время 

логическое продолжение процесса изучения, только в других более 

усложнённых условиях. Несмотря на это, практика показала, что данный 

процесс имеет определенные специфические свойства, а так же и свои методы 

и процедуры. 

Всегда надо иметь в виду, что ни один из тех методов и процедур нельзя 

использовать как "рецепт", соответственно "методический" закон, который не 

подлежит изменениям и дополнениям. Всегда надо отталкиваться от 

предположения, что процесс тренировок постоянно изменяется, в зависимости 

от опыта, научных знаний и требований современной игры. На основании 

предыдущих опытов, можно увидеть, что некоторые методы и процедуры в 

процессе тренировки, подтвердили свое значение на практике. 

исключении зрительного контроля; 

- выполнение упражнений в ряде предварительных условий; 

- выполнение упражнений в ряде ситуационных обстоятельств. 

Техника усваивается постепенно и систематически. Программа работы 

должна соответствовать возрасту и возможностям юных футболистов: с 

новичками начинается обучение элементов техники футбольной игры; 

- начинающие в младшем возрасте усваивают элементарную технику методом 

обучения; 

- в кадетском возрасте заканчивается обучение и начинается процесс 

тренировок (совершенствования) динамической техники; 

- в юниорском периоде должна совершенствоваться элементарная техника; 

- в старшем возрасте, наряду с сохранением и улучшением, необходимо 

ставить акцент на мастерстве и максимальной автоматизации техники. 

Главную роль в обучении и совершенствовании техники должны играть 

- основные (базовые) элементы техники: 

- удары по мячу (ведение, передача, удары в ворота); 

- обработка мяча и основные виды отбора мяча у противника. Остальные 

технические элементы составляют отношение (70%:30%). 

Таким методом работы достигается максимальная рациональность 

технической подготовки. Тенденция заключается в том, чтобы, как можно 

больше включать в техническую подготовку ситуационных упражнений, 

соответствующих условиям игры в самом матче. 

В футболе важна утилитарная (применимая) техника, никак не 

"цирковая", которая сама по себе привлекательна, а это значит, техника 

должна быть полезна в игре. 

Методические указания в обучении технических элементов: 

- объяснение роли данного технического элемента в игре; 

- демонстрация технического элемента; 

- свободное выполнение; 

- выполнение с коррекцией. 
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Работа проводится исключительно методом тренировок, где выделяется 

3 периода: 

- подготовительный; 

- состязательный; 

- переходный. 

Обязательна всесторонняя физическая подготовка с особым акцентом на 

развитие: 

- скоростных качеств; 

- координации; 

- взрывной силы 

 

 

Организация воспитательной работы. 

Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является воспитание 

высоких моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, 

дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном 

воспитании играет непосредственно спортивная деятельность. 

Высокий профессионализм педагога способствует формированию у 

ребенка способности выстраивать свою жизнь в границах достойной жизни 

достойного человека. Специфика воспитательной работы в спортивной школе 

– воспитание через учебно-тренировочные занятия, тренировочные сборы, 

спортивно-оздоровительные лагеря. 

Воспитательная работа отделения футбола направлена на 

- формирование культуры здорового образа жизни; 

- развитие у ребят трудолюбия, товарищества, честности, бережного 

отношения к материальной базе спортивной школы;  

- воспитание волевых качеств (активности, решительности действий в 

принятии решений, целеустремленности, упорству в достижении целей, 

организованности и требовательности к себе, инициативности, 

ответственности за предполагаемый результат);  

- интеллектуальное воспитание (овладение специальными знаниями в области 

теории и методики тренировки, анатомии, физиологии, гигиены и других 

смежных со спортом дисциплинах, формирование творческого отношения к 

труду и занятиям спортом);  

- самовоспитание (сознательная деятельность, направленная на 

совершенствование себя «Я – личность»).  

Воспитательные средства: 

- личный пример и педагогическое мастерство тренера; 

- высокая организация учебно-тренировочного процесса; 

- атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 

-система морального стимулирования; 

-наставничество опытных спортсменов. 

Основные воспитательные мероприятии: 

⮚ Ритуал посвящения в юные футболисты; 

⮚ Слет лучших обучающихся отделения футбола; 
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⮚ Проведение тематических праздников; 

⮚ Встречи с выпускниками, ветеранами спорта; 

⮚ Видео-просмотры соревнований и их обсуждение; 

⮚ Трудовые субботники; 

⮚ «День рождение спортивного отделения»; 

⮚ Выпуск стенных газет, слайдовых презентаций про отделение 

футбола. 
 

 

 

 

 

 

Система контроля и зачетные требования. 

Педагогический контроль и оценка подготовленности футболистов 

являются важнейшим элементом системы управления, определяющим 

эффективность процесса обучения и тренировки. Для получения объективной 

информации педагогом используются следующие виды контроля: 

- этапный, 

- текущий, 

- оперативный. 

С помощью этапного контроля определяются изменения состояния 

занимающихся под влиянием относительно длительного периода 

тренировочных воздействий и определяется стратегия на последующий 

период занятий. 

Текущий контроль даёт возможность оценить состояние занимающихся в 

течение дня. 

Оперативный контроль позволяет оценить состояние занимающихся в 

процессе тренировочных занятий и осуществить оперативную коррекцию 

тренировочного воздействия. 

В качестве контроля и оценки подготовленности юных футболистов на 

практике используются педагогические наблюдения и тестирование. 

Метод наблюдения применяется педагогом в качестве оперативного 

контроля. В процессе работы с футболистами педагог осуществляет свои 

наблюдения постоянно. Это даёт ему возможность создать целостное 

представление как об учебной группе в целом, так и ясное представление о 

каждом обучающемся. Например, для изучения и оценки индивидуальных 

свойств нервной системы метод наблюдения с успехом можно применять в 

ходе тренировочных занятий. Оценивая проявление свойств нервной системы 

футболистов на основании изучения их двигательных действий, поступков и 

поведения, педагог получает возможность вносить изменения в 

педагогические воздействия на обучающихся. 

После окончания курса обучения по данной Программе спортсмены, по 

желанию, и согласно требований к уровню подготовки, могут перейти на 
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обучение по  дополнительной общеобразовательной  предпрофессиональной 

программы, являющийся очередным этапом многолетней подготовки. 

 

ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ 

Формами аттестации программы являются: 

- сдача контрольных нормативов по общей и специальной физической 

подготовке; 

 - участие в соревнованиях различного уровня (школьных, районных, 

региональных); 

- участие в спортивных праздниках. 

 
Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

 Норматив 

11-12 лет 13-14 лет 15-17 лет 

Быстрота Бег на 15 м  с 

высокого 

старта 

3.0 2.9 2.8 

Бег на 15 м  с 

хода 

2.8 2.6 2.4 

Бег на 30 м с 

высокого 

старта 

5.3 5.1 4.9 

Бег на 30 м с 

хода 

4.7 4.6 4.5 

Скоростно-

силовые 

качества 

Прыжок в 

длину с места 

1.80 1.85 1.90 

Тройной 

прыжок 

5.80 6.00 6.20 

Прыжок в 

высоту без 

взмаха 

9 10 12 

Прыжок в 

высоту со 

взмахом рук 

16 18 20 

Сила Бросок 

набивного мяча 

1 кг из-за 

головы 

6 7 8 

Техническое 

мастерство 

Удар по мячу 

ногой на 

точность 

50% 45% 40% 

Удар по мячу 
на дальность 

(сумма ударов 

правой и левой 

ногой) 

25 27 30 

Обводка стоек 

и удар по 

воротам 

6.8 6.7 6.6 
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Вбрасывание 

аута 

11 12 13 

 

ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 

Оценочные процедуры освоения программы в рамках данной 

образовательной программы осуществляются в ходе текущего контроля за 

успеваемостью, промежуточной аттестации, итоговой аттестации и 

представляют собой совокупность регламентированных процедур, 

организационную форму процесса оценивания, посредством которого 

тренерами-преподавателями производится оценка освоения обучающимися 

образовательной программы. 

Оценочные материалы, обеспечивающие реализацию данной 

образовательной программы представлены тестовыми заданиями по оценке 

уровня физической, технической подготовки и контрольно-переводными 

нормативами. 

ДИАГНОСТИЧЕСКИЕ СРЕДСТВА 

Тестовые задания для оценки освоения программы в части 

практической подготовки 

1.1. При проведении тестирования по физической подготовке следует 

обратить внимание на соблюдение требований инструкции и создания условий 

для выполнения упражнений. 

1.1.1. Подтягивание (для оценки силы и силовой выносливости мышц 

плечевого пояса). 

И.П. – вис хватом сверху на перекладине, руки на ширине плеч. Сгибание 

рук до положения «подбородок над перекладиной», возвращение в и.п. до 

полного выпрямления в локтевом суставе. 

Методические указания: раскачивание тела на перекладине, сгибание ног, 

перехват рук не допускаются. Критерием служит максимальное число 

подтягиваний за 30 сек. 

1.1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (для оценки уровня 

силовой (динамической) выносливости мышц плечевого пояса, а так же 

статической выносливости мышц спины, брюшного пресса, таза и ног). 

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

разгибание – до полного выпрямления рук. 

Методические указания: ладони на ширине плеч, локти направлены 

назад-в стороны. Голова, туловище и ноги составляют прямую линию, которая 

сохраняется на протяжении всего выполнения упражнения. Дается одна 

попытка. Фиксируется количество отжиманий при условии при условии 

правильного выполнения теста в произвольном темпе без отдыха. Критерием 

служит максимальное число отжиманий за 30 сек. 

1.1.3. Поднимание туловища из положения лежа на спине (для оценки 

уровня силовой (динамической) выносливости мышц брюшного пресса). 

И.П. – лежа на спине, руки в замок за головой, ноги согнуты в коленях на 

90 градусов, ступни зафиксированы. Сесть, локтями коснуться коленей, лечь. 
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Методические указания: фиксируется максимальное количество 

подъемов за 30 секунд в одной попытке. Упражнение выполняется на 

гимнастическом мате. 

1.1.4. Прыжки через скакалку (для оценки уровня развития 

скоростных и координационных способностей). 

И.П. – скакалка сзади. Фиксируется максимальное количество прыжков 

за 1 минуту в одной попытке. Критерием служит максимальное количество 

прыжков за 1 мин. 

1.1.5. Бег 60 м с высокого старта (для оценки уровня развития 

скоростных и координационных способностей)  

Тестирование проводится на дорожке стадиона или легкоатлетического 

манежа. Количество стартующих в забеге определяется условиями, при 

которых бегущие не мешают друг другу. Разрешается одна попытка. После 10-

15 минутной разминки дается старт. Критерием, служит минимальное время. 

1.2. Для оценки освоения программы обучающимися в части 

технической подготовки используются тестовые упражнения, 

перечисленные в таблице. Для обучающихся определенных возрастных 

категорий представлены и нормативы. 

№ Упражнение 11 

лет 

12 

лет 

13 

лет 

14 

лет 

15 

лет 

16 

лет 

17 

лет  

18 

лет 

 

1. Удар по мячу 

ногой на 

точность 

(число 

попаданий) 

7 8 6 7 8 6 7 8 

2. Ведение мяча, 

обводка стоек и 

удар по 

воротам (сек.)  

до 

20,0 

до 

20,0 

10,0 9,5 9,0 8,7 8,5 8,3 

3. Жонглирование 

мячом 

(количество 

раз) 

10 12 20 25 более 

25 

более 

25 

более 

25 

более 

25 

 

1. Удары по мячу 

ногой с рук на 

дальность и 

точность (м) 

  30 34 38 40 43 45 

2. Доставание 

подвешенного 

мяча кулаком в 

прыжке (см) 

  45 50 55 58 60 62 
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3. Бросок мяча на 

дальность (м) 

  20 24 26 30 32 34 

Материально – техническое обеспечение 

 дополнительной образовательной программы. 

Материально – техническое обеспечение. 

 Спортивный зал, тренажерный зал, футбольное поле, раздевалки,: мячи, 

конуса, скакалки, сетка на ворота, ворота, спортивная форма, секундомер, 

свисток, стенд для разбора игр (макет футбольного поля), рулетка, компьютер. 

 

 

 

Список литературы: 

1. Федеральный Закон от  29.09.2012 от 273 -ФЗ «Об образовании в РФ.  
2. Федеральный проект «Успех каждого ребенка» 01.11.2018 – 30.12.2024гг.; 
3. Стратегия развития воспитания в РФ на период до 2025 года; 
4. Государственная программа Российской Федерации «Развитие образования» 

на 2013 – 2020 годы; 
5. Концепция развития дополнительного образования детей в Российской 

Федерации от 04.09.2014 № 1726-р;  
6. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 09.11.2018г. № 

196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 
7. Письмо Министерства образования и науки РФ «О направлении информации» 

- Методические рекомендации по проектированию дополнительных 

общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы) от 

18.11.2015г. № 09-3242. 
8. Буйлин Ю.Ф..  Теоретическая подготовка юных спортсменов. Москва ФиС 

1981г. 
9. Казаков П.Н. Футбол. Москва ФиС 2006г. 
10. Степанов Е.Э. Смышляев А.В. Футбол: техника игры. 2009г. 
11. Футбол для Томска больше, чем футбол  С.Н. Симанов 2014г. 

 

 


