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Пояснительная записка 
Дополнительная общеразвивающая программа по футболу составлена для 

государственного бюджетного образовательного учреждения средняя 

общеобразовательная школа с.Красноармейское Ленинского филиала 

Дополнительная   общеобразовательная общеразвивающая    программа    по 

- «Футболу» разработана в соответствии со следующими нормативно- 

правовыми документами:  

-Федерального закона «Об образовании в Российской федерации» №273-ФЗ от 

29.12.2012 (в редакции от 11.06.2022г.); 

- Федерального закона «О внесении изменений в Федеральный закон «Об 

образовании в РФ» № 304- ФЗ от 31.07.2020.; 

- Приказа Министерства Просвещения Российской Федерации № 467 от 

03.09.2019 «Об утверждении Целевой модели развития региональных систем 

дополнительного образования детей»; 

- Приказа Министерства Просвещения Российской Федерации № 196 от 

9.11.2018 «Об утверждении порядка организации и осуществления 

образовательной детальности по дополнительным общеобразовательные 

программам»; 

- Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации и 

министерства просвещения Российской Федерации от 5.08.2020 г. № 882/391 

«Об организации и осуществлении образовательной деятельности по сетевой 

форме реализации образовательных программ»; 

- Приказа Минобрнауки РФ от 23.08.2017 N 816 "Об утверждении Порядка 

применения организациями, осуществляющими образовательную деятельность, 

электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при 

реализации образовательных программ"; 

- Стратегии развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 

года (утверждена распоряжением Правительства Российской Федерации от 29 

мая 2015г.№ 996-р); 

- Концепции развития дополнительного образования в РФ (утверждена 

распоряжением Правительства РФ от 31.03.2022г. № 678-Р); 

- Распоряжения Правительства Самарской области от 9.08.2019 № 748-р «О 

внедрении модели функционирования системы персонифицированного 

финансирования дополнительного образования детей в Самарской области на 

основе сертификатов персонифицированного финансирования 

дополнительного образования детей, обучающихся по дополнительным 

общеобразовательным программам»; 

- Приказа министерства образования и науки Самарской области от 20.08.2019 

№ 262-од «Об утверждении Правил персонифицированного финансирования 

дополнительного образования детей в Самарской области на основе 

сертификатов персонифицированного финансирования дополнительного 

образования детей, обучающихся по дополнительным общеобразовательным 

программам»; 

- Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

"Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи" (редакция от 01.01.2021); 



Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.01.2021 N 4 "Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 

3.3686-21 "Санитарно-эпидемиологические требования по профилактике 

инфекционных болезней" (вместе с "СанПиН 3.3686-21. Санитарные 

правила и нормы..."), зарегистрировано в Минюсте России 15.02.2021 N 

62500. 

Направленность программы - физкультурно-спортивная. 

Программа по футболу не предусматривает подготовку мастеров высокого 

класса, а направлена на оздоровление и физическое развитие детей, на 

формирование таких физических и психических качеств и способностей, 

которые позволяют освоить навыки игры в футболе. 

Актуальность программы состоит в том, что она направлена на 

удовлетворение потребностей детей в активных формах двигательной 

деятельности, обеспечивает физическое и нравственное развитие 

воспитанников, психологическую подготовку при формировании личностных 

и волевых качеств. 

Программа предоставляет возможность детям от 8 лет и старше, имеющим 

различный уровень физической подготовки, приобщиться к активным 

занятиям футболом, укреплять здоровье, получать социальную практику 

общения в детском коллективе. 

Новизна и оригинальность программы в том, что она учитывает 

специфику дополнительного образования и охватывает значительно больше 

желающих заниматься этим видом спорта, предъявляя посильные 

требования в процессе обучения. Она дает возможность заняться футболом 

с «нуля» тем детям, которые еще не начинали проходить раздел «футбол» в 

школе, а также внимание к вопросу воспитания здорового образа жизни, 

всестороннего подхода к воспитанию гармоничного человека. 

Педагогическая целесообразность дополнительной общеразвивающей 

программы по волейболу состоит в том, что она обеспечивает развитие 

физических и нравственных качеств, формирует навыки спортивного стиля 

жизни, совершенствует культуру двигательной и спортивной активности; 

повышает физическую работоспособность, психофизическую подготовку к 

будущей профессиональной деятельности.                                                

Практическая значимость. Научные исследования игры подчеркивают её 

уникальные возможности не только для физического, но и нравственного 

воспитания детей, особенно для развития познавательных интересов, 

выработки воли и характера, формирования умения ориентироваться в 

окружающей действительности, воспитания чувства коллективизма. 

Технические приемы, тактические действия и собственно сама игра в футбол 

включают в себя большие возможности для формирования жизненно важных 

двигательных навыков и развития физических способностей детей. 

Используемые         современные         образовательные         технологии: 

здоровьесберегающие,      информационно-коммуникативные,      личностно- 



ориентированные, дифференцированного физкультурного образования. 

Программа рассчитана на детей школьного возраста от 8-12 лет. Занятия 

проводятся по группам, состав группы - с переменным составом. В группу 

принимаются дети согласно заявления родителей (законных представителей), 

имеющие справку от врача, подтверждающую отсутствие противопоказаний 

к занятиям футболом. В группе могут заниматься до 30 обучающихся. 

Группы формируются в начале учебного года, согласно Уставу ГБОУ 

СОШ с.Красноармейское, положению Ленинского филиала санитарно- 

эпидемиологических правил и требований к наполняемости учебных групп. 

Обучающиеся приходят на тренировочные занятия в свободное от основной 

учебы время. Срок освоения программы – 1 год. Недельная нагрузка для 

обучающихся уровня составляет 6 часов, 216 часов в год 

 

 

Наполняемость групп 

и максимальный объем недельной тренировочной нагрузки 

 

Этап 

подготовки 

 
Период 

обучен 

ия 

Миним. 

наполняе- 

мость 

групп 

 

Оптим. 

колич. 

состав 

Максим. 

колич. 

состав 

группы 

Максим. 

объем 

тренир. 

нагрузки 

в неделю 

Спортивно- 

оздоровительный 

Весь 

период 
10 чел. 

15-20 
чел. 

30 чел. 6 ч. 

 

 

 
Цель программы: развитие физических качеств, совершенствование 

двигательных умений и навыков в игре футбол, подготовка обучающихся для 

реализации своих достижений в соревновательной деятельности. 

Достижение этой цели обеспечивается решением следующих основных 

задач: 

Обучающие: 

- ознакомить с принципами командной игры; 

- обучение основам техники и тактики игры в футбол; 

Развивающие: 

- развитие специальных физических способностей, необходимых для 

совершенствования игрового навыка; 

- приобретение навыка в организации и проведении учебно- 

тренировочных знаний и соревнований; 

Воспитательные: 



- укрепление здоровья, содействие гармоничному физическому 

развитию; 

- воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься 

физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, 

тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья; 

- содействие воспитанию нравственных и волевых качеств; 

- освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и 

современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни. 

Ожидаемые результаты и способы их проверки . 

В результате освоения программы обучающиеся 8-12 лет будут 

Знать 

- значение правильного режима дня юного спортсмена; 

- разбор и изучение правил игры в футбол; 

- роль капитана команды, его права и обязанности; 

- правила использования спортивного инвентаря. 

Уметь 

- контролировать и регулировать функциональное состояние организма при 

выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта 

и совершенствования физических кондиций; 

- управлять своими эмоциями; 

- владеть игровыми ситуациями на поле; 

- уметь владеть техникой передвижений, остановок, поворотов, а также 

техникой игры в футбол 

Личностные универсальные учебные действия: 

Обучающийся научится: 

- сопоставлять собственную оценку своей деятельности с оценкой её 

товарищами, тренером; 

- воспринимать физическую культуру и анализировать положительное 

влияние её компонентов на укрепление здоровья и развития человека; 

- положительно относиться и проявлять интерес к занятиям спортом; 

- развивать навыки сотрудничества со взрослыми и сверстниками; 

- уметь не создавать конфликтов и находить выходы из спорных 

ситуаций; 

- оценивать собственные успехи в сравнении собственных результатов и 

нормативов физической подготовленности; 

- определять назначение физических упражнений, их роль и значение в 

организации здоровьесберегающей жизнедеятельности. 

Регулятивные универсальные учебные действия 

Обучающийся научится: 

- принимать и сохранять учебную задачу; 

- выполнять (в сотрудничестве с тренером) упражнения для развития 

скоростно-силовых качеств; 

- объективно давать оценку своему уровню физической подготовки; 

- в сотрудничестве с тренером ставить новые учебные задачи; 

- использовать речь для регуляции своих действий. 



Познавательные универсальные учебные действия 

Обучающийся научится: 

- находить необходимые сведения, факты и другую информацию, 

представленную в явном виде; 

- контролировать и оценивать правильность выполнения упражнений; 

- выбирать более эффективные способы выполнения упражнений в 

зависимости от конкретных условий; 

- описывать технику игровых действий и приёмов выявлять и устранять 

ошибки; 

- осознавать познавательную задачу, целенаправленно слушать тренера, 

одноклассников, решая её. 

Коммуникативные универсальные учебные действия 

Обучающийся научится: 

- вступать в учебное сотрудничество с одноклассниками; 

- участвовать в диалоге, в общей беседе, выполняя принятые правила 

речевого поведения (не перебивать, выслушивать собеседника, стремиться 

понять его точку зрения и т.д.); 

- проявлять терпимость по отношению к высказываемым другим точкам 

зрения; 

- начинать диалог, беседу, завершать их, соблюдая правила вежливости; 

- задавать вопросы, отвечать на вопросы других; 

- применять приобретённые коммуникативные умения в практике 

свободного общения. 

Формы подведения итогов реализации дополнительной 

образовательной программы 

В программе предусмотрено регулярное отслеживание физической 

подготовки воспитанников, участие в соревнованиях. 

Формы и методы, используемые для организации учебного 

процесса: 

- методы обучения: практический, словесный, наглядного восприятия; 

- способы выполнения упражнений: одновременный, поточный, 

поочередный; 

- формы организации занятий: фронтальный, групповой, 

индивидуальный. 

 
 

 

 

 

 

 

 

II.Учебно-тематический план 
 
 

  Год обучения 



№ 

п/п 

 
Разделы подготовки 

I II III 

1. Теоретическая подготовка 6 6 6 

2. 
Общая физическая 

подготовка 
78 78 78 

3. 
Специальная физическая 

подготовка 
10 10 10 

4. Техническая подготовка 74 74 74 

5. Тактическая подготовка 10 10 10 

6. Тестовые задания 6 6 6 

7. Участие в соревнованиях 15 15 15 

8. 
Инструкторская и судейская 

практика 
2 2 2 

9. 
Восстановительные 

мероприятия 
15 15 15 

10. Медицинское обследование Вне сетки часов 

Итого 216 
 

 

 

 

Содержание программы 

Теория. Для всех возрастных групп. 

Тема 1. Физическая культура и спорт в России. 

Понятие о физической культуре и спорте. Физическая культура и спорт в 

России. Физическая культура в школах и связь ее содержания с содержанием 

занятий в СДЮШОР. Единая всероссийская спортивная классификация, 

разрядные нормы и требования по футболу. 

Физическая культура и спорт в мире, международные соревнования, 

чемпионаты мира, Европы и Олимпийские игры. Достижения российских 

(советских) спортсменов на этих соревнованиях, Олимпийские игры 1956 и 

1988 гг., выдающиеся спортсмены прошлых лет. 

Тема 2. Футбол в России и за рубежом. 

История футбола в России. Футбол как одно из самых эффективных средств 

физического воспитания. Организация футбола в мире и России. Достижения 

российских (советских) юношеских сборных команд в международных 

соревнованиях по футболу. Спортивные биографии лучших российских 

футболистов. Футбольные тренеры и их роль в воспитании спортсменов. 

РФС, УЕФА и ФИФА, футбольные клубы, детско-юношеские футбольные 

школы. Россия – страна-организатор чемпионата мира по футболу 2018 года. 

Оргмероприятия. 

Тема 3. Строение и функции организма человека. 



Строение и функции различных систем организма человека. Ведущая роль 

центральной и периферической нервных систем в управлении работой мышц. 

Влияние физических упражнений на организм юных футболистов, 

совершенствование функций мышечной, сердечно-сосудистой, дыхательной и 

других систем при выполнении физических упражнений и, особенно, занятиях  

футболом. Динамика различных функциональных систем в многолетней 

подготовке футболистов. 

Тема 4. Основы спортивной тренировки. 

Понятие о спортивной тренировке. Тренировка как процесс формирования 

двигательных навыков (техники упражнений) и развития физических 

качеств. Принципы и правила спортивной тренировки. Общая и специальная 

подготовка юных футболистов. Положительные изменения в строении и 

функциях нервно- 

мышечного аппарата, происходящие под влиянием тренировки. 

Тренировочные упражнения, классификация, нагрузка, правила выполнения 

упражнений. Тренировочные занятия, тренировочные эффекты специальной 

и общей подготовки. Понятие о нагрузке и отдыхе, утомлении и 

восстановлении 

в тренировке. Методы тренировки (непрерывный и с перерывами). Влияние 

длительности, интенсивности и числа повторений упражнения на изменения 

в мышечной, сердечно-сосудистой и других системах организма юных 

футболистов. 

Управление тренировкой как процессом изменения соотношения средств, 

используемых в ней, на разных этапах и в разных циклах. 

Тема 5. Виды подготовки: специфическая интегральная под готовка. 

Игра в футбол и футбольные упражнения как основные виды специфической 

интегральной подготовки. Задача интегральной подготовки – обеспечение 

воздействия одного упражнения (игры в футбол или футбольного 

упражнения) на одновременное развитие разных видов подготовленности 

футболистов (технической, тактической, физической, волевой и др.). 

Нагрузка игры и специфических упражнений, применяемых для повышения 

ее эффективности. Структура двигательной активности в игре и в 

специальных упражнениях. Классификация специальных игровых 

упражнений (большие, малые и средние игры), направленность нагрузки этих 

упражнений. 

Соревновательные игры как одно из основных средств интегральной 

подготовки. 

Тема 6. Виды подготовки: техническая подготовка футболистов. 

Понятие о спортивной технике. Объем, разносторонность и эффективность 

технической подготовленности. Эффективная техника владения мячом – 

основа мастерства футболистов. Приоритет освоения техники футбола на 

начальных этапах многолетней подготовки футболистов. Совершенствование 

внутримышечной и межмышечной координации как основной путь освоения 

техники футбола. Техника работы с мячом в условиях дворового и школьного 

футбола. Применение технических приемов в различных игровых ситуациях. 



Особенности технической подготовки юных и взрослых футболистов. 

Характеристика техники ударов по мячу ногой и головой, ведения, обводки и 

финтов, отбора и вбрасывания мяча, остановки мяча различными частями 

тела. 

Контроль технической подготовленности юных футболистов: тесты и 

нормативы. 

Тема 7. Виды подготовки: тактическая подготовка футболистов. 

Понятие о стратегии, тактике, системе и стиле игры. Объем, 

разносторонность и эффективность тактической подготовленности. 

Эффективная тактика игры – основа мастерства футболистов. Командная, 

групповая и индивидуальная тактика. Тактика атакующих и оборонительных 

действий. Реализация избранной тактической схемы игры в зависимости от 

тактики соперника. 

Тактические замены в играх. 

Тема 8. Виды подготовки: физическая подготовка футболистов. 

Понятие о физической подготовке футболистов. Физическая подготовка как 

фактор улучшения физического состояния (здоровья, телосложения и 

физических качеств). Физическая подготовка как составная часть 

интегральной подготовки. Общая и специальная физическая подготовка. 

Физические качества футболистов. Скоростные качества, силовые качества, 

выносливость, координационные качества, ловкость и гибкость. Особенности 

проявления физических качеств у детей от 8–10 до 11–12 лет. Взаимосвязь 

между физическими качествами и технической подготовленностью юных 

футболистов. 

Тема 9. Виды подготовки: психическая подготовка, морально- волевая 

подготовка. 

Понятие о психике детей и подростков. Психические качества юных 

футболистов. Межличностные отношения у юных футболистов. Психология 

победителей, воспитание ее в играх и тренировках. Смелость, решительность, 

умение преодолевать трудности, уважение к сопернику и судьям. 

Тема 10. Планирование спортивной подготовки. 

Понятие об управлении тренировочным процессом. Программы (планы) – 

основные документы планирования. Перспективное (этапное), текущее и 

оперативное планирование. Конспекты учебно-тренировочных занятий. 

Периодизация учебно-тренировочного процесса. Взаимосвязь планирования 

соревновательной и тренировочной деятельности у юных футболистов. 

Дневник тренировки футболиста, самоконтроль, точность субъективных 

оценок тяжести игр и тренировок. Командные, групповые и индивидуальные 

тренировки. 

Комплексный контроль в футболе. Три направления комплексного контроля: 

контроль соревновательной деятельности, контроль тренировочных нагрузок 

контроль состояния футболистов. Три разновидности контроля: этапный, 

текущий и оперативный. Результаты комплексного контроля и их 

использование при планировании тренировочного процесса. 

Тема 11. Основы методики обучения. 



Понятие об учебно-тренировочном процессе. Обучение в тренировочном 

процессе. Словесные методы обучения: объяснение, рассказ и беседа. 

Наглядные методы обучения технике и тактике футбола. Демонстрация 

(показ) технических приемов тренером, показ видеоизображений. Показ 

тактических действий. Разучивание технических приемов и тактических 

действий по частям 

и в целом. Подводящие упражнения. Методы воспитания физических 

качеств. 

Тема 12. Правила игры. Организация и проведение соревнований. 

Правила игры в футбол. Права и обязанности футболистов и тренеров. Права 

и обязанности капитана команды. Обязанности судей. Характеристика 

действий судьи и его помощников в игре. 

Выбор позиции судьей в различных игровых ситуациях. Замечания, 

предупреждения и удаление футболистов с поля. Воспитательная роль судьи. 

Место и значение соревновательных игр в подготовке футболистов и 

формировании команды. Требования к организации 

и проведению соревнований. Регламент соревнований. Разновидности и 

системы соревнований: чемпионат и первенство. Системы розыгрыша: 

круговая, с выбыванием, смешанная. 

Календарь игр, заявки и иные документы, необходимые для проведения 

соревнований. Порядок назначения судей. Оформление хода и результатов 

соревнований. 

Тема 13. Установка на игру и анализ игры. 

Понятие «установка на игру». Время ее проведения: подробно, без 

объявления состава, – в первый день меж игрового цикла; кратко, с 

объявлением состава – непосредственно перед игрой. Мотивация в установке. 

Рассказ о тактике игры команды. Информацию о сопернике: предполагаемый 

состав, ключевые игроки, предполагаемые тактические схемы игры, стиль 

игры. Подготовка к игре, наигрывание основных тактических вариантов, 

задания игрокам. 

Действия капитана команды в игре. Коррекция схемы в перерыве между 

таймами. Анализ игры. Просмотр наиболее значимых игровых эпизодов, 

оценка выполнения установки по линиям и игрокам. 

Тема 14. Гигиенические требования в футболе. 

Общее понятие о гигиене. Личная гигиена: уход за кожей, ногтями, ногами, 

волосами. Гигиена водных процедур. Гигиена сна. Гигиенические основы 

учебы, занятий футболом, отдыха. Режим дня, гигиена питания. 

Гигиенические требования, предъявляемые к местам занятий футболом. 

Закаливание, его значение для повышения работоспособности и увеличения 

сопротивляемости к простудным заболеваниям. Гигиена питания. Питание как 

энергетический фактор, баланс между приходом энергии с пищей и затратами 

энергии на заня- 

тия футболом. Калорийность и усвояемость пищи. Примерные суточные 

пищевые нормы футболистов в зависимости от объема и интенсивности 



тренировок. Контроль веса юными футболистами. Безусловный отказ от 

курения и распития спиртных напитков юными футболистами. 

Тема 15. Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой помощи. 

Спортивный массаж. 

Врачебный контроль при занятиях футболом. Содержание врачебного 

контроля. Самоконтроль, субъективная оценка самочувствия, сна. 

работоспособности, настроения. Травмы в футболе. Хорошая техника и 

высокий уровень физической подготовленности как факторы предупреждения 

травматизма. Уважение к сопернику и отказ от грубой игры, причиной 

которых является травматизм. Первая помощь при травмах. 

Понятие о допинге и антидопинговый контроль. 

Массаж, разновидности массажа, основные приемы: поглаживание, 

растирание, разминание и т.д. Самомассаж. 

2. Физическая подготовка для всех возрастных групп. 

Общая физическая подготовка (развитие быстроты, силы, ловкости, 

выносливости, гибкости) 

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

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

замыкающем, о предварительной и исполнительной командах. Повороты на 

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

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

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

скорости движения. Повороты в движении. 

2. Общеразвивающие упражнения без предметов. Упражнения для рук и 

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

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

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

различных направлениях. 

Упражнения для туловища. Упражнения на формирование правильной осанки. 

В различных исходных положениях – наклоны, повороты, вращения 

туловища. В положении лёжа – поднимание и опускание ног, круговые 

движения одной и обеими ногами, поднимание или опускание туловища. 

Упражнения для ног: различные маховые движения ногами, приседания на 

обеих и на одной ноге, выпады. Выпады с дополнительными пружинящими 

движениями. 

Упражнения с сопротивлением. Упражнения в парах – повороты и наклоны 

туловища, сгибание и разгибание рук, переталкивание, приседания с 

партнёром, переноска партнёра на спине и на плечах, элементы борьбы в 

стойке, игры с элементами сопротивления. 

3. Общеразвивающие упражнения с предметами . Упражнения с набивными 

мячами – поднимание, опускание, наклоны, повороты, перебрасывания с 

одной руки на другую перед собой, над головой, за спиной, броски и ловля 

мяча. Упражнения на месте (стоя,сидя, лёжа) и в движении. Упражнения в 

парах и группах с передачами, бросками и ловлей мяча. 



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

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

Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки на одной и обеих ногах 

с 

вращением скакалки вперёд, назад; прыжки с поворотами, прыжки в приседе 

и полу приседе. 

Упражнения с малыми мячами – броски и ловля мячей после подбрасывания 

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

в движении. 

4. Акробатические упражнения. Кувырки вперёд в группировке из упора 

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

назад. Соединение нескольких кувырков. Перекаты и перевороты. 

Упражнения на батуте. 

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

сопротивлением, на внимание, координацию. 

Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий из 

гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и собиранием предметов, 

переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и 

бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов. 

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

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

бег. 

Прыжки в длину и высоту с места и с разбега. Тройной прыжок с места и с 

разбега. Многоскоки. Пятикратный прыжок с места. 

Метание малого мяча на дальность и в цель. Метание гранаты с места и с 

разбега. Толкание ядра. 

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

правилам). 

8. Эстафеты и игры с мячом. 

3.Специальная физическая подготовка для всех возрастных групп. 

1. Упражнения для развития быстроты. Упражнения для развития стартовой 

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

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

линии, из приседа, широкого выпада, сидя, лёжа, медленного бега, 

подпрыгивания или бега на месте. Эстафеты с элементами старта. 

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

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

соревнованиях с партнёром за овладение мячом. Упражнения для развития 

дистанционной скорости. Ускорение под уклон 3-5*. Бег змейкой между 

расставленными в различном положении стойка- ми; неподвижно или 

медленно передвигающимися партнёрами. Бег прыжками. Эстафетный бег. 

Обводка препятствий (на скорость). Переменный бег на дистанции 100-150 

м.(15-20 м с максимальной скоростью, 10-15 м медленно и т.д.), то же с 



ведением мяча. Подвижные игры типа “салки по кругу”, “бегуны”, “сумей 

догнать” и т.д. 

Упражнения для развития скорости переключения от одного действия к 

другому. Бег с быстрым изменением способа передвижения (например, 

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

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

быстрого бега резко замедлить его или остановиться, затем выполнить рывок 

в том или другом направлении и т.д. “Челночный бег” (туда и обратно): 2х10, 

4х5, 4х10, 2х15 м. и т.д. Бег с “тенью” (повторение движений партнёра, 

который выполняет бег с максимальной скоростью и с изменением 

направления). То же, но с ведением мяча. 

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

последующим рывком в сторону и ударом в цель). 

Для вратарей. Из стойки вратаря рывки (5-15 м) из ворот: на перехват или 

отбивание высоко летящего мяча, на прострел мяча. Из положения приседа, 

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

отбиванием мяча. Упражнения в ловле теннисного (малого) мяча. Игра в 

баскетбол по упрощённым правилам. 

2. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. 

Приседания с отягощением (гантели, набивные мячи, мешочки с песком, диск 

от штанги, штанга для подростков и юношеских групп весом от 40 до 70% веса  

спортсмена) с последующим быстрым выпрямлением. 

Подскоки и прыжки после приседа без отягощения и с отягощением. Прыжки 

на одной и на обеих ногах с продвижением, с преодолением препятствий. То 

же с отягощением. 

Прыжки по ступенькам с максимальной скоростью. Прыжки в глубину. 

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

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

опилкам, эстафеты с элементами бега, прыжков, переносов тяжестей. 

Подвижные игры типа “волк во рву”, ”челнок”, ”скакуны”, ”прыжковая 

эстафета” и т.д. 

Вбрасывание футбольного и набивного мяча на дальность. Броски набивного 

мяча на дальность за счёт энергичного маха ногой вперёд. Удар по мячу ногой 

и головой насилу в тренировочную стенку, батут ворота; удары на дальность. 

плечом партнёра. 

Борьба за мяч. 

Для вратарей. Из упора стоя у стены, одновременное и попеременное 

сгибание в лучезапястных суставах; то же но отталкиваясь от стены ладонями 

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

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

рук с гантелями и кистевым амортизатором. 

Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократное повторение 

упражнений в ловле и бросках набивного мяча от груди двумя руками (особое 

внимание обращать на движения кистями и пальцами). Броски футбольного и 

набивного мячей одной рукой на дальность. 



Упражнения в ловле и бросках набивных мячей, бросаемых двумя-тремя 

партнёрами с разных сторон. Серии прыжков (по 4-8) в стойке вратаря 

толчком обеих ног в стороны, то же приставными шагами, с отягощением. 

3. Упражнения для развития специальной выносливости. Повторное 

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

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

скоростью. Многократно повторяемые специальные технико-тактические 

упражнения. Например, 

повторные рывки с мячом с последующей обводкой нескольких стоек с 

ударами по воротам; с увеличением длины рывка, количества повторений и 

сокращением интервалов отдыха между рывками. 

Игровые упражнения с мячом большой интенсивности, тренировочные игры с 

увеличенной продолжительностью. Игры с уменьшенным по численности 

составом. 

Для вратарей. Повторное, непрерывное выполнение в течение 5-12 мин. 

ловлей с отбиванием мяча; ловля мяча с падением при выполнении ударов по 

воротам с минимальными интервалами тремя-пятью игроками. 

4. Упражнения для развития ловкости. 

Прыжки с разбега толчком одной и обеими ногами, доставая высоко 

подвешенный мяч головой, ногой, руками; то же, выполняя в прыжке поворот 

на 90-180*. Прыжки вверх с поворотом и имитацией удара головой или 

ногами. 

Прыжки с места и с разбега с ударом головой по мячам, подвешенным на 

разной высоте. 

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

в воздух (жонглирование), чередуя удары различными частями стопы, бедром, 

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

мяча, обводкой стоек, обманными движениями. Эстафеты с элементами 

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

парами» и др. 

Для вратарей. Прыжки с короткого разбега, доставая высоко подвешенный 

мяч руками, кулаком; то же с поворотом до 180*. Упражнения в различных 

прыжках с короткой скакалкой. Прыжки с поворотами, используя подкидной 

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

на руках кувырок вперёд. Кувырок назад через стойку на руках. Переворот 

вперёд с разбега. Управления на батуте: прыжки на обеих ногах, сальто вперёд 

и назад согнувшись, сальто назад прогнувшись. 

 

4. Техническая и тактическая подготовка. 
Для первого года обучения 

Техническая подготовка. 

Техника передвижения. Бег обычный, спиной вперёд с крестным и 

приставным шагом. Бег по прямой, дугами, с изменениями направления и 

скорости. 



Прыжки: вверх, вверх-вперёд, вверх-назад, вверх-вправо, вверх-влево, 

толчком двумя ногами с разбега. Для вратарей – прыжки в сторону с падением 

«перекатом». 

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

месте ив движении. Остановки во время бега выпадом и прыжком. 

Удары по мячу ногой. Удары внутренней стороной стопы, внутренней и 

средней частью подъема, по неподвижному и катящемуся (навстречу, от 

игрока, справа или слева) мячу. Удары по прыгающему и летящему мячу 

внутренней стороной стопы и средней частью подъема. Удары внешней 

частью подъема. Выполнение ударов после остановки, рывков, ведения, 

обманных движений, посылая мяч низом и верхом на короткое и среднее 

расстояние. 

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

на ход двигающемуся партнеру. 

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

и с разбега, по летящему навстречу мячу. 

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

Остановка мяча. Остановка подошвой и внутренней стороной стопы 

катящегося и опускающегося мяча – на месте, в движении вперед и назад. 

Остановка внутренней стороной стопы, бедром и грудью летящего навстречу 

мяча. Остановки с переводом в стороны, подготавливая мяч для последующих 

действий и закрывая его туловищем от соперника. 

Ведения мяча. Ведение внутренней частью подъёма, внешней частью 

подъёма. Ведение правой, левой ногой и поочерёдно по прямой и кругу, а 

также меняя направление движения, между стоек и движущихся партнёров; 

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

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

атаке противника спереди умение показать туловищем движение в одну 

сторону и уйти с мячом в другую). Финт «остановкой» мяча ногой (после 

замедления бега и ложной попытки остановки мяча выполняется рывок с 

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

соперника вправо или влево). 

Отбор мяча. Отбор мяча при единоборстве с соперником, находящимся на 

месте, движущимся навстречу или сбоку, применяя выбивание мяча ногой в 

выпаде. Вбрасывание мяча из-за боковой линии. Вбрасывание с места из 

положения ноги вместе и шага. Вбрасывание мяча на точность: в ноги или на 

ход партнёру. 

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

мячав сторону скрестным, приставным шагом и скачками. 

Ловля летящего навстречу и несколько в сторону от вратаря мяча на высоте 

груди живота без прыжка и в прыжке. Ловля катящегося и низко летящего 

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

летящего навстречу и в сторону мяча без прыжка и в прыжке с места и с 

разбега. 



Ловля летящего в сторону на уровне живота, груди мяча с падением 

перекатом. Быстрый подъём с мячом на ноги после падения. 

Отбивание мяча одной или двумя руками без прыжка и в прыжке; с места и 

разбега. 

Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность. 

Выбивание мяча ногой: с земли (по неподвижному мячу) и с рук (с воздуха по 

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

Тактическая подготовка. 

Тактика нападения. 

Индивидуальные действия без мяча. Правильное расположение на 

футбольном 

поле. Умение ориентироваться, реагировать соответствующим образом на 

действия партнёров и соперника. Выбор момента и способа передвижения для 

«открывания» на свободное место с целью получения мяча. 

Индивидуальные действия с мячом. Целесообразное использование 

изученных 

способов ударов по мячу. Применение необходимого способа остановок в 

зависимости от направления, траектории и скорости мяча. Определение 

игровой ситуации, целесообразной для использования ведения мяча, выбор 

способа и направления ведения. Применение различных видов обводки (с 

изменением скорости и направления движения с мячом, изученные финты) в 

зависимости от игровой ситуации. 

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

своевременно выполнить передачу в ноги партнеру, на свободное место, на 

удар; короткую или среднюю передачи, низом или верхом. Комбинация «игра 

в стенку». 

Выполнять простейшие комбинации при стандартных положениях: начале 

игры, угловом, штрафном и свободном ударах, вбрасывании мяча (не менее 

одной по каждой группе). 

Тактика защиты. 

Индивидуальные действия. Правильно выбирать позицию по отношению 

опекаемого игрока и противодействовать получению им мяча, т.е. 

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

остановка) для перехвата мяча. Умение оценить игровую ситуацию и 

осуществить отбор мяча изученным способом. 

Групповые действия. Противодействие комбинации «стенка». 

Взаимодействие игроков при розыгрыше противником «стандартных» 

комбинаций. 

Тактика вратаря. Уметь выбрать правильную позицию в воротах при 

различных 

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

ввести мяч в игру (после ловли) открывшемуся партнёру, занимать 

правильную позицию при угловом, штрафном и свободном ударах вблизи 

своих ворот. 

Для второго года обучения 



Техническая подготовка. 

Техника передвижения. Различные сочетания приёмов бега с прыжками, 

поворотами и резкими остановками. 

Удары по мячу ногой. Удары, внутренней, средней, внешней частями подъёма,  

внутренней стопы по неподвижному, катящемуся, прыгающему и летящему 

мячу. Резаные удары по неподвижному и катящемуся мячу. Удары носком и 

пяткой. Удары с полулёта. Удары правой и левой ногой. 

Выполнение ударов на точность и силу после остановки, ведения и рывков на 

короткое, среднее и дальнее расстояние (с различным направлением и 

траекторией полёта). Удары по мячу ногой в единоборстве, с пассивным и 

активным сопротивлением. Удары по мячу головой. Удары средней и боковой 

частью лба без прыжка и в прыжке по летящему с различной скоростью и 

траекторией мячу. Удары на точность вниз и верхом, вперёд и в сторону на 

короткое и среднее расстояние. Удары головой в единоборстве с пассивным и 

активным сопротивлением. 

Остановка мяча. Остановка подошвой и внутренней стороной стопы 

катящегося и опускающегося мяча с переводом в стороны и назад (в 

зависимости от расположения игроков противника в создавшейся игровой 

обстановке). Остановка грудью летящего мяча с переводом. Остановка 

опускающегося мяча бедром и лбом. 

Остановка изученными способами мячей, катящихся или летящих с различной 

скоростью и траекторией с разных расстояний и направлений, на высокой 

скорости с последующим ударом или рывком. 

Ведение мяча. Ведение внешней средней частями подъёма, носком и 

внутренней стороной стопы. Ведение всеми изученными способами с 

увеличением скорости, с выполнением рывков и одновременно контролируя 

мяч, с обводкой движущихся и противодействующих соперников, затрудняя 

для них подступы к мячу, закрывая мяч телом. 

Обманные движения (финты). Обманные движения, уход выпадом и 

переносом ноги через мяч. Финты ударом ногой с убиранием мяча под себя и 

с пропусканием мяча партнёру, «ударом головой». Обменные движения 

«остановка и во время ведения с наступаем и без наступания на мяч 

подошвой», «после передачи мяча партнёром с пропусканием мяча». 

Выполнение обманных движений в единоборстве с пассивным и активным 

сопротивлением. 

Отбор мяча. Отбор мяча при единоборстве с соперником ударом и 

остановкой мяча ногой в широком выпаде (полу шпагат и шпагат) и в подкате. 

Вбрасывание мяча. Вбрасывание из различных исходных положений с места 

и после разбега. Вбрасывание мяча на точность и дальность. 

Техника игры вратаря. Ловля двумя руками снизу, сверху, сбоку катящихся 

и летящих с различной скоростью и траекторией полёта мячей. Ловля на месте, 

в движении, в прыжке, без падения и с падением. Ловля мячей на выходе. 

Отбивание ладонями и пальцами мячей, катящихся и летящих в стороне от 

вратаря без падения и с падением. Отбивание мяча кулаком на выходе, без 



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

в прыжке. Броски мяча одной рукой сверху, снизу на точность и дальность. 

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

Тактическая подготовка. 

Тактика нападения. 

Индивидуальные действия. Оценивание целесообразности ой или иной 

позиции, своевременное занятие наиболее выгодной позиции для получения 

мяча. Эффективное использование изученных технических приёмов. Способы 

и разновидности решения тактических задач в зависимости от игровой 

ситуации. 

Групповые действия. Взаимодействие с партнёрами при равном 

соотношении и численном превосходстве соперника, используя короткие и 

средние передачи. Комбинации в парах: «стенка», «скрещивание». 

Комбинация «пропуск мяча». Умение начинать и развивать атаку из 

стандартных положений. 

Командные действия. Выполнение основных обязанностей в атаке на своём 

игровом месте, согласно избранной тактической системе в составе команды. 

Расположение и взаимодействие игроков при атаке флангом и через центр. 

Тактика защиты. 

Индивидуальные действия. Противодействие маневрированию, т.е. 

осуществление «закрывания» и создание препятствий сопернику в получении 

мяча. Совершенствование в «перехвате». Применение отбора мяча изученным 

способом в зависимости от игровой обстановки. Противодействие передаче, 

ведению и удару по воротам. 

Групповые действия. Взаимодействие в обороне при разном соотношении 

сил причисленном преимуществе соперника, осуществляя правильный выбор 

позиции и страховку партнёра. Организация противодействия комбинациям 

«стенка», «скрещивание», «пропуск мяча». Взаимодействия в обороне при 

выполнении противником стандартных «комбинаций». Организация и 

построение «стенки». 

Комбинации с участием вратаря. 

Командные действия. Выполнение обязательных основных действий в 

обороне на своём игровом месте, согласно избранной 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. Организация построения «стенки» при пробитии штрафного 

и свободного ударов вблизи своих ворот: игра на выходах из ворот при ловле 

катящихся по земле и летящих на различной высоте мячей; указания 

партнёрам по обороне, как занять правильную позицию; выполнение с 

защитниками комбинации при введении мяча в игру от ворот; введение мяча 

в игру от ворот; введение мяча в игру, адресуя его свободному от опёки 

партнёру. 



Учебные и тренировочные игры. Обязательное применение в играх 

изученного программного материала (для данного года обучения) по 

технической и тактической подготовке. 

Для третьего года обучения 

Техническая подготовка. 

Техника передвижения. Различные сочетания приёмов техники передвижения 

с 

техникой владения мячом. 

Удары по мячу ногой. Удары правой и левой ногой различными приёмами по 

катящемуся и летящему мячу с различными направлениями, траекторией, 

скоростью. Резаные удары. Удары в движении, в прыжке, с поворотом, через 

себя без падения и с падением. 

Удары на точность, силу, дальность, с оценкой тактической обстановки перед 

выполнением удара, маскируя момент и направление предполагаемого удара. 

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

прыжке с поворотом. Удары головой по мячу в падении. Удары на точность, 

силу, дальность с оценкой тактической обстановки перед выполнением удара. 

Остановки мяча. Остановка с поворотом до 180* внутренней и внешней 

частью 

подъёма опускающегося мяча, грудью летящего мяча. Остановка подъёмом 

опускающегося мяча. Остановка мяча на высокой скорости движения. Выводя 

мяч на удобную позицию для последующих действий. Остановка мяча 

головой. 

Ведение мяча. Совершенствование всех способов ведения мяча, увеличивая 

скорость движения, выполняя рывки и обводку, контролируя мяч и отпуская 

его от себя на 8-10 м. 

Обманные движения.   Совершенствование   финтов   «уходом»,   «ударом», 

«остановкой» в условиях игровых упражнений с активным единоборством и 

учебных игр. Отбор мяча. Совершенствование в отборе изученными приёмами 

в выпаде и подкате, атакуя соперника спереди, сбоку, сзади, в условиях 

игровых упражнений и в учебных играх. Отбор с использованием толчка 

плечом. Вбрасывание мяча. Вбрасывание мяча изученными способами на 

точность и дальность. 

Техника игры вратаря. Ловля, отбивание, переводы мяча на месте и в 

движении, без падения и в падении; без фазы полёта и с фазой полёта. 

Совершенствование ловли и отбивания при игре на выходе. Действие вратаря 

против вышедшего с мячом противника; ловля мяча без падения и с падением 

в ноги. Совершенствование бросков мяча рукой и выбивание мяча ногой с 

земли и с рук на дальность и точность. 

Применение техники полевого игрока при обороне ворот. 

Тактическая подготовка. 

Тактика нападения. 

Индивидуальные действия. Маневрирование на поле: «открывание» для 

приёма 



мяча, отвлекание соперника, создание численного преимущества на 

отдельном участке поля за счёт скоростного маневрирования по фронту и 

подключения из глубины обороны. Умение выбрать из нескольких возможных 

решений данной игровой ситуации наиболее правильное и рационально 

использовать изученные технические приёмы. 

Групповые действия. Взаимодействия с партнёрами при организации атаки с 

использованием различных передач: на ход, в ноги, коротких, средних, 

длинных, продольных, поперечных, диагональных, низом, верхом. Игра в 

одно касание. Смена флангов атаки путём точной длинной передачи мяча на 

свободный от игроков соперника фланг. Правильное взаимодействие на 

последней стадии развития атаки вблизи ворот противника. 

Совершенствование игровых и стандартных ситуаций. 

Командные действия. Организация быстрого и постоянного нападения по 

избранной тактической системе. Взаимодействие с партнёрами при разном 

числе нападающих, а также внутри линии и между линиями. 

Тактика защиты. 

Индивидуальные действия. Совершенствование «закрывания», «перехвата» и 

отбора мяча. Групповые действия. Совершенствование правильного выбора 

позиции и страховки при организации противодействия атакующим 

комбинациям. Создание численного превосходства в обороне. 

Взаимодействие при создании искусственного положения «вне игры». 

Командные действия. Организация обороны против быстрого и постепенного 

нападения и с использованием персональной, зонной и комбинированной 

защиты. Быстрое перестроение от обороны к началу и развитию атаки. 

Тактика вратаря. Выбор места (в штрафной площади) при ловле мяча на 

выходе и на перехвате; правильное определение момента для выхода из ворот 

и отбора мяча в ногах; руководство игрой партнёров по обороне. Организация 

атаки при вводе мяча в игру. 

 

Учебные и тренировочные игры. 

Совершенствование индивидуальных, групповых и командных тактических 

действий при игре по избранной тактической системе. 

 

Инструкторская и судейская практика. 

Организация деятельности с подачей основных команд – для построения, 

расчёта, поворота и перестроений на месте и в движении, размыкании. 

Принятие рапорта. 

Судейство игр в процессе учебных занятий. 

 

IV. Методическое обеспечение программы 

4.1. Принципы тренировочных занятий 

На тренировочных занятиях соблюдаются следующие принципы: 

- Постепенности. 

- Динамики нагрузки. 



- Цикличности тренировочной нагрузки. 

- Цикличности соревновательной нагрузки. 

- Сознательного участия спортсмена в тренировочном процессе. 

- Основным принципом спортивной подготовки является педагогический 

принцип единства обучения и воспитания. 

Спортивная подготовка детей на спортивно- оздоровительном этапе 

происходит постепенно. Переход к напряженным нагрузкам на развитие 

общих и специальных физических качеств осуществляю только после 

наступления биологической зрелости обучающихся. 

В процессе тренировки применяются тренировочные и соревновательные 

нагрузки. Они строятся на основе следующих методических положений: 

1. ориентация уровней нагрузок обучающихся на соответствующие 

показатели, достигнутые сильнейшими взрослыми спортсменами; 

2. увеличение темпов роста нагрузок на спортивно-оздоровительном этапе 

в соответствии с периодом прохождения учебного материала; 

3. соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок 

возрастным особенностям и уровню подготовленности обучающихся; 

4. учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем 

растущего организма обучающегося. 

На спортивно- оздоровительном этапе основное внимание 

обучающегося и тренера- преподавателя нацелено на создание фундамента 

общей физической подготовки. Поэтому тренировочные занятия строятся с 

акцентом на развитие физических качеств, таких, как быстрота, гибкость, 

ловкость, скоростно-силовые качества, выносливость. Параллельно с этим 

проводится обучение основам техники видов волейбола и других видов 

спорта. 

Задачи работы в этих группах отражают задачи физического воспитания 

в школе: содействие укреплению здоровья и физического развития учащихся, 

разносторонней физической подготовленности и совершенствованию 

жизненно важных двигательных умений и навыков, привитие стойкого 

интереса и привычки к регулярным занятием физическими упражнениями, 

обучение основам техники подготовки в волейболе. 

Структура и содержание тренировочного занятия основывается на 

физиологических, психологических и педагогических закономерностях, с 

учётом индивидуальные особенностей занимающихся. При 

продолжительности одного учебного занятия не более 2 академических часов 

(90 мин.), независимо от вида и типа занятия оно состоит из трех частей: 

подготовительной, основной и заключительной. Перед каждым занятием 



ставится определённая педагогическая цель и задачи. Так подготовительная 

часть занятия длится 10-15 мин. 

Основными задачами являются: 

1. Организация группы (построение, рапорт, проверка присутствующих, 

сообщение задач  занятия), мобилизация внимания. 

2. Подготовка к выполнению основной части тренировки. Материал для 

подготовительной части тренировки подбирается в зависимости от 

содержания основной его части. Средствами подготовительной части 

занятия выступают: строевые и порядковые упражнения, ходьба, ходьба 

с различными движениями, бег, прыжки и другие общеразвивающие и 

специальные упражнения. 

 
Задачи подготовительной части тренировки: 

1. Организация группы (привлечение внимания обучающихся к 

предстоящей работе). 

2. Повышение работоспособности организма спортсменов обучающегося, 

эмоциональный настрой на предстоящую работу. 

3. Предварительное разогревание, растягивание и увеличение 

эластичности мышц. 

Средствами решения этих задач могут быть: 

1. различные подготовительные упражнения общего характера; 

2. игровые упражнения и подвижные игры. 

 
Методы выполнения упражнений: 

1. равномерный; 

2. повторный; 

3. игровой; 

4. круговой. 

Подготовительная часть состоит из двух частей. Основная задача первой 

части - поднять общую работоспособность организма за счет воздействия 

главным образом на вегетативные функции; второй - настроить на 

предстоящую работу, применяя в основном специально-подготовительные 

упражнения. 

На подготовительную часть отводится около 10-20% общего времени 

тренировочного занятия, однако продолжительность разминки, подбор 

упражнений и их соотношение могут колебаться в значительных пределах. 

Это зависит от индивидуальных особенностей обучающихся, характера 

предстоящей работы, условий внешней среды. 

Задачи основной части тренировки: 



1. Ознакомление, детализирование, разучивание или совершенствование 

техники специальных упражнений. Направленное воздействие на 

развитие физических. Общее и специальное воспитание моральных, 

волевых и интеллектуальных качеств в плане комплексного подхода к 

воспитанию. В качестве учебного материала здесь используются 

основные и вспомогательные упражнения. Наиболее целесообразна 

следующая последовательность упражнений, или "блоков" 

тренировочных заданий: 

- для овладения и совершенствования техники; 

- развития быстроты и ловкости; 

- развития силы; 

- развития выносливости. 

Тактические задачи решаются параллельно в процессе занятий. 

Методы выполнения упражнений: 

1. равномерный; 

2. повторный; 

3. переменный; 

4. интервальный; 

5. игровой; 

6. круговой; 

7. контрольный. 

Основная часть должна соответствовать подготовленности 

обучающихся, возрасту и полу, периоду и этапу подготовки, избранной 

специализации и другим факторам. 

Основная часть занимает 45-60 мин. 

В отличие от подготовительной части характер упражнений в основной 

части сравнительно однообразен. Поэтому последовательность различных 

упражнений необходимо варьировать так, чтобы занимающиеся смогли 

проявить большую работоспособность независимо от состояния организма. 

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

 
Задачи заключительной части тренировки: 

1. Направленное постепенное снижение функциональной активности 

организма обучающихся. 

2. Подведение итогов проведенного занятия и выдача задания на дом. 

Средствами для решения этих задач являются: 

1. легкодозируемые упражнения; 

2. умеренный бег; 

3. ходьба; 



4. относительно спокойные игры. 

 
Методы выполнения упражнений: 

1. равномерный; 

2. повторный; 

3. игровой. 

Заключительная часть. Чтобы создать условия для перехода 

обучающихся к другому виду деятельности, организм необходимо привести в 

более спокойное состояние. Как правило, если нагрузка снижается 

постепенно, то отрицательной реакции не возникнет. 

Заключительная часть – 5-15 мин. 

На заключительную часть отводится 10-15% общего времени 

тренировки. 

Объем и интенсивность тренировочной нагрузки на занятиях. 

Физическая нагрузка определяется дозировкой упражнений или 

тренировочных заданий, их повторяемостью, длительностью, а также 

условиями выполнения. 

Физическая нагрузка во время тренировки регулируется: 

1. изменением количества упражнений и тренировочных заданий; 

2. количеством повторений; 

3. уменьшением или увеличением времени на выполнение задания; 

4. увеличением или уменьшением темпа исполнения и амплитуды 

движений; 

5. усложнением или упрощением выполнения упражнений; 

6. использованием тренажеров и тренировочных устройств. 

Регулировать нагрузку во время тренировочного занятия - значит, 

обеспечить ее оптимальный объем и интенсивность. Большое значение в 

процессе занятий имеет рациональное обеспечение общей плотности 

тренировочного урока. К оправданным относятся следующие затраты 

времени: демонстрация, указания преподавателя, выполнение физических 

упражнений и необходимый отдых перестроения, установка снарядов и т. п. К 

неоправданным затратам урочного времени относятся его потери в связи с 

организационными или другими неполадками ("простой" между подходами 

из-за недостатка оборудования, нарушения дисциплины и т. п.). Оптимальной 

плотности занятий способствуют, сокращение времени на перестроение и 

перерывы между упражнениями, применение поточного выполнения 

упражнения, заблаговременная подготовка мест занятий и инвентаря, 

включение дополнительных упражнений. Объем и интенсивность занятий 

можно также повысить за счет увеличения скорости выполнения упражнения, 



дистанции, веса снарядов, продолжительности выполнения упражнений или 

тренировочных заданий; замены легких упражнений более сложными, 

увеличения числа повторений. В каждом занятии есть своя мера предельно 

допустимых нагрузок, но любая нагрузка должна определяться и зависеть от 

возраста, пола, подготовленности занимающегося. Величину тренировочной 

нагрузки можно условно разделить на облегченную (малую), оптимальную 

(среднюю), жесткую (большую). Облегченные методы (компоненты нагрузок 

и отдыха) позволяют быстро восстановить 95% работоспособности организма. 

Оптимальные методы тренировки характеризуются относительно медленным 

восстановлением работоспособности организма спортсмена. Жесткие методы 

тренировки являются очень тяжелыми и требуют много времени на 

восстановление организма. Для того чтобы не допустить перегрузок 

занимающихся, надо чередовать трудные упражнения с менее трудными 

(применять принцип вариативности). Разнообразие положительных эмоций 

надо широко использовать в тренировке юных спортсменов, чаще 

переключать их с одного метода на другой, с общеразвивающих упражнений 

на специальные, с бега на беговые упражнения. Применение вариативности с 

целью эффективного использования тренировочного времени и 

психологического облегчения целесообразно проводить на различных 

уровнях (отрезках, сериях, занятиях.). Однако в большей степени методы 

вариативности необходимы в структуре тренировочного занятия. 

 

4.2. Система отслеживания результатов 

По данной программе планируется проведение тестирования физической 

подготовленности обучающихся на которое отводится 6 часов в учебном 

плане. 

Тестирование проводится в начале учебного года ( сентябрь, октябрь)- 

предварительное, в середине учебного года (декабрь, январь)- контрольное в 

конце учебного года (май) – итоговое. 

Данное тестирование позволяет установить конечный результат работы, 

сопоставить их с исходными данными, оценить качество и повести итоги 

учебно – воспитательного процесса. 

Тестирование проводится по следующим видам: 

Контрольно-переводные испытания по специальной физической 

подготовке(СФП), общей физической подготовке (ОФП), технической 

подготовке (Т П) Каждая учебная группа сдает контрольно - переводные 

нормативы согласно периоду обучения и возрастной группе. 

Для полевых игроков и вратарей 
По общей физической подготовке. 

1. Бег 30 м. 



2. Бег 300 м. 

3. Бег 400 м. 

4. 6-минутный бег 

5. 12-минутный бег 

6. Бег 10х30 м. 

7. Прыжок в длину с места 

8. Тройной прыжок с места 

9. Пятикратный прыжок с места 

Упражнения выполняются по правилам соревнований по легкой атлетике. 

Бег выполняется с высокого старта. Время между попытками в тесте «бег 

10х30» составляет 25 сек. Учитывается среднее время 10 попыток. 

Для полевых игроков. 

По специальной физической подготовке 

1. Бег 30 м. с ведением мяча выполняется с высокого старта, мяч можно вести 

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

остановки за финишной чертой. Упражнение считается законченным, когда 

игрок пересечет линию финиша. 

2. Бег 5х30 м. с ведением мяча выполняется также, как и бег на 30 м. с ведением 

мяча. 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. 

3. 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 10 м. Для удара каждой ногой даются три попытки. 

Засчитывается лучший результат ударов каждой ногой. Конечный результат 

определяется по сумме лучших ударов обеими ногами. 

4. Вбрасывание мяча на дальность выполняется в соответствии с правилами 

игры в футбол по коридору шириной 2 м. Мяч, упавший за пределами 

коридора, не засчитывается. Дается три попытки. Учитывается результат 

лучшей попытки. 

По технической подготовке. 

1. 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 10 – 15 лет посылают мяч в заданную треть ворот, разделенных 

повертикали. Юноши 16 – 18 посылают мяч в половину ворот, он должен 

пересечь линию ворот по воздуху и коснутся земли не ближе, чем в 10 м. за 

воротами. Выполняются по пять ударов каждой ногой любым способом. 

Учитывается сумма попаданий. 

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

старта(30 м. от штрафной площади), вести мяч 20 м., далее обвести змейкой 4 

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 забит в ворота, упражнение не засчитывается. 

Даются три попытки, учитывается лучший результат. 

3. 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 

1. 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 дается три попытки. 

Учитывается лучший результат. 

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

выполняется с разбега, не выходя за пределы штрафной площади, по коридору 

шириной 10 м. Мяч, упавший за пределы коридора, не засчитывается. Дается 

три попытки. Учитывается лучший результат. 

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

выполняется по коридору шириной 3м. 

Примечание. 1. Упражнения по общей физической подготовке выполняется в 

туфлях без шипов. 

2. Упражнения по специальной физической подготовке 

выполняется в полной игровой форме. 

 

Контрольные вопросы по группе требований «знать/понимать» 

 
I. Физическая культура и спорт в России. 

1. Что является неотъемлемой частью физического воспитания 

подрастающего поколения? 

2. Какое место занимает футбол в общей системе физического развития? 

3. Какой вид спорта является наиболее доступным, обоснуйте. 

 
II. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. 

1. Дать общие понятия о строении организма человека. 

2. Охарактеризуйте значение системы кровообращения и укажите 

значимость крови в организме человека. 

3. Какие основные мышечные группы человека вы знаете? Чем 

обеспечивается подвижность суставов? 

4. Значение физических упражнений на мышечную ткань человека? 

5. Какие физические упражнения влияют на дыхательную систему 

человека? 

6. Перечислите порядок прохождения медицинского контроля? 



III. Гигиена и врачебный контроль. 

1. Какие гигиенические требования предъявляются к месту проведения 

соревнования? 

2. Виды трав и их профилактика. 

3. Что такое тренированность? Значение массажа для обучающегося. 

Первая помощь при ушибах. 

4. Первая помощь при открытых ранах. 

5. Первая помощь при вывихах и растяжениях связок. 

IV. Место занятий, оборудование и инвентарь: 

1. Техника безопасности во время соревнований по футболу. 

2. Перечислите необходимый инвентарь и спецодежду для проведения 

соревнований по волейболу. 

V. Основы техники и тактики в футболе 

1. Дайте общую характеристику технике игры в футбол. 

2. Влияют ли индивидуальные особенности организма человека на 

выполнение технике движения? 

3. Существует ли взаимосвязь техники и тактики во время соревнования? 

VI. Методика обучения и тренировка: 

1. Составьте режим воспитанника спортивной школы. 

2. Обоснуйте значение разминки в учебно-тренировочном процессе. 

3. Индивидуальный план - что это такое? 

4. Виды соревнований по футболу. 

 

 
 

V. Перечень оборудования 

Для прохождения данной программы необходимо оборудование и 

спортивный и инвентарь: 

Для реализации образовательной программы необходимо: 

-Футбольное поле; 

- Спортивный зал 

- Переносные ворота стандартного размера, а также уменьшенных 

размеров (5*2 м; 3*2 м; 1,1*1 м); 

- Футбольные мячи, а также волейбольные и теннисные 

- Набивные мячи массой 1–2 кг. 

- Конусы, комплекты легких синтетических барьеров разной высоты, 

маркеры, стойки для обводки, комплекты манишек разного цвета, 

коврики для упражнений лежа, отражающий щит и сетки-батуты. 

- Экипировка (комплект) и игровая форма – в соответствии с 



утвержденными нормативами. 

- Учебные фильмы. Секундомеры, свистки. 
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1. Андреев С. Н. Футбол в школе: Кн. Для учителя. – М.: Просвещение. 

1986. – 144 с., ил. 

2. Теоретическая подготовка юных спортсменов. Пособие для тренеров 

ДЮСШ. М., 1981. 

3. Цирин Б. Я., Лукашин Ю. С. Футбол. М., 1982. 

4. Чанади А. Футбол. Техника. М., 1978. 

5. Чанади А. Футбол. Стратегия. М., 1981. 

6. Юный футболист. Учебное пособие для тренеров/ Под общей 

редакцией А. П. Лаптеева, А. А. Сучилина. М. 1983. 

 
 

Список литературы для детей: 

1. Андреев С. Н. Мини – футбол. М. «Физкультура и спорт». 1978 г. 111 с. 

с ил. 

2. Сучилин А. А. Футбол во дворе. М.Физкультура и спорт», 1978 г. 

3. Цирин Б. Я., Лукашин Ю. С. Футбол. – М.: Физкультура и спорт. 1982, 

2-ое исправленное и дополненное издание, - 207 с., ил. – (Азбука спорта). 

 

Электронные образовательные ресурсы 
 
 

 

http://минобрнауки.рф/Министерство образования и науки РФ. 

minsport.gov.ru Официальный сайт Министерства спорта РФ. 

http://www.edu.ruФедеральный портал "Российское образование" 

http://window.edu.ruИнформационная система "Единое окно доступа к 

образовательным ресурсам 

http://school-collection.edu.ru 

http://fcior.edu.ruЕдиная коллекция цифровых образовательных ресурсов 

федеральный центр информационно-образовательных ресурсов 

http://www.edu.ru/
http://window.edu.ru/
http://school-collection.edu.ru/
http://fcior.edu.ru/


https://ru.wikipedia.org– «Википедия» свободная энциклопедия. 
 

http://bmsi.ru - БМСИ - библиотека международной спортивной 

информации 

https://ru.wikipedia.org/
http://bmsi.ru/
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