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Раздел 1. Комплекс основных характеристик образования 

 

1.1. Пояснительная записка 

Направленность:          дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки «Футбол» – физкультурно-спортивная, 

нацелена на приобретение теоретических, практических навыков в виде 

спорта футбол и ориентирована на укрепление здоровье, формирование 

навыков здорового образа жизни и спортивного мастерства, морально-

волевых качеств и системы ценностей с приоритетом жизни и здоровья. 

Программа составлена в соответствии со следующими нормативными 

документами: 

1. Федеральным законом Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. 

№ 273-ФЗ «Об образовании»; 
2. Приказом Минпросвещения России от 09.11.2018г. № 196 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» 

(Зарегистрировано в Минюсте России 29.11.2018 № 52831); 

3. Другими локальными актами организации; федеральными, 

региональными, муниципальными нормативными документами, 

регламентирующими образовательную деятельность в дополнительном 

образовании. 

Новизна программы учитывает специфику дополнительного 

образования и охватывает значительно больше желающих заниматься 

спортом, предъявляя посильные требования в процессе обучения. Она дает 

возможность заняться избранным видом спорта, формированию привычки к 

здоровому образу жизни, всестороннему подходу к воспитанию 

гармоничного человека. По своему воздействию вид спорта является 

наиболее комплексным и универсальным средством развития 

психологической крепости человека. Данная программа по форме 

организации образовательного процесса является модульной. 

Новизна может также касаться отдельных компонентов образовательной 

программы, например, при традиционности направления деятельности могут 

использоваться оригинальные приемы, методы, педагогические технологии 

или нестандартной формой (чередование форм) организации 

образовательной деятельности (контактная, бесконтактная), (электронное 

обучение с применением дистанционных технологий). 

В СШ возможна сетевая форма реализации образовательных программ, 

которая обеспечивает возможность освоения обучающимся образовательной 

программы и (или) отдельных, уровней (модулей), практики, 

предусмотренных образовательными программами, с использованием 

ресурсов нескольких организаций, осуществляющих образовательную 

деятельность, а также при необходимости с использованием ресурсов иных 

организаций. 



Актуальность программы обусловлена необходимостью создания 

групп базового уровня с целью максимального охвата обучающихся 

желающих заниматься физической культурой и спортом. В результате 

деятельности по программе происходит воспитание волевых черт характера, 

наблюдается благотворное воздействие на все системы детского организма. 

Легкая атлетика развивает скорость, ловкость, силу, увеличивает 

выносливость. 

Важное место в комплексе средств физического воспитания занимает 

футбол – очень популярная и массовая игра у детей и подростков. 

Соревнования по этому виду спорта включены в Олимпийские игры, 

чемпионаты мира, Европы. 

Футбол привлекает своей зрелищностью, обилием разнообразных 

технико-тактических приемов, эмоциональной борьбой, коллективизмом. Им 

занимаются во всех звеньях физического воспитания. 

Спортивная игра – весьма эффективное средство укрепления здоровья, 

физического развития и воспитания. Он способствует укреплению костно- 

мышечного аппарата, совершенствованию всех функций организма, а так же 

развитию быстроты, силы, выносливости, ловкости, гибкости. Футбол 

отличается взаимопониманием и взаимодействием игроков не зависимо от 

того, что действия могут быть индивидуальными или групповыми, цель у 

игроков одна - командная победа. Это воспитывает у спортсменов такие 

необходимые качества, как дружба, коллективизм, дисциплинированность и 

т.д. Как серьезный положительный фактор в футболе следует отметить 

интенсивное воспитанием спортсменов, направленное на развитие их 

находчивости, а преодоление временных неудач в процессе поединков в 

большой мере развивает и силу воли. Футбол занимает особое место по 

массовости и популярности в детском и подростковом возрасте. 

Футбол – вид спорта, который не требует особых затрат на проведение 

учебно-тренировочных занятий и экипировку занимающихся. Футбол, в то 

же время, как ни один другой вид спорта, положительно влияет на развитие 

мышечной, дыхательной, нервной систем организма, а также на развитие 

волевых качеств, воспитание трудолюбия, упорства в достижении цели, 

укрепления чувства товарищества и коллективизма. Это очень зрелищный, 

динамичный вид спорта, который требует от спортсменов высокой 

концентрации внимания, хорошей силовой подготовки, отличной 

координации движений, быстрого переключения с одного игрового момента 

на другой. 

Педагогическая целесообразность – содержание программы позволяет 

воспитать и выявить талантливых обучающихся, профессионально 

ориентировать их, способствовать личному развитию и самоопределению, 

подготовить резерв по виду спорта 

Отличительные особенности: в процессе освоения материала у 

обучающихся формируется потребность в систематических занятиях 

физическими упражнениями. Обучающиеся приобщаются к здоровому 

образу жизни, приобретают привычку заниматься физическим трудом. 

Умственная нагрузка компенсируется у них физической нагрузкой. Занятия 

спортом 



дисциплинируют, воспитывают чувство коллективизма, волю, 

целеустремленность, способствуют поддержке при изучении 

общеобразовательных предметов, так как укрепляют здоровье. 

Адресат программы: 

Программа рассчитана для детей от 5 до 18 лет, общее количество часов: 

276 часов в год на 46 недель. 

На обучение по дополнительной общеразвивающей программе 

принимаются дети, имеющие медицинские документы, подтверждающие 

отсутствие у поступающего лица противопоказаний для освоения 

общеобразовательной общеразвивающей программы физкультурно- 

спортивной направленности, по личному желанию ребенка и заявлению 

родителей (законного представителя), при выполнении контрольно-тестовых 

нормативов по ОФП. 

Уровень программы – базовый, объем 276 часов в год, срок обучения –

3 года. 

Формы обучения: Форма занятий – очная. 
Режим обучения: занятия проводятся согласно утвержденного 

расписания образовательной организации. 

Периодичность проведения занятий - 3 раза в неделю по 2 

академических часа (1 академический час – 45 минут). 

Сроки реализации программы: 3 год - 276 академических часа в год,  

рассчитана на 46 учебных недель (6 академических часов в неделю). 

Наполняемость учебной группы – 15 человек. 

Особенности организации образовательного процесса: групповая, 

индивидуальная (по индивидуальному учебному плану). 

Виды занятий: теоретические (лекции, беседы), практические, мастер- 

классы, соревнования, самостоятельная работа. 

Обучение ведется на русском языке. 
Особенности формирования групп и определения объема недельной 

тренировочной нагрузки обучающихся с учетом уровнем подготовки 

(Таблица № 1). 
Таблица № 1. 

 

Особенности формирования групп и определения объема недельной 

тренировочной нагрузки обучающихся с учетом уровня подготовки 
 

 

Год 

обучения 

Возраст 

учащихся 

Кол-во 

учащихся 

в учебной 

группе, 

чел. 

Кол-во 

тренировочных 

занятий в 

неделю 

Общий 

объем 

подготовки 

(час. в год)/ 

Кол-во 

часов в 
неделю 

Уровень 

спортивной 

подготовленности 

Группы начальной подготовки 

1-й год 5-18 15 3*90 мин. 276/6 Прирост 
показателей ОФП 

2-й год 5-18 15 3*90 мин. 276/6 Прирост 
показателей ОФП 

3-й год 5-18 15 3*90 мин. 276/6 Прирост 
показателей ОФП 



 

Группы формируются как из вновь зачисляемых в СШ обучающихся, 

так и из обучающихся не имеющих по каким-либо причинам возможности 

продолжать занятия на других уровнях подготовки, но желающих заниматься 

избранным видом спорта. 

При приеме в СШ дети проходят тестирование по показателям общей 

физической подготовки. 

Набор (индивидуальный отбор) обучающихся осуществляется 

ежегодно до начала учебного года. 

Прием в СШ на отделение осуществляется с 5 лет. При этом 

необходимо учитывать, что тренировочные нагрузки в течение дня в неделю 

не должны превышать допустимых норм (Таблица № 1). 

После окончания года обучения на уровне подготовки, для проверки 

результатов освоения Программы, выполнения нормативных требований, 

обучающиеся сдают нормативы итоговой аттестации. 

По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации осуществляется 

перевод обучающихся на дополнительную предпрофессиональную 

программу. 

Обучающимся, не выполнившим предъявляемые Программой 

требования, единожды предоставляется возможность продолжить обучение 

на соответствующем году соответствующего уровнем обучения Программы. 

 

1.2. Цели и задачи дополнительной образовательной программы. 

Цель: оздоровление и укрепление организма, воспитание физически 

крепкой, психологически устойчивой личности, подготовка спортсменов и 

возможности их дальнейшего перехода в группы дополнительных 

предпрофессиональных программ. 

Достижению данной цели способствует решение следующих задач: 

- гармоническому физическому развитию и всесторонней 

физической подготовленности; 

- укреплению здоровья обучающихся; 
- прививать обучающимся интерес к занятиям спортом, любовь к 

избранному виду спора; 

- воспитывать морально-волевые качества обучающихся: 

целеустремленность, трудолюбие, дисциплинированность, терпеливое 

отношение к неудачам, уважительное отношение к тренеру и окружающим; 

- воспитание культуры общения со сверстниками и сотрудничества в 

условиях тренировочной и соревновательной деятельности; 

- формирование навыка владения техническими средствами 

обучения и программами; 

- формирование навыка самостоятельного поиска информации в 

предоставленном перечне информационных онлай-платформ, контентах, 
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сайтах, блогах и т.д; 

- развитие умения работать дистанционно в команде и индивидуально, 

- выполнять задания самостоятельно и коллективно бесконтактно; 
- развитие умения самостоятельно анализировать и корректировать 

собственнуюдеятельность; 

-  развитие навыка использования социальных сетей в образовательных целях, др. В ходе 

учебных занятий решаются три группы задач: образовательные, 

воспитательные, оздоровительные. 

 

1.3. Годовой учебный план учебно-тренировочных занятий по виду спорта. 

Режим учебно-тренировочной работы рассчитан на 4 6  недель и отражен в общем 

годовом учебном плане (Таблица № 2). 
Таблица № 2. 

Годовой учебный план на 46  недель тренировочных занятий по виду спорта Футбол. 

Годовой учебно-тренировочный план спортивной подготовки по виду спорта «Футбол» 

Таблица №5



 

 

№ 

п/п 

Вид спортивной подготовки и иные спортивные 

мероприятия Этап начальной 

подготовки 

НП-1 НП-2 НП-3 

Часов в неделю 6 6 6 

Максимальная продолжительность одного занятия 2 2 2 

Наполняемость групп (чел.) 14 14 14 

1. Общая физическая подготовка (ч.) 47 47 47 

2. Специальная физическая подготовка (ч.) - - - 

3. Участие в спортивных соревнованиях (ч.) - - - 

4. Техническая подготовка (ч.) 120 120 120 

5. Тактическая подготовка (ч.) 2 2 2 

6. Теоретическая подготовка (ч.) 3 3 3 

7. Психологическая подготовка (ч.) 1 1 2 

8. Контрольные мероприятия (тестирование и контроль) (ч.) 3 3 3 

9. Инструкторская практика (ч.) - - - 

10. Судейская практика (ч.) - - - 

11. Медицинские, медико-биологические мероприятия (ч.) 3 3 3 

12. Восстановительные мероприятия (ч.) 3 3 6 

13. Интегральная подготовка (ч.) 94 94 94 

 Итого (ч)* 276 276 276 

 
 



 

 
Содержание разделов годового учебного плана  

Раздел 2. Комплекс организационно-педагогических условий, 

включающие формы аттестации 

2.1. Содержание программы по предметным областям. 

 

Основными формами обучения игры в футбол, являются: групповые занятия, 

которые отвечают характеру игры в футбол, предусматривают повышенное 

требование взаимодействия между игроками, необходимость решения 

коллективных задач, а так же тестирование, участие в соревнованиях и 

инструкторская и судейская практика. 

В групповых занятиях занимающиеся выполняют задание при различных 

методах организации: фронтальном, в подгруппах, индивидуальном. При 

начальном обучении основам используют фронтальный метод обучения, так 

как он позволяет более полно контролировать и корректировать деятельность 

обучающихся. 

Теоретическая подготовка  

Формы теоретических занятий: беседы, лекции, просмотр видеозаписей. 

Организация: специальные занятия, беседы и рассказ в процессе 

практических занятий и соревнований. 

На спортивно-оздоровительном этапе необходимо ознакомить обучающихся 

с правилами гигиены, правилами поведения в спортивном зале и спортивной 

дисциплиной. Основное внимание при построении бесед и рассказов должно 

быть направлено на то, чтобы привить детям гордость за выбранный вид 

спорта и формирование желания добиться высоких спортивных результатов. 

Теоретические занятия органически связаны с физической, технической, 

психологической и волевой подготовкой. Главная ее задача состоит в том, 

чтобы научить начинающего футболиста осмысливать и анализировать как 

свои действия, так и действия противника. Не механически выполнять 

указания тренера, а творчески подходить к ним. 

При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст 

занимающихся и излагать материал в доступной форме. 

Для оценки качества усвоения теоретического материала применяется 

текущий и итоговый контроль. Формы оценки: тестирование, собеседование, 

творческие задания. 

На практических занятиях следует дополнительно разъяснять обучающимся 

отдельные вопросы техники выполнения упражнений, правил соревнований. 



 

План теоретической подготовки 

№ п/п Тема Содержание 

1. Физическая 

культура и спорт 

Спорт в России. Массовый народный характер 

спорта. Физическая культура в системе 

народного образования. Единая спортивная 

классификация и её значение. Международное 

спортивное движение, международные связи 

российских спортсменов на Олимпийских играх. 

Развитие футбола в России. Значение и место 

футбола в системе физического воспитания. 

Современный футбол и пути его дальнейшего 

развития. Российский футбольный союз, ФИФА, 

УЕФА, лучшие российские команды, тренеры, 

игроки. 

2. Краткий обзор 

развития футбола 

в России и за 

рубежом. 

Развитие футбола в России. Значение и место 

футбола в системе физического воспитания. 

Российские соревнования по футболу: 

чемпионат и кубок России. Участие Российских 

футболистов в международных соревнованиях 

(первенство Европы, Мира, Олимпийские игры). 

Российские, Международные юношеские 

соревнования 

3. Правила игры по 

футболу 

Права и обязанности игроков. Роль капитана 

команды, его права и обязанности. Обязанности 

судей. Способы судейства. Замечания, 

предупреждения и удаление игроков с поля. 
Роль судьи как воспитателя. 

4. Сведения о 

строении и 

функциях 

человеческого 

организма 

Сведения о строении и функциях организма 

человека. Ведущая роль центральной нервной 

системы в деятельности организма. Влияние 

занятий физическими упражнениями на 

организм занимающихся, совершенствование 

функций мышечной системы, органов дыхания, 

кровообращения, под воздействием регулярных 

занятий физическими упражнениями для 

закрепления здоровья, развития физических 

способностей и достижения высоких 

спортивных результатов. 

5. Личная и 

общественная 

гигиена 

Общее понятие о гигиене. Личная гигиена: уход 

за кожей, волосами, ногтями, ногами. Гигиена 

полости рта. Гигиеническое значение водных 

процедур (умывание, душ, баня, купание), 

гигиена сна. 

Гигиенические основы режима учёбы, отдыха и 

занятий спортом. Режим дня. Значение 



 

  правильного режима для юного спортсмена. 
Гигиенические требования, предъявляемые к 

местам занятий по футболу. 

6. Здоровый образ 
жизни 

Закаливание. Значение закаливания для 
повышения работоспособности и увеличения 

сопротивляемости организма к простудным 

заболеваниям, роль закаливания в занятиях 

спортом. Использование естественных 

природных сил (солнца, воздуха и воды) для 

закаливания организма. 

Питание. Значение питания, как фактора борьбы 

за здоровье. Понятие о калорийности и 

усвояемости пищи. 

Вредное влияние курения и употребления 

спиртных напитков на здоровье и 

работоспособность 

спортсменов. 

7. Оборудование и 
инвентарь. 

Существующие стандарты футбольных полей и 
тренировочных площадок. Размеры и 

требования к футбольным воротам. Виды, 

размеры и вес мяча. Инвентарь для учебно- 

тренировочных занятий. 

8. Требования 
техники 

безопасности. 

Правила техники безопасности, инструкции по 
техники безопасности. Оказание первой 

помощи. Понятие о травмах. Травматические 

повреждения, характерные для занятий, меры их 

профилактики 
 

Общая физическая подготовка  

Основополагающую роль в подготовке футболистов играет физическая 

подготовка. Общая физическая подготовка – процесс совершенствования 

физических качеств (быстроты, силы, выносливости, гибкости, ловкости), 

направленный на всестороннее физическое развитие человека. Развитие и 

совершенствование общефизических качеств происходит на всех этапах 

учебно-тренировочного процесса. 

Средства общефизической подготовки (ОФП) включают подготовительные и 

общеразвивающие упражнения. 

Подготовительные составляют гимнастические упражнения без предметов 

для основных групп мышц и направлены на развитие и поддержание 

гибкости и подвижности в суставах на расслабление мышц. 

Развивающие упражнения включают в себя занятия другими видами спорта, 

подвижные и спортивные игры. Эти упражнения применяются избирательно 

в течение всего годичного цикла. Наиболее больший объем средств ОФП 

приходится на подготовительный период. Из года в год по мере роста 



 

спортивного мастерства их доля в общем объеме тренировочных нагрузок 

снижается. 

Общеподготовительные упражнения 

Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. 

Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый 

и разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, выравнивание строя, 

расчет по строю, повороты на месте. Переход на ходьбу и бег, на шаг. 

Остановка. Изменение скорости движения строя. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений 

(в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) - сгибание и разгибание рук, 

вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими 

руками и разновременно, то же во время ходьбы и бега. 

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных 

суставах; приседания; отведения; приведения и махи ногой в переднем, 

заднем и боковом направлениях; выпады, пружинистые покачивания в 

выпаде; подскоки из различных исходных положений ног (вместе, на ширине 

плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и разгибание ног в смешанных 

висах и упорах; прыжки. 

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; 

наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, 

поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; из 

положения лежа на спине переход в положение сидя; смешанные упоры в 

положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и 

в положении виса; различные сочетания этих движений. 

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с короткой и длинной 

скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, резиновыми 

амортизаторами, палками, со штангой (для юношей). 

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного 

веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на одной и двух 

ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска и 

перекладывание груза. Лазанье по канату, шесту, лестнице. Перетягивание 

каната. Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения со штангой: 

толчки, выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивными мячами. 

Упражнения на тренажере типа «геркулес». Борьба. Гребля. 

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 до 
100 м со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной 

плоскости вниз. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). 

Бег с гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнения общеразвивающих 

упражнений в максимальном темпе. 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с 

широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера 

(пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). 

Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: 

наклоны и повороты туловища с различными положениями предметов 

(вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); перешагивание и перепрыгивание, 



 

«выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической 

скамейке. 

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и 

ног. Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. 

Перевороты вперед, в стороны, назад. Стойки на голове, руках и лопатках. 

Прыжки опорные через козла, коня. Прыжки с подкидного мостика. Прыжки 

на батуте. Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, бревне; 

равновесие при катании на коньках, спусках на лыжах с гор. Жонглирование 

двумя-тремя теннисными мячами. Метание мячей в подвижную и 

неподвижную цель. Метание после кувырков, поворотов. 

Упражнения типа «полоса препятствий»: с перелезанием, про-лезанием, 

перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской 

нескольких предметов одновременно (четырех баскетбольных мячей), ловлей 

и метанием мячей. Игра в мини-футбол, в теннис большой и малый 

(настольный), в волейбол, в бадминтон. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту 

через препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на 

ногу, на двух ногах. 

Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Прыжки в 

глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по мелководью, по 

снегу, по песку, с отягощениями с предельной интенсивностью. Игры с 

отягощениями. Эстафеты комбинированные с бегом, прыжками, метаниями. 

Метание гранаты, копья, диска, толкание ядра. Групповые упражнения с 

гимнастической скамейкой. 

Упражнения для развития общей выносливости. 
Бег равномерный и переменный на 500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции для 

девушек до 3 км, для юношей до 5 км. Дозированный бег по пересеченной 

местности от 3 мин до 1 ч (для разных возрастных групп). Плавание с учетом 

и без учета времени. Спортивные игры на время: баскетбол, мини-футбол 

(для мальчиков и девочек). Марш-бросок. Туристические походы. 

 

Вид спорта  

Специальная физическая подготовка – направленный процесс воспитания 

физических качеств, обеспечивающих развитие тех двигательных 

способностей, которые наиболее необходимы для конкретного вида спорта. 

В специальной физической подготовке используются упражнения для 

развития специальной силы, специальной ловкости, специальной гибкости, 

специальной быстроты, специальной выносливости 

В специальной физической подготовке используются упражнения: 

1. Упражнения для развития специальной быстроты. 
Упражнения для развития стартовой скорости. По сигналу 

(преимущественно зрительному) рывки на 5-10 м из различных исходных 

положений: стоя лицом, боком и спиной к стартовой линии, из приседа, 

широкого выпада, сидя, лежа, медленного бега, подпрыгивания или бега на 

месте. Эстафеты с элементами старта. Подвижные игры типа «День и ночь», 

«Вызов номеров», «Рывок за мячом» и т.д.) 



 

Упражнения для развития дистанционной скорости. Ускорения. Бег 

змейкой между расставленными в различном положении стойками, или 

между партнерами. Бег прыжками. Обводка препятствий (на скорость). 

Переменный бег на различных дистанциях. То же с ведением мяча. 

Подвижные игры. 

Упражнения для развития скорости переключения от одного действия к 

другому. Бег с быстрым изменением способа передвижения (например, 

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

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

быстрого бега резко замедлить его или остановиться, затем выполнить новый 

рывок в том или другом направлении и т.д. «Челночный бег». 

2. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: 

 

приседания с последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки 

после приседа. Прыжки на одной и на обеих ногах с продвижением, с 

преодолением препятствий. Прыжки по ступенькам с максимальной 

скоростью. Прыжки в глубину. 

Выбрасывание футбольного и набивного мяча на дальность. Броски 

набивного мяча на дальность за счет энергичного маха ногой вперед. 

3. Упражнения для развития специальной выносливости. 
Повторное выполнение беговых и прыжковых упражнений. То же, но с 

ведением мяча. Многократно повторяемые специальные технико-тактические 

упражнения. Например, повторные рывки с мячом с последующей обводкой 

нескольких стоек с ударами по воротам. 

Игровые упражнения большой интенсивности с мячом, тренировочные игры 

с увеличенной продолжительностью. Игры с уменьшенным по численности 

составом. 

4. Упражнения для развития специальной ловкости. 
Прыжки с разбега толчком одной и обеими ногами, доставая высоко 

подвешенный мяч головой, ногой. Прыжки с места и с разбега с ударом 

головой по мячам, подвешенным на разной высоте. Кувырки вперед и назад, 

в сторону через правое и левое плечо. Жонглирование мяча. Парные и 

групповые упражнения с ведением мяча, обводкой стоек, обманными 

движениями. Эстафеты с элементами акробатики. 

Совокупность способов выполнения футболистами разнообразных 

движений, применяемых в игре, составляет понятие техники. Техника игры в 

футбол включает передвижения, остановки, повороты и прыжки, удары по 

мячу, остановки мяча, ведение, финты, вбрасывание, отбор мяча, а также 

специфические технические приемы, применяемые в игре вратарем. 

Техническое мастерство игрока в футболе характеризуется как количеством 

приемов, которые он использует на поле, так и вариативностью их 

выполнения, умением выполнять технические приемы при активном 

сопротивлении соперников. Для современного футбола характерен 

универсализм в техническом оснащении игроков. Это в первую очередь 

проявляется в умении хорошо владеть всеми техническими приемами и на 

высоком уровне выполнять те, которые характерны для конкретного амплуа. 



 

Техника владения мячом полевого игрока 

Удары по мячу ногами 
Удары по мячу ногой составляют основу техники игры в футбол. По способу 

выполнения они подразделяются на удары внутренней и внешней сторонами 

стопы, серединой, внутренней и внешней частями подъема, носком, пяткой. 

Рекомендуется применять следующую методическую 
последовательность при разучивании каждого способа ударов по мячу 

ногами: 

– удары по неподвижному мячу с места, 
– удары по неподвижному мячу с шага (при этом в первую очередь 

обращается внимание на правильный подход к мячу, правильную 

постановку опорной и бьющей ноги в момент удара), 

– удары по неподвижному мячу с разбега, удары по летящему мячу с 

места и разбега. 

При разучивании ударов следует учитывать и следующее требование: 

сначала необходимо обращать внимание на правильное техническое 

выполнение приема, а после того как будет освоен прием, нужно работать 

над точностью ударов, а лишь затем - над силой ударов. 

Удар внутренней стороной стопы часто используется в игре. Этот прием 

применяется как для передач мяча на короткие и средние расстояния, так и 

для взятия ворот с близкого расстояния. Удар внутренней стороной стопы 

недостаточно сильный, но очень точный. 

Удар серединой подъема в игре часто применяется при передачах мяча на 

среднее и длинное расстояния, при обстрелах ворот. 

Удар внутренней частью подъема в игре применяется при обстреле ворот 

соперника, выполнении штрафных и угловых ударов, при фланговых 

передачах. 

Удар внешней частью подъема применяется как при обстреле ворот, угловом, 

штрафном ударах, так и при выполнении скрытой передачи партнеру. При 

этом ударе мяч в полете закручивается и летит несколько отклоняясь в 

сторону. 

Удар носком чаще всего применяется при игре в сырую погоду, этим 

способом размокший мяч можно послать на довольно большое расстояние. В 

ряде случаев этот удар эффективен и при обстреле ворот соперников, ведь он 

наносится с небольшого замаха, а следовательно, внезапно для вратаря. 

Удар пяткой применяется в основном при необходимости выполнить 

неожиданную передачу партнеру, находящемуся сзади. 

Резаными ударами называются те, после которых мяч летит по дуге, 

вращаясь вокруг своей оси. Лучшие мастера этой игры успешно используют 

его для передач, ударов по воротам. Резаные удары могут выполняться 

любым способом. Однако чаще всего в игре применяются удары, 

выполненные внутренней и внешней частями подъема. 

Резаный удар внутренней частью подъема выполняется в основном так же, 

как и обычный удар, с той лишь разницей, что он наносится не по середине 

мяча, а по той его части, которая дальше стоит от опорной ноги. При 

выполнении резаного удара внешней частью подъема нога также 



 

соприкасается не с серединой, а с той частью мяча, которая находится ближе 

ноге. 

Удар с лета - один из наиболее сложных технических приемов игры. 
Удары с полулета выполняются в момент отскока мяча от земли. Такие 

удары, как правило, очень сильны. Ими пользуются при дальних передачах, 

обстреле ворот. 

Удары по мячу головой 
Удары головой - неотъемлемая часть игры в футбол. Удары головой 

занимают третье место среди всех технических приемов и в ходе игры 

проявляются в самых разнообразных вариантах. 

Удар лбом с места. 

Удар головой в прыжке. 

Удар боковой частью головы. 

Остановки мяча 
Остановки мяча в футболе достигаются, как правило, уступающим 

движением той или иной части тела и расслаблением определенных 

мышечных групп. Остановки могут быть полными, после которых мяч 

остается лежать у ног игроков неподвижно, и неполными, когда движение 

мяча гасится не полностью, а лишь замедляется его скорость и изменяется 

направление движения. В игре, естественно, чаще всего используются 

неполные остановки. 

Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы довольно часто 

используется в игре, так как этот способ удобен и надежен. Приняв мяч, нога 

футболиста готова тут же направить его дальше. 

Остановка катящегося мяча подошвой выполняется, когда мяч движется 

навстречу игроку. 

В случаях, когда летящий сзади или сбоку мяч, опускаясь, несколько 

удаляется от игрока, используется остановка внешней стороной стопы. Этот 

прием используется опытными футболистами для последующего ухода от 

соперника. 

Ведение мяча 
Дриблинг, или ведение мяча толчками, широко используется игроками в 

современном футболе. Дриблинг применяется для выхода на свободную 

позицию, для держания мяча, когда партнеры закрыты и некому дать точную 

передачу. Ведение осуществляется внешней и внутренней частями подъема, 

внутренней стороной стопы и даже носком. Однако во всех случаях дриблинг 

осуществляется несильными ударами - толчками. Чтобы мяч держать под 

контролем, необходимо научиться придавать ему обратное вращение. А для 

этого следует удары-толчки выполнять так, чтобы они приходились в 

нижнюю часть мяча. 

Обманные движения (финты) Цель этих движений - сохранить мяч, 

обыграть соперника, освободиться от его опеки. Обманные движения 

выполняются как туловищем, так и ногами. Они как бы состоят из двух 

неразрывно связанных между собой частей: ложного движения, 

рассчитанного на то, чтобы ввести соперника в заблуждение, и истинного 

движения, которое начинается сразу после того, как соперник среагирует на 



 

обманное движение. Ложное движение выполняется в несколько 

замедленном темпе, чтобы противник его хорошо видел, а истинное - быстро. 

Важно научиться выполнять финты как можно естественнее, чтобы 

опекающий игрок искренне поверил в намерение футболиста, владеющего 

мячом. 

Финт «ложный замах на удар». Этот финт рекомендуется научиться 

выполнять без сопротивления партнеров. 

Финт «ложная остановка». Осваивается данный прием в парах. 

Финт «подбрось мяч». Упражняются в парах. 

Финт «показ корпусом». 

Финт «выпад в сторону». 

Финт «оставь мяч партнеру». В разучивании этого приема участвуют 

несколько занимающихся. 

Финт «переступание через мяч». Этот прием эффективен при попытке 

обыграть соперника, стоящего на пути или бегущего навстречу. 

Отбор мяча 
Начинающим футболистам следует знать все существующие способы отбора 

мяча: перехват, отбор толчком в разрешенную часть туловища и, наконец, 

подкат. 

Отбор мяча перехватом применяется в тех случаях, когда соперник, двигаясь 

с мячом навстречу, слишком далеко отпустил от себя мяч. 

Отбор мяча толчком - простой, однако очень эффективный прием. Он, как 

правило, используется против соперника, бегущего с мячом рядом. 

Отбор мяча подкатом - один из наиболее сложных технических приемов 

игры. Подкат применяется в тех случаях, когда уже нет возможности 

отобрать мяч у соперника каким-либо другим приемом. 

Вбрасывание мяча 
Мяч, вышедший за пределы поля через боковую линию, вводится в игру 

вбрасыванием. Этим техническим приемом должен научиться владеть 

каждый футболист. Данный прием в игре может быть очень эффективен, 

если кто-то из игроков умеет далеко вбрасывать мяч, например, в штрафную 

площадь соперников. В этом случае партнеры этого футболиста могут 

располагаться в любом месте футбольного поля, учитывая, что при этом 

правило «вне игры» не действует. Вбрасывание мяча из-за боковой линии 

производится с места, с разбега и в падении. 

Техника владения мячом вратаря 

Техника игры вратаря имеет ряд существенных отличий от техники полевого 

игрока. Наличие таких отличий обусловлено тем обстоятельством, что 

голкипер имеет право играть руками в штрафной площади. 

Арсенал технических приемов вратаря включает: ловлю, отбивание, 

переводы и броски мяча. Кроме того, в ходе игры голкипер использует все 

многообразие приемов техники полевого игрока. 

Эффективность действий "стража" ворот во многом обусловлена его 

правильным исходным положением. Оно характеризуется стойкой ноги врозь 

(на ширине плеч и несколько согнуты). Полусогнутые руки вынесены вперед 

на уровне груди. Ладони обращены внутрь-вперед. Пальцы несколько 



 

расставлены. Правильное исходное положение позволяет вратарю быстро 

выносить ОЦТ за пределы площади опоры и выполнять необходимые 

передвижения обычным, приставным и скрестным шагами, а также прыжки и 

падения. 

Ловля мяча 
Это основное средство техники игры вратаря. Осуществляется 

преимущественно двумя руками. В зависимости от направления, траектории 

и скорости мяча ловля выполняется снизу, сверху или сбоку. Мячи, летящие 

на значительном расстоянии от вратаря, ловят в падении. 

При ловле мяча снизу вратарь овладевает катящимися, опускающимися и 

низко летящими навстречу ему мячами. 

Ловлю мяча сверху применяют, чтобы овладеть мячами, летящими на уровне 

груди и головы, а также высоколетящими и опускающими мячами. 

Ловля мяча сбоку применяется для овладения мячами, летящими со средней 

траекторией в стороне от вратаря. 

Ловля мяча в падении - эффективное средство овладения мячами, летящими 

в сторону от вратаря. Используется также при перехвате «прострелов» вдоль 

ворот и при отборе мяча в ногах у противника. Имеются два варианта ловли 

мяча в падении: без фазы полёта и с фазой полёта. 

Отбивание мяча 
Если невозможно использовать ловлю мяча (противодействие соперника, 

сильный удар, «трудный» мяч и т.д.), применяется его отбивание. Отбивание 

мяча выполняется как двумя, так и одной рукой. Первый приём более 

надёжен, так как преграждающая площадь больше. Однако второй приём 

позволяет отбивать мячи, летящие на значительном расстоянии от вратаря. 

Для того,   чтобы   отбить   мяч   на   значительные   расстояния,   прерывая 

«прострельные» и навесные передачи и вступая в единоборство с игроками 

соперника, голкипер использует удар по мячу одним или двумя кулаками. 

При отбивании мяча кулаком различают два варианта удара: от плеча и из-за 

головы. 

Отражают мяч кулаком (кулаками) с места или в движении - в шаге, после 

перемещения и в прыжке. Особенно эффективным в борьбе за «верховые» 

мячи является удар кулаком (кулаками) в прыжке. 

Перевод мяча 
Направление вратарём летящего в ворота мяча через верхнюю перекладину 

называется переводом. Главным образом переводятся мячи, летящие сильно 

и с высокой траекторией над вратарём или в стороне от него. Действия 

вратаря при переводе мяча во многом схожи с его действиями при отбивании 

мяча. Переводы выполняются кончиками пальцев, ладонью или кулаком; 

одной или двумя руками. Труднодосягаемые мячи переводят в падении. 

Броски мяча 
Броски мяча в современном футболе используются довольно часто, так как 

позволяют вратарю более точно направить мяч партнёру, по сравнению с 

ударом ногой, на значительное расстояние (35-40 м). Данные технические 

действия производятся обычно одной и реже двумя руками. Бросок мяча 

одной рукой выполняется сверху, сбоку и снизу. 



 

Бросок мяча сверху - наиболее распространённый способ, позволяющий 

направить мяч партнёру по различной траектории, на значительное 

расстояние и с достаточной точностью. 

Бросок мяча сбоку отличается значительной дальностью, но менее точен. 

Бросок мяча снизу используется при вводе мяча с низкой траекторией 

(главным образом по земле). 

Бросок мяча двумя руками используется реже. Движения при этом во многом 

схожи с движениями при выбрасывании мяча из-за боковой линии. 

Тактическая подготовка. 

Под тактикой следует понимать организацию индивидуальных и 

коллективных действий игроков, направленных на достижение победы над 

соперником, т.е. взаимодействие футболистов команды по определённому 

плану, позволяющему успешно вести борьбу с соперником. Выделяются два 

крупных раздела тактики: тактика нападения и тактика защиты. Они в свою 

очередь делятся на подразделы: индивидуальная, групповая и командная 

тактика. Внутри этих подразделов выделяют группы тактических действий, 

выполняемых различными способами. 

Тактика нападения 

Под тактикой нападения понимается организация действий команды, 

владеющей мячом, для взятия ворот соперника. Действия в нападении 

подразделяются на индивидуальные, групповые и командные. 

Индивидуальная тактика 

Индивидуальная тактика нападения - это целенаправленные действия 

футболиста, его умение из нескольких возможных решений данной игровой 

ситуации выбрать наиболее правильное, умение футболиста, если его 

команда владеет мячом, уйти из-под контроля соперника, найти и создать 

игровое пространство для себя и партнеров, а если нужно, выиграть борьбу с 

защитниками. 

Действие без мяча. К ним относятся: открывание, отвлечение соперника, 

создание численного преимущества на отдельном участке поля. 

Действия с мячом. Основными вариантами действий игрока, владеющего 

мячом, являются: ведение, обводка, обводка с изменением скорости 

движения, обводка с изменением направления движения, обводка с помощью 

обманных движений (финтов), удары по воротам, передачи. 

Групповая тактика 

Групповая тактика решает вопросы взаимодействия двух или нескольких 

игроков на футбольном поле, называемого комбинациями. Вся игра состоит 

из цепи комбинаций и противодействия им. Принято различать два основных 

вида комбинаций: при «стандартных» положениях и в ходе игрового эпизода. 

Комбинации при «стандартных» положениях. К ним относятся 

взаимодействия при вбрасывании мяча из аута, угловом ударе, штрафном и 

свободном ударах, ударе от ворот. 

Комбинации в игровых эпизодах. Проводятся после того, как команда 

овладела мячом. Групповые действия в игровых эпизодах подразделяются на 

взаимодействиях в парах,  в тройках и т.д. К ним относятся комбинации: 

«стенка», «скрещивание», «передача в одно касание», «взаимозаменяемость», 



 

«пропускание мяча». 

Командная тактика 

Командная тактика - это организация коллективных действий всей команды 

при решении задач, возникших в конкретной игровой ситуации. При любых 

тактических построениях командная тактика осуществляется посредством 

двух видов действий: 

Быстрое нападение - наиболее эффективный способ организации атакующих 

действий. 

Наиболее распространенным видом организации атакующих действий 

команды является постепенное нападение. 

Тактика защиты 

Тактика защиты предполагает организацию действий команды, не 

владеющей мячом, направленных на нейтрализацию атакующих действий 

соперников. Как и в нападении, игра в защите состоит из индивидуальных, 

групповых и командных действий. 

Индивидуальная тактика 

Успех действий в обороне зависит не только от согласованных действий 

группы игроков, но и от их умения индивидуально действовать против 

соперника, владеющего мячом, и без него. 

Действие против игрока без мяча. К ним относятся: закрывание и перехват 

мяча. 

Действие против игрока с мячом. Действуя против игрока, владеющего 

мячом (отбор мяча), воспрепятствовать его передаче (противодействие 

передаче мяча), выходу с мячом на острую позицию (противодействие 

ведению), нанесению удара (противодействие удару). 

Групповая тактика 

Групповая тактика в защите предусматривает организованное действие двух 

или нескольких игроков против любого соперника, угрожающего воротам, и 

направлена на оказание помощи партнерам. 

К способам взаимодействия двух игроков в защите относятся: страховка, 

противодействие комбинациям «стенка» и «скрещивание». 

К способам взаимодействия трех или более игроков относятся специально 

организованные противодействия: построение «стенки» и создание 

искусственного положения «вне игры». 

Командная тактика 

В основе командной игры в обороне лежат организованные тактические 

действия игроков против атакующих соперников. В зависимости от 

структуры и характера атакующих действий командные действия в обороне 

включают защиту против быстрого нападения и постепенного нападения. 

Помимо общих закономерностей ведения игры в защите против быстрого и 

постепенного нападения, можно выделить ряд способов организации 

командных действий в обороне: персональная защита, зонная защита, 

комбинированная защита. 

Тактика игры вратаря 

Современный футбол требует от вратаря не только умелой защиты ворот, но 

и активных действий в пределах штрафной пощади, а также руководство 



 

всеми обороняющимися. В тактике вратаря различают действия в обороне, в 

атаке и руководство действиями партнёров. 

Действия вратаря в обороне 

Основная задача вратаря - непосредственная защита своих ворот. При этом 

можно выделить игру вратаря в воротах и на выходах. 

Действия вратаря в атаке 

Важной задачей вратаря является организация начальной фазы атакующих 

действий своей команды, после того как он овладел мячом в ходе игрового 

эпизода или получил право на выполнение удара от ворот. 

Организация атаки при ударе от ворот заключается в выполнении точной и 

своевременной передачи одному из партнёров. 

Организация ответной атаки используется тогда, когда вратарь в ходе 

игрового эпизода овладевает мячом и начинает ответное атакующее действие 

передачей мяча рукой или ударом ноги. 

Руководство действиями партнёров 

Оценивая игровую ситуацию, вратарь обязан кратко и внятно давать 

указания партнёрам о направлении развития атаки противника, о 

перестроениях на опеку и страховку. Всё это надо делать, не теряя контроля 

за мячом, даже в моменты, когда сам вратарь находится в борьбе. От 

взаимопонимания вратаря и защитников во многом зависят действия в 

обороне, её стабильность и надёжность. Следует добавить, что вратарь 

единолично руководит построением «стенки» при штрафных и свободных 

ударах в непосредственной близости от ворот, а также действиями партнёров 

при угловых ударах. 

Интегральная подготовка 

Интегральная подготовка – направлена на обеспечение слаженности и 

эффективности комплексного проявления всех сторон подготовленности 

спортсмена в успешной соревновательной деятельности. 

В качестве основного средства интегральной подготовки выступают 

соревновательные упражнения и специально-подготовительные упражнения, 

максимально приближенные по структуре и особенностям деятельности 

функциональных систем и соревновательным. 

1. Чередование упражнений для развития физических качеств в различных 

сочетаниях. 

2. Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с 

различными способами перемещения, приема и передачи, нападающего 

удара. 

3. Чередование изученных технических приемов и их способов в различных 

сочетаниях; индивидуальных, групповых и командных действий в 

нападении, защите. 

4. Учебные игры. Игры по правилам мини-футбола, футбола. Задания в игры 

по технике и тактике на основе изученного материала. 

Психологическая подготовка 

Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с 

физической, технической и тактической подготовкой на протяжении всего 

многолетнего периода спортивной подготовки, в ее задачи входит: 



 

– Воспитание высоконравственной личности спортсмена; 

– Развитие процессов восприятия (совершенствования умения 

пользоваться периферическим зрением, развития глубинного зрения 

(глазомера), точности восприятия движений и т.д.); 

– Развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, 

распределения и переключения; 

– Развитие тактического мышления, памяти, представления и 

воображения; 

– Развитие способности управлять своими эмоциями; 
– Развитие волевых качеств. 

Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям (игра) состоит в 

следующем: 

– Осознание игроками задач на предстоящую игру; 
– Изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и 

место игр, освещенность, температура и т.п.); 

– Изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к 

действиям с учетом этих особенностей; 

– Осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий 

момент; 

– Преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой; 
– Формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в 

выполнении поставленных задач в предстоящей игре. 

Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера является одним из важных 

моментов, направленных на создание психологической мобилизации 

команды к предстоящей игре, а также в процессе самой игры. В заключение 

следует отметить, что вся психологическая подготовка должна проводиться с 

учетом индивидуальных особенностей футболистов. 

 

Различные виды спорта и подвижные игры (30 часов). 

Игровая подготовка включает: учебные игры, спортивные игры, эстафеты. 
Учебные игры: Закрепление технических и тактических навыков 

воспитанников в игровой обстановке происходит в учебных играх. Они 

проводятся либо на одной половине площадки, либо на всей площадке. 

Ученикам дается задание по пройденному учебному материалу. 

Игру на одной стороне площадки проводят так. Повторяя какой-либо 

учебный материал (например, взаимодействие двух-трех игроков с заслоном, 

наведением или пересечением, а так же игру в защите по системе «игрок 

игрока» на своей половине поля или в области штрафного, предлагают одной 

команде в течение 5-10 мин только нападать, а другой - только защищаться. 

Затем команды меняются ролями, и в игре репетируют указанные педагогом 

технические и тактические приемы. Педагог следит за правильностью 

выполнения отдельных приемов и дает ученикам указание, если нужно 

исправить ошибки. 

В дальнейшем учебная игра на половине площадки проводится опять-таки со 

специальным заданием, но смена нападающих и обороняющихся происходит 

по-другому. Если, атакующие поразили ворота, то снова нападают. А если 



 

обороняющиеся перехватили мяч при передаче соперников или подобрали 

его рядом с воротами, то команды меняются ролями. Победительницей 

считается команда, забившая больше голов. 

Проводя учебную игру по всей площадке или двустороннюю игру, тренер- 

преподаватель вводит некоторые условности и дает воспитанникам 

определенные задания. 

1. Если команда забьёт гол, то она снова нападает. В такой игре удобно 

шлифовать технику защиты и справлять ошибки футболистов. Остановив 

игру и указав на грубую ошибку, педагог тут же демонстрирует правильное 

выполнение приема. 

2. Учебная игра 5 х 5. В каждой команде по 6-7 игроков. Запасные входят в 

игру только после попадания в ворота их команды. Вновь вышедший на 

площадку игрок заменяет того партнера, который опекал соперника 

забросившего мяч и начинает держать того же соперника. 

3. Учебная игра с ограничениями. Например, запрещается вести мяч больше 

2-3 раз. При нарушении этого условия мяч переходит во владение 

соперников. 

4. Учебная игра с дополнительными условиями: правильно выполнять 

технические приемы. На пример, игрок может терять мяч, если во время 

ведения не укрывает мяч туловищем или управляет мячом ближней к 

сопернику ногой. 

В учебных играх происходит освоение теоретических знаний, проводимых в 

форме бесед продолжительностью 10-15 минут. Учащиеся осваивают 

следующие темы: 

Основы игры в футбол: Владение мячом. Командные действия. Игра в 

нападении и защите. Игра вратаря. 

Установка на игру и разбор её проведения: Значение предстоящей игры. 

Анализ игры всей команды и отдельных игроков. Причины выполнения или 

невыполнения соревновательной задачи. 

Спортивные игры: Одним из средств подготовки юных футболистов 

являются спортивные игры (баскетбол, хоккей, ручной мяч, пионербол), так 

как все эти игры являются командными и их в значительной степени 

объединяет общность игровых действий (индивидуальные, групповые, 

командные). Использование спортивных игр при подготовке юных 

футболистов обеспечивает, прежде всего, хорошую функциональную 

подготовку, учит умению передвигаться по площадке различными 

способами, учит взаимодействию участников игры, развивает игровое 

мышление. Вырабатывает командный дух, характер и волю к победе. 

Эстафеты: Для развития быстроты и ловкости, как наиболее важных 

качеств футболиста, используются разнообразные эстафеты (с 

препятствиями, в парах, скоростные, круговые, с предметами и без 

предмета). 

Соревнования. При подготовке юных футболистов по программе, 

предусматривается проведение соревнований: 

1. Внутригрупповые 



 

Проводятся по общей физической подготовке, по подвижным и спортивным 

играм, учебные игры по футболу. 

2. Межгрупповые 
Проводятся в виде соревнований по общей физической подготовке между 

группами. 

3. Районные 
Проводятся в виде товарищеских встреч и турниров уровня района, города. 

 

2.2. Воспитательная работа 

Важным условием успешной работы со спортсменами является единство 

воспитательных воздействий, направленных на формирование личности 

юного спортсмена, - итог комплексного влияния факторов социальной 

системы воспитания, в том числе: семьи, образовательной школы, коллектива 

педагогов. 

В воспитательной работе тренера необходима гибкая и многообразная 

система воздействий. Выполнение требований должно правильно 

оцениваться тренером с учетом возрастно-половых и индивидуальных 

особенностей спортсмена, поощряться или осуждаться. 

Использование тренером принципа воспитывающего обучения облегчает 

решение сложных воспитательных задач, реализация этого принципа 

проводится по следующим направлениям: воспитание в процессе 

тренировочных занятий; создание благоприятной обстановки, положительно 

влияющей на воспитательный процесс (место проведения занятий, 

спортинвентарь, одежда, личные качества и поведение тренера и т.п.); 

сочетание воспитательного воздействия в процессе тренировки с планом 

воспитательных мероприятий, проводимых в группе и с занимающимися 

своей спортивной школы. Эффект воспитательного воздействия снижается 

из-за отсутствия единых педагогических требований, единой системы 

планирования воспитательной работы, контроля за воспитательной работой, 

из-за отсутствия индивидуальных характеристик юных спортсменов и 

систематического учета воспитательного эффекта. 

Воспитательными средствами являются: 
– личный пример и педагогическое мастерство тренера; 

– высокая организация учебно-тренировочного процесса; 

– атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества, дружный 

коллектив. 
 

3. Система контроля и зачетные требования. 

 

3.1. Оценочные материалы 

Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения 

Программы 

Система контрольно-переводных нормативов последовательно охватывает 

весь период обучения в спортивной школе. 

Цель контроля – обоснование и осуществление коррекции тренировочного 

процесса по основным информативным характеристикам с целью 



 

обеспечения оптимального воздействия тренировочных и соревновательных 

нагрузок на организм занимающихся в разных циклах подготовки и 

планомерного повышения уровня специальной подготовленности 

спортсменов по годам реализации Программы. 

Утверждение контрольных нормативов определяются методическим советом 

в соответствии с учебной программой, рабочей программой тренера- 

преподавателя. 

Контрольные нормативы по ОФП (мальчики) 
№ 

п/ 

п 

К
о

н
тр

о
л
ь
н

 

ы
е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
 

(т
ес

ты
) 

У
р

о
в
ен

ь
 

о
ц

ен
к
и

 

Возраст (лет) 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

1 Бег 30м, 

сек. 

5 5,6 5,4 5,2 5,1 5,0 4,9 4,8 4,7 4,5 4,4 4,3 

4 7,4- 
5,7 

7,0- 
5,3 

6,7- 
5,3 

6,5- 
5,2 

6,1- 
5,1 

5,8- 
5,0 

5,6- 
4,9 

5,5- 
4,8 

5,3- 
4,6 

5,1- 
4,5 

5,0- 
4,4 

3 7,8- 
7,5 

7,6- 
7,1 

7,4- 
6,8 

7,2- 
6,6 

7,0- 
6,2 

6,8- 
5,9 

6,6- 
5,7 

6,4- 
5,6 

6,2- 
5,4 

6,0- 
5,2 

5,8- 
5,1 

2 Прыжок в 
длину с 

места, см 

5 155 160 165 170 180 190 200 210 220 230 240 

4 115- 
150 

125- 
155 

130- 
160 

140- 
165 

155- 
175 

165- 
185 

170- 
195 

180- 
205 

190- 
215 

195- 
225 

205- 
235 

3 90- 
110 

100- 
120 

110- 
125 

120- 
135 

140- 
150 

145- 
160 

150- 
165 

155- 
175 

160- 
185 

170- 
190 

180- 
200 

3 Подтягиван 

ие, 

кол-во раз 

5 4 4 5 5 6 7 8 9 10 11 12 

4 2-3 2-3 3-4 3-4 4-5 4-6 5-7 6-8 7-9 8-10 9-11 

3 1 1 1-2 1-2 1-3 1-3 2-4 3-5 4-6 5-7 6-8 

4 Сгибание и 

разгибание 

рук в упоре 

лежа кол-во 

раз 

5 10 и 

боле 
е 

11 и 

боле 
е 

13 и 

боле 
е 

15 и 

боле 
е 

17 и 

боле 
е 

20 и 

боле 
е 

24 и 

боле 
е 

26 и 

боле 
е 

29 и 

боле 
е 

31 и 

боле 
е 

33 и 

боле 
е 

4 7-9 8-10 101 
2 

11- 
14 

13- 
16 

16- 
19 

19- 
23 

21- 
25 

24- 
28 

26- 
30 

28- 
32 

3 4-6 5-7 7-9 8-10 10- 
12 

12- 
15 

15- 
18 

17- 
20 

20- 
23 

23- 
25 

24- 
27 

5 Наклон 
вперед, см 

5 9 7,5 7,5 8,5 9 10 11 12 13 14 15 

4 3-8 3-6 3-6 6-7 7-8 8-9 9-10 10- 
11 

11- 
12 

12- 
13 

13- 
14 

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

 
 

Контрольные нормативы по ОФП (девочки) 
№ 

п/п 

К
о

н
тр

о
л
ь
н

 

ы
е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
 

(т
ес

ты
) 

У
р

о
в
ен

ь
 

о
ц

ен
к
и

 

Возраст (лет) 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

1 Бег 30м, 

сек. 

5 5,8 5,6 5,3 5,2 5,1 5,0 5,0 4,9 4,9 4,8 4,8 

4 7,5- 
5,9 

7,2- 
5,7 

6,9- 
5,4 

6,5- 
5,3 

6,3- 
5,2 

6,2- 
5,1 

6,0- 
5,1 

5,9- 
5,0 

5,8- 
5,0 

5,7- 
4,9 

5,6- 
4,9 

3 8,0- 
7,6 

7,8- 
7,3 

7,6- 
7,4 

7,4- 
6,6 

7,2- 
6,4 

7,0- 
6,3 

6,8- 
6,1 

6,6- 
6,0 

6,4- 
5,9 

6,2- 
5,8 

6,0- 
5,7 

2 Прыжок в 
длину с 
места, см 

5 150 155 160 165 170 180 190 200 205 210 220 

4 110- 
145 

125- 
150 

135- 
155 

145- 
160 

150- 
165 

155- 
175 

160- 
185 

160- 
195 

165- 
200 

170- 
205 

180- 
215 

3 85- 100- 110- 120- 130- 135- 140- 145- 155- 160- 160- 



 

   105 120 130 140 145 160 155 155 160 165 175 

3 Вис, с. 5 11 12 12 13 14 15 15 16 17 18 18 

4 3-10 4-11 4-11 5-12 6-13 7-14 7-14 8-15 9-16 10- 
17 

10- 
17 

3 2 3 3 4 5 6 6 7 8 9 9 

4 Подъем 
туловища из 

положения, 

за 30 сек. 

кол-во раз 

5 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 

4 11-9 12- 
10 

13- 
11 

14- 
12 

15- 
13 

16- 
14 

17- 
15 

18- 
16 

19- 
17 

20- 
18 

20- 
18 

3 8-6 9-7 10-8 11-9 12- 
11 

13- 
11 

14- 
12 

15- 
13 

16- 
14 

17- 
15 

17- 
15 

5 Наклон 

вперед, см 

5 11,5 12,5 13 14 15 16 18 20 20 22 22 

4 6-10 6- 
111 

7-12 9-13 10- 
14 

11- 
15 

12- 
17 

13- 
18 

14- 
19 

15- 
21 

16-2 

3 2 2 3 4-6 5-7 6-10 7-11 8-12 9-13 10- 
14 

11- 
15 

 

Техника выполнения контрольных тестов-упражнений по ОФП: 
Тест 1. Бег 30 м с высокого старта. 

Процедура тестирования. В забеге принимают участие не менее двух 

человек. По команде «На старт!» участники подходят к линии старта и 

занимают исходное положение. По команде «Внимание!» наклоняются 

вперед и по команде «Марш!» бегут к линии финиша по своей дорожке. 

Время определяют с точностью до 0,1 с. 

Тест 2. Прыжки в длину. 

Процедура тестирования. На площадке проводят линию и 

перпендикулярно к ней закрепляют сантиметровую ленту (рулетку). 

Учащийся встает около линии, не касаясь ее носками, затем, отводя руки 

назад, сгибает ноги в коленях и, оттолкнувшись обеими ногами, сделав 

резкий мах руками вперед, прыгает вдоль разметки. Расстояние измеряется 

от линии до сзади стоящей пятки любой ноги. Даются три попытки, лучший 

результат идет в зачет. 

Тест 3. Подтягивание.(мальчики) 

Процедура тестирования. Подтягивание: мальчики в висе на высокой 

перекладине. По команде «Упражнение начинай!» производят подтягивание 

до уровня подбородка и опускание на прямые руки. Выполнять плавно, без 

рывков. Тело не выгибать, сгибание ног в коленях и дерганье ногами не 

разрешается. В этом случае попытка не засчитывается. Количество 

правильных выполнений идет в зачет. 

Тест 4. Наклоны вперед из положения сидя на полу. 
Процедура тестирования. Нанести мелом на полу линию А-Б, а к ее 

середине — перпендикулярную линию, которую размечают через каждый 1 

см. Ученик садится так, чтобы пятки оказались на линии А-Б. Расстояние 

между пятками 20-30 см, ступни вертикальны. Партнер прижимает колени 

упражняющегося к полу. Выполняют три разминочных наклона и четвертый 

зачетный на результат, который определяют по касанию сантиметровой 

разметки средним пальцем соединенных вместе рук. 

Тест 5. Отжимание от пола.(мальчики) 
Процедура тестирования. В исходной позиции необходимо принять упор на 

прямые руки. Линия тела от головы до пят должна принять прямую линию. 



 

Ноги вместе, носками упираются о пол. Руки на ширине плеч, или немного 

шире. Сохраняя прямое положение тела, постепенно опуститься грудью к 

полу, сгибая локти до угла в 90 градусов. В нижней точке на мгновение 

задержаться и начать разгибать локти до полного их распрямления. 

Количество правильных выполнений идет в зачет. 

Тест 6. Подъем туловища из положения лежа(девочки) 
1. Процедура тестирования. В исходной позиции необходимо принять 

положение - лежа на спине и зафиксировать чем-нибудь согнутые в коленях 

ноги, руки за головой, сцепленные пальцы в «замок». По команде, 

поднимание верхней части туловища до касания локтями коленей. 

Количество правильных выполнений за 30 сек. идет зачет. 

Тест 7. Вис (девочки) 
Процедура тестирования. В висе на перекладине руки – хват сверху, 

подбородок на уровне перекладины. Фиксируется время (секунды) 

удержания тела в висе до момента, когда глаза окажутся на уровне 

перекладины. 

 

3.2. Методические указания по организации промежуточной и итоговой 

аттестации 

Аттестация – это оценка уровня и качества освоения обучающимися 

дополнительной общеобразовательной программы. 

Итоговая аттестация – оценка уровня достижений обучающимися 

содержания образовательной программы по завершению курса. Проводится 

по окончании обучения по дополнительной общеразвивающей программе по 

виду спорта: греко-римская борьба. Результатом освоения Программы 

является приобретение обучающимися за период обучения знаний, умений и 

навыков области теории и методики физической культуры и спорта, и в 

области общей физической подготовки. 

Промежуточная аттестация – это оценка качества усвоения 

обучающимися содержания Программы по итогам учебного периода. 

Проводится в конце учебного года путем сдачи комплексов контрольных 

нормативов (тестов) по общей физической подготовке. 

Аттестации проводятся в форме выполнения контрольных упражнений 

(тестирование) по общей физической подготовке, уровню освоения навыков 

футбола, а также теоретических знаний. 

Уровень освоения учащимися теоретических знаний определяется по 5-ти 

бальной системе. 

Уровень общефизической подготовки определяется по таблице. 
Каждый тест оценивается по 5-и бальной системе и затем суммируется. 

Сумма балов 25-23 – «5» 

Сумма баллов 18-22 – «4» 
Сумма балов 13-17 – «3» 

Успешное прохождение аттестации дают основание для перевода 

обучающихся на следующий год обучения. 



 

3.3. Требования к результатам освоения Программы 

К концу освоения программного материала обучающиеся: 
– приобретают углубленные теоретические знания по всем разделам 

теоретической подготовки. 

– осваивают детали технических действий (ориентируются в них со 

смыслом действия и его целью). 

– применяют технические приёмы в условиях экстремальной игры. 
Обретают знания о сущности двигательной задачи и пути её решения. 

– умеют разыгрывать атакующие и защитные комбинации в условиях 

игры. 

– могут находить верные решения в игре, тактически строить игру. 

– умеют оценивать свои игровые действия, действия игроков своей 

команды и действия соперников. 

– применяют в игре технические и тактические приёмы вратаря. 

– владеют навыками коллективной игры. 

– осуществляют практику судейства соревнований. 

У обучающихся: 
– повышается уровень функциональной подготовки. 

– улучшается координация движений, скорость перемещения, 

мобильность. 

– появляется мотивация к учебной деятельности. 
В результате обеспечения занятости детей, сократятся случаи 

правонарушений среди них. 



 

4. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

Нормативно-правовые акты: 

1. Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. № 273- 

ФЗ «Об образовании»; 

2. Приказ Минпросвещения России от 09.11.2018г. № 196 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» 

(Зарегистрировано в Минюсте России 29.11.2018 № 52831); 

3. Методические рекомендации по разработке и оформлению 

дополнительных общеобразовательных и общеразвивающих программ 

(Приложение к письму ГБУ ДО «КЦЭТК» от 28.09.2021 г.); 
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Приложение № 1 

 
Требования техники безопасности 

При организации учебно-тренировочных занятий в спортивном зале 

обеспечение техники безопасности полностью лежит на тренере и 

осуществляется путем постоянного контроля над правильной техникой 

выполнения упражнений и страховкой занимающихся. Занятия должны 

проводиться согласно расписанию, утвержденному администрацией 

спортивной школы. Перед началом занятий рекомендуется пройти 

медицинское обследование. 

В спортивной школе, при проведении занятий, для оказания первой 

доврачебной помощи должен быть оборудован и работать медицинский 

кабинет. В залах должны присутствовать ящики-аптечки со средствами 

остановки крови и заморозки ушибов. Количество занимающихся не должно 

превышать норм установленных «Санитарно-эпидемиологическими нормами 

и правилами СанПиН 2.4.4.1251-03» и количества рабочих мест в зале. 

Тренировочные занятия должны быть методически продуманы с целью 

недопущения травм обучающихся, отработке личной техники или работы на 

тренажёрах. При составлении и формировании заданий на тренировку 

должны учитываться половые, возрастные и индивидуальные особенности 

обучающихся, адекватность уровня их готовности поставленным 

тренировочным задачам. 

Требования безопасности перед началом занятий 

1. Переодеться в спортивную одежду в раздевалке. 

2. Не входить в спортивный зал без разрешения тренера. 

3. Спокойно, не торопясь, соблюдая дисциплину и порядок, войти в спортзал. 

4. Не включать самостоятельно электроосвещение. 

5. Не выходить из спортзала на площадку без указания тренера. 

6. Внимательно прослушать инструктаж по ТБ на данном занятии. 

Требования безопасности во время занятий 
1. Не приступать к выполнению упражнений и учебных заданий без команды 

тренера. 

2. Не выполнять упражнения, не убедившись в их безопасности для себя и 

окружающих. 

3. Соблюдать очерёдность выполнения задания. 
4. Не забывайте о подстраховке друг друга во время выполнения 

упражнений. 

5. Не выполняйте упражнения, не предусмотренные заданием тренера. 

6. Соблюдайте дисциплину и порядок на тренировке. 

7. Не уходите с тренировочных занятий без разрешения тренера. 

8. Бег по кругу выполнять только в направлении против движения часовой 

стрелки. 

Требования безопасности в аварийных ситуациях 
1. При плохом самочувствии и внезапном заболевании прекратите занятия и 

сообщите об этом тренеру. 

2. В случае травматизма сообщите тренеру, он окажет вам первую помощь. 



 

3. При возникновении аварийных ситуаций (бури, ураганы, ливня, грозы ), по 

указанию тренера быстро, без паники, покиньте спортивную площадку или 

стадион. 

Требования безопасности по окончании занятий 
1. Уходите со спортивной площадки по команде тренера спокойно, не 

торопясь. 

2. Снимите спортивную форму, обувь, используйте её только для занятий 

спортом. 

3. Вымойте с мылом руки, умойтесь, примите душ. 
4. О всех недостатках, замеченных вами во время занятий, сообщите тренеру.



 

 


