


1. Пояснительная записка 

     Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая  программа по футболу имеет 

физкультурно – спортивную направленность. Программа разработана в соответствии с 

Федеральным законом Российской Федерации «Об образовании в Российской Федерации» от 

29 декабря 2012 года № 273-ФЗ; Приказа Министерства просвещения Российской Федерации от 

09 ноября 2018 года № 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам», 

Письмо Минобрнауки России от 18.11.2015 N 09-3242 "О направлении информации" (вместе с 

"Методическими рекомендациями по проектированию дополнительных общеразвивающих 

программ (включая разноуровневые программы)"); типовой учебно – тренировочной 

программой спортивной подготовки для детско – юношеских спортивных школ, 

специализированных детско – юношеских школ олимпийского резерва «Футбол». 

 Вид программы: модифицированная. 

 Отличительной особенностью данной программы является организация учебно-

тренировочного процесса в условиях разновозрастной группы, дифференцированное 

распределение физических нагрузок и требований с учетом возрастных особенностей всех 

обучающихся. Включение в каждое занятие подвижных игр и игровых моментов, 

соревновательных и игровых упражнений, формирование командной сплоченности и 

слаженности в действиях (что повышает эмоциональный уровень занятий, позволяет избежать 

физического и психологического переутомления).   

В результате освоения программного материала у обучающихся формируется культура 

отношения к своему здоровью, происходит качественное изменение личности: отношение к 

самому себе, отношение к другим людям, отношение к вещам, отношение к окружающему 

миру. 

Новизна программы состоит в создании условий, благоприятных для развития спортивной 

индивидуальности личности ребенка посредством клубной деятельности по интересам. 

Педагогическая целесообразность программы состоит в том, что в настоящее время 

значительная часть школьников занимается физическими упражнениями лишь на уроках 

физической культуры. Поэтому одной из важнейших задач стоящих перед тренером - 

преподавателем, является привлечение как можно большего числа школьников к 

систематическим занятиям в спортивной школе на отделении футбол для повышения уровня 

физической подготовленности. В процессе тренировочных занятий у ребенка формируется 

определенный уровень рефлексии и конформизма. Все это способствует дисциплине, без 

которой педагогический процесс не представляется возможным. 

Актуальность данной программы   обусловлена тем, что традиционная система физического 

воспитания в общеобразовательных учреждениях на современном этапе не обеспечивает 

необходимого уровня физического развития и подготовленности обучающихся. Этот факт 

требует увеличения их двигательной активности, а также расширения физкультурно-

оздоровительной и спортивной работы дополнительного образования, цель которой – заложить 

фундамент крепкого здоровья молодого поколения нашей страны, в соответствии с 

государственными национальными проектами и задачами.  

   Актуальность создания данной программы обусловлена ещё и тем, что на территории нашего 

района проводятся много соревнований по футболу среди разных возрастных групп населения, 

в которых дети, иногда совместно с родителями с удовольствием принимают участия, 

демонстрируя свои знания, умения и навыки, полученные в результате освоения данной 

программы. В связи с этим возникает необходимость в обучении детей футболу и воспитанию в 

них с раннего детства потребности к ЗОЖ.       

Целью программы является создание условий для развития физических качеств и 

способностей, укрепления здоровья и формирования у воспитанников потребности в здоровом 

образе жизни и интересу к игровым видам спорта, футболу. 

Задачи: 

Образовательные 

• Освоить знания о физической культуре и спорте, роли и формировании здорового образа 

жизни; 

• Обучить умению использовать различные системы и виды физических упражнений в 

самостоятельных занятиях физической культурой.  
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• Обучить навыкам выполнения разнообразных физических упражнений различной 

функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также 

применять их в игровой и соревновательной деятельности по футболу.        

Развивающие 

• Развивать двигательную активность за счет направленного воспитания основных физических 

качеств и физических способностей; 

• Развивать позитивное отношение к занятиям физической культурой, спортивным играм. 

• Развитие мотивации к определенному виду деятельности, потребности в саморазвитии, 

самостоятельности, ответственности, активности, аккуратности и т.п.;  

Воспитательные 

• Воспитать ценностное отношение к своему здоровью и жизни, здоровью окружающих 

людей; 

• Воспитать положительные качества личности, нормы коллективного взаимодействия и 

сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности; 

• Воспитать индивидуальные психологические черты и особенности в общении и 

коллективном взаимодействии средствами и методами командно-игровой деятельности;  

• Воспитать положительное отношение к занятиям физической культурой и желанию 

продолжить своё физическое совершенство в дальнейшем.  

    Адресат программы. На обучение по программе принимаются учащиеся в возрасте от 8 до 

18 лет, проявляющие интерес к занятиям по футболу.  Приём учащихся осуществляется по 

заявлению родителей (законных представителей) и заключения о состоянии здоровья ребёнка 

(отсутствие медицинских противопоказаний).  

Объём и сроки реализации программы: программа рассчитана на 3 года обучения, 46 

учебных недель с сентября по август. За год обучения объем учебных часов - 276 , за весь 

период - 828 часов  

Форма обучения: очная.  

Формы организации  занятий разнообразны: метод показа, метод рассказа, метод рассказа с 

показом,  метод сравнения, метод анализа. Формы организации учебного процесса: 

индивидуальные, групповые, фронтальные, практикумы. Формы контроля опорной системы 

знаний: наблюдение, беседа, сдача контрольных нормативов. Условия реализации:       наличие 

спортивного зала, оборудованного спортивным инвентарем для проведения занятий.  

Режим занятий – 6 часов в неделю, количество занятий 3 раза в неделю по 2 часа 

(академический час - 45 минут). Расписание занятий составляется и утверждается директором 

по представлению тренеров-преподавателей с учётом наиболее благоприятного режима 

тренировочных занятий и отдыха обучающихся, их возрастных особенностей, возможностей 

использования спортивных объектов.  

Срок реализации программы – 3 года. 

Порядок зачисления в спортивно-оздоровительные группы.   
Для обучения по общеразвивающей программе  зачисляются учащиеся 

общеобразовательных школ в возрасте от 8 до 18 лет, не имеющие медицинских 

противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача). Продолжительность этапа 

охватывает трехлетний период занятий в спортивной школе. Комплектование групп 

осуществляется на добровольной основе, исходя из интересов и потребностей детей и их 

родителей. Количество детей в группе от 15 до 25  человек.  

Ожидаемые результаты 

- адаптация ребенка к жизни в социуме, его самореализация; 

- развитие коммуникативных качеств; 

- формирование морально-волевых качеств. 

- потребность в здоровом и активном образе жизни; 

- стремление к физическому совершенствованию; 

- стремление к овладению основами техники и тактики игры в футбол. 

Результаты работы в данной деятельности отслеживаются в наблюдениях за 

работоспособностью, мотивацией, посещаемостью занятий обучающимися, динамикой роста 

индивидуальных и групповых показателей физической подготовленности обучающихся. 

Формы подведения итогов реализации программы:   
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Формами  подведения итогов реализации программы  является участие в соревнованиях 

различного уровня (школьных, районных, региональных); участие в спортивных праздниках.  

Оценка уровня развития физических качеств проводится по результатам тестирования на 

основе комплекса разнообразных упражнений.  

Программа предусматривает промежуточную и итоговую аттестацию результатов обучения 

детей. В начале года проводится входное тестирование. Промежуточная аттестация проводится 

в виде текущего контроля в течение всего учебного года. Она предусматривает 1 раз в год 

зачетное занятие по общей и специальной физической подготовке при выполнении 

контрольных упражнений. 

Итоговая аттестация проводится в конце учебного года обучения и предполагает зачет в форме 

тестирования по общей физической подготовке и контрольной игры в футбол. Итоговый 

контроль проводится с целью определения степени достижения результатов обучения и 

получения сведений для совершенствования программы и методов обучения. 

 

2. УЧЕБНО – ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

   Тренировочная  деятельность организуется в течение всего календарного года, в соответствии с 

календарным учебным графиком, годовым учебным планом и календарем спортивно-массовых 

мероприятий.  Годовой учебный план рассчитан на  46 недель (для основных тренеров-

преподавателей)   

       Годовой  учебный план на 46 недель 

 

№ Разделы подготовки 1-й 2-й 3-й 

1 Теоретическая подготовка 27 27 27 

2 Общая физическая  62 62 62 

3 Специальная физическая  20 20 20 

4 Техническая подготовка (вид спорта) 82 82 82 

5 Физкультурно-спортивные мероприятия 36 36 36 

6 Различные виды спорта и подвижные игры 41 41 41 

7 Аттестация 8 8 8 

8 Всего за год (час) 276 276 276 

 Количество учебных недель 46 46 46 

   

 Тематическое планирование программного материала (по месяцам) 46 недель 

 

Разделы подготовки сен окт
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Теоретическая подготовка 2 10 2 2 1 2 2 2 1 2 1 27 

Общая физическая  5 10 5 5 7 5 6 5 5 5 4 62 

Специальная физическая  2 6 2 2 1 1 1 2 1 2   20 

Техническая подготовка 

(вид спорта) 

6  9 9 9 9 10 7 8 11 4 82 

Физкультурно-спортивные 

мероприятия 

3  4 6 4 3 3 6 3 2 2 36 

Различные виды спорта и 

подвижные игры 

4  4 4 4 4 4 4 4 4 5 41 

Аттестация 4        4   8 

итого 26 26 26 28 26 24 26 26 26 26 16 276 

Количество учебных 

недель 

            46 

       

3. Программный материал 

  3.1. Теоретическая подготовка 
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Тема 1. Физическая культура и спорт в России. Физическая культура — важное 

средство физического развития и укрепления здоровья человека. 

Физическая культура в системе образования. Коллективы физической культуры, 

спортивные секции ДЮСШ, СДЮШОР и общеобразовательные школы- интернаты 

спортивного профиля.  

Единая всесоюзная спортивная классификация и ее значение для развития спорта в 

России. Разрядные нормы и требования по футболу.  

Олимпийские игры. Российские спортсмены в борьбе за завоевание мирового 

первенства. 

Тема 2. Развитие футбола в России и за рубежом. Развитие футбола в России. Значение 

и место футбола в системе физического воспитания.  

Всероссийские соревнования по футболу. Участие российских футболистов в 

международных соревнованиях (первенство Европы, мира, олимпийские игры). Всероссийские 

и международные юношеские соревнования («Колосок», «Кожаный мяч», «Юность», 

«Надежда», молодежные игры и т.д.; турниры «Дружба», УЕФА; чемпионаты Европы и мира). 

Современный футбол и пути его дальнейшего развития. Федерации футбола 

Ростовской области и  России,  лучшие российские команды, тренеры, игроки. 

Тема 3. Гигиенические знания и навыки, закаливание. Режим питания юного 

футболиста.  

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

ногами. Гигиена полости рта. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, баня, 

купание). Гигиена сна.  

Гигиенические основы режима учебы, отдыха и занятий спортом. Режим дня. Значение 

правильного режима для юного спортсмена. Гигиенические требования, предъявляемые к 

местам занятий по футболу.  

  Закаливание. Значение закаливания для повышения работоспособности и увеличения 

сопротивляемости организма простудным заболеваниям, роль закаливания в занятиях спортом. 

Гигиенические основы, средства закаливания и методика их применения. 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. Примерные суточные пищевые нормы футболистов в зависимости от 

объема и интенсивности тренировочных занятий и соревнований. Вредное влияние курения и 

употребления спиртных напитков на здоровье и работоспособность спортсмена.  

Тема 4. Оказание первой медицинской помощи, самоконтроль.  

Врачебный контроль и самоконтроль при занятиях футболом. 3начение и содержание 

самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, кровяное 

давление. Субъективные данные: самочувствие, сон, работоспособность, настроение. Дневник 

самоконтроля. Понятие о «спортивной форме», утомлении, переутомлении. Меры 

предупреждения переутомления. Значение активного отдыха для спортсмена.  

Понятие о травмах. Особенности спортивного травматизма. Причины травм и их 

профилактика применительно к занятиям футболом. Оказание первой помощи (до врача). Раны 

и их разновидности.  

Спортивный массаж. Общее понятие. Основные приемы массажа (поглаживание, 

растирание, разминание, поколачивание, потряхивание). Массаж до, во время и после 

тренировки и соревнований. Противопоказания к массажу.  

Тема 5. Общая и специальная подготовка юных футболистов. Значение всесторонней 

физической подготовки как важного фактора укрепления здоровья, повышения 

функциональных возможностей органов и систем и воспитания двигательных качеств (силы, 

быстроты, выносливости, гибкости, ловкости) спортсмена.  

Утренняя зарядка, индивидуальные занятия, разминка перед тренировкой и игрой.  

Круглогодичность занятий по физической подготовке. Основные требования по 

физической подготовке, предъявляемые к юным футболистам различного возраста. 

Контрольные упражнения и нормативы по общей и специальной физической подготовке для 

юных футболистов. 
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Тема 6. Сведения о строении и функциях организма человека.  Влияние физических 

упражнений на организм занимающихся. Краткие сведения о строении и функциях организма 

человека. Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности всего организма.  

Влияние занятий физическими упражнениями на организм занимающихся. 

Совершенствование функций мышечной системы, органов дыхания, кровообращения под 

воздействием регулярных занятий футболом. Значение систематических занятий физическими 

упражнениями для укрепления здоровья, развития физических способностей и достижения 

высоких спортивных результатов. 

Тема 7. Техническая подготовка 

Понятие о спортивной технике. Взаимосвязь технической, тактической и физической 

подготовки футболистов. Классификация и терминология технических приемов.  

Высокая техника владения мячом — основа спортивного мастерства. Качественные 

показатели индивидуальной техники владения мячом — рациональность и быстрота 

выполнения, эффективность применения в конкретных игровых условиях. Анализ выполнения 

технических приемов и их применения в различных игровых ситуациях: ударов по мячу ногами 

и головой, остановок, ведения, обводки и ложных движений (финтов), отбора мяча, 

вбрасывания мяча; основных технических приемов игры вратаря. Контрольные упражнения и 

нормативы по технической подготовке для юных футболистов. Основные недостатки в технике 

футболистов и пути их устранения. 

Тема 8. Тактическая подготовка 

Понятие о стратегии, системе, тактике и стиле игры. Характеристика и анализ 

тактических вариантов игры с расстановкой игроков 1 - 4 - 3 - 3,  1 - 4 - 4 - 2. Тактика отдельных 

линий и игроков команды (вратаря, защитников, полузащитников, нападающих). Коллективная 

и индивидуальная игра, их сочетание. Перспективы развития тактики игры.  

Тактика игры в нападении: высокий темп атаки, атака широким фронтом, скоростное 

маневрирование в глубину обороны противника или по фронту в чужую зону, с переменой 

местами, усиление темпа атаки в ее завершающей фазе, использование скоростной обводки, 

реальных возможностей для обстрела ворот. Атакующие комбинации флангом и центром.  

Тактика игры в защите: «зона», «опека», комбинированная оборона. Создание 

численного преимущества в обороне, закрывание всех игроков атакующей команды в зоне 

мяча, соблюдение принципов страховки и взаимостраховки (расположение игроков при 

обороне). Тактика отбора мяча. Создание искусственного положения «вне игры».  

Тактические комбинации (в нападении и защите) при выполнении ударов: начальном, 

от ворот, угловом, свободном, штрафном, при вбрасывании мяча из-за боковой линии.  

Значение тактических заданий, которые даются футболистам на игру, и умение играть по 

плану-заданию. Зависимость тактического построения игры своей команды от тактики 

противника, индивидуальной подготовки игроков, от размера поля, метеорологических условий 

и других факторов. 

Тема 9. Правила игры, организация и проведение соревнований. Разбор правил игры. 

Права и обязанности игроков. Роль капитана команды, его права и обязанности.  

Обязанности судей. Способы судейства. Выбор места судьей при различных игровых 

ситуациях. Замечания, предупреждения и удаления игроков с поля. Роль судьи как воспитателя.  

Значение спортивных соревнований. Требования, предъявляемые к организации и 

проведению соревнований. Особенности организации и проведения соревнований по мини-

футболу. Виды соревнований. Системы розыгрыша: круговая, с выбыванием, смешанная, их 

особенности. Положение о соревнованиях. Составление календаря игр. Оценка результатов игр. 

Заявки, их форма и порядок представления. Назначение судей. Оформление хода и результатов 

соревнований. 

Тема 10. Установка перед играми и разбор проведенных игр 

Значение предстоящей игры и особенности турнирного положения команды.  

Сведения о сопернике: тактика игры команды и отдельных звеньев, сильные и слабые 

стороны игры, примерный состав, характеристика игроков. Определение состава своей 

команды. Тактический план предстоящей игры. Задания отдельным игрокам и звеньям. 

Возможные изменения тактического плана в процессе соревнований.  
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Руководящая роль капитана команды в процессе игры. Использование 10-минутного 

перерыва для отдыха и исправления допущенных ошибок в игре команды.  

Разбор прошедшей игры. Анализ игры всей команды, отдельных звеньев и игроков. 

Положительные и отрицательные моменты в ходе игры команды, звеньев и отдельных игроков, 

связанных с выполнением задания. Причины успеха или невыполнения заданий. Проявление 

морально-волевых качеств. 

Тема 11. Места занятий, оборудование и инвентарь 

Футбольное поле для проведения занятий и соревнований по футболу и требования к 

его состоянию. Уход за футбольным полем.  

Подсобное оборудование (щиты, стойки для обводки, кольца-мишени и т. п.) и его 

назначение.  

Уход за футбольными мячами, подготовка их к тренировочным занятиям и играм.  

Требования к спортивной одежде и обуви, уход за ними. 

Тема 12. Основы методики обучения и тренировки 

Понятие об обучении и тренировке (совершенствовании)  как едином педагогическом 

процессе. Методы словесной передачи знаний и руководства действиями занимающихся: 

объяснение, рассказ, беседа.  

Методы обучения и совершенствования техники и тактики: демонстрация (показ), 

разучивание технико-тактических действий по частям и в целом, анализ действий (своих и 

противника), разработка вариантов технико-тактических действий, творческие задания в 

процессе тренировки и соревнований. 

Методы выполнения упражнений для развития физических качеств: повторный, 

переменный, интервальный, равномерный, темповый, контрольный и «до отказа», с 

максимальной интенсивностью, с ускорением, круговой, игровой, соревновательный.  

Систематематическое участие в соревнованиях - важнейшее условие непрерывного 

роста и совершенствования технической и тактической подготовленности юных футболистов.  

Учебно – тренировочное занятие - основная форма организации и проведения занятий. 

Понятие о построении учебно – тренировочного занятия: задачи, содержание его частей и 

нагрузка. Понятие о комплексных и тематических занятиях, их особенности.  

Индивидуальная, групповая и командная тренировка. 

Тема 13. Планирование учебно – тренировочного занятия и учет 

Роль и значение планирования как основы управления процессом тренировки. 

Перспективное и оперативное планирование.  

Периодизация учебно-тренировочного процесса в годичном цикле. Сроки, задачи и 

средства этапов и периодов. Индивидуальные планы учебно – тренировочного процесса. 

Методы контроля за уровнем подготовленности спортсменов. Значение, содержание и ведение 

дневника тренировки спортсмена. Учет работы: предварительный, текущий, итоговый. 

           

3.2. ПРАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Общая физическая подготовка (ОФП) 

1. Строевые упражнения. Команды для управления строем. Понятия 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 лежа - 

поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и 

опускание туловища. 
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Упражнения для ног: различные маховые движения ногами, приседания на обеих и на одной 

ноге, выпады, выпады с дополнительными пружинящими движениями.  

Упражнения с сопротивлением. Упражнения в парах - повороты и наклоны туловища, 

сгибание и разгибание рук, переталкивание, приседания, приседания с партнером, переноска 

партнера на спине и на плечах, элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления.  

3. 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, лежа) и в движении. 

Упражнения в парах и группах с передачами, бросками и ловлей мячей.  

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 вперед, назад; прыжки с поворотами, прыжки в приседе и полуприседе.  

Упражнения с малыми мячами - броски и ловля мячей после подбрасывания вверх, удара о 

землю, стену. Ловля мячей на месте, в прыжке, после кувырка, в движении.  

4. Акробатические упражнения. Кувырки вперед в группировке из упора присев, основной 

стойки, после разбега. Длинный кувырок вперед. 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, 800 м. Кроссы,от 1000 до 

3000 м (в зависимости от возраста). 6-минутный и 12-минутный бег.  

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

Многоскоки.  

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

ядра.  

7. Спортивные игры. Ручной мяч, гандбол.  

3.3. Специальная физическая подготовка 

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, 

лежа, 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 

партнером за овладение мячом.  

   Упражнения для развития дистанционной скорости. Ускорения на 15, 30, 60 м без 

мяча и с мячом. Ускорения под 3 - 5'. Бег змейкой между расставленными в различном 

положении стойками, неподвижными или медленно передвигающимися партнерами. 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.). Тоже 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 вперед и т. п.).  

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

бега резко замедлить бег или остановиться, затем выполнить новый рывок в том или другом 

направлении и т. д. «Челночный бег» (туда и обратно): 2х10 м. 4х5 м, 4х10 м, 2х15 м и т. п. 

«Челночный бег», но отрезок вначале пробегается лицом вперед, обратно – спиной вперед и т. 

д. 

Бег с «тенью» (повторение движений партнера, который выполняет бег с максимальной 

скоростью и с изменением направления). То же, но с ведением мяча.  
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Выполнение элементов техники в быстром темпе (например, остановка мяча с 

последующим рывком в сторону и ударом в цель).  

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

отбивание высоко летящего мяча, на прострел мяча с фланга. Из положения приседа, широкого 

выпада, седа, лежа - рывки на 2 - 3 м с последующей ловлей или отбиванием мяча. Упражнения 

в ловле мячей, пробитых по воротам. Упражнения в ловле теннисного (малого) мяча. Игра в 

баскетбол по упрощенным 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% к весу спортсмена) с последующим быстрым 

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

на одной и на двух 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, 

переносом 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 счет энергичного маха ногой вперед. Удар по мячу ногой и головой на силу в 

тренировочную стенку, батут, ворота; удары на дальность.  

Толчки плечом партнера. Борьба за мяч.  

Для вратарей. Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание рук в 

лучезапястных суставах; то же, но отталкиваясь от стены ладонями и пальцами; в упоре лежа 

передвижение на руках вправо, влево, по кругу (носки ног на месте), в упоре лежа хлопки 

ладонями. Упражнения для кистей рук с гантелями и кистевым амортизатором. Сжимание 

теннисного (резинового) мяча. Многократное повторение упражнений в ловле и бросках 

набивного мяча от груди двумя руками (особое внимание обращать на движение кистями и 

пальцами). Броски футбольного и набивного мячей одной рукой на дальность. Упражнения в 

ловле и бросках набивных мячей, бросаемых 2-3 партнерами с разных сторон. Серии прыжков 

(по 4 - 8) в «стойке вратаря» толчком двух ног в стороны, то же приставным шагом, то же 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 (трое против трех, трое против 

двух и т. д.). Двусторонние тренировочные игры с увеличенной продолжительностью. Игры с 

уменьшенным по численности составом.  

      Для вратарей. Повторная, непрерывная в течение 5-12 мин ловля и отбивание мяча,  

ловля мяча с падением, когда удары по воротам выполняются с минимальными интервалами 3 - 

5 игроками.  

4. Упражнения для развития ловкости. Прыжки с разбега толчком одной и двумя 

ногами, стараясь достать высоко подвешенный мяч головой, ногой, рукой; 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 вперед и назад, в сторону через правое и левое плечо. Держание мяча в 

воздухе (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 
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скакалкой. Прыжки с поворотами, используя подкидной трамплин. Переворот в сторону с места 

и с разбега. Стойка на руках. Из стойки на руках кувырок вперед. Кувырок назад через стойку 

на руках. Переворот вперед с разбега. Упражнения на батуте: прыжки на двух ногах, сальто 

вперед и назад согнувшись, сальто назад прогнувшись. 

 

3.4. Техническая подготовка 

Классификация и терминология технических приемов игры в футбол. Прямой и резаный 

удар по мячу. Точность удара. Траектория полета мяча после удара. Анализ выполнения 

технических приемов и их применения в конкретных игровых условиях: ударов по мячу внутренней 

и внешней частью подъема, внутренней стороной стопы, ударов серединой лба; остановка мяча 

подошвой, внутренней стороной стопы и грудью. Анализ выполнения технических приемов 

вратаря: ловли, отбивание кулаком, броска мяча рукой; падание перекатом; выбивание мяча с рук. 

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. 
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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. 
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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 
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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. 

 

3.5. 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. 
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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. 

  

3.6.Физкультурно-спортивные мероприятия  

      При подготовке волейболистов по программе, предусматривается проведение соревнований 

1.  Внутригрупповые: Проводятся по общей физической подготовке, по подвижным и 

спортивным играм, учебные игры по волейболу.  

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

группами  
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3. Районные и зональные: Проводятся в виде товарищеских  встреч и турниров уровня района, 

межрайонной зоны.  

 Организация и проведение по КСММ спортивных конкурсов, мероприятий, эстафет. 

 План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий  

 
 Наименования мероприятия Сроки  программа 

1 Футбол. Зональный этап Первенства РО (2008-2009 г.р.) Авгус-

октябрь, 

Март-май 

ОП 

2 Футбол. Зональный этап Первенства РО (2006-2007 г.р.) Авгус-

октябрь, 

Март-май 

ОП 

3 Региональный этап всероссийских соревнований среди ОУ  Апрель - май  ОП 

4 Футбол. Областные соревнования «Кожаный мяч» 
 

Апрель - май  ОП 

5 Футбол. Областные соревнования среди детских сельских 

команд на Кубок Губернатора Ростовской области «Колосок» 
 

Апрель - май  ОП 

4.  Профилактика травматизма в футболе 

Основными причинами травматизма при игре в футбол являются, прежде всего, недостатки 

в организации и проведении игры, вступление в игру без хорошей разминки, 

неудовлетворительное состояние игрового поля и инвентаря. Важную роль играет 

дисциплинированность игроков, соблюдение гигиенических требований к местам тренировок и игр. 

Травмы в большинстве случаев можно предупредить при условии хорошей организации 

игровых занятий, при индивидуальной предварительной подготовке (тренировке). Также 

необходима разминка каждого играющего, образцовая дисциплина и внимательность всех 

играющих друг к другу и, разумеется, отличное состояние игрового поля и оборудования для 

игры. 

Правила  поведения  учащихся  во  время  проведения  занятий 

        Учебно-тренировочные занятия призваны помочь учащимся укрепить здоровье, стать 

более выносливыми, сильными, ловкими, гибкими, смелыми и волевыми. В процессе занятий 

учащиеся должны приобрести необходимые навыки выполнения гимнастических, игровых и 

других упражнений. Для этого учащиеся должны: 

Готовиться к занятию: 

     1) регулярно заниматься самостоятельно дома, выполняя задания тренера-преподавателя; 

     2) приносить на тренировку  чистую спортивную одежду и обувь; 

     3) стараться ограничивать себя в еде, если тренировка проводиться после  не большого  

перерыва после общеобразовательных уроков; 

     4) не приходить в спортивный зал при острых респираторных заболеваниях; 

сообщать (например, после болезни) о понижении самочувствии. 

На занятиях: 

     1) внимательно слушать тренера-преподавателя и стараться чётко и правильно выполнять 

предлагаемые упражнения; 

     2) старательно готовиться к контрольным и зачётным упражнениям; 

     3) честно соревноваться с командами или отдельными учащимися своей и других групп; 

     4) помогать тем, у кого упражнения получаются недостаточно хорошо; 

     5) соблюдать дисциплину: не делать того, что не разрешено тренером-преподавателем; не 

шуметь, не кричать (допускается только в случае выражения радости!), поддерживать в местах 

занятий чистоту и порядок, не выходить из зала без разрешения тренера-преподавателя; 

     6) во избежание травм соблюдать меры безопасности; 

     7) бережно относиться к инвентарю и оборудованию в спортивном зале; 

     8) если самочувствие хуже обычного, сообщить об этом тренеру-преподавателю и выполнять 

только разрешённые им упражнения; в случае острой необходимости, с разрешения тренера-

преподавателя, обратиться к медсестре. 

В конце занятия, при подведении его итогов: 

     1) внимательно выслушать оценки, советы, рекомендации тренера-преподавателя и задание 
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на дом; 

     2) поблагодарить тренера-преподавателя за тренировку. 

     Тренер-преподаватель имеет право сделать замечания недостаточно активным и не 

выполнявшим его задания учащимся. Но злоупотреблять такими замечаниями не следует.
 
 

Требования безопасности перед началом соревнований 

1.Надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подошвой, соответствующую 

сезону и погоде.  

2.Проверить исправность и надежность установки спортивного инвентаря и оборудования. 

3.Тщательно разрыхлить песок в прыжковой яме - месте приземления, проверить отсутствие в 

песке посторонних предметов. 

4.В местах соскоков со спортивных снарядов положить гимнастические маты так, чтобы их 

поверхность была ровной.  

5.Провести разминку. 

3. Требования безопасности во время соревнований 

1.Начинать соревнования и заканчивать их только по сигналу (команде) судьи соревнований. 

2.Не нарушать правила проведения соревнований, строго выполнять все команды (сигналы), 

подаваемые судьей соревнований. 

3.Избегать столкновений с другими участниками соревнований, не допускать толчков и ударов 

по их рукам и ногам.  

4.При падениях необходимо сгруппироваться во избежание получения травмы. 

5.Перед выполнением упражнений по метанию посмотреть, нет ли людей в секторе метания. 

6.Перед прыжками в воду посмотреть отсутствие вблизи других участников соревнований. 

4. Требования безопасности в аварийных ситуациях 

1.При возникновении неисправности спортивного инвентаря и оборудования прекратить 

соревнования и сообщить об этом судье соревнований. Соревнования продолжать только после 

устранения неисправности или замене спортивного инвентаря и оборудования. 

2.При плохом самочувствии прекратить участие в спортивных соревнованиях и сообщить об 

этом судье соревнований.  

3.При получении травмы участником соревнований немедленно сообщить об этом судье 

соревнований и администрации учреждения, оказать первую помощь пострадавшему, при 

необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение. 

5. Требования безопасности по окончании соревнований 

1.Проверить по списку наличие всех участников соревнований. 

2.Убрать в отведенное место спортивный инвентарь и оборудование. 

3.Снять спортивную одежду и спортивную обувь и принять душ или тщательно вымыть лицо и 

руки с мылом. 

 

5. Различные виды спорта и подвижные игры 

   Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и др. Основные 

приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и 

простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении.  

Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», 

«Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники 

и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета 

футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная 

эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся 

мишень».  

6. Воспитательная работа 

Личностное развитие детей - одна из основных задач учреждений дополнительного 

образования. Высокий профессионализм педагога способствует формированию у ребенка 

способности выстраивать свою жизнь в границах достойной жизни достойного человека. 

Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-

преподаватель может проводить ее во время учебно-тренировочных занятий и дополнительно 

на тренировочных сборах и в спортивно-оздоровительных лагерях, где используется и 

свободное время. 
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На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер формирует у 

занимающихся прежде всего патриотизм, нравственные качества (честность, 

доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в 

сочетании с волевыми {настойчивость, аккуратность, трудолюбие). 

Воспитательные средства: 

• личный пример и педагогическое мастерство тренера; • атмосфера трудолюбия, 

взаимопомощи, творчества; • дружный коллектив;  • система морального стимулирования; • 

наставничество опытных спортсменов.  

Основные воспитательные мероприятия: 

• торжественный прием вновь поступивших в школу; • проводы выпускников; • просмотр 

соревнований (и видео, и телевидение) и их обсуждение, • регулярное подведение итогов 

спортивной деятельности учащихся; • проведение тематических праздников;  • экскурсии, 

культпоходы в театры и на выставки; • тематические диспуты и беседы; • трудовые сборы и 

субботники;• оформление стендов и газет. 

Важное место в воспитательной работе должно отводиться соревнованиям. Кроме 

воспитания у обучающихся понятия об общечеловеческих ценностях, необходимо серьезное 

внимание обратить на этику спортивной борьбы на площадке и вне ее. Здесь важно 

сформировать у занимающихся должное отношение к запрещенным приемам и действиям в 

футболе (допинг, неспортивное поведение, взаимоотношения игроков, тренеров, судей и 

зрителей). Перед соревнованиями необходимо настраивать игроков не только на достижение 

победы, но и на проявление в поединке морально-волевых качеств Соревнования могут быть 

средством контроля за успешностью воспитательной работы в команде. Наблюдая за 

особенностями поведения и высказываниями учеников во время игр, тренер может сделать 

вывод о сформированности у них необходимых качеств. 

План воспитательной работы 

Разделы плана   Содержание работы   Сроки   

   

Трудовое 

воспитание   

 Помощь в оформлении наглядной агитации   В течение 

года   

Нравственное 

воспитание   

Беседы в группах по действиям в экстремальных ситуациях до 

прибытия службы спасения и МЧС (террористический акт, пожар, 

наводнение) 

- Беседы в группах по профилактике употребления подростками 

алкогольных напитков и наркотических средств: «Умей сказать нет» 

(о вредных привычках); «Курить –здоровье губить» 

В течение 

года   

Безопасность 

жизнедеятель

ности   

Профилактические беседы, инструктажи в группах по вопросам:  

- по пожарной безопасности       

- об антитеррористической пропаганде 

- о правилах поведения учащихся на соревнованиях 

- профилактика коронавирусной инфекции 

- по вопросам профилактики травматизма 

- по вопросам соблюдения правил ПДД 

«Меры предосторожности и правила поведения на льду»   

В течение 

года   

Работа с 

родителями   

Проведение родительского собрания в группах. По мере 

необходи

мости   
Индивидуальные  беседы с родителями  (по 

необходимости)   

 

7. Система контроля и зачетные требования 

     С целью определения уровня общей физической подготовленности учащихся    за 

основу контрольно - переводных нормативов по ОФП и СФП принимаются следующие 

упражнения, отражающие уровень развития физических качеств: 

 



 18 

Контрольные упражнения (тесты) Нормативы 

1 г.о. 2 г.о. 3 г.о. 

Бег 30 метров 6.9 6,8 6,7 

Челночный бег 3х10м, сек 10.8 10,5 10 

Поднимание туловища за 1 мин. 26 28 30 

Прыжок в длину с места 115 125 130 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 10 12 14 

 

В начале каждого учебного года учащиеся сдают данные физического развития. 

Контрольные упражнения выполняются в конце учебного года и по результатам 

оценивается индивидуальная динамика изменений уровня физической подготовленности 

каждого учащегося. Результаты  выполнения тестов для детей ОП 3 года обучения   

засчитываются в качестве приемных нормативов для перевода на обучение по дополнительной 

предпрофессиональной программе спортивной подготовки по футболу и зачисления в группу 

начальной подготовки.  

 Методика тестирования показателей общей физической подготовки 

Бег  30 м и 60 м с высокого старта (сек) – Бег проводится на стадионе или в зале с высокого 

старта, в спортивной обуви без шипов. В каждом забеге участвуют не менее двух учащихся, 

результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается только одна 

попытка. 

Челночный бег 3 х 10 метров (сек) – Тест проводится на ровной дорожке длиной 10 метров. 

Дистанция ограничена линиями старта и финиша. Выполняется с максимальной скоростью. 

Испытуемый встает у стартовой линии, стоя лицом к стойкам, по команде обегает препятствия. 

Время фиксируется до десятой доли секунды; разрешается одна попытка. 

Прыжок в длину с места (см) – Прыжок проводится на размеченной дорожке. Испытуемый, не 

переступая исходной линии, совершает прыжок толчком двумя ногами. Регистрируется лучший 

результат из трех попыток. 

Бег на 1000 м (зачет) – Тест проводится на ровной дорожке стадиона без учета времени.  

Подтягивание на перекладине из виса выполняется максимальное количество раз хватом 

сверху, и.п.: вис на перекладине, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. 

Подтягивание засчитывается при положении, когда подбородок испытуемого находится выше 

уровня перекладины. Каждое последующее подтягивание выполняется из и.п. Запрещены 

движения в тазобедренных и коленных суставах и попеременная работа руками. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа - выполняется максимальное количество раз. И.п.: 

упор лежа на горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах, 

туловище и ноги составляют одну единую линию. Отжимание засчитывается, когда 

испытуемый, коснувшись грудью пола (горизонтальной поверхности), возвращается в и.п. При 

выполнении упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах. 

 

8.Методические рекомендации по организации и проведению 

тренировки 

 

Цель: утверждение в выборе спортивной специализации и овладение основами техники, 

тактики.  

Задачи: 

1. Укрепление здоровья и содействие правильному физическому развитию и 

разносторонней физической подготовленности, укрепление опорно- двигательного аппарата, 

развитие быстроты, ловкости, гибкости; 

2. Обучение основам техники перемещений и стоек, приему и передаче мяча; 

3. Начальное обучение тактическим действиям, привитие стойкого интереса к занятиям 

футболом, приучение к игровой обстановке; 

4. Подготовка к выполнению нормативных требований. 
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Структура занятия Тренировочное занятие строится по типу, типовой структуры занятий.  

Подготовительная часть. Данная часть тренировочного занятия вводит детей в работу, 

которая запланирована, организует их, устанавливает контакт между детьми и преподавателем. 

Организм спортсмена подготавливается к выполнению предстоящей физической нагрузке, т. е. 

к выполнению более сложных упражнений основной части урока. Для содержания первой части 

урока характерны строевые и порядковые упражнения, быстрая ходьба, легкий бег, прыжки на 

месте и в продвижении, упражнения на быстроту и точность реакции, на внимание и другие. 

Главная задача этой части занятия - четкая организация детей, приобретение ими навыков 

коллективного действия; эти упражнения воспитывают дисциплину, повышают внимание. Не 

стоит в один урок включать много строевых упражнений и нельзя давать все время одни и те же 

движения. 

Основная часть. Задача основной части занятия - овладение главными, жизненно-

необходимыми и специальными навыками, которые содействуют освоению спортивного вида 

футбол. Также предусматривает развитие, и совершенствование ориентировки во времени и 

пространстве, координации движений, силы, быстроты, устойчивости, самостоятельности и 

других психофизических качеств. Наиболее характерны для этой части урока не только такие 

традиционные упражнения как ходьба, бег, прыжки, упражнения в равновесии, упражнения для 

развития быстроты и точности, дыхательные упражнения, но и специальные упражнения. 

Кроме упражнений для развития общей выносливости, мышечной памяти, применяются 

упражнения, развивающие творческое мышление.  

Заключительная часть. Задачи этой части занятия - завершить работу постепенным 

снижением нагрузки на организм, привести детей в более спокойное состояние. Основные 

средства - медленная ходьба, упражнения на восстановления дыхания. 
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