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ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ 

Название программы: Дополнительная общеобразовательная 

общеразвивающая программа  «Футбольный клуб» (разноуровневая) 

Направленность: физкультурно-спортивная 

Возраст учащихся: 7-17 лет 

Срок обучения: 10 лет 

Особенности состава учащихся: постоянный 

Форма обучения: очная 

По степени авторства: модифицированная 

По уровню содержания: ознакомительная 

По срокам реализации: долгосрочная 

По уровню усвоения: разноуровневая 

Форма организации детского образовательного объединения: футбольный 

клуб 

В ее основе лежат нормативные документы: 

• Конституция РФ; 

• Конвенция ООН о правах ребенка; 

• Федеральный закон от 04.08.2023 года №479-ФЗ «О внесении изменений в 

Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации»; 

• Федеральный проект «Успех каждого ребенка» в рамках Национального 

проекта «Образование». Министерство Просвещения Российской Федерации 

2019 г.; 

• Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации 28.09.2020 № 28 г. Москва «Об утверждении СанПиН 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 

• Письмо Министерства просвещения РФ от 14.02.22 года № 06-194 «О 

направлении информации» (соответствовать методическим рекомендациям  по 

проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая 

разноуровневые)»; 

• Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года от 

31.03.2022 №678-р; 
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• Письмо Минпросвещения России от 7 августа 2023 г. №АБ-3287/06 «О 

направлении информации по вопросу актуализации рабочих программ 

воспитания и календарных планов воспитательной работы» 

• Приказ Минпросвещения России от 27.07.2022 № 629 "Об утверждении 

Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам" 

• Устав МАОУ «Томский Хобби-центр». 

Данная программа составлена с учётом рекомендаций современной 

методической литературы (Л.Н.Буйлова, Е.А.Воронина, Е.Б.Евладова, С.В.Кочнева и 

др.). 
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1. КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК ПРОГРАММЫ 

1.1. Пояснительная записка 

 

Актуальность 

В Законе «Об образовании» РФ сказано, что каждый учащийся имеет право на 

дополнительное образование. Это право реализуют: школа, семья и образовательные 

учреждения дополнительного образования. «Забота о развитии физической культуры 

и спорта — важнейшая составляющая социальной политики государства, 

обеспечивающая воплощение в жизнь гуманистических идеалов, ценностей и норм, 

открывающих широкий простор для выявления способностей людей, удовлетворения 

их интересов и потребностей, активизации человеческого фактора. Огромный 

социальный потенциал физической культуры и спорта необходимо в полной мере 

использовать на благо процветания России. Это наименее затратные и наиболее 

эффективные средства форсированного морального и физического оздоровления 

нации» (из доклада президента России «О повышении роли физической культуры и 

спорта в формировании здорового образа жизни россиян»). 

Программа дополнительного образования Муниципальное автономное 

учреждение дополнительного образования Центр творческого развития и 

гуманитарного образования «Томский Хобби – центр» призвана объединить в себе 

интересы учащегося, семьи, общества и государства, выступающим основным 

социальным заказчиком. Данная программа, безусловно, удовлетворяет 

индивидуальные потребности учащихся в их стремлении заниматься физической 

культурой и спортом и формирует культуру здорового и безопасного образа жизни. 

Кроме того, она способствует духовно-нравственному росту учащихся и 

формированию гражданско-патриотического компонента.  

По мнению авторов, данная программа призвана осуществлять три 

исключительно важных функции: 

• создавать эмоционально-значимую среду для развития учащегося 

и переживания им «ситуации успеха»; 

• способствовать осознанию и дифференциации личностно-

значимых интересов; 

• выполнять защитную функцию по отношению к личности, 

компенсируя ограниченные возможности индивидуального развития учащихся в 

условиях общеобразовательной школы реализацией личностного потенциала в 

условиях дополнительного образования; 
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Ведущими ценностными приоритетами программы являются: демократизация 

учебно-воспитательного процесса, формирование здорового образа жизни, 

саморазвитие личности; создание условий для педагогического творчества; поиск, 

поддержка и развитие детской спортивной одаренности. Основной миссией данной 

программы, по мнению автора, является создание условий для развития способностей, 

заложенных в учащемся природой, для дальнейшего его саморазвития, 

самосовершенствования, воспитания физически и духовно современной личности.  

Футбол в городе Томске - это значимое социальное явление. Особенно 

радует, что с появлением новых современных стадионов, успешным выступлением 

ФК «Томь» и ЦПФ «Томь» в последние годы у подрастающего поколения вновь 

ощущается большой интерес к этому виду спорта. Занятия физической культурой и 

особенно футболом среди детского населения имеет большую востребованность, т.к. 

популярность футбола растет с каждым годом. Сотни мальчишек стремятся в 

футбольные секции. В нашем районе нет ДЮСШ и занятия в футбольном клубе 

Хобби-центра очень востребованы. Футбол - это одно из самых доступных, 

популярных и массовых средств физического воспитания и укрепления здоровья 

широких слоев населения. В России футболом занимаются около трех миллионов 

человек. Одно из главных направлений деятельности ТХЦ – это массовое 

привлечение молодого поколения к здоровому образу жизни, отвлечение их от 

криминальной уличной жизни и наркотиков. Для этого ведется большая агитационно-

пропагандистская работа не только с учащимися, но и с родителями и педагогами 

образовательных учреждений. Поэтому данная программа очень востребована. Охват 

учащихся этой программой широк – все учащиеся 7-17 лет нашего района, имеющие 

желание заниматься футболом.  

Программа футбольного клуба рассчитана в первую очередь на 

положительный социальный эффект, который достигается в результате 

популяризации детско-юношеского футбола на территории г. Томска. 

 

Новизна 

Если сравнивать данную программу с подобными программами ДЮСШ 

города, то можно назвать основные принципы работы, которые отличают ее от других 

подобных программ: 

• принцип последовательности – учебные задачи решаются методом 

усвоения материала (от простого к сложному, в соответствии с 

возрастными возможностями); 
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• принцип научности – программа основана на базе программ для 

спортивных школ, научных монографий, учебных пособий для высших 

учебных заведений; 

• принцип доступности – программа построена на доступном в изложении 

материале; 

• приоритета интереса группы в целом и каждого учащегося в 

отдельности; 

• гуманистических начал, многообразия и вариативности форм организации 

деятельности; 

• непрерывности образования и воспитания; 

• единства общей и специальной подготовки; 

• цикличности, повторяемости, непрерывности и постепенного увеличения 

нагрузки; 

Данная программа в сравнении с типовой учебно-тренировочной программой 

спортивной подготовки по футболу для спортивных школ. М.А. Годик 2011 года, 

имеет большее количество часов на реализацию в части первых тех годов обучения. В 

программе внедрены новые формы и методы обучения. 

 

Педагогическая целесообразность программы заключается в том, что 

футбол предъявляет существенные требования к личности игроков. В то же время 

занятия футболом влияют на процесс становления личности спортсмена. Результатом 

спортивной деятельности являются не только физическая, техническая, тактическая 

подготовленность и спортивный результат, но и психологические изменения, к 

которым, прежде всего, относится сфера личности.  

 

Отличительные особенности программы 

Данная программа является разноуровневой. Отличительные особенности 

программы заключаются в том, что в ней задействованы учащиеся очень разного 

возраста – младшего школьного возраста -7 лет, среднего возраста и старшего 

школьного возраста 17 лет и срок ее реализации 10 лет. В этой программе особое 

значение уделяется общей и специальной физической подготовке учащихся и 

используются здоровьесберегающие технологии. Эти факторы являются 

отличительными особенностями данной программы от Типовой государственной 



8 
 

программы по футболу -2000 г. , т.к. типовая программа, прежде всего не является 

разноуровневой и не предполагает такой возрастной диапазон.  

В сравнении с Типовой образовательной программой по футболу для 

учреждений дополнительного образования детей Хапугина П.П. Москва – 2000 года 

данная программа раскрывает процесс подготовки спортсменов в учебно-

тренировочных группах на этапах общей и специальной физической подготовки. В 

ней нашли отражение задачи работы с учащимися; содержание учебного материала по 

физической, технической, тактической и теоретической подготовке для всех годов 

обучения; распределение объемов компонентов нагрузки по периодам в 10 месячном 

цикле (т.к. учебный год в ТХЦ продолжается 10 месяцев). Кроме того, так же как и в 

первом случае, очень важным отличием является разноуровневость. 

Возможна дистанционная фора обучения с использованием видеофильмов, 

видео презентаций на офлайн и онлайн платформах с использованием Googl-диска  и 

WhatsApp (для обратной связи). 

 

Механизм реализации программы 

Объем и срок освоения программы  

Общее количество часов по программе – 3 564, на Стартовом уровне 648 часов 

(по 216 часов за каждый учебный год), на Базовом уровне 1188 часов (396 часа за 

каждый учебный год), на Продвинутом уровне 1728 часов (432 часа за каждый 

учебный год).  

Срок реализации программы 10 лет. Набор учащихся 7-8 лет производится в 

группу «Стартового уровня» (на обучение по 3-летней программе Стартового уровня), 

с обязательным медицинским допуском и входящей диагностикой. Образовательный 

процесс в Футбольном клубе делится на три уровня, в зависимости от возраста и 

физической подготовки: 

1 этап – Стартовый уровень - 7-10 лет (1-3 год обучения); 

2 этап – Базовый уровень - 11-14 лет (4-6 год обучения); 

3 этап – Продвинутый уровень - 15 -17 лет (7-10 год обучения); 

В конце каждого уровня все учащиеся проходят процедуру сдачи нормативов. 

В начале сентября они проходят входящую диагностику. Учащийся может пройти 

последовательно все три уровня подготовки. Но возможно зачисление на Базовый 

уровень минуя Стартовый в случае успешного выполнения  нормативов и оценки 

тренером результатов по входящей диагностике. 
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Особенности набора учащихся. Прием на обучение в Футбольный клуб на 

Стартовый уровень проводится на условиях, определенных локальным нормативным 

актом организации МАОУ «Томский Хобби-центр» и в соответствии с 

законодательством РФ (ч. 5 ст. 55 Федерального закона № 273-ФЗ), т.е. по 

предварительному отбору, направленному на выявление лиц, которые по своим 

способностям, качествам организма и личности наиболее подходят к программе, 

имеющим медицинские справки.   

Зачисление в группы Стартового уровня производится по начальным 

физическим данным после входящей диагностики, а для перевода на следующий 

уровень программы, необходимо сдать контрольные нормативы и пройти входящую 

диагностику соответствующего уровня. 

Если входящая диагностика показывает возможность обучения на более 

высоком уровне (Базовом или Продвинутом), то происходит зачисление на этот 

уровень. 

 

Возраст учащихся. В рамках настоящей программы предполагается 

привлечение учащихся от 7 до 17 лет.  

Наполняемость групп 

 

 

  

Психолого-педагогические особенности возрастной категории учащихся. В 

возрасте 7-10 лет следует начинать систематические организованные занятия 

футболом с учащимися, ибо именно в это время у них особенно быстро развиваются 

двигательные особенности и ловкость. При формировании новых двигательных 

действий, необходимо учитывать состояние нервной системы и некоторые свойства 

психики юных футболистов этой возрастной категории: быстрая утомляемость, 

повышенная возбудимость, быстрая смена желаний и эмоций, кратковременность 

активного внимания. В этом возрасте у бучающихся отмечается подражательная 

способность. Обучение должно быть направлено на приобретение максимально 

Наименование групп Минимальное число учащихся в группе 

Стартовый уровень 15 

Базовый уровень 15 

Продвинутый уровень 15 
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возможного количества разнообразных двигательных действий, воспитания стойкого 

интереса к футболу, знакомству с простейшими техническими приемами. 

 С 11-14 лет у учащихся проявляются признаки неравномерности роста частей 

организма, что приводит к изменению пропорций тела, наблюдается развитие всей 

мускулатуры, силы. Процесс физического роста и созревания сопровождается 

умственным и социальным развитием: ростом самосознания, переходом от 

конкретного к более абстрактному мышлению. Для учащихся подросткового возраста 

характерны смена настроения, критическое отношение к окружающему миру и, 

особенно, к взрослым, желание ничего не принимать на веру, все проверить и оценить 

самому. С точки зрения спортивной подготовки этот возраст является решающим. 

Именно в этот период достигается наибольший прирост в развитии быстроты, силы, 

ловкости, закладываются основы техники и тактики, формируется спортивный 

характер. Учащиеся готовы выдерживать определенные нагрузки. Улучшается 

координация движений. 

В возрасте 15-17 лет отмечается интенсивное развитие скелета учащихся тесно 

связанное с формированием их мышц, сухожилий и связочно-суставного аппарата, 

что позволяет выдерживать значительное статическое напряжение и выполнять 

довольно длительную работу. Заметно улучшается и достигает своего совершенства 

координация движений. Возрастает и способность сердечно-сосудистой системы 

обеспечивать потребности организма при интенсивных нагрузках.  Что касается 

психики, то отмечается устойчивость интересов, способность к отвлеченному 

мышлению и длительной концентрации внимания. Все это позволяет поставить задачу 

достижения высоких спортивных результатов. 

Необходимо учитывать, что при одном и том же паспортном возрасте у детей 

может быть разный биологический возраст. Предположим, что по паспорту двум 

детям по 10 лет, но по уровню развития функциональных систем организма (костно-

мышечной, нервной, сердечно - сосудистой, дыхательной и т.п.) возраст одного из них 

соответствует возрасту восьмилетнего, а другого - возрасту двенадцатилетнего. Есть и 

спортивный возраст, который определяется уровнем тренированности, 

эффективностью техники выполнения игровых приемов, тактическими знаниями. И 

здесь между детьми одного паспортного возраста могут быть значительные различия. 

Все эти факторы необходимо учитывать при планировании тренировочных нагрузок. 

Состав, объем и интенсивность этих нагрузок, должны соответствовать как 

требованиям игры, так и особенностям структуры подготовленности юных 

футболистов. Лучшие качества каждого юного футболиста, которые определяют меру 
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его талантливости, должны развиваться и совершенствоваться, прежде всего. 

 

Формы обучения – очная, но возможна дистанционная форма обучения. В этом 

случае 1 урок составляет не более 30 минут. 

 Под организационными формами в футболе мы понимаем способы 

организации тренировок, а также варианты взаимодействия тренера и учащегося, в 

процессе которого реализуется содержание тренировки. Правильное использование 

организационных форм дает возможность решать все поставленные перед 

тренировкой задачи оптимально: 

• коллективная тренировка; 

• групповая тренировка; 

• индивидуальная тренировка. 

 

С точки зрения разделения учащихся и проведения упражнений во времени и 

пространстве мы определяем такие режимы, как:  

-  поточный метод, при котором учащиеся выполняют упражнения последовательно 

друг за другом, непрерывно и в высоком темпе; 

- упражнения на установленных местах: учащиеся разделены на группы (пары, 

тройки, четверки), каждая из которых на определенном участке поля отрабатывает 

свое упражнение (с последующей сменой мест);  

- маятниковый: игроки отдельных групп (в парах, тройках) отрабатывают одно, или 

несколько упражнений, или комбинаций, после чего меняются местами; 

- параллельный: в двух параллельных группах, соревнующихся между собой в 

быстроте выполнения действий, учащиеся отрабатывают цепочку приемов в 

движении. Данный режим позволяет выработать такие качества, как честолюбие, 

упорство, боевой настрой; 

- круговой: учащиеся, разделенные на группы и размещенные в разных точках круга, 

выполняют упражнения, объем и интенсивность которых, определяет тренер. В 

течение тренировки учащиеся проходят весь круг. 

 

Особенности организации образовательного процесса  

Группы на каждом уровне обучения имеют постоянный состав учащихся одного 

возраста, группы профильные.  

«Стартовый уровень». Предполагает использование и реализацию 

общедоступных и универсальных форм организации материала, минимальную 
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сложность предлагаемого для освоения содержания программы: применение 

здоровьесберегающих технологий, развитие физических качеств и координации, 

ознакомление с техническими приемами  игры в футбол и принципами 

взаимодействия, выявление способностей каждого. Этот уровень предназначен для 

учащихся в возрасте от 7 до 10 лет. Срок освоения программы (уровня) – 3 года. 

Результатом обучения является освоение учащимися образовательной программы и 

переход на Базовый уровень после сдачи нормативов соответствующих возрасту и 

входящей диагностики. 

«Базовый уровень». Предполагает использование и реализацию таких форм 

организации материала, которые допускают освоение программы данного уровня: 

расширение арсенала знаний, тактики и стратегии, закрепления уровня физической и 

технической подготовки предыдущего уровня, дальнейшее укрепление здоровья, 

определение уровня подготовки. Предназначен для учащихся в возрасте от 11 до 14 

лет. Срок освоения программы – 3 года; Результатом обучения является освоение 

учащимися образовательной программы и переход на Продвинутый уровень после 

сдачи нормативов соответствующих возрасту и входящей диагностики. 

«Продвинутый уровень». Предполагает использование форм организации 

материала, обеспечивающих доступ к сложным (узкоспециализированным) разделам 

в рамках программы: расширение и углубление арсенала знаний и командной 

подготовки, повышение тактико-технического мастерства. Также предполагает 

углубленное изучение содержания программы и доступ к околопрофессиональным и 

профессиональным знаниям в рамках содержательно-тематического направления 

программы, что дает возможность для выпускников данного уровня войти в 

молодежную сборную города Томска, Команды «Томь». Предназначен для учащихся 

в возрасте от 15 до 17 лет. Срок освоения программы – 4 года. 

 

Режим занятий, периодичность и продолжительность занятий 

Общее количество часов в год; количество часов и занятий в неделю; 

периодичность и продолжительность занятий. 

На Стартовом уровне на каждую группу в неделю приходится по 8 часов, на 

Базовом уровне на каждую группу приходится по 10 часов в неделю, на Продвинутом 

уровне 12 часов в неделю. Общее количество часов по программе – 3 756, на 

Стартовом уровне по 280 часов за каждый учебный год, на Базовом уровне 396 часа за 

каждый учебный год, на продвинутом уровне по 432 часа за каждый учебный год. 1 

час равен 45 минут. 
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Режим учебной работы 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.2. Цель и задачи программы 

Цель: создание условий для разностороннего физического развития, укрепления 

здоровья и приобщение учащихся к здоровому образу жизни, посредством тренировок 

в футбольном клубе 

 

Задачи программы:    

 

  Обучающие задачи: 

• изучить современные техники футбола и уметь эффективно применять их в 

игре;  

• овладеть командными тактическими действиями;  

• определить каждому учащемуся игровое амплуа;       

 

Развивающие задачи: 

• повысить уровень общей и специальной физической подготовки с 

преимущественным совершенствованием двигательных качеств, наиболее 

важных для футболистов; 

 

Наименование 

групп 

Продолжительность 

занятий в неделю 

(академические 

часы) 

Итого в год 

Стартовый уровень 

(1-3 год обучения) 

2ч/4 раза в нед 280 час. 

Базовый уровень (4-

6 года обучения) 

2 ч/5 раз в нед. 

или 

2ч/2 раза в нед. 

3ч/2 раза в нед. 

 

396 час. 

Продвинутый 

уровень    (7-10 года 

обучения) 

3ч/2 раза в нед. 

2 ч/3 раза в нед. 

432 час. 
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Воспитательные задачи: 

• воспитать соревновательный опыт; 

• осуществить физкультурно-оздоровительную и воспитательную работы среди 

учащихся; 

• вовлечь большое количество учащихся в организованный учебно-

тренировочный процесс; 

• подготовить резерв для пополнения команд, участвующих в первенстве района, 

города, области, России. 

 

Задачи на различных уровнях обучения 

 

Задачи Стартового уровня 

 

Обучающие задачи 

• Сформировать элементарные представления, знания, усвоение смысла и 

характерных признаков действий путем практического выполнения 

разнообразных двигательных действий; 

• Ознакомить с простейшими техническими приемами игры в футбол;  

• Ознакомить с простейшими принципами групповых взаимодействий в игре; 

 

Развивающие задачи 

• Развить элементарные умения эффективного применения технических средств 

футбола; 

• Повысить уровень общей физической подготовки: развить ловкость, чувство 

равновесия, координационных и скоростных способностей, воспитать общую 

выносливость; 

• Развить навыки специальной физической подготовки; 

• Содействовать гармоничному формированию растущего организма, укрепить 

здоровье;  

 

Воспитательные задачи 

• Привить азы соревновательного опыта и командного духа; 

• Воспитать основные навыки здорового образа жизни; 
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Задачи Базового уровня 

 

Обучающие задачи 

• Дать базовые знания индивидуальной и групповой тактической подготовки; 

• Достигнуть базового уровня в освоенном на предыдущем уровне технических 

приемов, максимально приблизив их выполнение к индивидуальным 

особенностям футболиста; 

 

Развивающие задачи 

• Содействовать гармоничному формированию организма учащихся, 

укреплению здоровья; 

• Развить физические качества в соответствии с возрастными особенностями; 

• Развить способности к самостоятельным действиям в процессе игры в футбол; 

 

Воспитательные задачи 

• Воспитать соревновательный опыт и командный дух; 

• Привить навыки здорового образа жизни. 

 

Задачи Продвинутого уровня 

 

Обучающие задачи 

• Расширить и углубить арсенал знаний командной тактической 

подготовленности, приобретения игрового опыта; 

 

Развивающие задачи 

• Развить умения применять приобретенные знания и навыки самостоятельно в 

использовании излюбленных технико-тактических приемах; 

•  Развить умения эффективно применять полученные знания и навыки в 

процессе игры; 

• Развить мотивацию на дальнейший выбор пути профессионального 

самоопределения;  

• Развить технико-тактическое мастерство каждого игрока с учетом 

индивидуальных способностей и определившегося игрового амплуа; 
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Воспитательные задачи 

• Создать слаженно играющую команду единомышленников, в которой каждый 

готов прийти на помощь товарищу; 

• Воспитать юных футболистов, которые смогли бы пополнить ряды 

молодежной сборной команды Томска. 

 

1.3. Содержание программы 

Учебно-тематический план 

 

№ Название раздела, 

темы 

Количество часов  

Всего  Теория  Практика  Форма 

аттестации/контроля 

 

СТАРТОВЫЙ УРОВЕНЬ 

 

1 год обучения 

1 Общая 

физическая 

подготовка 

130 2 128 Входящая 

диагностика, 

промежуточная 

аттестация 

2 Техническая и 

тактическая 

подготовка 

150 2 148 Сдача нормативов, 

промежуточная 

аттестация 

3 Итого  280 

2 год обучения 

1 Общая 

физическая 

подготовка 

90 2 88 Промежуточная 

аттестация 

2 Техническая и 

тактическая 

подготовка 

190 3 187 Сдача нормативов, 

промежуточная 

аттестация 

3 Итого  280 

3 год обучения 

1 Общая 60 2 58 Промежуточная 
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физическая 

подготовка 

аттестация 

2 Техническая и 

тактическая 

подготовка 

220 2 218 Сдача нормативов, 

промежуточная 

аттестация 

3 Итого  280 

ИТОГО по Стартовому уровню: 840 часов 

 

БАЗОВЙ УРОВЕНЬ 

 

1 год обучения 

1 Общая 

физическая 

подготовка, 

специальная 

физическая 

подготовка 

61 2 46 Входящая 

диагностика. 

Промежуточная 

аттестация 

2 Техническая и 

тактическая 

подготовка 

335 6 329 Сдача нормативов, 

промежуточная 

аттестация 

3 Итого 396 

2 год обучения 

1 Общая 

физическая 

подготовка, 

специальная 

физическая 

подготовка 

61 2 46 Промежуточная 

аттестация 

2 Техническая и 

тактическая 

подготовка 

335 6 329 Сдача нормативов, 

промежуточная 

аттестация 

3 Итого  396 

3 год обучения 

1 Общая 61 2 46 Промежуточная 
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физическая 

подготовка, 

специальная 

физическая 

подготовка 

аттестация 

2 Техническая и 

тактическая 

подготовка 

335 6 329 Сдача нормативов, 

промежуточная 

аттестация 

3 Итого  396 

ИТОГО по Базовому уровню: 1188 часов 

 

ПРОДВИНУТЫЙ УРОВЕНЬ 

 

1 год обучения 

1 Общая 

физическая 

подготовка, 

специальная 

физическая 

подготовка 

47 2 45 Входящая 

диагностика. 

Промежуточная 

аттестация 

2 Техническая и 

тактическая 

подготовка 

385 3 382 Сдача нормативов, 

промежуточная 

аттестация 

3 Итого  432 

2 год обучения 

1 Общая 

физическая 

подготовка, 

специальная 

физическая 

подготовка 

47 2 45 Промежуточная 

аттестация 

2 Техническая и 

тактическая 

подготовка 

385 3 382 Сдача нормативов, 

промежуточная 

аттестация 
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3 Итого  432 

3 год обучения 

1 Общая 

физическая 

подготовка, 

специальная 

физическая 

подготовка 

47 2 45 Промежуточная 

аттестация 

2 Техническая и 

тактическая 

подготовка 

385 3 382 Сдача нормативов, 

промежуточная 

аттестация 

3 Итого  432 

4 год обучения 

1 Общая 

физическая 

подготовка, 

специальная 

физическая 

подготовка 

47 2 45 Промежуточная 

аттестация 

2 Техническая и 

тактическая 

подготовка 

385 3 382 Сдача нормативов, 

промежуточная 

аттестация 

3 Итого  432 

ИТОГО по Продвинутому уровню: 1728 часов 

 

ИТОГО ПО ПРОГАММЕ: 3756 часов 

 

 

Содержание учебно-тематического плана 

Содержание программы футбольного клуба состоит из следующих разделов: 

1. Техническая и тактическая подготовка  

Освоение специальных знаний в области физиологии и психологии, игровой 

практики, теории техники и тактики игры футболиста и команды. Освоение и 

совершенствование тактической стороны действий футболистов, комбинаций и 
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систем игры, развитие творческих способностей игроков. 

Техника футболиста представляет собой совокупность специальных приемов, 

используемых в игре в различных сочетаниях для достижения поставленной цели. 

Тактика - это организация индивидуальных и коллективных действий игроков, 

направленных на достижение победы над соперником, т. Е. взаимодействие 

футболистов команды по определенному плану, позволяющему успешно вести борьбу 

с данным, конкретным соперником. 

2. Общая физическая подготовка – процесс воспитания физических 

способностей, неразрывно связанных с повышением общего уровня 

функциональных возможностей организма. Физическая подготовка решает две 

главные задачи: всесторонне развивать двигательную систему игрока и в 

соответствии с требованиями, предъявляемыми футболом, совершенствовать 

специфические двигательные способности в процессе общей и специальной 

подготовки. 

3. Психологическая подготовка – это формирование личности игрока и 

коллектива применительно к специфике игры. Развитие умения соревноваться 

и умения регулировать свое психическое состояние так, чтобы оно 

максимально соответствовало требованиям игры. 

 

СТАРТОВЫЙ УРОВЕНЬ 

Общая физическая подготовка 

1. Теоретическая часть 

 

Тема 1. Развитие физической культуры в России и за рубежом  

Физическая культура как составная часть общей культуры, одно из средств 

воспитания, укрепления здоровья, всестороннего развития личности. 

Тема 2. Развитие футбола в России 

Российские соревнования по футболу: Чемпионат России, Кубок России. 

Тема 3. Краткие сведения о строении и функциях организма человека 

Влияние физических упражнений на организм занимающихся. Значение 

систематических занятий физическими упражнениями для укрепления здоровья, 

развития физических способностей. 

Тема 4. Общие понятия о гигиене 

Личная гигиена: уход за кожей, волосами, ногтями, ногами. Гигиена сна. 

Значение водных процедур. 
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Тема 5.  Врачебный контроль и самоконтроль 

Оказание первой помощи. 

Тема 6.  Правила игры  

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

Тема 7.  Требования к спортивной одежде и обуви, уход за ними. 

 

2. Практическая часть 

 

1. Строевые упражнения 

Повороты в движении, перестроения в 2,3 шеренги. Перестроение в колонны 

по 2,3,4 и т.д. в движении. 

2. Общеразвивающие упражнения без предметов     

                                 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Сгибания и разгибания, вращения, 

махи, отведения и приведения, рывки. Упражнения выполняются на месте и в 

движении.    

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

различных направлениях. Упражнения для туловища. Упражнения на формирование 

правильной осанки. В различных исходных положениях – наклоны, повороты, 

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

движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища. Упражнения 

для ног: приседания на обеих и на одной ноге, выпады, выпады с дополнительными 

пружинящими движениями. 

3. Общеразвивающие упражнения с предметами     

Упражнения с набивными мячами, гантелями, штангой.  

 Упражнения с короткой и длинной скакалкой: пpыжки на одной и обеих ногах, 

с вращением скакалки вперед. Упражнения с малыми мячами. 

4. Акробатические упражнения         

Кувырки вперед в группировке из упора присев, основной стойки, после 

разбега. Длинный кувырок вперед. Кувырки назад. Соединение нескольких кувырков.  

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, 
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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-минутннй и 12-минутный бег. Прыжки в длину и в высоту с места и с 

разбега. Тройной прыжок с места. Многоскоки. Пятикратный прыжок с места. 

7. Спортивные игры 

Ручной мяч, баскетбол, хоккей с мячом (по упрощенным правилам). 

8. Лыжи  

Передвижение на лыжах основными способами, подъемы, спуски, повороты, 

торможения. Прогулки и прохождение дистанции от 2 до 10 км на время. 

9. Плавание                                            

Освоение одного из способов плавания, старты и повороты. Плавание на время 

25, 50, 100 и более метров без учета времени. Эстафеты и игры с мячом. Прыжки в 

воду. 

10. Упражнения для развития быстроты      

Упражнения для развития стартовой скорости. По сигналу, преимущественно 

зрительному, рывки на 5-10 м из разных 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.  

Стартовые рывки к мячу с последующим ударом по воротам, в соревнованиях с 

партнером за овладение мячом. 

Упражнения для развития дистанционной скорости. Ускорения под уклон 3-5°. 

Бег змейкой между расставленными в различном положении стойками. Эстафетный 

бег. Обводка препятствия (на скорость). Переменный бег на дистанции IOO-I50 м (15-

20 м с максимальной скоростью, 10-15 м медленно и т.д.). То же с ведением мяча.  

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» (туда и обратно): 2х10, 4х5, 4х10, 

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 
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ведением мяча. 

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

последующим рывком в сторону и ударом в цель). 

11. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств   

  

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

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

спортсмена) с последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки после 

приседа без отягощения и с отягощением. Прыжки на одной и на обеих ногах с 

продвижением, с преодолением препятствий. Прыжки по ступенькам с максимальной 

скоростью. Беговые и прыжковые упражнения, эстафеты с элементами бега, прыжков. 

Вбрасывание футбольного и набивного мяча на дальность. Удар по мячу ногой и 

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

плечом партнера. Борьба за мяч. 

12. Упражнения для развития специальной выносливости 

Повторное выполнение беговых и прыжковых упражнений. То же, но с 

ведением мяча. Переменный бег (несколько повторений в серии). Кроссы с 

переменной скоростью. Многократно повторяемые специальные технико-тактические 

упражнения. Например, повторные рывки с мячом с последующей обводкой 

нескольких стоек с ударами по воротам; с увеличением длины рывка, количества 

повторений и сокращением интервалов отдыха между рывками. Игровые упражнения 

с мячом большой интенсивности, тренировочные игры с увеличенной 

продолжительностью. Игры с уменьшенным по численности составом. 

13. Упражнения для развития ловкости      

  

Прыжки с разбега толчком одной и обеими ногами, доставая высоко подвешен-

ный мяч головой, ногой, руками; то же, выполняя в прыжке поворот на 90-180°. 

Прыжки вверх с поворотом и имитацией удара головой или ногами. Прыжки с места и 

с разбега с ударом головой по мячам, подвешенным на разной высоте. Кувырки 

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

(жонглирование), чередуя удары различными частями стопы, бедром, головой; 

ведение мяча головой. Парные и групповые упражнения с ведением мяча, обводкой 

стоек, обманными движениями.  

Контрольные переводные испытания: проводятся по окончанию первого этапа 

обучения с учетом возрастных особенностей по приведенной далее таблице. 
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Соревнования: учащиеся участвуют во всех спортивных мероприятиях, 

проводимых в клубе. 

Техническая и тактическая подготовка 

 

Техническая подготовка не менее важна для футболиста, чем физическая, 

поэтому в Футбольном клубе технической подготовке уделяется большое значение, 

особенно на Стартовом уровне. Именно на этом этапе у учащихся формируются 

элементарные навыки и знания. Такая подготовка складывается из разнообразных 

передвижений, остановок, поворотов и прыжков, ударов по мячу, остановки мяча, 

ведения, финтов, выбрасываний и отбора мяча, специфических технических приемов 

вратаря. Начинать такую подготовку лучше с освоения ударов ногами по мячу и 

остановки мяча. Только после этого можно приступать к изучению остального 

разнообразия технических приемов.  Причем желательно использовать целостный и 

расчлененный методы. 

На Стартовом уровне, как было сказано выше, необходимо научиться 

правильно работать  мячом. 

Техника владения мячом включает следующую группу приемов: удары, 

остановки, ведение, обманные движения (финты), отбор мяча. Кроме того, в технику 

владения мячом входит специфический прием, выполняемый руками, - вбрасывание 

мяча из-за боковой линии. Удары по мячу - основное средство ведения игры. 

Выполняют их ногой и головой различными способами, имеющими свои 

разновидности.  

На Стартовом этапе необходимо хорошо отработать передвижение игроков по 

футбольному полю. 

Бег – основное средство передвижения в футболе.  

Обычный бег применяется игроками, продвигающимися в основном по прямой 

для выхода на свободное место, преследования противника и т.д. такой бег не 

отличается от легкоатлетического. Имеются лишь определенные различия в длине, 

частоте шагов, их ритме. Длина беговых шагов у спринтера равна 2,3-2,5 м, у 

взрослых футболистов в среднем - 1,30-1,50 м. Частота шагов у спринтеров равна 4,3-

4,8 шага в секунду. У футболистов частота несколько выше и составляет 5,1-5,5 шага 

в секунду. При этом менее длительный период фазы полета способствует выполнению 

быстрых остановок и поворотов, резких изменений направления бега.  

Бег спиной вперед используется главным образом защищающимися игроками, 

которые участвуют в отборе мяча и закрывании. Этот вид бега также характеризуется 



25 
 

цикличностью (двойной шаг). Ему свойственны короткие, но частые шаги и 

незначительная фаза полета. Это связано с тем, что при переносе маховой ноги назад 

разгибание бедра ограниченно.  

Бег скрестным шагом применяется для изменения направления движения, при 

рывках с места вправо или влево, после поворотов. Он является специфическим 

средством передвижения и используется главным образом в сочетании с другими 

приемами бега. Бег скрестным шагом характеризуется беговыми шагами, 

выполняемыми в сторону. В одном из шагов цикла (двойной шаг) маховая нога 

проносится скрестно впереди опорной ноги. Фаза полета в беге очень короткая.  

Бег приставным шагом используется, чтобы принять тактически 

целесообразное положение (например, при закрывании). Его применяют как 

предварительную фазу передвижения, после которой, в зависимости от игровой 

ситуации, выполняют различные приемы техники передвижения. 

Бег приставным шагом происходит на слегка согнутых ногах. Первый шаг 

делается в сторону ногой, ближайшей к направлению движения. Второй шаг является 

приставным. Усилия при толчках и маховых движениях должны быть направлены в 

сторону, а не вверх.  

На Стартовом уровне учащиеся должны научиться правильно прыгать и 

правильно останавливаться.  

Прыжки входят составной частью в технику отдельных способов ударов, 

остановок мяча ногой, грудью, головой и некоторых финтов. Всем прыжкам 

свойственны фазы отталкивания, полета и приземления. Различают два приема 

прыжков: толчком одной и двумя ногами. 

 Прыжки толчком одной ногой характеризуются активным отталкиванием, 

которое сопровождается маховым движением ноги и переносом общего центра 

тяжести (ОЦТ) тела в сторону прыжка. Траектория и величина прыжка зависят от 

игровой ситуации. Приземление происходит на одну или обе ноги. Жесткая на 

коротком пути амортизация позволяет быстрее и эффективнее переключиться на 

последующие действия. Этому же способствует и расположение проекции ОЦТ у 

границы площади опоры или за ней.  

При прыжке толчком двумя ногами с места перед отталкиванием игрок быстро 

подседает. Активное выпрямление ног сопровождается переносом ОЦТ в сторону 

прыжка и маховым движением руками. При прыжке с разбега в последнем шаге 

производится стопорящая постановка одной ноги. В момент подседания к ней быстро 
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приставляется вторая нога. Фазы отталкивания, полета и приземления 

осуществляются как и в прыжке с места.  

Остановки. Остановки являются эффективным средством изменения 

направления движений.  

Применяются два приема остановки: прыжком и выпадом. 

 При остановке прыжком выполняют невысокий, короткий прыжок с 

приземлением на маховую ногу, которая для устойчивости несколько сгибается. Часто 

приземление выполняется на обе ноги.  

Остановку выпадом осуществляют за счет последнего бегового шага. Маховая 

нога выносится вперед с опорой на пятку с последующим перекатом на ступню. 

Остановка выпадом характеризуется двухопорным положением со значительным 

сгибанием ног.  

После остановок обычно следуют быстрые перемещения в различных 

направлениях. Поэтому конечное положение в остановке должно быть стартовой 

позой для последующих движений.  

Повороты. При помощи поворотов футболисты с минимальной потерей 

скорости изменяют направление бега. После поворотов на месте обычно следуют 

стартовые действия. Повороты входят также составной частью в технику выполнения 

некоторых способов ударов, остановок, ведения и финтов.  

Используют следующие приемы поворотов: переступанием, прыжком, 

поворотом на опорной ноге. В зависимости от игровых условий применяются 

повороты в стороны и назад. Выполняют их как на месте, так и в движении. Техника 

полевого игрока состоит из двух подразделов: техники передвижения и техники 

владения мячом. 

Под тактикой в футболе подразумевают наиболее целесообразные 

индивидуальные, групповые и командные действия игроков, направленные на 

достижение намеченной цели в данной игре. Учащиеся должны освоить грамотные 

индивидуальные действия с мячом и без мяча, в защите и нападении.  

 

БАЗОВЫЙ УРОВЕНЬ 

Теоретическая часть 

 

Тема 1. Физическая культура и спорт в Росси и за рубежом 

Физическая культура в системе образования, ее роль в воспитании 

подрастающего поколения.   Международное спортивное движение. Олимпийские 



27 
 

игры.  

Тема 2. Развитие футбола в России и за рубежом 

Российские соревнования по футболу: Чемпионат России, Кубок России. 

Участие российских футбольных команд на международной арене (чемпионаты мира, 

Европы, Олимпийские игры, Лига чемпионов, кубок УЕФА). 

Тема 3. Сведения о строении и функциях организма человека    

Ведущая роль ЦНС 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 4. Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена   

Личная гигиена: уход за кожей, волосами, ногтями, ногами. Гигиена полости 

рта. Гигиеническое значение водных процедур. Гигиенические основы режима учебы, 

отдыха, занятий спортом. Режим дня и его значение для юного спортсмена. 

Закаливание. Значение закаливания для повышения работоспособности и увеличения 

сопротивляемости организма к простудным заболеваниям. 

Тема 5. Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой помощи  

Врачебный контроль при занятиях футболом. Объективные данные 

самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, кровяное давление. Дневник 

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

активного отдыха для спортсмена. Особенности спортивного травматизма, оказание 

первой помощи. Причина травм и их профилактика применительно к занятиям 

футболом.  

Тема 6. Физиологические основы спортивной тренировки 

Мышечная деятельность как необходимое условие физического развития, 

нормального функционирования организма, поддержания здоровья и 

работоспособности. Тренировка как процесс формирования двигательных навыков 

 и расширения функциональных возможностей организма. Физиологические 

закономерности формирования двигательных навыков. Утомление и причины, 

влияющие на временное снижение работоспособности.  

Тема 7. Общая и специальная физическая подготовка  

     Значение всесторонней физической подготовки как важного фактора 

yкрепления здоровья, повышения функциональных возможностей органов, 
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воспитания двигательных качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, 

ловкости) спортсмена. 

     Общая и специальная физическая подготовка. Краткая характеристика 

средств общей и специальной физической подготовки, применяемых в процессе 

тренировочных занятий с юными футболистами.  

     Контрольные упражнения по общей и специальной физической 

подготовке для юных футболистов. 

Тема 8. Техническая подготовка 

Понятие о спортивной технике. Взаимосвязь технической, тактической и 

физической подготовки футболистов. Классификация и терминология технических 

приёмов. Высокая техника владения мячом – основа спортивного мастерства. 

Качественные показатели индивидуальной техники владения мячом – 

рациональность, быстрота выполнения, эффективность применения в конкретных 

игровых условиях.  

Тема 9. 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, на-

падающих). 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», «персональная 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». 

Tема 10. Психологическая подготовка 

     Моральные качества, присущие спортсмену: смелость, решительность, 

настойчивость.  Умение преодолевать трудности, чувство ответственности перед 

коллективом, взаимопомощь, организованность. 

     Понятие о психологической подготовке футболиста. Значение развития 

волевых качеств и психологической подготовленности для повышения спортивного 

мастерства футболистов. Основные методы развития волевых качеств и совершенст-
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вование психологической подготовки футболистов в процессе спортивной 

тренировки. Умение преодолевать трудности, возникающие у футболистов в связи с 

перенесением больших физических нагрузок. 

Тема 11. Основные методы обучения и тренировки  

     Понятие об обучении и тренировке (совершенствовании) как едином 

педагогическом процессе. Методы 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. 

     Тесная взаимосвязь между физической, технической и тактической 

подготовкой, футболистов и единство процесса их совершенствования. 

Систематическое участие в соревнованиях – важнейшее условие непрерывного роста 

и совершенствования технической и тактической подготовленности юных 

футболистов. 

Тема 12. Планирование спортивной тренировки 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 тренировки. Методы контроля за уровнем 

подготовленности спортсменов. Значение, содержание и ведение дневника 

тренировки спортсмена. 

Тема 13. 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. 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.  

Тема 14. 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 
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состава своей команды. Тактический план предстоящей игры. Задания отдельным 

игрокам и звеньям.  

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

игроков. 

Тема 15. Места занятий, оборудование и инвентарь  

Футбольное поле для проведения занятий по футболу и требования к его 

состоянию.   Уход за футбольным полем. Тренировочный городок для занятий по 

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

играм. Требования к спортивной одежде и обуви, уход за ними 

  

Практическая подготовка 

1.  Общая физическая подготовка 

  

1.  Строевые упражнения  

Повороты в движении, перестроения в 2,3 шеренги. Перестроение в колонны 

по 2,3,4 и т.д. в движении. 

2.  Общеразвивающие упражнения без предметов 

Упражнения для рук и плечевого пояса.  Сгибания и разгибания, вращения, 

махи, отведения и приведения, рывки. Упражнения выполняются на месте и в 

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

различных направлениях. Упражнения для туловища. Упражнения на формирование 

правильной осанки. В различных исходных положениях – наклоны, повороты, 

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

движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища. Упражнения 

для ног: приседания на обеих и на одной ноге, выпады, выпады с дополнительными 

пружинящими движениями. 

3.  Общеразвивающие упражнения с предметами     

     Упражнения с набивными мячами, упражнения с гантелями, штангой.  

     Упражнения с короткой и длинной скакалкой: npыжки на одной и обеих 

ногах с вращением скакалки вперед. Упражнения с малыми мячами. 

4.  Акробатические упражнения  

Кувырки вперед в группировке из упора присев, основной стойки, после 

разбега.   Длинный кувырок вперед. Кувырки назад. Соединение нескольких 

кувырков.  

5.  Подвижные игры и эстафеты 
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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-минутннй и 12-минутный бег. Прыжки в длину и в высоту с места и с 

разбега. Тройной прыжок с места. Многоскоки. Пятикратный прыжок с места. 

7. Спортивные игры 

Ручной мяч, баскетбол, хоккей с мячом (по упрощенным правилам). 

8. Лыжи 

  Передвижение на лыжах основными способами, подъемы, спуски, 

повороты, торможения. Прогулки и прохождение дистанции от 2 до 10 км на время. 

9. Плавание  

Освоение одного из способов плавания, старты и повороты. Проплывание на 

время 25, 50, 1ОО и более метров без учета времени. Эстафеты и игры с мячом. 

Прыжки в воду. 

 

2. Специальная физическая подготовка 

 

1. Упражнения для развития быстроты     

      Упражнения для развития стартовой скорости. По сигналу, 

преимущественно 

зрительному, рывки на 5-10 м из разных 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.  

     Стартовые рывки к мячу с последующим ударом по воротам, в 

соревнованиях с партнером за овладение мячом. 

     Упражнения для развития дистанционной скорости. Ускорения под 

уклон 3-5°. Бег змейкой между расставленными в различном положении стойками. 

Эстафетный бег. Обводка препятствия (на скорость). Переменный бег на дистанции 

IOO-I50 м (15-20 м с максимальной скоростью, 10-15 м медленно и т.д.). То же с 

ведением мяча.  

     Упражнения для развития скорости переключения от одного действия к 
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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» (туда и обратно): 2х10, 

4х5, 4х10, 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. 

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

последующим рывком в сторону и ударом в цель). 

     Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Приседания с 

отягощением (гантели, набивные мячи, мешочки с песком, диск от штанги, штанга 

для подростков и юношеских групп весом от 40 до 70%  веса спортсмена) с 

последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки после приседа без 

отягощения и с отягощением. Прыжки на одной и на обеих ногах с продвижением, с 

преодолением препятствий. Прыжки по ступенькам с максимальной скоростью. 

Беговые и прыжковые упражнения, эстафеты с элементами бега, прыжков.  

     Вбрасывание футбольного и набивного мяча на дальность. Удар по мячу 

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

Толчки плечом партнера. Борьба за мяч. 

2. 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. Игры с уменьшенным по численности составом. 

3. Упражнения для развития ловкости 

     Прыжки с разбега толчком одной и обеими ногами, доставая высоко 

подвешенный мяч головой, ногой, руками; то же, выполняя в прыжке поворот на 90-

180°. Прыжки вверх с поворотом и имитацией удара головой или ногами. Прыжки с 

места и с разбега с ударом головой по мячам, подвешенным на разной высоте. Кувыр-

ки вперёд и назад, в сторону через правое и левое плечо. Держание мяча в воздухе 
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(жонглирование), чередуя удары различными частями стопы, бедром, головой; 

ведение мяча головой.  

     Парные и групповые упражнения с ведением мяча, обводкой стоек, 

обманными движениями.  

 

3. Техника игры 

 

1. Техника передвижения 

Бег спиной вперед, скрестным шагом. Бег по прямой, дугами, с изменением 

направления и скорости. Прыжки: вверх, вверх-вперед, вверх-назад, вверх-вправо, 

вверх-влево, толчком двумя ногами с места, толчком одной и двумя ногами с разбега. 

Для вратарей – прыжки в сторону с падением «перекатом». Повороты переступанием, 

прыжком, на опорной ноге: в стороны и назад, на месте и в движении. Остановки во 

время бега, выпадом и прыжком. 

2. Удары по мячу ногой 

     Внутренней стороной стопы, внутренней и средней частью подъема, по 

неподвижному и катящемуся /навстречу, от игрока, справа или слева/ мячу. Удары по 

прыгающему и летящему мячу внутренней стороной стопы и средней частью 

подъема. Удары внешней частью подъема. Выполнение ударов после остановки, 

рывков, ведения, обманных движений, посылая мяч низом и верхом на короткое и 

среднее расстояние. 

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

двигающемуся партнеру. 

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

места и с разбега, по летящему навстречу мячу. 

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

3. Остановка мяча  

     Остановка подошвой и внутренней стороной стопы катящегося и 

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

стороной стопы, бедром и грудью летящего навстречу мяча. 

     Остановки с переводом в стороны, подготавливая мяч для последующих 

действий и закрывая его туловищем от соперника. 

4. Ведение мяча  

Ведение внутренней частью подъема, внешней, частью подъема. Ведение 

правой, левой ногой и поочередно по прямой, по кругу, а также меняя направление 
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движения, между стоек и движущихся партнеров, изменяя скорость, выполняя 

ускорения и рывки, не теряя контроль над мячом. 

5. Обманные движения /финты/ 

  Обманные движения «уход» выпадом /при атаке соперника спереди. 

Умение показать туловищем движение в одну сторону и уйти с мячом в другую/. 

Финт «остановкой» мяча ногой /после замедления бега и ложной попытки остановки 

мяча выполняется рывок с мячом/. Обманное движение «ударом» по мячу ногой 

/имитируя удар, уход от соперника вправо или влево/. 

6. Отбор мяча  

Отбор мяча при единоборстве с соперником, находящимся на месте, 

движущимся навстречу или сбоку, применяя выбивание мяча ногой в выпаде. 

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

ноги вместе, с шага. Вбрасывание на точность: в ноги или на ход партнеру. 

7. Техника вратаря  

     Основная стойка вратаря. Передвижения в воротах. Ловля летящего навстречу 

и несколько в сторону от вратаря мяча на высоте груди, живота без прыжка и в 

прыжке. Ловля катящегося и низко летящего навстречу и в сторону мяча без падения 

и в падении о Ловля высоко летящего навстречу и в сторону мяча без прыжок и в 

прыжке с места и с разбега. Ловля летящего в сторону на уровне живота и груди мяча 

с падением перекатом и быстрый подъем после этого на ноги. 

     Отбивание мяча одной или двумя руками без прыжка и в прыжке. 

     Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность. 

     Выбивание мяча ногой: с земли и с рук на точность. 

 

4. Тактика игры 

 

1. Тактика нападения 

     Индивидуальные действия без мяча. Правильное расположение на поле. 

Умение ориентироваться, реагировать соответствующим образом на действия 

партнеров и соперника. Выбор момента и способа передвижения для «открывания» на 

свободное место с целью получения мяча. 

     Индивидуальные действия с мячом. Целесообразное использование изу-

ченных способов ударов по мячу. Применение необходимого способа остановок в 

зависимости от направления, траектории и скорости мяча. Определение игровой 

ситуации, целесообразной для использования ведения мяча, выбор способа и 
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направления движения.  

     Применение различных видов обводок (с изменением скорости и 

направления движения с мячом) в зависимости от игровой ситуации. 

     Групповые действия. Взаимодействие двух и более игроков. Умение 

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

удар: короткую или среднюю передачу низом или верхом. Комбинация «игра в 

стенку». Выполнение простейших комбинаций при стандартных положениях: начале 

игры, угловом, штрафном и свободном ударах, вбрасывание мяча (не менее одной по 

каждой группе). 

2. Тактика защиты 

     Индивидуальные действия. Правильно выбирать позицию по 

отношению опекаемого игрока и противодействовать получению им мяча, т.е. осу-

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

для перехвата мяча. Умение оценить игровую ситуацию и осуществить отбор мяча 

изученным способом. 

     Групповые действия. Противодействие комбинации «стенка». Взаимо-

действие игроков при розыгрыше соперником стандартных комбинаций. 

     Тактика вратаря: умение выбрать правильную позицию в воротах при 

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

ввести мяч в игру (после ловли) открывающемуся партнеру; занимать правильную 

позицию при угловом, штрафном и свободном ударах, вблизи своих ворот. 

 

ПРОДВИНУТЫЙ УРВЕНЬ 

Теоретическая подготовка 

 

Тема 1.Физическая культура и спорт в России и за рубежом  

Физическая культура в системе народного образования, ее роль в воспитании  

подрастающего поколения. Международное спортивное движение. 

Олимпийские игры. 

Тема 2. Развитие футбола в России и за рубежом  

Paзвитие футбола в России. Российские соревнования по футболу: Чемпионат 

России, Кубок России. Участие российских футбольных команд на международной 

арене (чемпионаты мира, Европы, Олимпийские игры, Лига чемпионов, кубок 

УЕФА). Современные пути развития футбола в России и мире. РФС, ПФЛ, ФИФА, 

УЕФА. Лучшие российские игроки и тренеры. 
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Тема 3. Сведения о строении и функциях организма человека   

Ведущая роль ЦНС в деятельности всего организма, влияние занятий 

физическими  

упражнениями на организм учащихся. 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 4. Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена   

Личная гигиена: уход за кожей, волосами, ногтями, ногами. Гигиена полости 

рта.  

Гигиеническое значение водных процедур. Гигиенические основы режима 

учебы, отдыха,  

занятий спортом. Режим дня и его значение для юного спортсмена. 

Закаливание. Значение  

закаливания для повышения работоспособности и увеличения 

сопротивляемости  

организма к простудным заболеваниям. Питание, понятие о калорийности 

пищи. 

Тема 5. Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой помощи.   

Врачебный контроль при занятиях футболом. Объективные данные 

самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, кровяное давление. Дневник 

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

активного отдыха для спортсмена. Особенности спортивного травматизма, оказание 

первой помощи. Причина травм и их профилактика применительно к занятиям 

футболом. Спортивный массаж. Основные приемы массажа (поглаживание, 

растирание, разминание, поколачивание, потряхивание).  

Тема 6. Физиологические основы спортивной тренировки  

Мышечная деятельность как необходимое условие физического развития, 

нормального функционирования организма, поддержания здоровья и 

работоспособности. Тренировка как процесс формирования двигательных навыков 

 и расширения функциональных возможностей организма. Физиологические 

закономерности формирования двигательных навыков. Утомление и причины, 
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влияющие на временное снижение работоспособности. Восстановление 

физиологических функций организма после различных по объему и интенсивности 

тренировочных нагрузок. 

Тема 7. Общая и специальная физическая подготовка  

     Значение всесторонней физической подготовки – важного фактора в 

укреплении здоровья, повышения функциональных возможностей органов, 

воспитания двигательных качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, 

ловкости) спортсмена. 

     Общая и специальная физическая подготовка. Краткая характеристика 

средств общей и специальной физической подготовки, применяемых в процессе 

тренировочных занятий с юными футболистами. Контрольные упражнения по общей 

и специальной физической подготовке для юных футболистов. Круглогодичность 

занятий по физической подготовке. 

Тема 8. Техническая подготовка   

Понятие о спортивной технике. Взаимосвязь технической, тактической и 

физической подготовки футболистов. Классификация и терминология технических 

приёмов. Высокая техника владения мячом – основа спортивного мастерства. 

Качественные показатели индивидуальной техники владения мячом – 

рациональность, быстрота выполнения, эффективность применения в конкретных 

игровых условиях.  Анализ выполнения технических приемов и их применение в 

различных игровых ситуациях: ударов по мячу ногами и головой, остановок, ведения, 

обводки и ложных движений (финтов), отбора мяча, вбрасывание мяча, основных 

технических приемов игры вратаря. Основные недостатки в технике футболистов и 

пути их устранения. 

Тема 9. 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, на-

падающих).   

     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: 
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«зона», «персональная 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». 

Тема 10. Основные методики обучения и тренировки  

     Понятие об обучении и тренировке (совершенствовании) как едином 

педагогическом процессе. 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. 

     Тесная взаимосвязь между физической, технической и тактической 

подготовкой, футболистов и единство процесса их совершенствования. 

Систематическое участие в соревнованиях – важнейшее условие непрерывного роста 

и совершенствования технической и тактической подготовленности юных 

футболистов. 

Тема 11. Планирование спортивной тренировки 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 тренировки. Методы контроля за уровнем 

подготовленности спортсменов. Значение, содержание и ведение дневника 

тренировки спортсмена. 

Tема 12. Психологическая подготовка   

     Моральные качества, присущие спортсмену: смелость, решительность, 

настойчивость.  Умение преодолевать трудности, чувство ответственности перед 

коллективом, взаимопомощь, организованность. 

     Понятие о психологической подготовке футболиста. Значение развития 

волевых качеств и психологической подготовленности для повышения спортивного 

мастерства футболистов. Основные методы развития волевых качеств и совершенст-

вование психологической подготовки футболистов в процессе спортивной 

тренировки. Умение преодолевать трудности, возникающие у футболистов в связи с 

перенесением больших физических нагрузок. 

Тема 13. Правила игры, организация и проведение соревнований   

     Разбор правил игры. Права и обязанности игроков. Роль капитана 
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команды, его права и обязанности. Обязанности судей. Способы судейства. Выбор 

места судьей при различных игровых ситуациях. Замечания, предупреждения и 

удаления игроков с поля. 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.  

Тема 14. 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.  

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

игроков. 

Тема 15. Места занятий, оборудование и инвентарь  

Футбольное поле для проведения занятий по футболу и требования к его 

состоянию. Уход за футбольным полем. Тренировочный городок для занятий по 

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

играм. Требования к спортивной одежде и обуви, уход за ними. 

 

Практическая подготовка 

1. Общая физическая подготовка 

 

1. Строевые упражнения 

Повороты в движении, перестроения в 2,3 шеренги. Перестроение в колонны 

по 2,3,4 и т.д. в движении. 

2.  Общеразвивающие упражнения бес предметов 

     Упражнения для рук и плечевого пояса. Сгибания и разгибания, вра-

щения, 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 
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исходных положениях – наклоны, повороты, вращения туловища. В положении лёжа 

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

поднимание и опускание туловища.    

     Упражнения для ног: приседания на обеих и на одной ноге, выпады, 

выпады с дополнительными пружинящими движениями. 

3. Общеразвивающие упражнения с предметами     

    Упражнения с набивными мячами, упражнения с гантелями, штангой.  

    Упражнения с короткой и длинной скакалкой: npыжки на одной и обеих 

ногах с вращением скакалки вперед.  

    Упражнения с малыми мячами. 

4.  Акробатические упражнения 

Кувырки вперед в группировке из упора присев, основной стойки, после 

разбега. Длинный кувырок вперед. Кувырки назад. Соединение нескольких кувырков.  

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-минутннй и 12-минутный бег. Прыжки в длину и в высоту с места и с 

разбега. Тройной прыжок с места. Многоскоки. Пятикратный прыжок с места. 

7. Спортивные игры  

  Ручной мяч, баскетбол, хоккей с мячом (по упрощенны правилам). 

8. Лыжи  

 Передвижение на лыжах основными способами, подъемы, спуски, повороты, 

торможения. Прогулки и прохождение дистанции от 2 до 10 км на время. 

9. Плавание                            

Освоение одного из способов плавания, старты и повороты. Проплывание на 

время 25, 50, 1ОО и более метров без учета времени. Эстафеты и игры с мячом. 

Прыжки в воду. 

 

2. Специальная физическая подготовка 
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1. Упражнения для развития быстроты 

     Упражнения для развития стартовой скорости. По сигналу 

(преимущественно 

зрительному) рывки на 5-10 м из разных 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.  

     Стартовые рывки к мячу с последующим ударом по воротам, в 

соревнованиях с партнером за овладение мячом. 

     Упражнения для развития дистанционной скорости. Ускорения под 

уклон 3-5°. Бег змейкой между расставленными в различном положении стойками. 

Эстафетный бег. Обводка препятствии, (на скорость). Переменный бег на дистанции 

IOO-I50 м (15-20 м с максимальной скоростью, 10-15 м медленно и т.д.). То же с 

ведением мяча.  

     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» (туда и обратно): 2х10, 

4х5, 4х10, 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. 

     Выполнение элементов техники в быстром темпе (например, остановка 

мяча с последующим рывком в сторону и ударом в цель). 

2. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств 

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

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

спортсмена) с последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки после 

приседа без отягощения и с отягощением. Прыжки на одной и на обеих ногах с 

продвижением, с преодолением препятствий. Прыжки по ступенькам с максимальной 

скоростью. Беговые и прыжковые упражнения, эстафеты с элементами бега, прыжков.  

     Вбрасывание футбольного и набивного мяча на дальность. Удар по мячу 

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

Толчки плечом партнера. Борьба за мяч. 
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3. Упражнения для развития специальной выносливости 

Повторное выполнение беговых и прыжковых упражнений. То же, но с 

ведением мяча. Переменный бег (несколько повторений в серии). Кроссы с 

переменной скоростью. Многократно повторяемые специальные технико-тактические 

упражнения. Например, повторные рывки с мячом с последующей обводкой 

нескольких стоек с ударами по воротам; с увеличением длины рывка, количества 

повторений и сокращением интервалов отдыха между рывками. Игровые упражнения 

с мячом большой интенсивности, тренировочные игры с увеличенной 

продолжительностью. Игры с уменьшенным по численности составом. 

4. Упражнения для развития ловкости 

Прыжки с разбега толчком одной и обеими ногами, доставая высоко подвешен-

ный мяч головой, ногой, руками; то же, выполняя в прыжке поворот на 90-180°. 

Прыжки вверх с поворотом и имитацией удара головой или ногами. Прыжки с места и 

с разбега с ударом головой по мячам, подвешенным на разной высоте. Кувырки 

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

(жонглирование), чередуя удары различными частями стопы, бедром, головой; 

ведение мяча головой. Парные и групповые упражнения с ведением мяча, обводкой 

стоек, обманными движениями. 

 

3. Техника игры 

 

1. Техническая подготовка. Техника передвижения 

Различные сочетания приемов техники передвижения с техникой владения 

мячом. 

- удары по мячу ногой: удары правой и левой ногой различными способом. 

Резаные удары. Удары в движении, в прыжке, с поворотом, через себя без падения и с 

падением. Удары на точность, силу, дальность, с оценкой тактической обстановки 

перед выполнением удара, маскируя момент и направление предполагаемого удара.  

Совершенствовать точность ударов (в цель, в ворота, двигающемуся партнеру). 

Умение соразмерять силу удара, придавать различную траекторию полета мячу, точно 

выполнять длинные передачи, выполнять удары из трудных положений (боком, 

спиной, в направлении удара, в прыжке, в падении). Совершенствовать умение точно, 

быстро и неожиданно для вратаря производить удары по воротам; 

- удары по мячу головой: удары серединой и боковой частью лба без прыжка 

и в прыжке, с поворотом. Удары головой в падении. Удары на точность, силу и 
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дальность с оценкой тактической обстановки перед выполнением удара. 

Совершенствовать технику ударов лбом, особенно в прыжке, выполняя их с активным 

сопротивлением, обращая при этом внимание на высокий прыжок, выигрыш 

единоборства и точность направления полета мяча; 

- остановки мяча: остановка с поворотом до 180° - внутренней и внешней 

частью подъема опускающегося мяча, грудью – летящего мяча. Остановка подъемом 

опускающегося мяча. Остановка мяча на высокой скорости движения, выводя мяч на 

удобную позицию для последующих действий. Остановка мяча головой. 

Совершенствовать остановку мяча различными способами, выполняя приемы с 

наименьшей затратой времени, на высокой скорости движения, приводя мяч в 

удобное положение для дальнейших действий; 

- ведение мяча: совершенствование всех способов ведения мяча, увеличивая 

скорость движения, выполняя рывки и обводку, контролируя мяч л отпуская его от 

себя на 8 – 10 метров. Совершенствовать ведение мяча различными способами правой 

и левой ногой на высокой скорости, изменяя направление и ритм движения, применяя 

финты, надежно контролировать мяч и наблюдая за игровой ситуацией. 

     Обманные движения /Финты/. Совершенствование в финтах «уходом», 

«ударом», «остановкой» в условиях игровых упражнений с активным единоборством 

и учебных игр. 

Отбор мяча. Совершенствование в отборе мяча изученными приемами в 

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

упражнений и в учебных играх. Отбор с использованием толчка плечом. 

     Вбрасывание мяча. Вбрасывание мяча на дальность и точность. 

Совершенствовать точность и дальность вбрасывания мяча, изменяя расстояние до 

цели; вбрасывания мяча партнеру для приема его ногами и головой. 

2. Техника игры вратаря 

Ловля, отбивание, переводы мяча на месте, в движении, без падения и в 

падении. Совершенствование ловли и отбивания при игре на выходе. Действия против 

вышедшего с мячом противника, ловля мяча без падения и с падением в ноги. 

Совершенствование бросков мяча рукой и выбивание мяча ногой с земли и с рук на 

дальность и точность. Умение применять технику полевого игрока для обороны 

ворот. Совершенствовать технику ловли, переводов и отбивания мячей в воротах и на 

выходе из ворот, обращая внимание на быстроту реакции, на амортизирующие 

(уступающие) движения кистями и предплечьями при ловле мяча, на мягкое 

приземление при ловле мяча при падении. Совершенствовать броски руками и 
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выбивание мяча ногами на точность и дальность. 

 

4. Тактическая подготовка 

 

1. Тактика нападения 

     Индивидуальные действия. Умение маневрировать на поле: «открываться» для 

приема мяча, отвлекать соперника, создавать численное преимущество на отдельном 

участке поля за счет скоростного маневрирования по фронту и подключения из 

глубины обороны. Умение из нескольких возможных решений данной игровой 

ситуации выбрать наиболее правильное и рационально использовать изученные 

технические приемы. Совершенствовать тактические способности и умения: 

неожиданное и своевременное «открывание», целесообразное ведение и обводка, 

рациональные передачи, эффективные удары. Умение действовать без мяча и с мячом 

в атаке на разных игровых местах 

     Групповые действия. Умение взаимодействовать с партнерами при орга-

низации атаки с использованием различных передач: на ходу, в ноги, коротких, 

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

одно касание. Менять фланг атаки путем точной длинной передачи мяча на 

свободный от игроков соперника фланг, правильно взаимодействовать на последней 

стадии развития атаки вблизи ворот противника. Совершенствование игровых и 

стандартных комбинаций. Совершенствовать: быстроту организации атак, выполняя 

продольные и диагональные, средние и длинные передачи; тактические комбинации 

со сменой игровых мест в ходе развития атаки; создание численного перевеса в атаке 

за счет полузащитников и крайних защитников; остроту действия в завершающей 

фазе атаки. 

     Командные действия. Организация быстрого и позиционного нападения по 

избранной тактической системе. Умение взаимодействовать с партнерами при разном 

числе нападающих: внутри линий и между линий. 

2. Тактика защиты 

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

отбора мяча. Совершенствовать тактические способности и умения: своевременное 

«закрывание», эффективное противодействие ведению, обводке, передаче, удару. 

Групповые действия. Совершенствование правильного выбора позиции и 

страховки при организации противодействия атакующим комбинациям. Создание 

численного превосходства в обороне. Умение взаимодействовать при создании 
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искусственного положения «вне игры». Совершенствовать слаженность действий и 

взаимостраховку при атаке численно превосходящего соперника, усиление обороны 

за счет увеличения числа обороняющихся игроков. 

     Командные действия. Умение взаимодействовать внутри линий и между 

линиями при организации обороны. Организация обороны против быстрого и 

позиционного нападения с использованием персональной, зонной и комбинированной 

защиты. Быстрая перестройка от обороны к началу и развитию атаки. Умение 

взаимодействовать внутри линий и между линиями при организации командных 

действий в обороне по различным тактическим системам. Совершенствовать игру по 

принципу комбинированной обороны. 

3. Тактика вратаря 

Умение выбирать место (в штрафной площади) при ловле мяча на выходе и на 

перехвате; точно определять момент для выхода из ворот и отбора мяча в ногах; 

руководить игрой партнеров по обороне; вводя мяч в игру, организовать атаку. 

Совершенствовать умение определять направление возможного удара, занимая в 

соответствии с этим наиболее выгодную позицию и применяя наиболее рациональные 

технические приемы. Совершенствовать игру на выходах, быструю организацию 

атаки, руководство игрой партнеров по обороне. 

 

1.4. Планируемые результаты 

Стартовый уровень: 

• владение простейшими техническими приемами игры в футбол и простейшими 

принципами группового взаимодействия во время игры; 

• знание и элементарные представления о характерных признаках действий 

путем практического выполнения разнообразных движений; 

• владение основными навыками здорового образа жизни 

• умение элементарного применения технических и тактических средств 

футбола; 

• развитие начальных навыков специальной физической подготовки: ловкость, 

чувство равновесия, координационные и скоростные способности, 

выносливость; 

• умение вступать в контакт с учащимися, поддерживать его и осознать себя 

частью команды; 

• владение азами соревновательного опыта. 
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Базовый уровень: 

• умение демонстрировать способность к самостоятельным действиям в 

процессе игры в футбол; 

• углубление интересов, расширение спектра специальных знаний технических и 

тактических (индивидуальных и групповых) приемов игры в футбол; 

• развитие базовых навыков общей и специальной физической подготовки в 

соответствии с возрастными особенностями; 

• владение знаниями и навыками здорового образа жизни, умение подобрать 

необходимую информацию в этом вопросе; 

• владение навыками соревновательного опыта 

 

Продвинутый уровень: 

• знание способов самостоятельного моделирования технико-тактических 

ситуаций, с учетом индивидуальных способностей и собственного амплуа; 

• самоанализ успешности и результативности использования полученных знаний 

и навыков игры в футбол; 

• формирование профессиональных навыков игры в футбол;  

• формирование надпредметных понятий: развитие чувства долга, 

ответственности и требовательности к себе; знание маршрута своего 

профессионального развития. 

2. КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ 

Календарный учебный график на 2023-2024 учебный год 

Учебный 

период 

Количество 

учебных 

недель 

Дата 

начала 

учебного 

периода 

Каникулы 

Продолж

ительнос

ть 

Организация деятельности 

по отдельному расписанию 

и плану 

1 полугодие 17 недель 01 сентября С 30.12 по 

09.01  

С 30.12.2023г. по 09.01.2024 

г. участие в организации 

новогодних мероприятий 

2 полугодие 19 недель 

 

9 января С 24 мая 

по 31 

августа 

27.05.2023 – 14.06.2024 – 

работа лагеря с дневным 

пребыванием детей с 

Работа загородных детских 

оздоровительно-

образовательных лагерей 

«Лукоморье» и «Солнечная 

республика». 

Подготовка и участие в 

турнирах, соревнованиях. 
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Продолжительность учебного года – с 01.09.2023 по 23.05.2024 – 36 учебных недель 

 

Условия реализации программы 

 

Материально-техническое обеспечение 

Тренировки по ОФП и СФП могут проводиться в специально оборудованном 

зале или на футбольной площадке. Малая футбольная площадка имеет размеры 15Х25 

с травмобезопасным покрытием. Большая футбольная площадка 40Х70 имеет 

песочно-опилочное покрытие, оборудована воротами (2 шт.). 

• Мячи футбольные - 10 шт. 

• Мячи баскетбольные – 1 шт. 

• Мячи теннисные – 5 шт. 

• Мячи медицинские (набивные) – 2 шт. 

• Стойки – 20 шт. 

• Барьеры – 10 шт. 

• Стационарные ворота – 2 шт. 

• Конусы 50 см. – 10 шт. 

• Фишки – 20 шт. 

• Обручи – 10 шт. 

• Лесенка – 2 шт. 

• Скакалки – 10 шт. 

• Гимнастические маты -2 шт. 

• Манишки – 30 шт. (три цвета по 10 шт. каждого) 

       Широкое применение материально-технического оснащения в учебно-

тренировочном процессе имеет важное значение в повышении технического 

мастерства футболистов. С появлением наиболее совершенного оборудования стало 

возможным эффективное его использование в индивидуальной, поточной и круговой 

формах организации обучения и тренировки. Вспомогательное оборудование 

позволяет реализовать принцип многократного повторения упражнений, регулировать 

сложность и интенсивность выполняемых упражнений, закреплять устойчивость и 

вариативность навыков, выполнять упражнения в режиме, наиболее приближенном к 

игровому. Применение вспомогательного оборудования в учебно-тренировочном 

процессе имеет важное значение для повышения технического мастерства 

футболистов.  
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Информационное обеспечение 

• Интернет; 

• электронные издания журналов и энциклопедий по футболу; 

• мультимедийная программа «Soccer tutter». 

 

Кадровое обеспечение 

Залозный Дмитрий Николаевич - тренер команды, имеющий специальное и 

педагогическое образование, высшую квалификационную категорию. 

Токпанов Рашид Каптаевич - тренер команды, имеющий специальное и 

педагогическое образование, высшую квалификационную категорию. 

 

2.1. Формы аттестации 

Формы аттестации: 

• Входящая диагностика проводится в начале учебного года 

при зачислении учащихся на определенный уровень 

программы; 

• Промежуточная аттестация проводится три раза за учебный 

год на всех уровнях и годах обучения в сентябре, декабре и 

мае; 

• Сдача нормативов проводится в конце каждого учебного года 

и в конце каждого уровня программы; 

• Игра, турнир, соревнования. Игры между командами Хобби-

центра и дружеские турниры проходят один раз в наделю по 

воскресеньям или субботам. Команды Хобби-центра 

постоянно принимают участие в соревнованиях и турнирах 

различного уровня – городских, областных, региональных, 

всероссийских и международных. 

 

Формы отслеживания и фиксации образовательных результатов: 

аналитический материал, видеозапись, дипломы, журнал посещаемости, 

анкетирование и тестирование, протокол соревнований, фото, отзыв детей и 

родителей. 

Формы предъявления и демонстрации образовательных результатов:  
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аналитический материал по итогам проведения диагностики, аналитическая 

справка, диагностическая карта, турнир, соревнование.  

 

2.2. Оценочные материалы 

 

1. Входящая диагностика. Предполагается три вида входящей 

диагностики: на Стартовый уровень, на Базовый уровень и на Продвинутый уровень.  

На Стартовый уровень происходит отбор вновь пришедших детей с 

медицинскими справками о состоянии здоровья. Задача - отобрать наиболее 

пригодных ребят, исходя из требований вида спорта. Результаты фиксируются в 

таблице: 

 

Карта входящей диагностики на Стартовый уровень 

 

№ ФИО учащегося Год 
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Оценка результата происходит исходя из «Нормативов по физической 

подготовке и технике игры в футбол учащихся «ЦПФ «Томь» 

 

Входящая диагностика на Базовый уровень. В конце августа на каждого 

учащегося заполняется индивидуальная карта по сдаче нормативов Стартового уровня 

(См. пункт «Сдача нормативов). При соответствии уровня учащийся зачисляется на 

Базовый уровень. 
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Входящая диагностика на Продвинутый уровень. В конце августа на каждого 

учащегося заполняется индивидуальная карта по сдаче нормативов Базового уровня 

(См. пункт «Сдача нормативов). При соответствии уровня учащийся зачисляется на 

Продвинутый уровень. 

2. Промежуточная аттестация. Задачей промежуточной аттестации 

является определение уровня физического и психо-моторного развития учащихся, 

задействованных в программе «Футбольный клуб» по уровням и годам обучения, а 

также эффективности педагогического воздействия. 

Основным методом диагностики является педагогическое наблюдение, и 

фиксация результатов в диагностических картах с учетом существующих нормативов, 

соответствующих возрасту и степени подготовленности. Проводится три раза в год – 

в сентябре, декабре и мае. 

 

Параметры для СТАРТОВОГО УРОВНЯ (7-10 лет) 

 

Первый год обучения 

 

1. Ведение мяча; 

2. Удары по мячу; 

3. Бег спиной; 

4. Бег скрестным шагом; 

5. Прыжок толчком одной ногой; 

6. Индивидуальные действия с мячом; 

7. Ловкость; 

8. Равновесие; 

9. Выносливость; 

10. Участие в дружеских турнирах; 

11. Знание основ гигиены; 

12. Права и обязанности футболистов. 

 

Второй год обучения 

 

1. Челночный бег; 

2. Бег приставным шагом; 
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3. Прыжки толчком двумя ногами; 

4. Остановка прыжком; 

5. Правильное передвижение по полю; 

6. Индивидуальные действия с мячом; 

7. Координация; 

8. Скоростные способности; 

9. Общие понятия о функциях организма; 

10. Самоконтроль; 

11. Теоретические знания правил игры в футбол; 

12. Участие в городских турнирах. 

 

Третий год обучения 

 

1. Обманные движения мячом; 

2. Отбор мяча; 

3. Остановка выпадом; 

4. Передвижение по полю; 

5. Взаимодействие с другими игроками на поле; 

6. Скоростные способность; 

7. Знание истории футбола; 

8. Элементарные навыки практических действий в игре; 

9. Финты; 

10. Выбрасывание мяча; 

11. Быстрое перемещение после остановки; 

12. Участие в городских и областных турнирах 

 

Диагностическая карта на 1 год обучения Стартового уровня 

 



52 
 

№ ФИО 

учащегося 

Год 

рождения 

В
ед

ен
и

е 
м

я
ч

а
 

В
ед

ен
и

е 
м

я
ч

а
 

В
ед

ен
и

е 
м

я
ч

а
 

Б
ег

 с
к

р
ес

т
н

ы
м

 ш
а

г
о

м
 

П
р

ы
ж

о
к

 т
о

л
ч

к
о

м
 о

д
н

о
й

 н
о
г
о

й
 

И
н

д
и

в
и

д
у

а
л

ь
н

ы
е
 д

ей
ст

в
и

я
 с

 

м
я

ч
о

м
 

Л
о

в
к

о
ст

ь
 

Р
а

в
н

о
в

е
си

е 

В
ы

н
о

сл
и

в
о

ст
ь

 

У
ч

а
ст

и
е
 в

 д
р

у
ж

ес
к

и
х

 т
у

р
н

и
р

а
х

 

З
н

а
н

и
е 

о
сн

о
в

 г
и

г
и

е
н

ы
 

П
р

а
в

а
 и

 о
б

я
за

н
н

о
ст

и
 

ф
у

т
б

о
л

и
с
т
о

в
 

И
Т

О
Г

О
 

1                

Диагностическая карта на 2 год обучения Стартового уровня 
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Диагностическая карта на 3 год обучения Стартового уровня 
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Параметры для БАЗОВОГО УРОВНЯ (11-14 лет) 
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Первый год обучения 

 

1. Самостоятельность действий на поле; 

2. Бег по прямой и дугами; 

3. Удары по прыгающему мячу; 

4. Удары по летящему мячу 

5. Удары по мячу на точность; 

6. Удары по мячу головой; 

7. Остановка мяча грудью; 

8. Остановка мяча бедром; 

9. Выпад; 

10. Основная стойка вратаря; 

11. Передвижение вратаря в воротах; 

12. Участие в областных турнирах. 

 

 

 

Второй год обучения 

 

1. Повороты с переступанием; 

2. Посыл мяча низом; 

3. Посыл мяча верхом; 

4. Удар по мячу головой в прыжке; 

5. Ведение мяча поочередно правой-левой; 

6. Выбивание мяча на точность; 

7. Ловля мяча в прыжке (вратарь) 

8. Ловля мяча без прыжка (вратарь); 

9. Умение принимать мяч; 

10. Реакция на партнеров по игре; 

11. Знание способов закаливания организма; 

12. Участие в областных турнирах. 

 

 

Третий год обучения 
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1. Изменение скорости в игре; 

2. Посыл мяча верхом; 

3. Ускорение движения с мячом; 

4. Виды обводок мяча; 

5. Ловля летящего низко мяча (вратарь); 

6. Ловля мяча в падении (вратарь); 

7. Бросок мяча из-за плеча; 

8. Выбивание мяча с земли ногой; 

9. Индивидуальные действия без мяча; 

10. Работоспособность; 

11. Контроль питания; 

12. Участие в областных турнирах. 

 

 

Диагностическая карта на 1 год обучения Базового уровня 
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Диагностическая карта на 2 год обучения Базового уровня 
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Диагностическая карта на 3 год обучения Базового уровня 

 

№ ФИО 

учащегося 

Год 

рождения 

И
зм

ен
ен

и
е
 с

к
о

р
о

ст
и

 в
 и

г
р

е
 

П
о

сы
л

 м
я

ч
а

 в
е
р

х
о

м
 

У
ск

о
р

ен
и

е 
д

в
и

ж
ен

и
я

 с
 м

я
ч

о
м

 

В
и

д
ы

 о
б

в
о

д
о

к
 м

я
ч

а
 

Л
о

в
л

я
 л

ет
я

щ
ег

о
 н

и
зк

о
 м

я
ч

а
 

Л
о

в
л

я
 м

я
ч

а
 в

 п
а

д
ен

и
и

 

Б
р

о
со

к
 м

я
ч

а
 и

з-
за

 п
л

еч
а
 

В
ы

б
и

в
а

н
и

е 
м

я
ч

а
 с

 з
ем

л
и

 н
о

г
о

й
 

И
н

д
и

в
и

д
у
а

л
ь

н
ы

е
 д

ей
с
т
в

и
я

 б
е
з 

м
я

ч
а

 

Р
а

б
о

т
о

сп
о

со
б

н
о

ст
ь

 

К
о

н
т
р

о
л

ь
 п

и
т
а

н
и

я
 

У
ч

а
ст

и
е
 в

 о
б

л
а

ст
н

ы
х

 т
у

р
н

и
р

а
х

 

И
Т

О
Г

О
 

1                

 

Параметры для ПРДВИНУТОГО УРОВНЯ (15-17 лет) 

 

Первый и второй года обучения 

 

1. Индивидуальные действия на поле; 

2. Отвлечение соперника; 

3. Скоростное маневрирование по фронту; 

4. Ведение атаки; 

5. Взаимодействие с партнерами по атаке; 

6. Игра в одно касание; 

7. Игровые комбинации; 

8. Организация быстрого нападения; 

9. Создание численного преимущества; 
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10. Маневрирование из глубины обороны; 

11. Взаимостраховка и взаимовыручка; 

12. Участие в региональных турнирах 

 

Третий и четвертый года обучения 

 

1. Выбор тактического решения; 

2. Целесообразное ведение мяча; 

3. Стандартные комбинации; 

4. Рациональное использование техн. приемов; 

5. Выбор позиции страховки; 

6. Создание искусственного «вне игры»; 

7. Усиление обороны; 

8. Взаимодействие внутри линии; 

9. Перестройка обороны; 

10. Командные действия; 

11. Комбинированная оборона; 

12. Участие во всероссийских и международных турнирах 

 

Диагностическая карта на 1 и 2 года обучения Продвинутого уровня 
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Диагностическая карта на 3 и 4 года обучения Продвинутого уровня 
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Приложение к диагностическим картам по всем уровням подготовки 

За каждый параметр таблице можно поставить от 1 до 3 баллов 

1 балл – если навык в стадии формирования,  

2 балла – если навык сформирован, но требует закрепления,  

3 балла – если произошло окончательное формирование и закрепление навыка. 

 

При подсчете баллов по каждому учащемуся можно определить уровень 

освоения программы в общем по каждой группе и по объединению в целом. 

Определение общего уровня каждого учащегося, после подсчета баллов по 

всем параметрам: 

от 1 до 12 баллов – низкий уровень освоения программы учащимся; 

от 13 до 24 баллов – средний уровень освоения программы учащимся; 

от 25 до 36 баллов – высокий уровень освоения программы учащимся. 

После этого подсчитывается процентное соотношение уровней освоения по 

группам и по объединению, и результат заносится в сводную таблицу. 

 

Сводная таблица 

 Низкий уровень 

% 

Средний уровень 

% 

Высокий уровень 

% 

На начало учебного 

года 

   

На середину 

учебного года 

   

На конец учебного 

года 
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3. Сдача нормативов.  

Проводится в конце каждого учебного года и в конце каждого уровня 

программы. При этом используются «Нормативы по физической подготовке и 

технике игры в футбол учащихся «ЦПФ «Томь», в которых даны нормативы на 

быстроту, скоростно-силовые качества, выносливость, силу, гибкость, техническую 

подготовку вратаря, в них также даны методические указания по выполнению 

нормативных упражнений контроля и оценки по общей физической подготовке, 

специальной физической подготовке и технической подготовке (см. Приложение 1).  

Задачей контроля нормативов является определение уровня физического 

развития учащихся, задействованных в программе «Футбольный клуб» по уровням и 

годам обучения, а также эффективности педагогического воздействия. 

Педагог оценивает визуально, используя методы наблюдения, и фиксирует 

результаты в индивидуальной карте учащегося. 

 

Индивидуальна карта учащегося (полевого игрока) 

 

Ф.И. учащегося 

Возраст учащегося (полных лет) 

Уровень обучения 

Параметры  1 год 

обучения 

2 год 

обучения 

3 год 

обучения 

4 год 

обучения 

Завершения 

уровня 

обучения 

БЕГ 

Бег 10 м. с в/ст.      

Бег 15 м. с в/с      

Бег 15 м. с хода      

Бег 30 м. с в/с.      

Бег 30 м с хода      

Бег 60 м. с в/с      

Бег челночный 3Х10 м.      

Бег челночный 4Х8 м.      

СКОРОСТНО-СИЛОВЫЕ КАЧЕСТВА 

Тройной прыжок      
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Прыжок в длину с 

места 

     

Прыжок в высоту со 

взмахом рук 

     

Прыжок в высоту без 

взмаха рук 

     

Комплексный тест на 

ловкость 

     

ВЫНОСЛИВОСТЬ 

Бег 1000 м.      

Бег 3000 м.      

Бег 7Х50      

Бег 400 м.      

СИЛА 

Бросок набивного 

(медицинского) мяча 1 

кг. Из-за головы 

     

ГИБКОСТЬ 

Наклон вперед, стоя на 

полу (ладонями до 

пола) 

     

Наклон вперед, стоя на 

полу (кончиками 

пальцев до пола) 

     

Наклон вперед, стоя на 

полу касание меньше 5 

см.) 

     

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Удар по мячу на 

дальность и точность 

     

Удар по мячу на 

точность в квадрат 

     

Выбрасывание мяча 

руками из-за головы 
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Удар по мячу на 

точность (кл. 

попаданий из 10) 

     

Жонглирование мячем      

И того      

 

Индивидуальна карта учащегося (вратарь) 

 

Ф.И. учащегося 

Возраст учащегося (полных лет) 

Уровень обучения 

Параметры  1 год 

обучения 

2 год 

обучения 

3 год 

обучения 

4 год 

обучения 

Завершения 

уровня 

обучения 

Бросок мяча рукой на 

дальность 

     

Удар по мячу ногой с 

рук на дальность 

     

Жонглирование мячом 

ногами (раз) 

     

Итого      

 

2.3. Методические материалы 

Особенности организации образовательного процесса – занятия проводятся 

очно; 

Методы обучения - словесный, наглядный практический, объяснительно-

иллюстративный, репродуктивный, исследовательский проблемный.  

Методы воспитания - убеждение, поощрение, стимулирование, мотивация; 

Для плодотворной работы педагога с учащимися надо знать, какие методы и 

приемы можно использовать на занятиях футбольного клуба. 

Каждому виду деятельности присущи свои методы. Все зависит от цели, 

предмета и характера деятельности. Чем проще деятельность, тем проще и 

однороднее методы; чем сложнее деятельность, тем более сложны и разнообразны 

методы.  
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Методы обучения и воспитания играют большую роль в процессе овладения 

учащимися необходимыми знаниями и практическими умениями. От их разнообразия 

зависит общее физическое развитие личности, качество усвоения специальных знаний 

и овладение навыками выполнения тех или иных упражнений. 

На занятиях футбольного клуба используются такие методы и приемы работы 

педагога: 

1 Практические методы и, прежде всего упражнения, когда в учебно-

тренировочной работе осуществляется освоение основных умений и навыков, 

связанных со спецификой футбольного клуба. 

2 Объяснительно-иллюстративный метод (объяснение и разъяснение техники 

выполнения упражнений и показ правильного выполнения спортивных 

элементов). 

3 Частые показы: открытые занятия, соревнования, спортивные выступления, что 

дает детям возможность проявить себя, отработать необходимые спортивные 

элементы, активизировать внимание в играх. 

4 Обращение на индивидуальную культуру выполнения упражнений, поведения 

во время соревнований. Очень важно замечать способности каждого ребенка. 

Чаще хвалить, подчеркивать достоинства, правильность выполнения 

упражнений, нацеливать воспитанников на будущее. 

Направления воспитательной работы, реализуемые на Программе 

«Футбольный клуб»: 

1. Гражданско-патриотическое воспитание осуществляется во время 

тренировок, бесед вне занятий, участия в соревнованиях и турнирах различного 

уровня. Проводя учебные занятия по тактике и стратегии игры всегда ведется беседа о 

великих отечественных футболистах советского периода (Лев Яшин, Ринат Дасаев, 

Валентин Бубукин) и современности( Виктор Анопко, Андрей Аршавин, Александр 

Киржаков, Игорь Акинфеев), это вызывает гордость за наш футбол у учащихся. 

Постоянно принимаем участие в тематических турнирах – ко дню ПОБЕДЫ, 

посвященных Великой Отечественной войне, Дню космонавтики и т.д. Проводятся 

беседы на патриотические темы. 

2. Нравственное и духовное воспитание так же реализуется в процессе 

занятий по Программе, каждый учащийся знает, что победить можно только вместе, в 

сплоченной дружной команде, так у каждого формируется дружеское отношение к 

другим членам команды; 
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3. Воспитание положительного отношения к труду и творчеству – 

это очень важное направление воспитательной работы. Все учащиеся по нескольку 

раз в год участвуют в соревнованиях и турнирах по футболу и  получают дипломы, 

благодарственные письма, призы и подарки. Они осознают, что победа всегда дается 

благодаря многочисленным тренировкам, если человек работает над собой. Это 

большой труд, но хорошая отдача. 

4. Интеллектуальное воспитание – игра в футбол предполагает 

постоянную умственную работу, т.к. учащиеся не только занимаются физически на 

тренировках, но и изучают тактику и стратегию игр профессионалов как 

отечественных, так и зарубежных. Они читают специальную литературу, смотрят 

видео, обсуждают ход игр между собой и с тренером. 

5. Здоровьесберегающее воспитание – учащиеся постоянно тренируются, 

занимаются бегом на различные дистанции. Педагог контролирует санитарно-

гигиенический режим, проводит профилактические беседы о вреде курения, 

употребления алкоголя и наркомании, пропагандирует здоровый образ жизни; 

6. Социокультурное и медиакультурное воспитание – необходимо для 

формирования ключевых компетенций личности. Это позволяет привлечь всех 

участников воспитательного процесса и организовать мероприятия, направленные на 

формирование гражданского согласия и пропагандирующие опыт духовной и 

культурной консолидации. С этой целью проводятся  праздники на Новый год, 8 

марта, 23 февраля и т.д.; 

7. Правовое воспитание и культура безопасности - формирование у 

учащихся правовой культуры, представлений об основных правах и обязанностях, о 

принципах демократии, об уважении к правам человека и свободе личности, 

формирование электоральной культуры; 

8. Воспитание семейных ценностей – это прежде всего формирование у 

учащихся знаний в сфере этики и психологии семейных отношений, участие их в 

конкурсах, посвященных семье, 8 марта, 23 февраля, исполнение учащимися подарков 

маме и папе ко дням их рождения и т.д. Педагог, проводя родительские собрания, 

анкетирует и консультирует родителей по различным вопросам, касающимся 

воспитания и т.д.; 

9. Экологическое воспитание - воспитание у учащихся любви к родному 

краю как к своей малой Родине. Походы, пикники, соревнования на свежем воздухе, 

все это формирует любовь к природе, к малой родине.  
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Формы организации образовательного процесса (индивидуальная, 

коллективная и групповая): 

• Коллективная тренировка - форма занятий, при которой все учащиеся 

выполняют общие задания под руководством тренера. Преимущество 

этой формы в простоте организации, позволяющей тренеру получить 

четкие представления обо всем коллективе, влиять на отдельных 

учащихся и нормировать упражнения. Коллективная форма занятий 

целесообразна на разминке и при разучивании отдельных игровых 

действий (старта, бега, паса, ведения мяча и др.). 

• Групповая тренировка. Каждая группа учащихся тренируется 

самостоятельно, выполняет разные упражнения, имеет разную нагрузку 

и использует свои вспомогательные средства. Обычно групповую 

тренировку проводят с учащимися одной линии (нападающими, 

полузащитниками, защитниками). Групповая тренировка создает 

хорошие условия для развития самостоятельности и активности.  

• Индивидуальная тренировка – форма занятий, когда тот или иной 

учащийся выполняет задания индивидуально, хотя остальные члены 

команды занимаются вместе. Индивидуальная тренировка помогает 

футболистам развивать самостоятельность и инициативу, способствует 

устранению игровых недостатков; 

• Дистанционная форма – предполагает работу с учащимися с 

использованием интернет-платформ Zoom, WyatsApp Googl-диск, ВК и 

т.д. 

Категории учащихся - дети нормы развития 

Формы организации учебного занятия - тренировка, соревнование, игра; 

Педагогические технологии ( технология разноуровневого обучения) 

Данная программа рассчитана на 10 лет обучения, столь длительный период 

реализации программы предполагает, что она должна быть разделена на 

определенные периоды (уровни), различные по сложности, предполагающие 

различный уровень физического, технического, тактического и психического развития 

учащегося. В Томский Хобби-центр на программу «Футбольный клуб» приходят дети, 

обладающие различными природными данными, различной физической подготовкой.  

Но все они имеют одну цель – желание играть в футбол. Дети 7-8 лет, пройдя 

входящую диагностику, зачисляются на Стартовый  уровень, на котором они познают 
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азы футбола, укрепят свое здоровье, пройдут начальную физическую подготовку, 

узнают о гигиене футболиста, о распорядке дня спортсмена, научатся на практике 

вести здоровый образ жизни. Но это еще не значит, что для всех этих ребят футбол 

станет делом всей жизни. Среди учащихся на Стартовом уровне обязательно есть дети 

одаренные в этом направлении, которым есть смысл стремиться к  профессионализму, 

но есть ребята, для которых футбол останется только в качестве хобби, любимого 

занятия, приятного времяпрепровождения. Спустя три года и педагогу и учащимся 

станет понятно, кто должен идти дальше и самоопределятся. Поэтому на второй 

Базовый уровень попадут далеко не все футболисты Стартового уровня. И это 

правильно, т.к. на более высокий уровень должны пойти лишь те, у кого есть к этому 

природная предрасположенность.  Следующий отбор произойдет еще через три года, 

когда ребята будут переходить на Продвинутый уровень.  

Разноуровневая программа дает возможность более развитым и способным 

учащимся осуществлять переход на более высокий уровень раньше трех лет обучения, 

если такие подростки в состоянии сдать соответствующие нормативы и 

психологически готовы учиться на следующем уровне.  

В футбольный клуб может прийти ребенок, у которого уже есть специальная 

подготовка и хорошие природные данные. Тогда, после входящей диагностики, он 

тоже может быть зачислен сразу на Базовый или на Продвинутый уровни, минуя 

Стартовый. 

Алгоритм учебного занятия  

Занятие обычно состоит из трех основных частей: Разминки, Основной части и 

Заключительной части. 

В начале занятия оглашается тема и задачи, которые предстоит решить. 

Следующий этап – Разминка предполагает общие физические упражнения и 

упражнения по специальной физической подготовке с мячом. Основная часть состоит 

из групповой отработки 2-3 упражнений, которые зависят от темы занятия (сила, 

выносливость, ловкость, гибкость, координация, скоростно-силовые качества, 

технико-тактические). В конце основной части проводится игра с заданиями, 

вытекающими из упражнений основной части. В заключении проводятся упражнения 

на растяжку, игры, направленные на восстановление эмоционального состояния. 

Легкий бег. 

 

Дидактические материалы  
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Для изучения тактических и стратегических приемов, которые необходимы для 

полноценной игры, применяется определенный дидактический материал: 

• схемы нападения и защиты; 

• плакаты, демонстрирующие тактические и стратегические приемы; 

• журналы: «Футбол», «Мой футбол», «Еврофутбол», «Международный 

футбольный журнал» - для раздачи и чтения учащимся (Раздаточный 

материал); 

• макет футбольного поля, для разработки тактики  и стратегии игр, для 

подготовки к турнирам; 

• видеофильмы. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1          

 

Нормативы 

по физической подготовке и технике игры в футбол учащихся «ЦПФ «ТОМЬ» 

 

Наимено

вание 

нормати

ва 

Возраст футболиста 

6-7 

СОГ 

8 

НП-1 

9 

НП-2 

10 

НП-3 

11 

УТГ-1 

12 

УТГ -

2 

13 

УТГ -3 

14 

УТГ -4 

15 

УТГ -5 

16 

СС-1 

17 

СС-2 

18 

СС-3 

Оценка за 

выпол-нение 

Быстрота 

1.  

Бег 10 

метров с 

в/ст. (сек) 

3,3<    5 (Отлично) 

3,4-40 4 (Хорошо) 

4,1-4,6 3 (Удовлет.) 

2.  

Бег 15 

метров с 

в/с. (сек) 

  2,65-

2,69 

2,60-

2,64 

2,55-

2,59 

2,50-

2,54 

2,45-

2,49 

2.30-2.39 2.20-2.29 2.10-2.19 5 (Отлично) 

2,70-

2,74 

2,65-

2,69 

2,60-

2,64 

2,55-

2,59 

2,50-

2,54 

2.40-2.49 2.30-2.39 2.20-2.29 4 (Хорошо) 

2,75-

2,80 

2,70-

2,74 

2,65-

2,69 

2,60-

2,64 

2,55-

2,59 

2.50-2,53 2.40-2.49 2.30-2.39 3 (Удовлет.) 

3.    2,32- 2,26- 2,20- 2,14- 2,08- 2.06-2.08 2.03-2.05 2.01-2.03 5 (Отлично) 
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Бег 15 

метров с 

хода 

(сек) 

2,34 2,28 2,22 2,16 2,10 

2,35-

2,37 

2,29-

2,31 

2,23-

2,25 

2,17-

2,19 

2,11-

2,13 

2.09-2.11 2.06-2.08 2.04-2.06 4 (Хорошо) 

2.38-

2.40 

2,32-

2,34 

2,26-

2,28 

2,20-

2,22 

2,14-

2,16 

2.12-2.14 2.09-2.11 2.07-2.09 3 (Удовлет.) 

4.  

Бег 30 

метров с 

в/с (сек) 

 5.8-6.0 5.2-5.4 4.8-4.9 4.76-

4.80 

4.71-

4.75 

 

4.65-

4.70 

4.50-

4.60 

4,25-

4.49 

4,10-4,20 4,0-4,10 3,90-3,99 5 (Отлично) 

6.1-6.3 5.5-5.7 5.0-5.1 4.81-

4.85 

4.76-

4.80 

 

4.71-

4.75 

4.65-

4.70 

4.50-

4.59 

4.30-4.40 4,20-4,30 4,0-4,10 4 (Хорошо) 

6.4 - 6.6 5.8-6.0 5.2-5.4 4.86-

4.90 

4.81-

4.85 

4.76-

4.80 

4.71-

4.75 

4.60-

4.69 

4.50-4.60 4,40-4,50 4,20-4,30 3 (Удовлет.) 

5.  

Бег 30 

метров с 

хода 

(сек) 

 

  4.45-

4.49 

4.40-

4.44 

4.35-

4.39 

4.30-

4.34 

4.25-

4.29 

3,80-3,90 3,70-3,80 3,60-3,70 5 (Отлично)  

4.50-

4.54 

4.45-

4.49 

4.40-

4.44 

4.35-

4.39 

4.30-

4.34 

4,0-4,10 3,90-4,0 3,80-3,90 4 (Хорошо) 

4.55-

4.60 

4.50-

4.54 

4.45-

4.49 

4.40-

4.45 

4.35-

4.40 

4,20-4,30 4,10-4,20 4,0-4,10 3 (Удовлет.) 

6.  

Бег 60 

 11,0-

11,2 

10,7-10,9 10,4-

10,6 

  5 (Отлично)  
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метров с 

в/с (сек) 

11,3-

11,5 

11,0-11,2 10,7-

10,9 

4 (Хорошо) 

11,6-

11,8 

11,3-11,5 11,0-

11,2 

3 (Удовлет.) 

7.  

Челн-й  

бег 

3х10м 

(сек) 

10,5< 8,5-8,7 8,2-8,4 7,9-8,1   5 (Отлично)  

10,6-

11,6 

8,8-9,0 8,5-8,7 8,2-8,4 4 (Хорошо) 

11,7-

12,0 

9,1-9,3 8,8-9,0 8,5-8,7 3 (Удовлет.) 

8.  

Челн-й 

бег 4х8 

м. (сек) 

    8,6-8,8 8,6-

8,8 

8,3-8,5 8,3-8,5 8,3-8,5 8,0-8,2 8,0-8,2 8,0-8,2 5 (Отлично)  

8,9-9,1 8,9-

9,1 

8,6-8,8 8,6-8,8 8,6-8,8 8,3-8,5 8,3-8,5 8,3-8,5 4 (Хорошо) 

9,2-9,4 9,2-

9,4 

8,9-9,1 8,9-9,1 8,9-9,1 8,6-8,8 8,6-8,8 8,6-8,8 3 (Удовлет.) 

Скоростно-силовые качества 

1. 

Тройной 

прыжок 

(см) 

 420-

450 

510-540 590-630 636-643 644-

653 

654-663 664-

671 

672-679 680-689 690-699 700-710 5 (Отлично)  

390-

420 

480-509 560-589 628-635 636-

643 

644-653 654-

663 

664-671 670-679 680-689 690-699 4 (Хорошо) 

360- 450-479 520-559 620-627 628- 636-643 644- 654-663 660-669 670-679 680-689 3 (Удовлет.) 
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389 635 653 

2. 

Прыжок 

в длину с 

места 

(см) 

125-130 157-

167 

168-178 179-190 199-202 203-

206 

207-210 211-

213 

214-216 216-218 219-221 222-225 5 (Отлично)  

116-124 146-

156 

157-167 168-178 194-198 199-

202 

203-206 207-

210 

210-213 213-215 216-218 219-221 4 (Хорошо) 

105-115 135-

145 

146-156 157-167 190-193 194-

197 

198-201 202-

205 

206-209 210-212 213-215 216-218 3 (Удовлет.) 

3.Прыжо

к в 

высоту со 

взмахом 

рук (см) 

 16-17 18-19 20-21 24-25 26-27 28-29 30-

31 

32-33 35-38 39-42 43-45 5 (Отлично)  

14-15 16-17 18-19 22-23 24-25 26-27 28-

29 

30-31 31-34 35-38 39-42 4 (Хорошо) 

12-13 14-15 16-17 20-21 22-23 24-25 26-

27 

28-29 27-30 31-34 35-38 3 (Удовлет.) 

4.Прыжо

к в 

высоту 

без 

взмаха 

рук (см) 

  16-17 18-19 20-21 22-

23 

24-25 26-29 30-33 34-36 5 (Отлично)  

14-15 16-17 18-19 20-

21 

22-23 23-25 26-29 30-33 4 (Хорошо) 

12-13 14-15 16-17 18-

19 

20-21 18-22 23-25 26-29 3 (Удовлет.) 

5. 

Комплекс

 21,0-

21,4 

21,0-21,4 19,5-

19,9 

18,0-

18,4 

18,0-

18,4 

17,0-

17,4 

17,0-

17,4 

17,0-17,4 16,0-16,4 16,0-16,4 16,0-16,4 5 (Отлично)  
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ный тест 

на 

ловкость 

(сек) 

21,5-

21,9 

21,5-21,9 20,0-

20,4 

18,5-

18,9 

18,5-

18,9 

17,5-

17,9 

17,5-

17,9 

17,5-17,9 16,5-16,9 16,5-16,9 16,5-16,9 4 (Хорошо) 

22,0-

22,4 

22,0-22,4 20,5-

20,9 

19,0-

19,4 

19,0-

19,4 

18,0-

18,4 

18,0-

18,4 

18,0-18,4 17,0-17,4 17,0-17,4 17,0-17,4 3 (Удовлет.) 

 

Выносливость 

1.  

Бег 1000 

метров 

 

 

 

БЕГ 

БЕЗ УЧЁТА ВРЕМЕНИ 

(без остановки – 5) 

(1 остановка – 4) 

                                                            (2 остановки – 3) 

 5 (Отлично)  

4 (Хорошо) 

3 (Удовлет.) 

2.  

Бег 3000 

м. (мин) 

        12,21-

12,40 

11,50-

12,20 

11,40-

11,50 

11,30-

11,40 

5 (Отлично)  

       12,41-

13,00 

12,21-

12,40 

11,51-

12,00 

11,41-

11,50 

4 (Хорошо) 

       13,01-

13,20 

12,41-

13,00 

12,01-

12,10 

11,51-

12,00 

3 (Удовлет.) 

3.  

Бег 7х50 

м. (сек) 

    78,9 -

79,9 

78,0 -

79,0 

 76,7 – 

77,6 

70,3 – 

71,3 

67,4 – 

68,4 

67,0 – 

67,8 

66,4 – 

67,5 

65,2 – 

66,3 

5 (Отлично)  

   80,0 – 

90,0 

79,1 – 

80,1 

77,7 – 

78,6 

71,4 – 

72,3 

68,5 – 

69,4 

67,9 – 

68,7 

67,6 – 

68,7 

66,4 – 

67,5 

4 (Хорошо) 
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   90,1 – 

91,1 

80,2 – 

81,2 

78,7 – 

79,6 

72,4 – 

73,5 

69,5 – 

70,4 

68.8 – 

69,6 

68,8 – 

69,6 

67,6 – 

68,7 

3 (Удовлет.) 

4. Бег   

400 м. 

(сек). 

   80,0-

84,0 

80,0-

84,0 

75,0-

79,0 

75,0-

79,0 

70,0-

74,0 

70,0-

74,0 

65,0-69,0 65,0-69,0 63,0-66,0 5 (Отлично)  

85,0-

89,0 

85,0-

89,0 

80,0-

84,0 

80,0-

84,0 

75,0-

79,0 

75,0-

79,0 

70,0-74,0 70,0-74,0 65,0-69,0 4 (Хорошо) 

90.0-

95,0 

90.0-

95,0 

85,0-

89,0 

85,0-

89,0 

80,0-

84,0 

80,0-

84,0 

75,0-79,0 75,0-79,0 70,0-74,0 3 (Удовлет.) 

Сила 

1. 

Бросок 

набивног

о мяча  

1кг из-за 

головы 

(м) 

  7,00-

7,49 

7,50-

7,99 

8,00-

8,49 

8,50-

8,99 

9,00-

9,49 

10,0-10,49 10,5-

10,99 

11,0-11,5 5 (Отлично)  

6,50-

6,99 

7,00-

7,49 

7,50-

7,99 

8,00-

8,49 

8,50-

8,99 

9,50-9,99 10,0-

10,49 

10,5-10,99 4 (Хорошо) 

6,00-

6,49 

6,50-

6,99 

7,00-

7,49 

7,50-

7,99 

8,00-

8,49 

9,00-9,49 9,50-9,99 10,0-10,49 3 (Удовлет.) 

Гибкость 

1.  

Наклон 

вперёд 

стоя на 

Ладоня

ми до 

пола 

 5 (Отлично) 

  

Кончик  4 (Хорошо) 



74 
 

полу ами 

пальцев 

до пола 

 

Касание  

Меньше 

- 5 см 

 3 (Удовлет.) 

Техническая подготовка 

1. Удар 

по мячу 

на 

дальност

ь и 

точность 

(м) 

 40 50 50 60 60 70 70 70 80 80 80 5 (Отлично)  

 30 40 40 50 50 60 60 60 70 70 70 4 (Хорошо) 

 

20 30 30 40 40 50 50 50 60 60 60 3 (Удовлет.) 

 

2. Удар 

по мячу 

на 

точность 

в 

квадрат 

(м) 

 
   3 3 3 3 3 4 4 4 5 (Отлично)  

 

 
   2 2 2 2 2 3 3 3 4 (Хорошо) 

 

 

   1 1 1 1 1 2 2 2 3 (Удовлет.) 
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3.Вбрас

ывание 

мяча 

руками 

из-за 

головы  

(м) 

5 7-8 9-10 13-15 16-18 19-21 20-22 20-22 20-22 23-25 23-25 23-25 5 (Отлично)  

4 5-6 7-8 10-12 13-15 16-18 18-19 18-19 18-19 20-22 20-22 20-22 4 (Хорошо) 

3 3-4 5-6 8-9 10-12 13-15 16-17 16-17 16-17 17-19 17-19 17-19 3 (Удовлет.) 

 

4. Удар 

по мячу 

на 

точность 

(кол-во 

попадан

ий из 10) 

 4 4 6 7 8 6 7 8 6 7 8 5 (Отлично)  

 

 3 3 4 5 6 4 5 6 4 5 6 4 (Хорошо) 

 

 2 2 2 3 4 2 3 4 2 3 4 3 (Удовлет.) 

 

5.Жонгл

ировани

е мячом 

(раз) 

 

8-10 15 и бол. 15 и бол. 20 и бол. 20 и 

бол. 

20 и 

бол. 

30 и 

бол. 

30 и 

бол.  

30 и 

бол. 

40 и бол. 45 и бол. 50 и бол. 5 (Отлично) 

  

5-7 10 - 14 10 - 14 15 - 19 15 - 

19 

15 - 

19 

20 - 29 20 - 29 20 - 29 30 - 39 35 - 44 40 - 49 4 (Хорошо) 

 

2-4 5 - 9 5 - 9 10 - 14 10 - 

14 

10 - 

14 

10 - 19 10 - 19 10 - 19 20 - 29 25 - 34 30 - 39 3 (Удовлет.) 
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Для вратарей 

Наимено

вание 

нормати

ва 

6-7 

лет 

8 лет 9 лет 10 лет 11 лет 12 лет 13 лет 14 лет 15 лет 16 лет 17 лет 18 лет Оценка за 

выполнение 

1. Бросок 

мяча 

рукой на 

дальность 

(м) 

 20-25 25-30 25-30 25-30 30-35 30-35 30-35 30-35 35-40 35-40 35-40 5 (Отлично) 

  

 15-19 20-24 20-24 20-24 25-29 25-29 25-29 25-29 30-34 30-34 30-34 4 (Хорошо) 

 

 10-14 15-19 15-19 15-19 20-24 20-24 20-24 20-24 25-29 25-29 25-29 3 (Удовлет.) 

 

2. Удар 

по мячу 

ногой с 

рук на 

дальность 

и 

точность 

(м) 

 15-19 20-24 20-24 25-29 25-29 30-33 34-37 38-39 40-42 43-44 45-48 5 (Отлично) 

  

 10-14 15-19 15-19 20-24 20-24 25-29 30-33 34-37 34-39 40-42 43-44 4 (Хорошо) 

 

 5-9 10-14 10-14 15-19 15-19 20-24 25-29 30-33 30-33 34-39 40-42 3 (Удовлет.) 

3.Жонгли

рование 

 10 и бол  15 и бол 15 и бол 15 и бол 20 и 

бол 

20 и 

бол 

20 и 

бол 

20 и 

бол 

20 и бол 20 и бол 20 и бол 5 (Отлично)  
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мячом 

ногами 

(кол-во 

раз) 

 8 - 9 10 - 14 10 - 14 10 - 14 15 - 

19 

15 - 19 15 - 19 15 - 19 15 - 19 15 - 19 15 - 19 4 (Хорошо) 

 6 - 7 5 - 9 5 - 9 5 - 9 10 - 

14 

10 - 14 10 - 14 10 - 14 10 - 14 10 - 14 10 - 14 3 (Удовлет.) 

 

 

 

 

 

 

 

Методические указания по выполнению нормативных упражнений контроля и оценки 

Общая физическая подготовка 

 

1. Бег 10 м, 30 м, для оценки скоростных качеств, и бег 60 м, (с высокого старта), 

для оценки дистанционной скорости, проводят на прямой дорожке стадиона или манежа, спортивной обуви без шипов. 

2. Челночный бег 30м (10+10+10) - пробегание отрезков в обе стороны с обеганием стоек. 

Бег 300 м и 400 м, для оценки дистанционной выносливости, проводят на дорожке стадиона с высокого старта по правилам 

легкоатлетических соревнований.  

Учитывается время начала движения до пересечения линии финиша. В младшем школьном возрасте выносливость определяется по 

результатам бега на 300 м. (тест на усмотрение). 
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Бег 6 и 12 мин, для оценки общей выносливости, проводится на дорожке стадиона со стандартным 400-метровым кругом. Промеряется 

дорожка и размечается на 10-метровые отрезки с нумерацией. По команде все спортсмены начинают непрерывный бег в течение 6, 12 минут. 

По истечении контрольного времени даётся громкий сигнал (свисток) на окончание движения и фиксируется тот отрезок,  где спортсмен 

услышал сигнал и остановился. Затем  проводится подсчёт пройденной дистанции (тест на усмотрение). 

3. Выпрыгивание вверх с места, для оценки прыгучести, выполняется толчком двумя ногами со взмахом рук от поверхности пола. 

Измерение выполняется с помощью лентопротяжного механизма Абалакова. 

4. Прыжок в длину с места, для оценки силовых качеств ног, выполняется толчком двумя ногами с места от линии или края доски на 

ровной поверхности. Измерение дальности  прыжка осуществляется стальной рулеткой. 

7. Тройной прыжок с места, для оценки скоростно-силовых качеств, выполняется толчком двумя ногами с промежуточным толчком с одной 

ноги на другую и приземлением на две ноги. Выполняется на ровной упруго дорожке или на земле. 

8. Подтягивание на перекладине, для оценки  силы,  проводится из  виса хватом сверху, подтягиванием подбородка к перекладине (тест на 

усмотрение).. 

Специальная физическая подготовка 

9.    Бег 30 м с ведением мяча выполняется с высокого старта, мяч можно вести любым способом, делая на отрезке не менее трёх касаний 

мяча, не считая остановки за финишной линией. Упражнение считается законченным, когда игрок пересечёт линию финиша,  остановит мяч 

ногой. Судья на старте фиксирует правильность старта, судья на финише - время бега от начала движения до остановки мяча на или за 

линией финиша. (тест на усмотрение). 

10.   Вбрасывание мяча руками на дальность выполняется в соответствии с правилами игры футбол по коридору шириной 2 м. Мяч, упавший 

за пределами коридора, не засчитывается. Даётся три попытки. Учитывается лучший результат. 

11. Удар по мячу на дальность выполняется правой и левой ногой по неподвижному мячу с разбега любым способом. Измерение дальности 

полёта мяча производится с места удара до точки первого касания мяча о землю по коридору шириной 10 м.  Для удара каждой ногой 
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даются три попытки. Засчитывается лучший результат ударов каждой ногой. Конечный результат определяется по сумме лучших ударов 

обеими ногами. 

 

Техническая подготовка 

 12. Удары по воротам на точность выполняются по неподвижному мячу правой и левой ногой с расстояния 17м (подростки 10-12 лет - с 

11м). Футболисты 10-15 лет посылают мяч по воздуху в заданную треть ворот, разделённых по вертикали.  Юноши 16-18 лет посылают мяч 

в заданную половину ворот, он должен пересечь линию ворот по воздуху и коснуться земли не менее чем  в   10  м  за  воротами.  

Выполняются  по  пять ударов  каждой  ногой любым  способом. Учитывается сумма попаданий. 

13.Ведение мяча, обводка стоек и удар по воротам выполняется с линии старта (30 м от линии штрафной площади). Игрок должен вести мяч 

20м, далее обвести «змейкой» 4 стойки (первая стойка ставится на расстоянии 10 м от штрафной площади, через каждые 2м - ещё три), и, не 

доходя до штрафной площади, забить мяч в ворота. В случае если мяч не попал в цель, упражнение не засчитывается. Даётся три попытки, 

засчитывается лучший результат. (тест на усмотрение). 

14. Жонглирование   мячом   выполняется   ударами   правой   и   левой   ногой   (серединой, внутренней и внешней частями подъёма), 

бедром и головой. Удары выполняются в любой последовательности без повторения одного удара более двух раз подряд. Учитываются 

только удары, выполненные разными способами, из них хотя бы по одному разу - головой, правым и левым бедром. 

15. Доставание подвешенного мяча кулаком вытянутой руки в прыжке выполняется с разбега, отталкиваясь любой ногой. Высота прыжка 

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

 16. Удар по мячу ногой с рук на дальность выполняется с разбега не более четырёх шагов, не выходя из пределов штрафной площади, по 

коридору шириной 10 м. 

  17. Вбрасывание мяча рукой на дальность выполняется с разбега не более четырёх шагов, не  выходя из пределов штрафной площади, по 

коридору шириной 3 м. 
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18.  Удар по мячу на точность попадания в 2 квадрата - 3Х3 м. с расстояния в 25 и 30 метров, выполняется  правой  и левой  

ногой по неподвижному мячу с 2-3 шагов разбега. Для удара каждой ногой даётся одна попытка на квадрат. Конечный результат 

определяется по сумме попадания обеими ногами в два квадрата. 
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