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АННОТАЦИЯ. 
           Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа  
по виду спорта «Футбол» (разноуровневая) включает в себя 3 уровня 
сложности (ознакомительный, базовый и углубленный). Целями данной 
программы являются: физическое развитие, оздоровление и укрепление 
организма ребенка посредством обучения основам техники футбола.

Форма обучения:  очная.
Режим занятий. Продолжительность одного тренировочного занятия 

рассчитывается в академических часах (45 мин.) и с учетом возрастных 
особенностей обучающихся: не                         более 2-х часов. 

Учебный год начинается 1 сентября. 
Возраст обучающихся от 6 до 18 лет.

Минимальный возраст лиц для зачисления и минимальная 
наполняемость групп.

Уровень Минимальный  возраст для 
зачисления в
группы (лет)

Минимальная 
напол- 

няемость 
групп 

(человек)

Количество 
часов в 

неделю/год

СО ОУ 6           15 4/168
СО Б-1 7 15 4/168
СО Б-2 8 15 4/168
СО Б-3 9 15 4/168
СО У-1 10 15 6/252
СО У-2 11 15 6/252
СО У-3 12 15 6/252
СО У-4 13 15 6/252
СО У-5 14 15 6/252

                                                     Объем программы
Ознакоми
тельный

Базовый УглубленныйУровень

СО ОУ СО
Б-1

СО 
Б-2

СО 
Б-3

СО
У-1

СО
У-2

СО
У-3

СО
У-4

СО
 У-5

Количество 
часов в неделю

4 4 4 4 6 6 6 6 6

Общее 
количество 
часов в год

     
       168

      
168

      
168

      
168   252   252   252    252   252



      КОМПЛЕКС  ОСНОВНЫХ  ХАРАКТЕРИСТИК      ПРОГРАММЫ.

1. Пояснительная записка

1.1.Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая 
программа по виду спорта «Футбол» (разноуровневая) направлена на 
физическое воспитание обучающихся, получение ими начальных знаний о 
физической культуре и спорте, приобщение их к регулярным занятиям 
футболом, выявление одаренных обучающихся.
1.1. Данная программа разработана на основе следующих документов:
� Федеральный закон от 29.12.2012г. №273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации» с изменениями и дополнениями;
� Федеральный закон от 04.12.2007г. №329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации» с изменениями и 
дополнениями;

� Федеральный закон от 30.04.2021 № 127-ФЗ "О внесении изменений в 
Федеральный закон "О физической культуре и спорте в Российской 
Федерации" и Федеральный закон "Об образовании в Российской 
Федерации"

� Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года 
(Распоряжение Правительства Российской Федерации от 31 марта 2022 
г. № 678-р)

� Концепция развития детско-юношеского спорта в Российской 
Федерации до 2030 год (Распоряжение Правительства Российской 
Федерации от 28 декабря 2021 г. № 3894-р)

� Приказ Министерства просвещения РФ от 27.07.2022г. № 629 «Об 
утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 
деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

� Постановление Главного государственного санитарного врача 
Российской Федерации от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении 
санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические 
требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 
оздоровления детей и молодежи».

� Постановление Главного государственного санитарного врача 
Российской Федерации от 24.12.2020 № 44 «Об утверждении 
санитарных правил СП 2.1.3678-20 «Санитарно-эпидемиологические 
требования к эксплуатации помещений, зданий, сооружений, 
оборудования и транспорта, а также условиям деятельности 
хозяйствующих субъектов, осуществляющих продажу товаров, 
выполнение работ или оказание услуг».

� Методические рекомендации Минобрнауки РФ по проектированию 
дополнительных общеразвивающих программ (включая 
разноуровневые программы) Письмо Министерство образования и 
науки России от 18.11.2015 г. (№09-3242)

� Устав МБУ ДО СШ № 2;



� Локальные нормативные акты МБУ ДО СШ № 2;
� Другие федеральные и региональные нормативные документы, 

регламентирующие образовательную деятельность учреждений 
дополнительного образования и детско-юношеских спортивных школ.

Направленность Программы: физкультурно-спортивная.
Актуальность Программы заключается в том, что данная программа 

предполагает освоение учебного материала на разных уровнях 
углубленности, доступности и степени сложности, исходя из диагностики 
и стартовых возможностей каждого обучающегося, что повышает уровень 
открытости и доступности дополнительного образования в МБУ ДО СШ

    № 2.
   Педагогическая  целесообразность  Программы   позволяет     решить  

проблему занятости свободного времени детей, формированию физических 
качеств, пробуждение интереса обучающихся к новой деятельности в области 
физической культуры и спорта.
       Основные методы обучения, используемые в данной программе: словесный, 
наглядный, метод упражнений, метод разучивания по частям и в целом, а также 
игровой и соревновательный методы. 

Адресат программы.  Возраст обучающихся от 6 до 18 лет. 
На обучение по данной Программе зачисляются все желающие 

заниматься футболом и не имеющих медицинских противопоказаний, на 
основании заявления родителей (законных представителей).
Отличительные особенности Программы:
� Разноуровневость;
� Содержание программного материала может корректироваться в 

зависимости от возраста обучающихся, индивидуальных 
психологических и физиологических возможностей, уровня их 
подготовленности, недельной нагрузки. Предполагается включение в 
учебно-тренировочный процесс различных специальных упражнений, 
подвижных игр, проведение соревнований внутри группы и школы.

Новизна программы (разноуровневость) отвечает требованиям Концепции 
развития дополнительного образования детей до 2030 года, а             именно 
дополнительные общеобразовательные программы должны быть 
вариативными, что связанно с обеспечением разнообразия дополнительного 
образования исходя из запросов, интересов и жизненного самоопределения 
обучающихся.

Новизна данной дополнительной общеразвивающей программы 
состоит в том, что она разработана с учётом современных тенденций в 
образовании, что позволяет более вариативно организовать образовательный 
процесс. 

Программа предусматривает реализацию программы на разных 
уровнях доступности и степени сложности, с опорой на диагностику 
стартовых возможностей каждого обучающегося в соответствии с тремя 
уровнями сложности: ознакомительный, базовый и углубленный. 

Ознакомительный уровень. Обучающимся предлагается знакомство с 



основными представлениями о футболе, знаниями, умениями и навыками 
при изучении вида данного спорта.

Предполагает использование и реализацию общедоступных и 
универсальных форм организации материала, минимальную сложность 
предлагаемого для освоения содержания программы; развитие мотивации к 
изучению вида спорта «футбол».

Базовый уровень. Предполагает углубленное изучение техники 
футбола. Предполагает использование и реализацию таких форм 
организации материала, которые допускают освоение специализированных 
знаний, ОФП и СФП.

Углубленный уровень. Предполагает углубленное изучение 
содержания программы и доступ к околопрофессиональным знаниям в 
рамках содержательно-тематического          направления  программы.

Учебный материал по соответствующим уровням предлагается в 
разных формах, разной интенсивности и объемом выполненной нагрузки. 

             Минимальный возраст лиц для зачисления и минимальная      
наполняемость групп.

Уровень Минимальный  возраст для 
зачисления в
группы (лет)

Минимальная 
напол- 

няемость 
групп 

(человек)

Количество 
часов в 

неделю/год

СО ОУ 6           15 4/168
СО Б-1 7 15 4/168
СО Б-2 8 15 4/168
СО Б-3 9 15 4/168
СО У-1 10 15 6/252
СО У-2 11 15 6/252
СО У-3 12 15 6/252
СО У-4 13 15 6/252
СО У-5 14 15 6/252

                                                     Объем программы
Ознакоми
тельный

Базовый УглубленныйУровень

СО ОУ СО
Б-1

СО 
Б-2

СО 
Б-3

СО
У-1

СО
У-2

СО
У-3

СО
У-4

СО
 У-5

Количество 
часов в неделю

4 4 4 4 6 6 6 6  6

Общее 
количество 
часов в год

    
       168

     
168

     
168

     
168   252

 
  252   252   252 252



Форма обучения:  очная.
Уровень программы: разноуровневая.
Режим занятий. Продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия рассчитывается в академических часах (45 мин.) и с учетом 
возрастных особенностей обучающихся: не более 2-х часов. Занятие 
проводится соответственно возрасту обучающихся, их подготовленности, 
интересам, поставленным задачам.

Формы занятий определяются тренером-преподавателем самостоятельно 
в зависимости от возрастных, психологических и физиологических 
особенностей обучающихся, уровня их подготовленности и др.

Основные формы занятий на спортивно-оздоровительном этапе:
� групповая форма (тренировочные и теоретические занятия в группах); 
� самостоятельная работа обучающихся (не более 20 % от общего 

количества часов, предусмотренных годовым учебным планом);
� участие в спортивных соревнованиях (в часах согласно учебному 

плану), спортивных мероприятиях.
� контрольные мероприятия (тесты, зачеты).

Расписание тренировочных занятий составляется и утверждается 
директором МБУ ДО СШ № 2 по предоставлению тренера-преподавателя с 
учетом наиболее благоприятного режима тренировочных занятий и отдыха 
обучающихся, их возрастных особенностей, возможностей использования 
спортивных объектов.

1.2. Цели и задачи программы.
Цель Программы: овладение техникой и тактикой игры в футбол и ее основными 
правилами, укрепление физического здоровья.

Задачи Программы:
   обучающие:
-  формировать основы знаний в области физической культуры и спорта;
- формировать элементарные знания в области анатомии, физиологии и гигиены 
человека;
- создать представления о методике организации самостоятельных занятий 
физической культурой и спортом, в частности футболом;
- обучить техническим элементам и правилам игры;                                  
- обучить тактическим индивидуальным и командным действиям; 
-обучить приёмам и методам контроля физической нагрузки при самостоятельных 
занятиях футболом; 
   развивающие: 
-  развить тактические навыки и умения игры; 
- развить физические и специальные качества;
-  укрепить здоровье;
- расширить функциональные возможности организма;



  воспитательные: 
- формировать организаторские навыки и умения действовать в коллективе; 
-  воспитать чувство ответственности, дисциплинированность; 
- воспитать привычку к самостоятельным занятиям избранным видом спорта в 
свободное время; 
- формировать потребность к ведению здорового образа жизни. 

2.Планируемые результаты.
В ходе освоения программы обучающиеся приобретают следующие

знания:
� теоретические знания и умения по основам физической культуры, 

спорта, гигиены и самоконтроля;
� демонстрировать развитие общефизических и специальных качеств;
� демонстрировать навыки и умения в данном виде спорта  в 

соревновательной                                                                             деятельности.
За время обучения сформируются :
� устойчивый интерес к занятиям физической культурой и спортом;
� нравственные и волевые качества личности, настойчивость, смелость, 

силу воли, целеустремленность, трудолюбие.
Программа обеспечивает достижение обучающимися следующих 

личностных, метапредметных и предметных результатов.
Личностные результаты:

- адекватная мотивация к занятиям физической культурой и спортом, 
футболом, ориентация на здоровый образ жизни;
- устойчивый интерес к занятиям футболом;
- навыки самостоятельной работы;
- основы социально ценных личностных качеств (трудолюбие, 
организованность, инициативность, уважение к чужому труду и к чужим 
достижениям) и др.

Метапредметные результаты:
- планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей, 
учитывая свои возможности и условия её реализации;
- осуществлять контроль за техникой выполнения упражнений;
- вносить необходимые коррективы в действие, учитывая характер 
сделанных ошибок;
- адекватно воспринимать оценку своей деятельности;
- умение самостоятельно составлять, осуществлять и контролировать свой 
образовательный маршрут.

Предметные результаты:
- оценивать правильность выполнения движений и упражнений спортивно- 
оздоровительной деятельности на уровне оценки соответствия их правилам 
безопасности;
- овладеть основами техники и тактики в виде спорта «футбол»;
- уметь точно и своевременно выполнять задания, связанные с 
обязательными правилами;



- уметь развивать необходимые физические качества в     футболе средствами 
других видов спорта и подвижных игр;
- уметь соблюдать требования техники безопасности.

                                    3. Содержание программы.

Учебный план. Дополнительная общеобразовательная 
общеразвивающая программа  по виду спорта «Футбол» (разноуровневая) 
включает в себя учебный план сроком освоения 1 год- 42 учебные недели. 
Учебный год начинается 1 сентября. 



                                                                                             Учебный   план.

Этапы подготовки (уровни сложности программы)

СО ОУ СО
Б-1

СО 
Б-2

СО 
Б-3

СО
У-1

СО
У-2

СО
У-3

СО
У-4

СО 
У-5

            Виды подготовки

Ознакоми
тельный 
уровень

    
         Базовый   
          уровень
        сложности

Углубленный  уровень 
сложности

Общая физическая подготовка 76 76 76 76 120 120 120 120 120
Специальная физическая подготовка 50 50 50 50 76 76 76 76 76

Техническая, тактическая и психологическая 
подготовка

20 20 20 20 28 28 28 28 28

Теория, воспитательная работа и техника 
безопасности.

12 12 12 12 14 14 14 14 14

Участие в соревнованиях 6 6 6 6 10 10 10 10 10
Тестирование и контроль 4 4 4 4 4 4 4 4 4

                                           Итого 168 168 168 168 252 252 252 252 252
          Количество часов в неделю 4 4 4 4 6 6 6 6 6



4.Содержание разделов                          учебного плана по уровням  
сложности программы.

Ознакомительный уровень.

Теория, воспитательная работа и техника безопасности 
    Теоретическая часть. Гигиенические знания и навыки.  Правила 
закаливание. Режим дня и питание спортсмена. Правила игры в футбол. 
Организация и проведение соревнований. Роль капитана команды, его права и 
обязанности. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. 
Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности организма. 
Влияние занятий физическими упражнениями на организм. История развития 
футбола в России. Значение и место футбола в системе физического 
воспитания. Правила поведения на стадионе, в спортивном зале. Инструктаж по 
технике безопасности.

Общая физическая подготовка
    Теоретическая часть. Понятия «Упражнение и система упражнений общей 
физической подготовки». Классификация упражнений по направленности 
воздействия. Влияние физических упражнений на развитие двигательных 
способностей. 
   Практическая часть. Выполнение общеразвивающих упражнений без 
предметов: поднимание и опускание рук в стороны, сведение и разведение  рук 
вперёд - назад, круговые вращения, сгибание и разгибание рук в упоре лежа; 
наклоны туловища вперёд, в стороны, то же, в сочетании с движениями рук; 
круговые движения туловища с различным положением рук (на поясе, за 
головой, вверху); поднимание и вращение ног в положении лёжа на спине; 
приседания с различными положениями рук; выпады вперёд, в стороны с 
наклонами туловища и движениями рук; переход из упора присев в упор лёжа и 
снова  в упор присев.
     Выполнение  легкоатлетических упражнений: ходьба и ее разновидности в 
различном темпе, с различной шириной шага; бег и его разновидности, с 
изменением частоты шагов, ширины шагов, темпа и дистанции, с изменением 
направления движения; с заданием педагога; с ускорением, с переходом на 
ходьбу; бег с высокого старта с ускорением до 30 м,  бег по пересечённой 
местности (кросс) до 1000 м, бег повторный до 3х10 м.;     прыжки и их 
разновидности, с одной на две, с двух на две на месте и с продвижением, в 
стороны, широкими шагами, тройные, пятерные, через скакалку, через 
скамейку с подтягиванием колен к груди.; выпрыгивание из приседа вверх, с 
доставанием предмета. 
      Выполнение акробатических упражнений: перекаты вперед и назад в 
положение лежа, прогнувшись, перекаты в группировке с последующей опорой 
руками за головой; стойка на лопатках; из упора лежа на гимнастической 
скамейке сгибание и разгибание рук. 
 Участие в подвижных играх: «Рыбак и рыбы», «Перестрелка», «Гонка мячей 



по кругу», «Лапта», «Футбол   через сетку», «Защита укрепления», «Мяч 
среднему», «Вызов номеров», «Круговая лапта».                                                                                                                      
      Участие в эстафетах с бегом, прыжками, преодолением препятствий, 
переноской мячей.          
        Участие в спортивных играх: ручной мяч, баскетбол по упрощённым 
правилам.      
                       
   Специальная физическая подготовка
    Теоретическая часть. Влияние СФП на развитие двигательных 
способностей. Основные средства специальной физической подготовки. 
Основные физические качества: сила, быстрота, ловкость, выносливость, 
гибкость. Значение специальных физических качеств в формировании 
двигательных навыков и умений. 
   Практическая часть. Выполнение специальных упражнений для развития 
быстроты: упражнения для развития стартовой скорости, по сигналу 
(преимущественно зрительному) ускорения на 10 – 15 м из различных 
исходных положений: стоя лицом, боком и спиной к стартовой линии, из 
приседа, седа.  
    Выполнение упражнений для развития дистанционной скорости: ускорения 
на 15, 30 м, бег «змейкой» между расставленными в различном положении 
стойками для обводки, бег с быстрым изменением скорости: после быстрого 
бега быстро резко замедлить бег или остановиться, затем выполнить новый 
рывок ускорение в том же или другом направлении.        
   Выполнение специальных упражнений для развития ловкости: прыжки с 
разбега толчком одной и двух ног, стараясь достать головой высоко 
подвешенный мяч, держание мяча в воздухе (жонглирование), чередуя удары 
различными частями стопы, бедром, головой. 
Упражнения для развития силы: комплексы упражнений с гантелями, с 
набивными мячами, в тренажерном зале. 
  Участие в подвижных играх: «Живая цель», «Салки мячом». 
Эстафеты с бегом, прыжками, метанием, лазанием.                                                         

 Техническая и тактическая  подготовка
   Техническая подготовка
Теоретическая часть. Классификация и терминология технических приёмов 
игры в футбол: прямой и резаный удар по мячу, точность удара, траектория 
полёта мяча после удара, обманные движения (финты), отбор мяча, передача 
мяча, остановка мяча, ведение мяча.  Определение игровых амплуа. Техника 
игры вратаря.   Классические комбинации в стандартных ситуациях.                                                                                                                     
  Практическая часть. Анализ выполнения технических приёмов и их 
применения в конкретных игровых условиях: ударов по мячу внутренней и 
внешней частью подъёма, внутренней стороной стопы, ударов серединой лба; 
остановок мяча подошвой, внутренней стороной стопы и грудью; ведение мяча 
внутренней и внешней частью подъёма, внутренней стороной стопы; обманных 
движений (ложная и действительная фазы движения); отбор мяча – перехватом, 
выбиванием мяча, толчком соперника. 



Анализ выполнения технических приёмов игры вратаря: ловли, броска мяча 
рукой; падения перекатом.  
   Бег: по прямой, изменяя скорость и направление; приставным и с крестным 
шагом (влево и вправо). Выполнение прыжков вверх толчком двух ног с места 
и толчком одной и двух ног с разбега; поворотов во время бега налево и 
направо; остановок во время бега (выпадом и прыжками на ноги).  Выполнение 
ударов по мячу правой и левой ногой: внутренней стороной стопы, внутренней 
и внешней частью подъёма по неподвижному и катящемуся навстречу справа 
или слева мячу. Выполнение ударов после остановки, ведения, посылая мяч 
низом на короткое и среднее расстояние. Выполнение ударов по летящему мячу 
внутренней стороной стопы. Выполнение ударов на точность: в ноги партнёру, 
в ворота, в цель, на ходу двигающемуся партнёру. Выполнение остановки мяча 
подошвой и внутренней стороной стопы, катящегося и опускающегося мяча на 
месте, в движении вперёд и назад, подготавливая мяч для последующих 
действий. Выполнение остановки внутренней стороной стопы и грудью 
летящего мяча на месте, в движении вперёд и назад, опуская мяч в ноги для 
последующих действий. Ведение мяча внешней, внутренней стороной стопы 
правой, левой ногой и поочерёдно; по прямой, меняя направления, между стоек 
и движущихся партнёров; изменяя скорость (выполняя ускорения и рывки), не 
теряя контроль над мячом. Выполнение финтов после замедления бега или 
остановки – неожиданный рывок с мячом (прямо или в сторону), во время 
ведения внезапная отдача мяча назад откатывая его подошвой партнёру, 
находящемуся сзади, ложный замах ногой для сильного удара по мячу. 
Перехват мяча – быстрый выход на мяч с целью опередить соперника, 
которому адресована передача мяча. Отбор мяча в единоборстве с соперником, 
владеющим мячом, - выбивая и останавливая мяч ногой в выпаде. Выполнение 
ввода мяча: из-за боковой линии, под правую и левую ногу партнёру, на ход 
партнёру.  Выполнение основной стойки вратаря; передвижение в воротах без 
мяча и в сторону приставным, с крестным шагом и скачками на двух ногах; 
ловля летящего навстречу и несколько в сторону от вратаря мяча: на высоте 
груди и живота без прыжка, в прыжке, без падения. Выполнение быстрого 
подъёма с мячом на ноги после падения. Отбивание мяча одним кулаком без 
прыжка и в прыжке (с места и с разбега). Выполнение броска мяча одной рукой 
из-за плеча на точность. 
Выполнение упражнений для развития умения «видеть поле». Выполнение 
заданий по зрительному сигналу (поднятая вверх или в сторону рука, шаг 
вправо или влево): во время передвижения шагом или бегом – подпрыгнуть, 
имитировать удар ногой; во время ведения мяча – повернуться кругом и 
продолжить ведение или сделать рывок вперёд на 5 м. 

        Тактическая подготовка. 
    Теоретическая часть. Понятие о тактике и тактической комбинации. 
Характеристика игровых действий: вратаря, защитников и нападающих. 
Коллективная и индивидуальная игра. Индивидуальные и групповые 
тактические действия. Индивидуальные действия без мяча. Правильное 



расположение на футбольном поле. Умение ориентироваться, реагировать 
соответствующим образом на действие партнёров и соперника. Выбор момента 
и способа передвижения для «открывания» на свободное место с целью 
получения мяча. Индивидуальные действия с мячом. Целесообразное 
использование изученных способов ударов по мячу. Групповые действия. 
Взаимодействие двух и более игроков. Комбинация «игра в стенку». Выведение 
позиции мяча и игроков в стандартное положение.                                                   
    Практическая часть. Применение необходимого способа остановок в 
зависимости от направления, траектории и скорости мяча. Определение 
игровой ситуации, целесообразной для использования ведения мяча, выбор 
способа и направления ведения. Применение различных способов обводки (с 
изменением скорости и направления движения с мячом, изученные финты) в 
зависимости от игровой ситуации. Выполнение передачи в ноги партнёру, на 
свободное место, на удар; короткой или средней передачи, низом или верхом. 
Выполнение комбинации «игру в стенку» при стандартных положениях: начале 
игры, угловом, штрафном и свободном ударах, ввод мяча из - за боковой линии 
(не менее одной по каждой группе).
Индивидуальные действия: выбор позиции по отношению опекаемого игрока и 
противодействие получению им мяча, т. е. осуществление «закрывания»; выбор 
момента и способа действия (удар или остановка) для перехвата мяча. 
Противодействие комбинации «стенка». Взаимодействие игроков при 
розыгрыше противником стандартных комбинаций. 
   Тактика вратаря: правильная позиция в воротах при различных ударах в 
зависимости от «угла удара», удар от своих ворот, ввод мяча в игру (после 
ловли) открывшемуся партнёру, правильная позиция при угловом, штрафном и 
свободном ударах вблизи своих ворот. Определение игровой ситуации и 
осуществление отбора мяча изученным способом. Участие в учебных и 
тренировочных играх.
 Соревновательная деятельность.
   Теоретическая часть. Инструктаж по технике безопасности во время 
проведения и участия в соревнованиях по футболу. Правила поведения во 
время соревнований, отношения к соперникам и судьям соревнований.  
Установка на игру. Анализ проведенных игр. Обсуждение результатов 
соревновательной деятельности.
Практическая часть. Участие в   соревнованиях различного уровня.

 Тестирование и контроль .
Теоретическая часть.  Методика выполнения тестовых упражнений, 
количество попыток, исходные положения. Техника безопасности во время 
выполнения тестовых упражнений. 
Практическая часть.  Разминка. Сдача контрольно-тестовых упражнений по 
ОФП и СФП, ТТП. 



Базовый уровень.
Теория, воспитательная работа и техника безопасности.
   Физическая культура и спорт в России. Развитие футбола в регионе, лучшие 
представители данного вида спорта. Система соревнований для обучающихся. 
Чемпионаты, первенства России. Строение и функции организма человека. 
Гигиенические знания и навыки.  Основы и методы закаливания. Режим и 
питание спортсмена. Врачебный контроль и самоконтроль. Физиологические 
основы спортивной тренировки.  Общая и специальная физическая подготовка 
юного футболиста.  Техническая подготовка. Тактическая подготовка.  
Воспитание морально-волевых качеств спортсмена. Правила игры в футбол. 
Организация и проведение соревнований. Системы проведения соревнований, 
их особенности. Протокол соревнований. Судьи и их обязанности. Места 
занятий, оборудование и инвентарь. Профилактика травматизма во время 
занятий футболом. Инструктаж по технике безопасности во время занятий 
футболом.

 Общая физическая подготовка
 Теоретическая часть. Понятия «Упражнение и система упражнений». 

Классификация упражнений. Влияние физических упражнений на развитие 
двигательных способностей. Значение всесторонней физической подготовки 
для укрепления здоровья, повышения функциональных возможностей органов 
и систем, и воспитания двигательных качеств (силы, быстроты, выносливости, 
гибкости, ловкости) спортсмена. Характеристика средств общей и 
специальной физической подготовки, применяемых в тренировочных 
занятиях с юными футболистами. Утренняя зарядка, разминка перед 
тренировкой и игрой, индивидуальные занятия.

Практическая часть. Строевые упражнения. Понятие о строе, шеренге, 
колонне, флангах, интервале, дистанции, направляющем, замыкающем, о 
предварительной и исполнительной командах. Повороты на месте, размыкание 
уступами. Перестроения в шеренге, в колонне. Перемена направления 
движения строя. Обозначение шага на месте. Изменение скорости движения. 
Переход с шага на бег, с бега на шаг. Повороты в движении.

Общеразвивающие упражнения без предметов. Упражнения для рук и 
плечевого пояса. Сгибания и разгибания, вращения, махи, отведения и 
приведения, рывки. Выполнение упражнений на месте и в движении. 
Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы. 
Упражнения для формирования правильной осанки. В различных исходных 
положениях – наклоны, повороты, вращения. В положении лёжа – поднимание 
и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и 
опускание туловища. Упражнения для ног: различные маховые движения, 
приседания на обеих и на одной ноге, выпады, выпады с дополнительными 
пружинящими движениями. Упражнения с сопротивлением в парах: повороты 
и наклоны туловища, сгибание и разгибание рук, перетаскивание, приседания, 
переноска партнёра на спине и на плечах, элементы борьбы в стойке, игры с 
элементами сопротивления.



Общеразвивающие упражнения с предметами. Упражнения с набивными 
мячами: поднимание, опускание, наклоны, повороты, перебрасывания с одной 
руки на другую перед собой, над головой, за спиной, броски и ловля мяча. 
Упражнения на месте (стоя, сидя, лёжа) и в движении. Упражнения в парах, в 
группах с передачами, бросками и ловлей мяча Упражнения с гантелями, 
штангой, мешками с песком: сгибание и разгибание рук, повороты и наклоны 
туловища, поднимание на носки, приседания. Упражнения с короткой и 
длинной скакалкой: прыжки на одной и обеих ногах, с вращением скакалки 
вперёд и назад, прыжки с поворотами, прыжки в приседе и полуприседе. 
Упражнения с малыми мячами: броски и ловля мяча после подбрасывания 
вверх, удара о землю, в стену, на месте, в прыжке, после кувырка в движении.

Акробатические упражнения. Кувырки вперёд в группировке из упора 
присев, основной стойки, с разбега. Длинный кувырок вперёд. Кувырки назад. 
Соединение нескольких кувырков. Перекаты и перевороты. 

Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом, бегом, прыжками, метанием, с 
сопротивлением, на внимание, координацию движений. 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.

Легкоатлетические упражнения. Бег на 30, 60, 100, 400, 500, 800 м. Кросс от 
1000 до 3000 м, 6- и 12-минутный бег. Прыжки в длину и в высоту с места и с 
разбега. Тройной прыжок с места и с разбега. Многоскоки. Пятикратный 
прыжок с места. Метание малого мяча на дальность и в цель. 

Участие в спортивных играх: ручной мяч, баскетбол по упрощённым 
правилам.  

             
Специальная физическая подготовка

Теоретическая часть. Влияние СФП на развитие двигательных 
способностей. Основные средства специальной физической подготовки. 
Основные физические качества: сила, быстрота, ловкость, выносливость, 
гибкость. Значение специальных физических качеств в формировании 
двигательных навыков и умений.

Практическая часть. Упражнения для развития быстроты. Упражнения 
для развития стартовой скорости. Неспецифические.  Рывки по сигналу на 5 – 
10 м из различных исходных положений: стоя лицом, боком, спиной к 
стартовой линии, из приседа, широкого выпада, из положения сидя, лёжа, из 
медленного бега, подпрыгивания, бега на месте. Эстафеты с элементами старта. 
Подвижные игры типа «День и ночь», «Вызов», «Вызов номеров», «Рывок за 
мячом» и т. п. Специфические. Стартовые рывки к мячу с последующим ударом 
по воротам, в соревнованиях с партнёром за владение мячом.

Упражнения для развития дистанционной скорости. Неспецифические. 
Ускорение под уклон 3 – 5о. Бег змейкой между расставленными в разных 
положениях стойками, неподвижными или медленно передвигающимися 
партнёрами. Бег прыжками. Эстафетный бег. Обводка препятствий на скорость. 



Переменный бег на дистанции 100 – 150 м (15 – 20 м с максимальной 
скоростью, 10 – 15 м медленно). Подвижные игры типа «Салки по кругу», 
«Бегуны», «Сумей догнать» и т. п. Специфические. Обводка препятствий на 
скорость с мячом. Переменный бег с ведением мяча на дистанции 100 – 150 м 
(15 – 20 м с максимальной скоростью, 10 – 15 м медленно). 

Упражнения для развития скорости переключения с одного действия на 
другое. Неспецифические. Бег с быстрым изменением способа передвижения (с 
обычного – на бег спиной вперёд, боком приставным шагом, прыжками и т. д.). 
Бег с изменением направления (до 180о). Бег с изменением скорости (резкое 
замедление или остановка после быстрого бега, далее новый рывок в заданном 
направлении и т. п.). «Челночный» бег: 2х10, 4х5, 4х10, 2х15 м и т. п. 
«Челночный» бег с изменением способа передвижения. Бег с «тенью» 
(повторение движений партнёра, выполняющего бег с максимальной скоростью 
с изменением направления). Специфические. Бег с мячом (ведение мяча): с 
изменением скорости (резкое замедление или остановка после быстрого бега, 
после чего новый рывок в заданном направлении и т. п.); «челночный» бег: 
2х10, 4х5, 4х10, 2х15 м и т. п.; «челночный» бег с изменением способа 
передвижения; бег с «тенью» (повторение движений партнёра, выполняющего 
бег с максимальной скоростью с изменением направления). Выполнение 
различных элементов техники владения мячом в быстром темпе. 

Для вратарей. Неспецифические. Упражнения в ловле теннисного мяча. Игра 
в баскетбол по упрощённым правилам.  Специфические. Рывки на 5 – 15 м из 
стойки вратаря из ворот на перехват или отбивание высоко летящего мяча, на 
прострел мяча. Из положения приседа, широкого выпада, сидя, лёжа – рывки на 
2 – 3 м с последующей ловлей или отбиванием мяча. Упражнения в ловле 
мячей, пробитых по воротам. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Неспецифические.    
Приседания с отягощением (гантели, набивные мячи, мешки с песком, диск от 
штанги, штанга для подростков, или юношеская, весом от 40 до 70% веса 
спортсмена) с последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки 
после приседа с отягощением и без. Прыжки на одной и двух ногах с 
продвижением вперед, с преодолением препятствий. То же с отягощением. 
Прыжки по ступенькам с максимальной скоростью. Прыжки в глубину. 
Спрыгивание с высоты 40 – 80 см с последующим выпрыгиванием вверх или 
рывком ускорением на 7 – 10 м. Беговые и прыжковые упражнения, 
выполняемые в гору, по песку, опилкам, эстафеты с элементами бега, прыжков, 
переносом тяжестей. Броски набивного мяча на дальность за счёт энергичного 
маха ногой вперёд. Подвижные игры типа «Волк во рву», «Челнок», 
«Скакуны», «прыжковая эстафета» и т. п. Вбрасывание набивного мяча на 
дальность. Специфические. Вбрасывание футбольного мяча на дальность. Удар 
по мячу ногой и головой на силу в тренировочную стенку, батут, ворота, удары 
на дальность. Толчки плечом партнёра. Борьба за мяч. Для вратарей. 
Неспецифические. Из упора стоя у стены одновременное и попеременное 
сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, то же с отталкиванием от 
стены ладонями и пальцами. В упоре лёжа передвижение на руках вправо, 



влево, по кругу (носки ног на месте), хлопки ладонями из упора лёжа. 
Упражнения для кистей рук с гантелями и кистевыми амортизаторами, 
сжимание теннисного мяча. Многократное повторение упражнение в ловле и 
бросках набивного мяча от груди двумя руками (с акцентом на движение 
кистей и пальцев). Броски набивного мяча одной рукой на дальность. 
Упражнения в ловле и бросках набивных мячей, бросаемых партнёрами с 
разных сторон. Серии прыжков (по 4 – 8) из стойки вратаря в стороны толчком 
обеими ногами. То же с приставными шагами, с отягощением. Специфические. 
Броски футбольного мяча на дальность.

Упражнения для развития специальной выносливости. Неспецифические. 
Повторное выполнение беговых и прыжковых упражнений. Переменный бег с 
несколькими повторениями в серии. Кроссы с переменной скоростью.

Специфические. Повторное выполнение беговых и прыжковых упражнений с 
мячом. Многократное повторение специальных технико-тактических 
упражнений (например, повторные рывки с мячом с последующей обводкой 
нескольких стоек и ударом по воротам, с увеличением длины рывка, количества 
повторений и сокращением интервалов отдыха между рывками). Игровые 
упражнения с мячом большой интенсивности, тренировочные игры 
увеличенной продолжительности. Игры с уменьшенным по численности 
составом. Игровые упражнения с мячом (трое против трех, трое против двух и 
т. п.)  Большой интенсивности.

Для вратарей. Специфические. Повторное непрерывное выполнение в 
течение 5 – 12 мин ловли мяча с отбиванием, ловли мяча с падением при 
выполнении ударов по воротам с минимальными интервалами тремя-пятью 
игроками.

Упражнения для развития ловкости. Неспецифические. Прыжки с разбега 
толчком одной и обеими ногами, доставая высоко подвешенный мяч руками, 
головой, ногой. То же с поворотом в прыжке на 90 – 180о. Прыжки вверх с 
поворотом и имитацией удара головой или ногой. Кувырки вперёд и назад, в 
сторону через правое и левое плечо. Эстафеты с элементами акробатики. 
Подвижные игры: «Живая мишень», «Салки мячом», «Ловля парами» и т. п. 
Специфические. Прыжки с места и с разбега с ударом головой по мячам, 
подвешенным на разной высоте. 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. 

Для вратарей.  Неспецифические. Упражнения в различных прыжках с 
короткой скакалкой. Прыжки с поворотами с использованием подкидного 
трамплина. Переворот в сторону с места и с разбега. Стойка на руках. Из 
стойки на руках кувырок вперёд. Кувырок назад через стойку на руках. 
Переворот вперёд с разбега. Упражнения на батуте: прыжки на обеих ногах, 
сальто вперёд и назад согнувшись, сальто назад прогнувшись. Специфические. 
Прыжки с короткого разбега, доставая высоко подвешенный мяч руками, 
кулаком. То же с поворотом до 180о. Прыжки с разбега толчком одной и 
двумя ногами, стараясь достать высоко подвешенный мяч рукой. 



Упражнения, способствующие формированию правильных движений 
футболиста без мяча.

Неспецифические. Бег: обычный, спиной вперед; скрестным и приставным 
шагом (вправо и влево), изменяя ритм за счет различной длины шагов и 
скорости движения. Ацикличный бег (с повторным скачком на одной ноге). 
Прыжки: с места и разбега толчком одной и двумя ногами; вверх, вверх-
вперед, вверх-назад, вверх-вправо, вверх-влево. Повороты: вправо и влево 
(переступая и на одной ноге) — на месте и в движении вперед и назад. 
Остановки: с опорой на одну и две ноги, выпадом, прыжком и переступанием. 
Для вратарей. Неспецифические. Прыжки в сторону с падением перекатом.

Техническая и тактическая  подготовка
Техническая подготовка. 
 Теоретическая часть. Классификация и терминология технических приёмов 

игры в футбол: прямой и резаный удар по мячу, точность удара, траектория 
полёта мяча после удара, обманные движения (финты), отбор мяча, передача 
мяча, остановка мяча, ведение мяча.  Определение игровых амплуа. Техника 
игры вратаря.   Классические комбинации в стандартных ситуациях.  Анализ 
выполнения различных технических приемов и эффективности их 
применения: ударов по мячу ногами и головой, остановок, ведения, обводки и 
обманных движений (финтов), передачи, отбора, вбрасывания мяча, основных 
технических приемов игры вратаря                                                                                                                   

Практическая часть. Бег: по прямой, изменяя скорость и направление; 
приставным и с крестным шагом (влево и вправо). Выполнение прыжков вверх 
толчком двух ног с места и толчком одной и двух ног с разбега; поворотов во 
время бега налево и направо; остановок во время бега (выпадом и прыжками на 
ноги).  Выполнение ударов по мячу правой и левой ногой: внутренней стороной 
стопы, внутренней и внешней частью подъёма по неподвижному и катящемуся 
навстречу справа или слева мячу. Выполнение ударов после остановки, 
ведения, посылая мяч низом на короткое и среднее расстояние. Выполнение 
ударов по летящему мячу внутренней стороной стопы. Выполнение ударов на 
точность: в ноги партнёру, в ворота, в цель, на ходу двигающемуся партнёру. 
Выполнение остановки мяча подошвой и внутренней стороной стопы, 
катящегося и опускающегося мяча на месте, в движении вперёд и назад, 
подготавливая мяч для последующих действий. Выполнение остановки 
внутренней стороной стопы и грудью летящего мяча на месте, в движении 
вперёд и назад, опуская мяч в ноги для последующих действий. Ведение мяча 
внешней, внутренней стороной стопы правой, левой ногой и поочерёдно; по 
прямой, меняя направления, между стоек и движущихся партнёров; изменяя 
скорость (выполняя ускорения и рывки), не теряя контроль над мячом. 
Выполнение финтов после замедления бега или остановки – неожиданный 
рывок с мячом (прямо или в сторону), во время ведения внезапная отдача мяча 
назад откатывая его подошвой партнёру, находящемуся сзади, ложный замах 
ногой для сильного удара по мячу. Перехват мяча – быстрый выход на мяч с 
целью опередить соперника, которому адресована передача мяча. Отбор мяча в 
единоборстве с соперником, владеющим мячом, - выбивая и останавливая мяч 



ногой в выпаде. Выполнение ввода мяча: из-за боковой линии, под правую и 
левую ногу партнёру, на ход партнёру.  Выполнение основной стойки вратаря; 
передвижение в воротах без мяча и в сторону приставным, с крестным шагом и 
скачками на двух ногах; ловля летящего навстречу и несколько в сторону от 
вратаря мяча: на высоте груди и живота без прыжка, в прыжке, без падения. 
Выполнение быстрого подъёма с мячом на ноги после падения. Отбивание мяча 
одним кулаком без прыжка и в прыжке (с места и с разбега). Выполнение 
броска мяча одной рукой из-за плеча на точность. 

Выполнение упражнений для развития умения «видеть поле». Выполнение 
заданий по зрительному сигналу (поднятая вверх или в сторону рука, шаг 
вправо или влево): во время передвижения шагом или бегом – подпрыгнуть, 
имитировать удар ногой; во время ведения мяча – повернуться кругом и 
продолжить ведение или сделать рывок вперёд на 5 м. 

Техника полевого игрока
Удары по мячу ногой. Резаные удары по неподвижному и катящемуся 

мячу. Удар с полулета правой и левой ногой. Удары правой и левой ногой 
различными способами по катящемуся и летящему мячу с различными 
направлениями, траекторией, скоростью. Удар внутренней стороной стопы, 
правой и левой ногой: по неподвижному, катящемуся, прыгающему и 
летящему мячу. Удар внутренней частью подъема, правой и левой ногой, по: 
неподвижному, катящемуся, прыгающему и летящему мячу. Удар носком, 
правой и левой ногой, по: неподвижному, катящемуся, прыгающему и 
летящему мячу.

Удары по мячу головой.  Удар боковой частью лба по летящему с различ-
ной скоростью и траекторией мячу без прыжка и в прыжке. Удар 
серединой и боковой частью лба без прыжка и в прыжке с поворотом. Удар 
головой в падении, на точность, силу, дальность с оценкой тактической 
обстановки перед выполнением удара. Удар серединой лба по летящему с 
различной скоростью и траекторией мячу без прыжка и в прыжке.

Остановка мяча. Остановка мяча с переводом в стороны и назад (в 
зависимости от расположения игроков противника и создавшейся игровой 
обстановки): подошвой; внутренней стороной стопы; серединой подъема; 
внешней стороной стопы. Остановки мяча изученными способами на высокой 
скорости движения, применения необходимого способа остановок в 
зависимости от направления, траектории и скорости мяча, выводя мяч на 
удобную позицию для последующих действий. Углубленное разучивание. 
Остановка опускающегося мяча подошвой. Остановка опускающегося мяча 
внутренней стороной стопы. Остановка опускающегося мяча серединой 
подъема. Остановка опускающегося мяча внешней стороной стопы. Остановка 
опускающегося мяча бедром. Остановка опускающегося мяча грудью. 
Остановка животом. Остановка головой.

Ведение мяча. Различные сочетания приемов техники передвижения с 
техникой владения мячом.  Ведение мяча всеми изученными способами, 
увеличивая скорость движения, с обводкой движущихся и 
противоборствующих соперников, затрудняя для них подступы к мячу, 
закрывая мяч телом.



Обманные движения. Обманные движения (финты): «уходом», «ударом», 
«остановкой» в условиях игровых упражнений с активным единоборством и 
учебных игр. Ведение мяча с выполнением быстрого отведения мяча 
подошвой под себя с дальнейшим уходом с мячом вперед за счет рывка 
ускорения. Ведение мяча с выполнением неожиданной остановки мяча для 
партнера, который двигается за спиной, с дальнейшим уходом без мяча 
вперед, увлекая соперника за собой. Выполнение обманных движений в 
единоборстве.

Отбор мяча.  Отбор мяча с использованием толчка плечом. Отбор мяча при 
единоборстве с соперником: ударом и остановкой ногой в широком выпаде 
(полушпагат и шпагат); в подкате при атаке соперника спереди, сбоку, 
сзади.

Вбрасывание мяча из-за боковой линии. Вбрасывание мяча из различных 
исходных положений с места и после разбега. Вбрасывание мяча изученными 
способами на дальность и точность.

Техника вратаря
 Основная стойка вратаря. Передвижение в воротах без мяча в сторону 

приставным, скрестным шагом и скачками на двух ногах. Ловля летящего 
навстречу и несколько в сторону от вратаря мяча на высоте груди и живота без 
прыжка и в прыжке. Ловля катящегося и низколетящего навстречу и 
несколько в сторону мяча без падения. Выбивание мяча от ворот с места. Ловля 
высоко летящего навстречу и в сторону мяча без прыжка и в прыжке (с 
места и с разбега). Отбивание мяча одним кулаком без прыжка и в прыжке (с 
места и с разбега). Бросок мяча одной рукой с боковым замахом и снизу. 
Выбивание мяча ногой: по катящемуся мячу на встречу и с рук (с воздуха по 
выпущенному из рук и подброшенному перед собой мячу) на точность.

 Тактическая подготовка. 
Теоретическая часть. Понятие о тактике и тактической комбинации. 

Характеристика игровых действий: вратаря, защитников и нападающих. 
Коллективная и индивидуальная игра. Индивидуальные и групповые 
тактические действия. Индивидуальные действия без мяча. Правильное 
расположение на футбольном поле. Умение ориентироваться, реагировать 
соответствующим образом на действие партнёров и соперника. Выбор момента 
и способа передвижения для «открывания» на свободное место с целью 
получения мяча. Индивидуальные действия с мячом. Целесообразное 
использование изученных способов ударов по мячу. Групповые действия. 
Взаимодействие двух и более игроков. Комбинация «игра в стенку». Выведение 
позиции мяча и игроков в стандартное положение.                                                   

Практическая часть. Применение необходимого способа остановок в 
зависимости от направления, траектории и скорости мяча. Определение 
игровой ситуации, целесообразной для использования ведения мяча, выбор 
способа и направления ведения. Применение различных способов обводки (с 
изменением скорости и направления движения с мячом, изученные финты) в 
зависимости от игровой ситуации. Выполнение передачи в ноги партнёру, на 
свободное место, на удар; короткой или средней передачи, низом или верхом. 
Выполнение комбинации «игру в стенку» при стандартных положениях: начале



 игры, угловом, штрафном и свободном ударах, ввод мяча из - за боковой линии 
(не менее одной по каждой группе).

Индивидуальные действия: выбор позиции по отношению опекаемого игрока 
и противодействие получению им мяча, т. е. осуществление «закрывания»; 
выбор момента и способа действия (удар или остановка) для перехвата мяча. 
Противодействие комбинации «стенка». Взаимодействие игроков при 
розыгрыше противником стандартных комбинаций. Тактика вратаря: 
правильная позиция в воротах при различных ударах в зависимости от «угла 
удара», удар от своих ворот, ввод мяча в игру (после ловли) открывшемуся 
партнёру, правильная позиция при угловом, штрафном и свободном ударах 
вблизи своих ворот. Определение игровой ситуации и осуществление отбора 
мяча изученным способом. Участие в учебных и тренировочных играх.

Тактика нападения
Индивидуальные действия без мяча.  Оценка ситуации и 

своевременного занятия наиболее выгодной позиции для получения мяча. 
Индивидуальные действия с мячом.   Эффективное использование 

изученных технических приемов, способов и разновидностей для решения 
тактических задач в зависимости от игровой ситуации.

Групповые действия.  Взаимодействие с партнерами при численном 
превосходстве соперника, используя короткие и средние передачи. 
Взаимодействия трех игроков в атакующих действиях.  Комбинации в тройках. 
Комбинации «пропуск мяча». Комбинации «пас на третьего». Стандартные 
положения. 

Командные действия.  Расположение и взаимодействие игроков при в 
ведении мяча от своих ворот. 

Тактика защиты
Индивидуальные действия.  Оценка целесообразности той или иной 

позиции. 
Групповые действия.  Взаимодействие в обороне при численном 

преимуществе соперника, осуществляя правильный выбор позиции и 
страховку партнеров. Взаимодействия в обороне при выполнении 
противником стандартных комбинаций.

Командные действия. Организация обороны по принципу персональной 
защиты.  Расположение и взаимодействие игроков при введении мяча от 
ворот противника. Быстрое перестроение от обороны к началу и развитию 
атаки.

Тактика вратаря. Правильный выбор позиции в воротах при ударах по 
воротам. Введение мяча в игру, после ловли мяча, ногой ударом от ворот. 
Выбор правильной позиции при выполнении командой соперника 
стандартных положений вблизи своих ворот. 
Соревновательная деятельность.
   Теоретическая часть. Инструктаж по технике безопасности во время 
проведения и участия в соревнованиях по футболу. Правила поведения во 
время соревнований, отношения к соперникам и судьям соревнований.  
Установка на игру. Анализ проведенных игр. Обсуждение результатов 
соревновательной деятельности.



Практическая часть. Участие в   соревнованиях различного уровня.

 Тестирование и контроль .
Теоретическая часть.  Методика выполнения тестовых упражнений, 
количество попыток, исходные положения. Техника безопасности во время 
выполнения тестовых упражнений. 
Практическая часть.  Разминка. Сдача контрольно-тестовых упражнений по 
ОФП и СФП, ТТП. 
Углубленный уровень
 Теория, воспитательная работа и техника безопасности.
Развитие футбола в регионе, ведущие спортсмены данного вида спорта. 
Система соревнований для обучающихся. Чемпионаты, первенства России. 
Строение и функции организма человека. Гигиенические знания и навыки.  
Основы и методы закаливания. Режим и питание спортсмена. Врачебный 
контроль и самоконтроль. Физиологические основы спортивной тренировки.  
Общая и специальная физическая подготовка юного футболиста.  Воспитание 
морально-волевых качеств спортсмена. Правила игры в футбол. Организация 
и проведение соревнований. Системы проведения соревнований, их 
особенности. Протокол соревнований. Судьи и их обязанности. Места 
занятий, оборудование и инвентарь. Профилактика травматизма во время 
занятий футболом. Инструктаж по технике безопасности во время занятий 
футболом.

 Общая физическая подготовка
 Теоретическая часть. Понятия «Упражнение и система упражнений». 

Классификация упражнений. Влияние физических упражнений на развитие 
двигательных способностей. Значение всесторонней физической подготовки 
для укрепления здоровья, повышения функциональных возможностей органов 
и систем, и воспитания двигательных качеств (силы, быстроты, выносливости, 
гибкости, ловкости) спортсмена. Характеристика средств общей и 
специальной физической подготовки, применяемых в тренировочных 
занятиях с юными футболистами. Утренняя зарядка, разминка перед 
тренировкой и игрой, индивидуальные занятия.

Практическая часть. Общеразвивающие упражнения с предметами и без 
предметов (упражнения для рук и плечевого пояса, для мышц шеи, для 
туловища, для ног, с сопротивлением). Упражнения с предметами: с набивным 
мячом, с гантелями, со скакалкой, с малыми мячами). Строевые упражнения: 
понятие о строе, шеренге, колонне и т.д., перестроения, повороты, изменения 
скорости движения. Бег 30, 60, 100 м., кроссы, 6 и 12- минутный бег, 
спортивная ходьба. Упражнения на формирование правильной осанки, с 
удержанием груза на голове. Упражнения для мышц ног, туловища. 
Упражнение в висах и 7 упорах. Акробатические упражнения: кувырки вперед, 
назад, перекаты и перевороты. Упражнения с мячом. Броски мяча друг другу 
двумя руками от груди, из-за головы снизу. Подбрасывание мяча вверх, и ловля 
его; то же, с поворотом кругом. Легкоатлетические упражнения. Бег с 
ускорением. Бег с высокого старта. Прыжки с разбега в длину. Прыжки с места 
в длину. Спортивные игры и эстафеты: с мячом, бегом, прыжками, метанием, 



сопротивлением, на внимание, координацию. Упражнения на формирование 
правильной осанки. Упражнения с набивным мячом. Упрощённые правила 
игры в баскетбол, ручной мяч, волейбол.
Специальная физическая подготовка

Теоретическая часть. Влияние СФП на развитие двигательных 
способностей. Основные средства специальной физической подготовки. 
Основные физические качества: сила, быстрота, ловкость, выносливость, 
гибкость. Значение специальных физических качеств в формировании 
двигательных навыков и умений.

Практическая часть. Специальные упражнения для развития быстроты. 
Упражнения для развития стартовой скорости. Упражнения для развития 
дистанционной скорости. Ускорения на 15, 30 м. Бег «змейкой» между 
расставленными в различном положении стойками для обводки. Бег с быстрым 
изменением скорости. Упражнения на развитие быстроты. Старты из 
различных положений с последующим ускорением. Бег с максимальной 
скоростью по прямой, с остановками (по свистку, хлопку, заданному сигналу), 
с ускорением, «рывками», изменением направления передвижения. Бег в 
максимальном темпе. Бег и ходьба спиной вперёд с изменением темпа и 
направления движения (по прямой, по кругу и «змейкой»). Бег с максимальной 
скоростью с поворотами на 180° и 360°. Прыжки через скакалку в 
максимальном темпе. Прыжки по разметкам на правой (левой) ноге, между 
стоек, спиной вперёд. Прыжки вверх на обеих ногах и одной ноге с 
продвижением вперёд. Удары по мячу в стенку в максимальном темпе. Ведение 
мяча с остановками и ускорениями, «дриблинг» мяча с изменением 
направления движения. Упражнения на развитие силы. Комплексы упражнений 
с дополнительным отягощением на основные мышечные группы. Упражнения 
на развитие выносливости. Равномерный бег на средние и длинные дистанции. 
Повторные ускорения с уменьшающимся интервалом отдыха. Повторный бег 
на короткие дистанции с максимальной скоростью и уменьшающимся 
интервалом отдыха. Специальные упражнения для развития ловкости. Прыжки 
с разбега толчком одной и двух ног, стараясь достать головой высоко 
подвешенный мяч; то же, выполняя в прыжке поворот направо и налево. 
Имитация ударов ногами по воображаемому мячу в прыжке. Держание мяча в 
воздухе (жонглирование), чередуя удары различными частями стопы, бедром, 
головой. 

Подвижные игры: «Живая цель», «Салки мячом»Упражнения для развития 
быстроты. Упражнения для развития стартовой скорости. Неспецифические.  
Рывки по сигналу на 5 – 10 м из различных исходных положений: стоя лицом, 
боком, спиной к стартовой линии, из приседа, широкого выпада, из положения 
сидя, лёжа, из медленного бега, подпрыгивания, бега на месте. Эстафеты с 
элементами старта. Подвижные игры типа «День и ночь», «Вызов», «Вызов 
номеров», «Рывок за мячом» и т. п. Специфические. Стартовые рывки к мячу с 
последующим ударом по воротам, в соревнованиях с партнёром за владение 
мячом.

Упражнения для развития дистанционной скорости. Неспецифические. 
Ускорение под уклон 3 – 5о. Бег змейкой между расставленными в разных 



положениях стойками, неподвижными или медленно передвигающимися 
партнёрами. Бег прыжками. Эстафетный бег. Обводка препятствий на скорость. 
Переменный бег на дистанции 100 – 150 м (15 – 20 м с максимальной 
скоростью, 10 – 15 м медленно). Подвижные игры типа «Салки по кругу», 
«Бегуны», «Сумей догнать» и т. п. Специфические. Обводка препятствий на 
скорость с мячом. Переменный бег с ведением мяча на дистанции 100 – 150 м 
(15 – 20 м с максимальной скоростью, 10 – 15 м медленно). 

Упражнения для развития скорости переключения с одного действия на 
другое. Неспецифические. Бег с быстрым изменением способа передвижения (с 
обычного – на бег спиной вперёд, боком приставным шагом, прыжками и т. д.). 
Бег с изменением направления (до 180о). Бег с изменением скорости (резкое 
замедление или остановка после быстрого бега, далее новый рывок в заданном 
направлении и т. п.). «Челночный» бег: 2х10, 4х5, 4х10, 2х15 м и т. п. 
«Челночный» бег с изменением способа передвижения. Бег с «тенью» 
(повторение движений партнёра, выполняющего бег с максимальной скоростью 
с изменением направления). Специфические. Бег с мячом (ведение мяча): с 
изменением скорости (резкое замедление или остановка после быстрого бега, 
после чего новый рывок в заданном направлении и т. п.); «челночный» бег: 
2х10, 4х5, 4х10, 2х15 м и т. п.; «челночный» бег с изменением способа 
передвижения; бег с «тенью» (повторение движений партнёра, выполняющего 
бег с максимальной скоростью с изменением направления). Выполнение 
различных элементов техники владения мячом в быстром темпе. 

Для вратарей. Неспецифические. Упражнения в ловле теннисного мяча. Игра 
в баскетбол по упрощённым правилам.  Специфические. Рывки на 5 – 15 м из 
стойки вратаря из ворот на перехват или отбивание высоко летящего мяча, на 
прострел мяча. Из положения приседа, широкого выпада, сидя, лёжа – рывки на 
2 – 3 м с последующей ловлей или отбиванием мяча. Упражнения в ловле 
мячей, пробитых по воротам. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Неспецифические.    
Приседания с отягощением (гантели, набивные мячи, мешки с песком, диск от 
штанги, штанга для подростков, или юношеская, весом от 40 до 70% веса 
спортсмена) с последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки 
после приседа с отягощением и без. Прыжки на одной и двух ногах с 
продвижением вперед, с преодолением препятствий. То же с отягощением. 
Прыжки по ступенькам с максимальной скоростью. Прыжки в глубину. 
Спрыгивание с высоты 40 – 80 см с последующим выпрыгиванием вверх или 
рывком ускорением на 7 – 10 м. Беговые и прыжковые упражнения, 
выполняемые в гору, по песку, опилкам, эстафеты с элементами бега, прыжков, 
переносом тяжестей. Броски набивного мяча на дальность за счёт энергичного 
маха ногой вперёд. Подвижные игры типа «Волк во рву», «Челнок», 
«Скакуны», «прыжковая эстафета» и т. п. Вбрасывание набивного мяча на 
дальность. Специфические. Вбрасывание футбольного мяча на дальность. Удар 
по мячу ногой и головой на силу в тренировочную стенку, батут, ворота, удары 
на дальность. Толчки плечом партнёра. Борьба за мяч. Для вратарей. 
Неспецифические. Из упора стоя у стены одновременное и попеременное 
сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, то же с отталкиванием от 



стены ладонями и пальцами. В упоре лёжа передвижение на руках вправо, 
влево, по кругу (носки ног на месте), хлопки ладонями из упора лёжа. 
Упражнения для кистей рук с гантелями и кистевыми амортизаторами, 
сжимание теннисного мяча. Многократное повторение упражнение в ловле и 
бросках набивного мяча от груди двумя руками (с акцентом на движение 
кистей и пальцев). Броски набивного мяча одной рукой на дальность. 
Упражнения в ловле и бросках набивных мячей, бросаемых партнёрами с 
разных сторон. Серии прыжков (по 4 – 8) из стойки вратаря в стороны толчком 
обеими ногами. То же с приставными шагами, с отягощением. Специфические. 
Броски футбольного мяча на дальность.

Упражнения для развития специальной выносливости. Неспецифические. 
Повторное выполнение беговых и прыжковых упражнений. Переменный бег с 
несколькими повторениями в серии. Кроссы с переменной скоростью.

Специфические. Повторное выполнение беговых и прыжковых упражнений с 
мячом. Многократное повторение специальных технико-тактических 
упражнений (например, повторные рывки с мячом с последующей обводкой 
нескольких стоек и ударом по воротам, с увеличением длины рывка, количества 
повторений и сокращением интервалов отдыха между рывками). Игровые 
упражнения с мячом большой интенсивности, тренировочные игры 
увеличенной продолжительности. Игры с уменьшенным по численности 
составом. Игровые упражнения с мячом (трое против трех, трое против двух и 
т. п.)  Большой интенсивности.

Для вратарей. Специфические. Повторное непрерывное выполнение в 
течение 5 – 12 мин ловли мяча с отбиванием, ловли мяча с падением при 
выполнении ударов по воротам с минимальными интервалами тремя-пятью 
игроками.

Упражнения для развития ловкости. Неспецифические. Прыжки с разбега 
толчком одной и обеими ногами, доставая высоко подвешенный мяч руками, 
головой, ногой. То же с поворотом в прыжке на 90 – 180о. Прыжки вверх с 
поворотом и имитацией удара головой или ногой. Кувырки вперёд и назад, в 
сторону через правое и левое плечо. Эстафеты с элементами акробатики. 
Подвижные игры: «Живая мишень», «Салки мячом», «Ловля парами» и т. п. 
Специфические. Прыжки с места и с разбега с ударом головой по мячам, 
подвешенным на разной высоте. 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. 

Для вратарей.  Неспецифические. Упражнения в различных прыжках с 
короткой скакалкой. Прыжки с поворотами с использованием подкидного 
трамплина. Переворот в сторону с места и с разбега. Стойка на руках. Из 
стойки на руках кувырок вперёд. Кувырок назад через стойку на руках. 
Переворот вперёд с разбега. Упражнения на батуте: прыжки на обеих ногах, 
сальто вперёд и назад согнувшись, сальто назад прогнувшись. Специфические. 
Прыжки с короткого разбега, доставая высоко подвешенный мяч руками, 
кулаком. То же с поворотом до 180о. Прыжки с разбега толчком одной и 
двумя ногами, стараясь достать высоко подвешенный мяч рукой. 



 Техническая и тактическая  подготовка.
Техническая подготовка. 
 Теоретическая часть. Классификация и терминология технических приёмов 

игры в футбол: прямой и резаный удар по мячу, точность удара, траектория 
полёта мяча после удара, обманные движения (финты), отбор мяча, передача 
мяча, остановка мяча, ведение мяча.  Определение игровых амплуа. Техника 
игры вратаря.   Классические комбинации в стандартных ситуациях.  Анализ 
выполнения различных технических приемов и эффективности их 
применения: ударов по мячу ногами и головой, остановок, ведения, обводки и 
обманных движений (финтов), передачи, отбора, вбрасывания мяча, основных 
технических приемов игры вратаря                                                                                                                   
Практическая часть.

        Техника передвижения. Анализ выполнения технических приёмов и их 
применения в конкретных игровых условиях: ударов по мячу внутренней и 
внешней частью подъёма, внутренней стороной стопы, ударов серединой лба; 
остановок мяча подошвой, внутренней стороной стопы и грудью; ведение 
мяча внутренней и внешней частью подъёма, внутренней стороной стопы; 
обманных движений (ложная и действительная фазы движения); удары по 
мячу ногой. Удары правой и левой ногой: внутренней стороной стопы, 
внутренней и внешней частью подъёма по неподвижному и катящемуся 
навстречу справа или слева мячу; направляя мяч в обратном направлении и 
стороны. Выполнение ударов после остановки, ведения и рывка, посылая мяч 
низом и верхом на короткое и среднее расстояние. Удар по летящему мячу 
внутренней стороной стопы. Удары на точность. Удары по мячу головой. 
Удары серединой лба без прыжка и в прыжке, с места и с разбега, по 
летящему навстречу мячу: направляя мяч в обратном направлении и в 
стороны, посылая мяч верхом и вниз, на среднее и короткое расстояние. 
Удары на точность. Ведение мяча. Ведение внешней частью, внутренней 
частью подъёма и внутренней стороной стопы: правой, левой ногой и 
поочерёдно; по прямой, меняя 8 направления, между стоек и движущихся 
партнёров; изменяя скорость. Остановка мяча. Передача мяча. Обманные 
движения (финты). Обучение финтам. Отбор мяча. Перехват мяча. Отбор мяча 
в единоборстве с соперником. Вбрасывание мяча. Вбрасывание мяча из-за 
боковой линии. Тактическая подготовка Понятие о тактике и тактической 
комбинации. Характеристика игровых действий: вратаря, защитников, 
полузащитников и нападающих. Коллективная и индивидуальная игра, их 
сочетание. Индивидуальные и групповые тактические действия. Командная 
тактика игры. Тактика нападения. Индивидуальные действия без мяча. 
Правильное расположение на футбольном поле. Умение ориентироваться, 
реагировать соответствующим образом на действие партнёров и соперника. 
Выбор момента и способа передвижения для «открывания» на свободное 
место с целью получения мяча. Индивидуальные действия с мячом. 
Целесообразное использование изученных способов ударов по мячу. 
Применение необходимого способа остановок в зависимости от направления, 
траектории и скорости мяча. Определение игровой ситуации, целесообразной 



для использования ведения мяча, выбор способа и направления ведения. 
Групповые действия. Взаимодействие двух и более игроков. Умение точно и 
своевременно выполнить передачу в ноги партнёру, на свободное место, на 
удар; короткую или среднюю передачи, низом или верхом. Комбинация «игра 
в стенку». Тактика защиты. Индивидуальные действия. Правильно выбирать 
позицию по отношению опекаемого игрока и противодействовать получению 
им мяча, т. е. осуществлять «закрывание». Выбор момента и способа действия 
(удар или остановка) для перехвата мяча. Умение оценить игровую ситуацию 
и осуществить отбор мяча изученным способом. Групповые действия. 
Противодействие комбинации «стенка». Взаимодействие игроков при 
розыгрыше противником стандартных комбинаций. Тактика вратаря. Уметь 
выбрать правильную позицию в воротах при различных ударах в зависимости 
от «угла удара», разыгрывать удар от своих ворот, ввести мяч в игру (после 
ловли) открывшемуся партнёру, занимать правильную позицию при угловом, 
штрафном и свободном ударах вблизи своих ворот

Техника вратаря
 Основная стойка вратаря. Передвижение в воротах без мяча в сторону 

приставным, скрестным шагом и скачками на двух ногах. Ловля летящего 
навстречу и несколько в сторону от вратаря мяча на высоте груди и живота без 
прыжка и в прыжке. Ловля катящегося и низколетящего навстречу и 
несколько в сторону мяча без падения. Выбивание мяча от ворот с места. Ловля 
высоко летящего навстречу и в сторону мяча без прыжка и в прыжке (с 
места и с разбега). Отбивание мяча одним кулаком без прыжка и в прыжке (с 
места и с разбега). Бросок мяча одной рукой с боковым замахом и снизу. 
Выбивание мяча ногой: по катящемуся мячу на встречу и с рук (с воздуха по 
выпущенному из рук и подброшенному перед собой мячу) на точность.

 Тактическая подготовка. 
Теоретическая часть. Понятие о тактике и тактической комбинации. 

Характеристика игровых действий: вратаря, защитников и нападающих. 
Коллективная и индивидуальная игра. Индивидуальные и групповые 
тактические действия. Индивидуальные действия без мяча. Правильное 
расположение на футбольном поле. Умение ориентироваться, реагировать 
соответствующим образом на действие партнёров и соперника. Выбор момента 
и способа передвижения для «открывания» на свободное место с целью 
получения мяча. Индивидуальные действия с мячом. Целесообразное 
использование изученных способов ударов по мячу. Групповые действия. 
Взаимодействие двух и более игроков. Комбинация «игра в стенку». Выведение 
позиции мяча и игроков в стандартное положение.                                                   

Практическая часть. Применение необходимого способа остановок в 
зависимости от направления, траектории и скорости мяча. Определение 
игровой ситуации, целесообразной для использования ведения мяча, выбор 
способа и направления ведения. Применение различных способов обводки (с 
изменением скорости и направления движения с мячом, изученные финты) в 
зависимости от игровой ситуации. Выполнение передачи в ноги партнёру, на 
свободное место, на удар; короткой или средней передачи, низом или верхом. 
Выполнение комбинации «игру в стенку» при стандартных положениях: начале 



игры, угловом, штрафном и свободном ударах, ввод мяча из - за боковой линии 
(не менее одной по каждой группе).

Индивидуальные действия: выбор позиции по отношению опекаемого игрока 
и противодействие получению им мяча, т. е. осуществление «закрывания»; 
выбор момента и способа действия (удар или остановка) для перехвата мяча. 
Противодействие комбинации «стенка». Взаимодействие игроков при 
розыгрыше противником стандартных комбинаций. Тактика вратаря: 
правильная позиция в воротах при различных ударах в зависимости от «угла 
удара», удар от своих ворот, ввод мяча в игру (после ловли) открывшемуся 
партнёру, правильная позиция при угловом, штрафном и свободном ударах 
вблизи своих ворот. Определение игровой ситуации и осуществление отбора 
мяча изученным способом. Участие в учебных и тренировочных играх.

Тактика нападения
Индивидуальные действия без мяча.  Оценка ситуации и 

своевременного занятия наиболее выгодной позиции для получения мяча. 
Индивидуальные действия с мячом.   Эффективное использование 

изученных технических приемов, способов и разновидностей для решения 
тактических задач в зависимости от игровой ситуации.

Групповые действия.  Взаимодействие с партнерами при численном 
превосходстве соперника, используя короткие и средние передачи. 
Взаимодействия трех игроков в атакующих действиях.  Комбинации в тройках. 
Комбинации «пропуск мяча». Комбинации «пас на третьего». Стандартные 
положения. 

Командные действия.  Расположение и взаимодействие игроков при в 
ведении мяча от своих ворот. 

Тактика защиты
Индивидуальные действия.  Оценка целесообразности той или иной 

позиции. 
Групповые действия.  Взаимодействие в обороне при численном 

преимуществе соперника, осуществляя правильный выбор позиции и 
страховку партнеров. Взаимодействия в обороне при выполнении 
противником стандартных комбинаций.

Командные действия. Организация обороны по принципу персональной 
защиты.  Расположение и взаимодействие игроков при введении мяча от 
ворот противника. Быстрое перестроение от обороны к началу и развитию 
атаки.

Тактика вратаря. Правильный выбор позиции в воротах при ударах по 
воротам. Введение мяча в игру, после ловли мяча, ногой ударом от ворот. 
Выбор правильной позиции при выполнении командой соперника 
стандартных положений вблизи своих ворот.
 Соревновательная подготовка.

Теоретическая часть. Инструктаж по технике безопасности во время 
проведения и участия в соревнованиях по футболу. Правила поведения во 
время соревнований, отношения к соперникам и судьям соревнований.  
Установка на игру. Анализ проведенных игр. Обсуждение результатов 
соревнований.



Практическая часть. Участие в   соревнованиях. 
 Тестирование и контроль.  

Теоретическая часть.  Методика выполнения тестовых упражнений. 
Техника безопасности во время выполнения тестовых упражнений.

Практическая часть. Сдача контрольно- тестовых упражнений по ОФП и 
СФП, ТТП. 

 Психологическая подготовка.

           Психологическая подготовка футболистов является основным фактором 
при формировании личностных и волевых качеств, которые необходимы 
футболистам в условиях напряженной спортивной борьбы.
В процессе многолетней тренировки решение задач психологической 
подготовки сводятся к следующему:
1. Воспитание высоких моральных качеств, формирование у спортсменов 
чувства коллектива, разносторонних интересов, положительных черт личности.
2. Воспитание волевых качеств. Основные волевые качества: 
целеустремленность и настойчивость, выдержка и самообладание, 
решительность и смелость, инициативность и дисциплинированность.
3. Установление и воспитание совместимости спортсменов в процессе их 
деятельности в составе команды и отдельных звеньев. Важность этой задачи 
вытекает из специфики футбола как командного вида спорта.
4. Адаптация к условиям напряженных соревнований. В конечном счете 
спортсмен должен научиться эффективно применять в игре и на соревнованиях 
все то, чему он научился в процессе учебно-тренировочных занятий. Это 
достигается системой заданий в учебных играх, умелым подбором команд для 
контрольных игр, руководством футболистами в процессе соревнований.
5. Настройка на игру и методика руководства командой в игре. Правильное 
использование установок на игру, разборов проведенных игр, замен во время 
игры и т.д. во многом содействует решению задач психологической 
подготовки.
Выделяют общую психологическую подготовку и подготовку к соревнованиям.
Общая психологическая подготовка предусматривает формирование личности 
спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 
специализированных психических функций и психомоторных качеств.
Общая психологическая подготовка решает такие задачи, как воспитание 
моральных качеств занимающихся; формирование положительного 
психологического климата; воспитание волевых качеств; развитие способности 
управлять своими эмоциями; развитие внимания; развитие процессов 
восприятия; развитие тактического мышления.
Воспитание моральных качеств осуществляется в ходе учебно-тренировочного 
процесса и направлено на воспитание у юных футболистов характера, 
нравственных качеств, идейной убежденности, коллективизма, патриотизма, 
разносторонних интересов, положительного отношения к труду и занятиям 
спортом.
Воспитание волевых качеств побуждает спортсменов преодолевать трудности, 
которые возникают в процессе тренировки, а также в ходе соревнований.



К основным волевым качествам, которыми должны обладать игроки в футболе, 
относятся смелость и решительность, целеустремленность и настойчивость, 
выдержка и самообладание, инициативность и дисциплинированность.
Развитие способности управлять своими эмоциями связано с включением в 
тренировочные занятия эмоциональных и достаточно сложных для того или 
иного возраста упражнений с использованием игрового и соревновательного 
методов, добиваясь обязательного их выполнения и, таким образом, воспитывая 
у юных футболистов уверенность в своих силах. Снятию утомления и 
чрезмерного эмоционального возбуждения также способствует аутогенная и 
психорегулирующая тренировка.
Развитие внимания во многом определяет эффективность игровой 
деятельности. Объем внимания юного футболиста определяется количеством 
различных объектов, которые он способен воспринять в сложных и 
быстроменяющихся игровых ситуациях. Одновременно игрок должен уметь 
сосредоточиваться на наиболее важных объектах и деталях, что характеризует 
интенсивность внимания. А вот умение противостоять различным 
отвлекающим и сбивающим факторам свидетельствует об устойчивости 
внимания.
Для развития внимания рекомендуется в учебно-тренировочных занятиях 
использовать игровые упражнения по всему полю с увеличенным составом 
команд, а также с двумя мячами и пр.
Развитие процессов восприятия позволяет игрокам ориентироваться в сложной 
игровой обстановке. Для развития восприятий в занятиях с футболистами 
следует использовать игровые упражнения, суть которых заключается в 
варьировании способов выполнения технико-тактических действий, изменении 
скорости, направления и расстояния различных объектов.
Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: общая 
психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в течение 
всего года, и специальная психологическая подготовка к выступлению на 
конкретных соревнованиях.
В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются 
высокий уровень соревновательной мотивации, соревновательные черты 
характера, предсоревновательная и соревновательная эмоциональная 
устойчивость, способность к саморегуляции в соревновательной обстановке.
В ходе подготовки к конкретным соревнованиям предусматривается 
специальная (предсоревновательная) психологическая подготовка спортсмена к 
выступлению, характеризующаяся стремлением к обязательной победе, 
эмоционального возбуждения, устойчивостью к влиянию внутренних и 
внешних помех, способностью произвольно управлять действиями, эмоциями и 
поведением, умением немедленно выполнять во время выступления действия и 
необходимые для победы.
Важной составляющей психологической подготовки к конкретным 
соревнованиям является:
– осознание юными спортсменами значения предстоящей игры;
– информирование игроков об условиях проведения игры (время и место, 
наличие зрителей, покрытие игрового поля, освещенность и пр.);



– выявление сильных и слабых сторон в игре соперников и подготовка к 
соревнованию с учетом этих особенностей и своих возможностей;
– привитие занимающимся уверенности в своих силах и возможностях для 
достижения положительного результата;
– преодоление у юных футболистов отрицательных эмоций, вызванных 
предстоящей игрой, и создание в коллективе оптимистического 
эмоционального состояния.

 
   Воспитательная работа.

Неотъемлемым компонентом Программы является воспитательная 
работа. Важнейшим элементом воспитательной работы является 
повседневный личный пример тренера-преподавателя и его роль в четкой 
организации всего учебно-тренировочного процесса, своевременном 
проведении тренировочных занятий и всех запланированных мероприятий.

Цель воспитательной работы – формирование всесторонне развитой, 
творческой личности воспитанников на основе формирования физической 
культуры и организации педагогической поддержки. Задачи, решаемые в 
процессе воспитательной деятельности тренера: воспитание стойкого интереса 
и целеустремленности в занятиях, настойчивости, трудолюбия, чувства 
прекрасного; формирование физической культуры и установки на здоровый 
образ жизни; привитие необходимых гигиенических навыков, 
дисциплинированности.

Воспитательная работа проводится в процессе учебно-тренировочных 
занятий. Цели деятельности в физическом воспитании объединяются общей 
направленностью: формирование потребности на занятиях     в     физических 
упражнениях, укрепление здоровья, повышение трудоспособности, 
интеллектуальное, нравственное, эстетическое и этическое развитие. 
Воспитательная работа способствует индивидуализации обучающихся в 
коллективе, активном усвоении и воспроизведении знаний, умений и 
двигательных действий, приобретаемых обучающимися в процессе освоения, 
воспроизведения и самостоятельного использования накапливаемого опыта в 
физкультурно-спортивной деятельности. К воспитательной работе относится 
также и работа с родителями. 
Способы определения результативности реализации Программы и 
разных уровней программы.

В рамках реализации программы предусмотрена диагностика 
индивидуальных особенностей обучающихся:
- физического развития;
- мотивированности;
-информированности и знаний в области теоретических знаний;
- освоение предметной области ОФП и СФП;
-достижение поставленной цели.

Способы диагностики индивидуальных особенностей:
- Контроль посещаемости занятий в Журнале учета групповой работы;



-Мониторинг роста показателей по общефизической, специальной 
подготовки (тестовые мероприятия, контрольные срезы и пр.)
- Проведение викторин, опросов, бесед с обучающимися для оценки 
уровня                               освоения ими теоретических знаний, предусмотренных программой;
- Выступление обучающихся на официальных соревнованиях по футболу, 
выполнение ими требований для присвоения спортивных разрядов;
- Проведение тематических соревнований внутри группы и школы, 
между   обучающимися спортивно-оздоровительного этапа.

КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО- ПЕДАГОГИЧЕСКИХ            
УСЛОВИЙ.

6.Календарный учебный график.
Учебно-тренировочный    процесс ведется в соответствии

с календарным                                  учебным   графиком.

Календарный учебный график образовательного процесса  МБУ ДО 
СШ № 2   дополнительной общеобразовательной

общеразвивающей программы по виду спорта «Футбол» 
(разноуровневой)

1 Продолжительность 
учебного года:

42 учебные недели учебно-тренировочных 
занятий.

Начало учебного года – 01.09.2023 г.
Сроки проведения комплектования

групп обучающихся в МБУ ДО СШ № 2 до 
15.09.2023года

2 Аттестация декабрь
май

3 Регламент 
образовательного 
процесса

 Учебно-тренировочные занятия 
проводятся по                                          расписанию, утвержден-
ному директором МБУ ДО СШ № 2.

Учебно-тренировочные занятия проводятся с 
8.00 часов  до          20.00 часов. Для обучающихся в 
возрасте   16-18 лет допускается окончание 
занятий в 21.00 часов. Продолжительность 
занятия рассчитывается в академических 

часах (45 мин)
4. Количество учебных 

недель
42

5. Количество учебных 
часов в год и режим 
занятий

СО—168 ч., режим-4 часа в неделю,
СО Б-1—168 ч., режим-4 часа в неделю,
СО Б-2—168 ч., режим-4 часа в неделю,
СО Б-3—168 ч., режим-4 часа в неделю,
СО У-1—252ч., режим-6 часов в неделю,
СО У-2—252ч., режим-6 часов в неделю,



СО У-3—252ч., режим-6 часов в неделю,
СО У-4—252ч., режим-6 часов в неделю,
СО У-5—252ч., режим-6 часов в неделю,

                             
                             7. Система контроля и формы аттестации.

В течение учебного года тренер-преподаватель организует и проводит 
контроль знаний, умений и навыков обучающихся. Текущий контроль 
осуществляется в форме соревнований, выполнения упражнений, 
тестирования,  наблюдений.

Комплексный контроль за уровнем подготовленности обучающихся    играет 
большую роль в реализации программы. При этом выявляется полнота и 
глубина сведений по теоретической подготовке, двигательных действий, 
уровень развития физических  способностей, результат улучшения личных 
показателей. Ожидаемые результаты реализации программы соответствуют 
поставленными перед уровнем программы  задачами. 

Аттестация позволяет определить, достигнуты ли обучающимися 
планируемые результаты, освоена ли ими программа. 

Формы подведения итогов реализации образовательной программы. 
     К проведению аттестации допускаются все обучающиеся Учреждения, 

не    имеющие медицинские противопоказания.
Формами аттестации  являются:

- сдача контрольных нормативов по общей и специальной физической 
подготовке;
 - участие в соревнованиях различного уровня.
        Перевод учащихся в группу следующего года обучения производится на 
основании выполнения футболистами контрольно-переводных нормативов 
(тестов) по общей и специальной физической подготовке. Основной критерий – 
повышение результата к концу учебного года по сравнению с результатом в 
начале года.
        Тестирование проводится 2 раза в год. Проведение первой 
(промежуточной) аттестации проводится в середине учебного года. Вторая 
аттестация проводятся в конце учебного года (май) в соответствии с 
календарным годовым графиком образовательного процесса.

Оценочные материалы.
Оценочные процедуры освоения Программы осуществляются в ходе 

текущего контроля за успеваемостью, промежуточной аттестации, итоговой 
аттестации и представляют собой совокупность регламентированных процедур,

 организационную форму процесса оценивания, посредством которого 
тренерами-преподавателями производится оценка освоения обучающимися 
образовательной программы.

Оценочные материалы, обеспечивающие реализацию Программы 
представлены тестовыми заданиями по оценке уровня физической, технической 
подготовки и контрольными нормативами.



                           Нормативы общей физической и технической подготовки 
(базовый уровень)

Норматив до года 
обучения

Норматив свыше года 
обучения№

п/п Упражнения Единица 
измерения мальчики девочки мальчики девочки

1. Нормативы общей физической подготовки 

не более не более
1.1. Челночный бег 3x10 м с - - 9,30 10,30

не более не более
1.2. Бег на 10 м

с высокого старта с 2,35 2,50 2,30 2,40
не более не более

1.3. Бег на 30 м с - - 6,0 6,5
не менее не менее

1.4. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами см 100 90 120 110

2. Нормативы технической подготовки 

не более не более
2.1. Ведение мяча 10 м с

3,20 3,40 3,00 3,20

не более не более
2.2.

Ведение мяча с изменением 
направления 10 м

(начиная со второго года 
обучения)

с
- - 8,60 8,80

не более не более
2.3.

Ведение мяча 3х10 м
(начиная со второго года 

обучения)
с

- - 11,60 11,80

не менее не менее
2.4.

Удар на точность 
по воротам (10 ударов)

(начиная со второго года 
обучения)

количество 
попаданий - - 5 4



Нормативы общей физической и технической подготовки
(углубленный уровень)

Норматив№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения юноши девушки

1. Нормативы общей физической подготовки 

не более
1.1. Бег на 10 м с высокого старта с 2,20 2,30

не более
1.2. Челночный бег 3x10 м с 8,70 9,00

не более
1.3. Бег на 30 м с 5,40 5,60

не менее
1.4. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами см 160 140
не менее

1.5.
Прыжок в высоту с места отталкиванием 

двумя ногами
(начиная с пятого года обучения)

см 30 27

    2. Нормативы технической подготовки

не более
2.1. Ведение мяча 10 м с 2,60 2,80

не более
2.2. Ведение мяча с изменением 

направления 10 м с 7,80 8,00
не более

2.3. Ведение мяча 3х10м с 10,00 10,30
не менее

2.4. Удар на точность по воротам (10 
ударов)

количество 
попаданий 5 4

не менее
2.5. Передача мяча в «коридор» (10 

попыток)
количество 
попаданий 5 4

не менее
2.6. Вбрасывание мяча на дальность

(начиная со второго года обучения) м 8 6



                                 8.   Условия реализации программы.

            Материально-техническое обеспечение программы:
1.Футбольное поле.
2. Спортивный зал.
3. Футбольные ворота.
4. Футбольные мячи.
5. Инвентарь для проведения занятий (фишки, конусы, скакалки, утяжелители и 
т.д.).
6. Гимнастические маты.
7. Шведская стенка.
8. Комплекты индивидуальной экипировки футболиста (спортивная форма 
соревновательная).
9. Секундомеры

             Кадровое обеспечение: 
         Данная программа реализуется  тренером-преподавателем, имеющим 
профессиональное образование в области физической культуры и спорта, и 
постоянно повышающим уровень профессионального мастерства. Уровень 
педагогических компетенций тренера-преподавателя должен соответствовать 
профессиональному стандарту «Тренер-преподаватель», утвержденного 
приказом Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации № 
952-н от 24 декабря 2020 гола. 

9.Методическое обеспечение программы.

          Учебный материал программы распределён в соответствии с возрастным 
принципом комплектования учебных групп по футболу и рассчитан на 
последовательное и постепенное расширение теоретических знаний, 
формирование практических умений и навыков.

В процессе обучения выбирают и применяют те средства и методы, с 
помощью которых можно быстрее и эффективнее решить поставленные 
задачи.

Учебный процесс по программе проводится в форме теоретических и 
практических занятий.

Теоретическая часть – это программный материал по теории футбола: 
правила поведения на тренировках, основы гигиены, влияние физических 
упражнений на организм человека, техника и терминология футбола и    т.п.

          На практических занятиях обучающиеся овладевают основами техники 
футбола. Программная методика обучения игре в футбол опирается на 
общепедагогические принципы с учетом индивидуального подхода к ребенку: 
сознательности и активности, систематичности, наглядности, доступности. 
Основные принципы, положенные в основу программы:
� принцип доступности – приёмы должны быть доступны и понятны детям;



� принцип от простого к сложному – начинать выполнение приёмов от 
наиболее простых, а затем переходить к сложным;

� принцип многократного выполнения приёма – наибольший эффект от 
приёма достигается, если его выполнять большое количество раз;

� принцип   чередования упражнения с интервалами отдыха – для 
восстановления организма после нагрузки необходим отдых;

� принцип расчлененного выполнения упражнения – если упражнение 
сложное, то его надо разделить на фрагменты и выполнять их по 
отдельности, а затем соединять в одно целое;

� принцип постепенного и волнообразного увеличения нагрузки – нагрузка в 
последующих занятиях должна увеличиваться понемногу и дойдя до 
определенного значения должна также понемногу уменьшаться;

� принцип соответствия интенсивности и объема нагрузки возрастным и 
индивидуальным особенностям  обучающихся;

� принцип демократичности, предполагающий сотрудничество тренера-
преподавателя и обучающегося;

� принцип системности и последовательности – знание в программе даются в 
определенной системе, накапливая запас знаний, обучающиеся могут 
применять их на практике.

Методы работы:
� словесные методы: показ техники приёма, рассказ, беседа, сообщения, 

диалог, объяснение, обсуждение, пояснение – эти методы способствуют 
обогащению теоретических знаний обучающихся, являются источником 
новой информации;

� наглядные методы: наглядный показ, презентации, демонстрации  
иллюстраций, наглядные пособия, учебные фильмы. Наглядные методы 
дают возможность более детального обследования объектов, дополняют 
словесные методы, способствуют развитию мышления обучающихся. 

� практические методы: упражнения, подвижные и спортивные игры, 
соревнования. Данные методы позволяют воплотить теоретические знания 
на практике, способствуют развитию навыков и умений обучающихся. 

Требования по технике безопасности в процессе реализации программы.

             В процессе реализации Программы на любом этапе подготовки со всем 
контингентом обучающихся проводятся обязательные инструктажи по 
технике безопасности: 

1. Плановые инструктажи. 
Проводятся два раза в год: 
- на начало учебного года – вводный инструктаж;
- перед зимними каникулами (конец декабря)
2. Внеплановые инструктажи проводятся по необходимости, на основании 

приказа директора МБУ ДО СШ № 2. 



Проведение инструктажей по технике безопасности с обучающимися 
фиксируется в журнале учета работы учебной группы в разделе «Техника 
безопасности». 

  10.  ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ.
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