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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА 

 
Дополнительная общеразвивающая программа в области физической культуры и спорта 

«Юный футболист» разработана на основе: 

Федерального закона от 29 декабря 2012 года №273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

     Приказа Минпросвещения России от 27 июля 2022 года №629 «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам»; 

Концепции развития дополнительного образования детей  

При разработке дополнительной общеразвивающей программы в области физической 

культуры и спорта  «Юный футболист» были использованы: 

 Футбол. Типовая учебно-тренировочная  программа спортивной подготовки для детско-

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского 

резерва/ Российский футбольный союз. -М.: Советский спорт, 2011/ 

Цель дополнительной общеразвивающей программы в области физической культуры и спорта 

«Юный футболист»: 

- формирование и развитие творческих способностей детей, удовлетворение их 

индивидуальных потребностей в нравственном и физическом совершенствовании, формирование 

культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, а также организация их 

свободного времени.  

Задачи дополнительной общеразвивающей программы в области физической культуры и 

спорта «Юный футболист»: 

- создание и обеспечение необходимых условий для личностного развития, укрепление 

здоровья, профессионального самоопределения и творческого труда учащихся; 

- социализация и  адаптация детей к жизни в обществе; 

- профессиональная ориентация, а также выявление и поддержка детей, проявивших 

выдающиеся способности; 

- формирование общей культуры учащихся; 

- удовлетворение иных образовательных потребностей и интересов учащихся, не 

противоречащих законодательству Российской Федерации, осуществляемых за пределами 

федеральных государственных образовательных стандартов и федеральных государственных 

требований. 

Актуальность программы состоит в том, что она направлена на удовлетворение потребностей 

детей в активных формах двигательной деятельности, обеспечивает физическое, психическое и 

нравственное оздоровление воспитанников. Программа так же актуальна в связи с возросшей 

популярностью вида спорта футбол в нашей стране. Отличительная особенность программы 

«Юный футболист» в её социальной направленности. Программа предоставляет возможности 

детям, достигшим 7-17 летнего возраста, но не получившим ранее практики занятий футболом 

или каким-либо другим видом спорта, имеющим различный уровень физической подготовки 

приобщиться к активным занятиям футболом, укрепить здоровье, получить социальную 

практику общения в детском коллективе. 

Футбол - командный, увлекательный и зрелищный вид спорта с более чем столетней историей. 

В настоящее время самый популярный и массовый вид спорта в мире. В игре проявляются 

скорость, сила, ловкость, быстрота реакции. 

В программе представлены основные разделы спортивной подготовки футболистов 

спортивно-оздоровительного этапа, изложенные на основе новейших данных в области теории 

физической культуры и спорта. Поскольку футбол игра командная, на первое место выдвигается 



 

 

взаимопонимание игроков, умение вести грамотные совместные действия. Важное значение при 

этом имеет тактическое построение игроков. 

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

отвечают характеру игры в футбол, предусматривают повышенное требование взаимодействия 

между игроками, необходимость решения коллективных задач, а так же тестирование, участие в 

соревнованиях и инструкторская и судейская практика.  

В групповых занятиях занимающиеся выполняют задание при различных методах 

организации: фронтальном, в подгруппах, индивидуальном. При начальном обучении основам 

используется фронтальный метод обучения, так как он позволяет более полно контролировать и 

корректировать деятельность занимающихся. 

Основополагающие принципы: 

Системность – предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-тренировочного 

процесса (физической, технико-тактической, психологической и теоретической подготовки, 

воспитательной работы и восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского 

контроля). 

Преемственность – определяет последовательность изложения программного материала по 

этапам обучения и соответствия его требованиям высшего мастерства, чтобы обеспечить в 

многолетнем учебно-тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов 

подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей уровня 

физической и технико-тактической подготовленности. 

Вариативность – предусматривает, в зависимости от этапа многолетней подготовки, 

индивидуальных особенностей юного спортсмена, включение в тренировочный план 

разнообразного набора тренировочных средств и нагрузок для решения одной или нескольких 

задач спортивной подготовки 

Цель программы: обеспечение разностороннего физического развития и укрепление 

здоровья обучающихся по средствам игры в футбол. Воспитание гармоничной, социально 

активной личности.  

Решение задач поставленных перед учебными группами предусматривает:  

 привитие интереса к систематическим занятиям футболом; 

 укрепление здоровья детей средствами физической культуры; 

 обеспечение общефизической подготовки; 

 овладение основами игры в футбол; 

 привитие навыков соблюдения спортивной этики, дисциплины; 

 выявление перспективных детей и подростков для последующего 

 совершенствования их спортивного мастерства в спортивных школах. 

На спортивно-оздоровительном этапе требуется более вариативный подход к оценке уровня 

подготовленности детей по итогам учебного года, который нашёл своё отражение в оценочной 

характеристике выполнения нормативов ОФП.  

Спортивно-оздоровительный этап является первым звеном в системе многолетней подготовки 

юных футболистов. Эта форма работы охватывает всех желающих, основная задача – укрепление 

здоровья, физического развития и подготовленности занимающихся, воспитание личностных 

качеств, освоение и совершенствование жизненно важных двигательных навыков, основ 

спортивной техники футбола в процессе систематических физкультурно-спортивных занятий. 

Подготовка детей в спортивно-оздоровительных группах  является тем фундаментом, на котором 

в дальнейшем, на учебно-тренировочном этапе, строится подготовка спортсменов высокой 

квалификации.  

В спортивно-оздоровительные группы зачисляются обучающиеся общеобразовательных школ, 



 

 

желающие заниматься спортом, имеющие разрешение врача. 

Рабочая программа рассчитана на 92 часа подготовки. Систематический сбор информации об 

успешности образовательного процесса, контроль над состоянием физического развития, 

физической подготовленности обучающихся определяется контрольными испытаниями. 

Перечень и порядок проведения контрольных испытаний для обучающихся, а также 

нормативные требования по общей, специальной физической и технической подготовке для 

обучающихся спортивно-оздоровительного этапа, учитывают требования для данного 

биологического возраста детей и скорректированы с учётом возрастных особенностей 

обучающихся. 

 

Режимы учебно-тренировочной работы 

и требования по спортивной подготовленности 

 

Этап подготовки Год 

обучен

ия 

Минимально

е число 

учащихся в 

группе 

Максимально

е число 

учащихся в 

группе 

Максимально

е кол-во уч. 

часов в 

неделю 

Требования 

по 

спортивной 

подготовке 

Спортивно-

оздоровительный 

Весь 

период 15 до 25 2 

Прирост 

показателей 

ОФП 

 

  Порядок зачисления в спортивно-оздоровительные группы.   

   В спортивно-оздоровительные группы (СОГ)  зачисляются учащиеся общеобразовательных 

школ в возрасте от 7 лет, имеющие медицинский допуск к занятиям в спортивной школе, 

желающие заниматься футболом,  не достигшие возраста для зачисления в группы начальной 

подготовки, а так же не прошедшие конкурсный отбор для обучения по дополнительной 

образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта футбол. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

II. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

Учебно-тематический план для групп спортивно-оздоровительной подготовки  количество 

часов в неделю – 2 / количество часов в год – 92. 

 

Примерный план-схема годичного цикла подготовки игроков в спортивно-

оздоровительных группах 
 

№ Виды подготовки Кол-во 

часов 

1 Теоретическая подготовка 8 

2 Общая физическая 30 

3 Специальная физическая 20 

4 Техническая 10 

5 Тактическая 4 

6 Игровая 16 

7 Контрольные испытания 2 

8 Медицинский контроль 2 

  Всего часов 92 

 
 
 
 

III. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

 
3.1. Теоретическая подготовка 

Формы теоретических занятий: беседы, лекции, просмотр видеозаписей. 

Организация: специальные занятия, беседы и рассказ в процессе практических занятий и 

соревнований. 

   На спортивно-оздоровительном этапе  необходимо ознакомить учащихся с правилами 

гигиены, правилами поведения в спортивном зале и  спортивной дисциплиной. Основное 

внимание при построении бесед и рассказов должно быть направлено на то, чтобы привить детям 

гордость за выбранный вид спорта и формирование желания добиться высоких спортивных 

результатов.  

   Теоретические занятия органически связаны с физической, технической, психологической и 

волевой подготовкой. Главная ее задача состоит в том, чтобы научить начинающего футболиста 

осмысливать и анализировать как свои действия,  так и действия противника. Не механически 

выполнять указания тренера, а творчески подходить к ним. 

   При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и 

излагать материал в доступной форме. 

     Для оценки качества усвоения  теоретического материала применяется текущий и итоговый 

контроль. Формы оценки: тестирование, собеседование, творческие задания. 

   На практических занятиях следует дополнительно разъяснять занимающимся отдельные 

вопросы техники выполнения упражнений,  правил соревнований.  

 

 

 



 

 

 

 

 

 

3.2. Общая физическая подготовка (ОФП) 

Общая физическая подготовка чрезвычайно важна для создания базовых условий успешной 

специализации. 

Основной задачей занятий по общей физической подготовке является укрепление здоровья и 

всестороннее физическое развитие занимающихся. 

Особенно благоприятен ранний возраст учащихся для развития качеств и способностей, не 

связанных с проявлением их абсолютных показателей. 

Целесообразно развивать такие качества, как гибкость, ловкость, двигательно-

координационные способности. Для этого применяются широкий комплекс общеразвивающих 

упражнений, подвижные игры, беговые и прыжковые упражнения. 

Упражнения для рук и плечевого пояса, Сгибание и разгибания, вращения, махи, отведения и 

приведения, рывки. Упражнения выполняются на месте их движении. Упражнения для мышц 

шеи: наклоны, вращения и повороты головы в различных направлениях. 

Упражнения для туловища: упражнения на формирование правильной осанки; в различных 

исходных положениях – наклоны, повороты, вращения туловища; в положении лежа – 

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

опускание туловища. 

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

ноге, выпады, выпады с дополнительными пружинящими движениями. 

Упражнения с сопротивлением: упражнения в парах – повороты и наклоны туловища, 

сгибание и разгибание рук, приседания с партнером, переноска партнера на спине и на плечах, 

элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления. 

 

 

Примерный тематический план теоретической подготовки. 

Тема Краткое содержание 

Физическая культура и 

спорт в России 

Физическая культура, как составная часть общей культуры. Спорт, 

как составная часть физической культуры. Их значение для 

укрепления здоровья, физического развития граждан в их подготовке 

к труду и защите Родины. 

Влияние физических 

упражнений на 

организм спортсмена 

Характеристика положительных влияний на органы и системы 

человека. Утомление и переутомление. Восстановительные 

мероприятия. 
 

Личная и  
общественная гигиена в 
физкультуре и спорте 

Понятие о гигиене. Уход за телом. Требования к местам занятий, 

инвентарю. Питание и режим дня. Футбол как вид спорта и средство 

физического воспитания. Популярность футбола. Структура и 

содержание игровой деятельности, её воздействие на органы и 

функциональные системы. 

Этапы развития 

Отечественного 

футбола. 

Возникновение и эволюция футбола. Зарождение в России. 

Достижения отечественного футбола в международных 

соревнованиях. 

Травматизм в спорте и 

его профилактика 

Травмы и их характер в футболе. Профилактика травматизма. 

Характеристика 
системы подготовки 
футболистов 

Основные составляющие системы подготовки. Периодизация 

тренировки. Виды нагрузок. Особенности тренировки юных 

спортсменов. 

Управление 

подготовки 

футболистов 

Виды планирования его формы и содержание. Контроль и 
самоконтроль. Характеристика комплексного контроля. 



 

 

 

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

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

Упражнения с отягощением: упражнения с набивными мячами – броски, ловля в различных 

исходных положениях ( стоя, сидя, лежа ), с поворотами и приседаниями; упражнения в парах и 

группах ( вес мячей 2 – 4 кг). 

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

наклоны туловища, поднимание на носки, приседания. 

 

3.3. Специальная физическая подготовка (СФП)  

Приседание с отягощением (гантели, набивные мячи весом 2 – 4 кг, мешочки с песком 3 – 5 кг, 

диск от штанги, штанга для подростков и юношеских групп, вес штанги от 40 до 70 % к весу 

спортсмена) с последующим быстрым выпрямлением. Поскоки и прыжки после приседа без 

отягощения и с отягощением. Приседание на одной ноге «пистолет» с последующим подскоком 

вверх. Лежа на животе – сгибание ног в коленях с сопротивлением партнера или резинового 

амортизатора(для укрепления мышц задней поверхности бедра). 

Броски набивного мяча ногой на дальность за счет энергичного маха ногой вперед. Удары по 

футбольному мячу ногами и головой на дальность. Вбрасывание футбольного и набивного мяча 

на дальность. Толчки плечом партнера. Борьба за мяч. 

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

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

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

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

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

набивного мяча от груди двумя руками(особо внимание обращать на движения кистями и 

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

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

(по 4-8) в «стойке вратаря» толчком двух ног в стороны, тоже приставным шагом, тоже с 

отягощением. 

Упражнения для быстроты: Повторное пробегание коротких отрезков (10-30 м) из 

различных исходных стартовых положений лицом, боком и спиной к стартовой линии, сидя, 

находясь в положении широкого выпада; медленного бега, подпрыгивание или бег на месте и в 

разных направлениях. Бег с изменением направления (до 180 градусов). Бег прыжками. 

Эстафетный бег. Бег с изменением скорости: после быстрого бега резко замедлить бег или 

остановиться, затем выполнить новый рывок в том же или другом направлении ит. п. Бег змейкой 

между расставленными в различном положении стойками, неподвижными или медленно 

передвигающимися партнерами. Бег с быстрым изменением способа передвижения ( например, 

быстрый переход с обычного бега на бег спиной вперед). 

 

3.4. Техническая подготовка  

На возрастном уровне группы спортивно-оздоровительной неправомерно требовать от детей 

четкого, технически безупречного выполнения конкретных заданий в упражнениях с мячом и 

ракеткой. 

Основными педагогическими принципами работы тренера-преподавателя являются 

последовательность и преемственность заданий и упражнений, переход от простого к сложному. 

Удары по мячу ногой. Удары правой и левой ногой: серединой подъема, внутренней частью 

подъема, внешней частью подъема, внутренней стороной стопы по неподвижному и катящемуся 

мячу. Удары по неподвижному и катящемуся мячу. Удары по неподвижному и катящемуся мячу 



 

 

носком. Выполнение ударов после остановки, ведение и рывков, посылая мяч низом и верхом на 

короткие и среднее расстояние. 

Удары по летящему мячу внутренней стороной стопы и внутренней частью подъема. Удары на 

точность: в ноги партнеру, в ворота, в цель, на ход движущемуся 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: партнеру, в ворота, в цель, на ход двигающему 

партнеру. 

Остановка мяча. Остановка подошвой и внутренней стороной стопы катящегося и 

опускающегося мяча – на месте, в движении вперед и назад, подготавливая мяч для 

последующих действий. Остановка внутренней стороной стопы и грудью летящего навстречу 

мяча – на месте, в движении назад и вперед опуская мяч для последующих действий в ноги и 

закрывая его туловищем от соперника. 

Ведение мяча. Ведение внутренней частью подъема, внешней частью подъема. Ведение 

правой, левой ногой и поочередно по прямой и кругу, а также меняя направление движения, 

между стоек и движущихся партнеров; изменяя скорость, выполняя ускорения и рывки, не теряя 

контроль над мячом. 

Выбрасывание мяча: из-за боковой линии с места – из положения шага. Вбрасывание мяча 

на точность: в ноги и на ход партнеру. 

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

сторону скрестным, приставным шагом и скачками. Ловля летящего навстречу и несколько в 

сторону от вратаря мяча на высоте груди и живота без прыжка и в прыжке. Ловля катящегося и 

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

летящего навстречу и в сторону мяча без прыжка и в прыжке (с места и разбега).Ловля летящего 

в сторону на уровне живота, груди мяча с падением перекатом. Быстрый подъем с мячом на ноги 

после падения. Отбивание мяча одним кулаком без прыжка и в прыжке (с места и разбега ). 

Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность. 

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

из рук и подброшенному перед собой мячу) на точность. 

 

3.5. Тактическая подготовка  

Упражнения для развития ориентировки. Передвигаясь шагом, бегом, без мяча, с мячом или 

выполняя технический прием, занимающийся должен наблюдать за действиями(зрительными 

сигналами) тренера или партнера и соответствующим образом реагировать на них. Выполнение 

заданий во время передвижения шагом или бегом; изменить способ ходьбы или бега, 

подпрыгнуть, имитировать удар по мячу ногой. 

Выполняя ведение мяча, остановить мяч подошвой или сделать рывок вперед на 6 м. или 

повернуться кругом и снова продолжать ведение. Несколько игроков на ограниченной площадке 

произвольно водят свои мячи и наблюдают за партнерами, чтобы не столкнуться друг с другом. 

Занимающийся следит за катящимся или летящим к нему мячом и одновременно за действиями 

партнера. В зависимости от сигнала возвращает мяч партнеру в одно касание или после 

остановки. 

На ограниченной площадке (20х20 м ) находятся две группы игроков 5-6 человек в различной 

по цвету форме. Игроки одной группы передают друг другу мяч, который не должен задевать 

игроков первой группы. 

Тактические действия полевых игроков. Обучение занимающихся правильному 

расположению на футбольном поле и умению выполнять основным тактические действия в 

нападении и защите. 

В нападении : уметь своевременно и точно передать мяч открывшемуся партнеру, выбрать 



 

 

место для получения мяча, взаимодействовать с партнером во время атаки при численном 

преимуществе над защитниками, выбрать место вблизи ворот противника не нарушая правила 

«вне игры» для завершения атаки ударом по воротам выполнять простейшие комбинации ,по 

одной- при начале игры, при подаче углового, при вбрасывании мяча из-за боковой линии, при 

свободном и штрафном ударах. 

В защите: уметь действовать в защите по принципу «зоны», перехватывать мяч, бороться за 

мяч и отбирать его у соперника, правильно действовать при введении мяча в игру из стандартных 

положений 

Тактика вратаря. Уметь выбрать правильную позицию в воротах при различных ударах в 

зависимости от «угла удара», разыгрывать свободный удар от своих ворот, ввести мяч в игру 

после ловли открывшемуся партнеру, занимать правильную позицию при угловом, штрафном и 

свободном ударах вблизи своих ворот. 

 

 IV. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА 

Главной задачей в занятиях со спортсменами является воспитание высоких морально-

волевых качеств, преданности Родине, чувства коллективизма, дисциплинированности и 

трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет 

непосредственно спортивная деятельность, которая представляет большие возможности для 

воспитания этих качеств. 

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-преподаватель, 

который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством поведения 

спортсмена во время тренировочных занятий и соревнований. 

Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется способностью 

тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и нравственного воспитания. 

Дисциплинированность следует воспитывать с первых занятий. Строгое соблюдение 

правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера, отличное 

поведение на тренировочных занятиях, в школе и дома - на все это должен постоянно обращать 

внимание тренер-преподаватель. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать 

спортивное трудолюбие - способность преодолевать специфические трудности, что достигается 

прежде всего систематическим выполнением тренировочных занятий, связанных с 

возрастающими нагрузками. Тем не менее в работе с детьми необходимо придерживаться 

строгой последовательности в увеличении нагрузок. При занятиях с юными спортсменами все 

более важное значение приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами которого 

являются: овладение занимающимися специальными знаниями в области спортивной 

тренировки, гигиены и других дисциплин. 

В целях эффективности воспитания тренеру-преподавателю необходимо так организовать 

тренировочный процесс, чтобы постоянно ставить перед юными спортсменами задачи 

ощутимого двигательного и интеллектуального совершенствования. 

Важным методом нравственного воспитания является поощрение юного спортсмена - 

выражение положительной оценки его действий и поступков. Поощрение может быть в виде 

одобрения, похвалы, благодарности тренера и коллектива. 

Одним из методов воспитания является наказание, выраженное в осуждении, 

отрицательной оценке поступков и действий юного спортсмена. Виды наказания разнообразны: 

замечание, разбор поступка в спортивном коллективе, отстранение от занятий. Проявление 

слабоволия, снижение активности, вполне естественны у спортсменов, как естественны и 

колебания их работоспособности. В этих случаях большее мобилизационное значение имеют 

дружеское участие и одобрение, чем наказание. К последнему надо прибегать лишь иногда, когда 



 

 

слабоволие проявляется спортсменом систематически. Лучшим средством преодоления 

отдельных моментов слабоволия является привлечение юного спортсмена к выполнению 

упражнений, требующих преодоления посильных для его состояния трудностей. 

Спортивный коллектив является важным фактором нравственного формирования 

личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается всесторонне - нравственно, 

умственно и физически, здесь возникают и проявляются разнообразные отношения: спортсмена к 

своему коллективу, между членами коллектива, между спортивными коллективами. При 

решении задач сплочения спортивного коллектива и воспитания чувства коллективизма 

целесообразно использовать выпуск стенгазет и спортивных листков, проведение туристических 

походов, экскурсий, тематических вечеров, вечеров отдыха и конкурсов самодеятельности, 

создавать хорошие условия для общественно полезной деятельности. 

Воспитание волевых качеств - одна из важнейших задач в деятельности тренера-

преподавателя. Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления 

трудностей объективного и субъективного характера. Для преодоления используются необычные 

для спортсмена волевые напряжения. Поэтому основным методом воспитания волевых качеств 

является метод постепенного усложнения задач, решаемых в процессе тренировочных занятий. 

 

Воспитание спортивного коллектива. 

-варианты взаимодействия коллектива и личности спортсмена; -повышение 

знаний тренера-преподавателя о коллективе; 

-формирование личности спортсмена; 

-изучение спортсмена как члена коллектива; 

-изучение группы как коллектива; 

-изучение среды коллектива (семья, школа, команда) — межличностные отношения в 

коллективе, деловое взаимодействие, гражданское взаимодействие; 

-управление коллективом — изучение тренером личностных качеств спортсменов, изучение 

состояний коллектива, регулирование отношений в коллективе, изучение общения 

спортсменов. 

 

Содержание воспитательной работы. 

1) Возрождение духовной нравственности граждан России и преданности Родине. 

2) Воспитание добросовестного отношения к труду и трудолюбию. 

3) Стремление к постоянному спортивному совершенствованию. 

4) Стремление тренера-преподавателя быть примером для воспитанников. 

5) Формирование высоких нравственных принципов и морально-волевых качеств. 

6) Воспитание на примерах спортсменов старшего поколения мужества и моральной     

          чистоты. 

7) Поддержание и развитие традиций приема в коллектив новичков и проводов ветеранов    

           спорта. 

8) Создание истории коллектива. 

9) Повышение роли капитанов команд, совета ветеранов. 

 

 

 

 

 



 

 

 

V. КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 
 

Контрольные нормативы по общей физической подготовке для учащихся  

на спортивно-оздоровительном этапе 

     С целью определения уровня общей физической подготовленности учащихся за основу 

контрольно переводных нормативов по ОФП и СФП принимаются следующие упражнения, 

отражающие уровень развития физических качеств: 

- бег 30 метров; 

- прыжок в длину с места; 

- челночный бег 3 х 10м; 

- подтягивание 

Контрольные упражнения выполняются в начале и конце учебного года и по результатам 

оценивается индивидуальная динамика изменений уровня физической подготовленности 

каждого учащегося. Результаты  выполнения тестов для детей 7 лет и старше засчитываются в 

качестве приемных нормативов для перевода на обучение по дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду спорта «футбол» и зачисления в группу начальной 

подготовки.  

Упражнения оцениваются по бальной системе: 5,4,3 балла, все результаты ниже 3-х баллов 

оцениваются  на 2 балла. 

Спортсмену сдающему комплекс  контрольных нормативов ОФП в зачет идут результаты 

четырех тестов, итоговая сумма очков определяется четырьмя уровнями подготовленности: 

Отлично: от 18-20 баллов 

Хорошо: от 15-17 баллов 

Удовлетворительно: от 12-14 баллов 

Неудовлетворительно: от 11 и ниже 

 

 

ЮНОШИ 

№ 

п/п 

Упражнения оцен

ка 

ВОЗРАСТ 

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

1 Бег 30 метров, сек 5 

4 

3 

8,3 

8,6 

9,6 

5,9 

6,5 

7,1 

5,3 

5,9 

6,3 

5,0 

5,4 

5,8 

4,6 

5,0 

5,4 

 

- 

2 Бег 60 метров, сек 5 

4 

3 

 

- 

 

- 

 

- 

9,4 

10,2 

11,1 

8,1 

9,1 

9,7 

7,9 

8,4 

9,0 

3 Бег 100 метров, сек 5 

4 

3 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

13,2 

14,1 

14,8 

4 Бег 2000 метров, 

мин/сек 

5 

4 

3 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

8:00 

9:27 

10:10 

 

- 

5 Бег 3000 метров, 

мин/сек 

5 

4 

3 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

12:20 

14:10 

15:20 

6 Прыжок в длину, см 5 

4 

3 

115 

95 

85 

142 

122 

108 

162 

142 

128 

183 

162 

147 

218 

193 

167 

235 

213 

192 

7 Челночный бег  

3 х 10  м, сек 

5 

4 

3 

9,9 

10,8 

11,2 

9,1 

9,8 

10,5 

8,4 

9,2 

9,7 

7,7 

8,5 

9,2 

7,1 

7,7 

8,2 

 

- 



 

 

8 Подтягивание, кол-

во раз 

5 

4 

3 

 

- 

5 

4 

2 

6 

4 

2 

8 

5 

3 

13 

9 

5 

15 

12 

8 

 
 

 

Методические указания к выполнению упражнений  

по общей физической подготовке: 

 

Бег 30 м с высокого старта проводится на дорожке в спортивной обуви без шипов. 

Количество стартующих в забеге определяется условиями, при которых бегущие не мешают друг 

другу. Разрешается две попытки. 

Оборудование: Секундомеры фиксирующие десятые доли секунды, тщательно промеренная 

дистанция 30 метров, финишная отметка, флажок. 

 Описание теста: По команде "На старт" испытуемые становятся у стартовой линии в 

положении высокого старта. Когда испытуемые приготовились и замерли, даётся сигнал 

стартёра. 

Результат: Время с точностью до десятой доли секунды заносится в протокол, после чего 

вписывается фамилия испытуемого.  

Бег на выносливость (2000,3000 метров)  проводится по беговой дорожке стадиона или 

любой ровной местности. Испытание выполняется из положения высокого старта.  

Прыжок в длину с места: проводится в спортивном зале на резиновом покрытии, 

исключающем жесткое приземление.  

Оборудование: резиновая дорожка, рулетка или линейка для измерения прыжка. 

Описание теста: Выполняется толчком двух ног от линии или края доски на покрытие. 

Разрешается три попытки.  

Результат: Дальность прыжка измеряется в см. Итоговый берётся лучший результат.  

Челночный бег 3х10 м: проводится в спортивном зале и спортивной обуви.  

Оборудование: Секундомеры, фиксирующие десятые доли секунды. 

Тщательно отмеряют участок в 10 метров на дорожке в 15 метров, отмечая начало его и конец 

линией. За каждой чертой два полукруга радиусом 50 см. на дальний конец (полукруг) от 

финишной линии кладут кубик 5 см. 

Описание теста: Спортсмен становится за ближней чертой на линии старта и по команде 

"Марш" начинает бег в сторону финишной черты; обегая полукруг, берет кубик и возвращается к 

линии старта. Затем кладет кубик (бросать не разрешается) в полукруг на стартовой линии и 

снова бежит к финишной черте, пробегая её. Учитывают время. 

 Результат: выполнения задания от команды "Марш" до пересечения линии финиша, 

разрешается одна попытка. 

Подтягивание (мальчики), кол-во раз: выполняется из положения вис хватом, руки на 

ширине плеч. Темп выполнения произвольный. Подтягивание считается выполненным, если при 

сгибание рук подборок выше перекладины. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 
  

VI. МЕТОДИЧЕСКОЕ И МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ 
ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

о Спортивный зал 40x20м; 

о Тренажёрный зал; 

о Открытое плоскостное сооружение для футбола с искусственным покрытием; 

о Типовое футбольное поле с естественным покрытием; 

о Комплект индивидуальной экипировки футболиста (спортивная форма соревновательная) 

о Комплект футбольных накидок (для товарищеских игр); 

о Комплект футбольных мячей (на команду); 

о Переносные футбольные ворота; 

о Воротные сетки; 

о Набивные мячи; 

о Скакалки; 

о Утяжелители, гантели; 

о Штанга с разновесами; 

о Компрессор для накачки мячей; 

о Стойки и «пирамиды» для обводки; 

о Гимнастические маты; 

о Арки для отработки точности передач; 

о Видеоматериалы о технических приёмах в футболе; 

о DVD-диск о тактике защиты и нападения; 

о Раздаточный материал для родителей: А) Экипировка футболиста. Б) Правила поведения и 

безопасности при проведении учебно-тренировочных занятий по футболу. В) спортивный 

инвентарь и оборудование в футболе. Г) Спортивная экипировка и одежда в спортивно- 

оздоровительном лагере. 

о Правила соревнований по футболу. 
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Приложение 1 

                                                                                         

ИНСТРУКЦИЯ  

по технике безопасности при проведении учебно-тренировочных  

занятий по  футболу 

 

1. ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ 

 К проведению учебно-тренировочного занятия по  футболу допускается тренер-

преподаватель, прошедший ежегодную медицинскую комиссию и инструктаж по 

технике безопасности. 

 Опасные факторы: 

- травмы при падении на скользком, твердом или неровном поле (покрытии); 

- слабо закрепленные ворота, крючки для сетки; 

- выполнение тренировочного задания без разминки. 

 Раздевалки, спортивный зал  должны быть обеспечен огнетушителями и аптечкой, 

укомплектованной необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для 

оказания первой помощи пострадавшим. 

 Правильная организация и проведение тренировочных занятий. 

 Последовательное и прочное освоение воспитанниками технико-тактических действий 

и защитных приемов. 

 После проведения учебно-тренировочных занятий  по футболу принять душ или 

тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 

 

2. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПЕРЕД  

НАЧАЛОМ ЗАНЯТИЙ 

2.1. Надеть спортивный костюм и спортивную обувь (кеды, бутсы, кроссовки). 

2.2. Проверить санитарно-гигиенические условия в местах занятий. 

2.3. Проверить исправность спортивного инвентаря и оборудования. Ворота, 

стойки, ограждения стен должны быть без острых углов. 

2.4. Ознакомить воспитанников с правилами поведения и техникой безопасности во 

время проведения учебно-тренировочного занятия. 

2.5. Проверить состояние здоровья воспитанников перед тренировкой. 

 

3. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ВО ВРЕМЯ ЗАНЯТИЙ 

3.1. Правильное проведение разминки с соответствующей подготовкой мышечного и 

связочно-суставного аппаратов к работе. 

3.2. Не выполнять технических действий  без тренера-преподавателя, а также без 

страховки. 

3.3. При занятиях на открытой площадке обеспечить условия, препятствующие 

переохлаждению дыхательных путей, т.е. при низкой температуре дышать 

через шарф, ватно-марлевую   маску и т.д. 

3.4. Для избежания травмы надкостницы проводить занятия в щитках, шипы 

должны соответствовать стандарту. 

3.5.  При   выполнении  упражнений  потоком   (один   за  другим)   соблюдать 

достаточные интервалы, чтобы не было столкновений. 

3.6. При ударах по воротам не стоять на траектории полета мяча. 



 

 

3.7. При использовании вспомогательных средств (стойки, малые ворота, барьеры) 

соблюдать меры предосторожности. 

3.8. При силовых единоборствах контролировать правила игры в футбол. 

3.9.    Соблюдать дисциплину на занятиях.  

 

4. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ В АВАРИЙНЫХ 

СИТУАЦИЯХ 

4.1. При возникновении пожара в спортивном зале немедленно прекратить занятия, 

эвакуировать воспитанников из спортивного зала и сообщить о пожаре в 

ближайшую пожарную часть по телефону 01. Приступить к тушению пожара с 

помощью первичных средств пожаротушения. 

4.2. При получении воспитанником травмы немедленно оказать помощь 

пострадавшему, сообщить об этом администрации учреждения, родителям 

пострадавшего, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное 

учреждение. 

 

5. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПО  

ОКОНЧАНИИ ЗАНЯТИЙ 

5.1. Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь. 

5.2. Снять спортивный костюм и спортивную обувь. 

5.3. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 
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