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1. Пояснительная записка 
 

1.1. Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Футбол» 

разработана в соответствии с учебно-производственным планом ГБОУ школы №113 на 2022-2023 

учебный год на основе Концепции развития дополнительного образования детей, утвержденной 

распоряжением Правительства РФ от 04.09.2014 №1726-р. 

При разработке данной программы учитывались следующие нормативные документы: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 

- приказ Минпросвещения России от 09.11.2018 N 196 "Об утверждении Порядка организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам"; 

- Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ 

(письмо Министерство образования и науки Российской Федерации Минобрнауки России от 

18.11.2015 № 09-3242); 

- СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и 

организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей» 

(Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 

04.06.2014 №41); 

- распоряжение Комитета по образованию от 14.03.2016 №701-р «Об утверждении примерного 

положения об отделении дополнительного образования»; 

- распоряжение Комитета по образованию от 01.03.2017 №617-р «Об утверждении Методических 

рекомендаций по проектированию дополнительных общеразвивающих программ в 

государственных образовательных организациях Санкт-Петербурга, находящихся в ведении 

Комитета по образованию»; 

- Положение об отделении дополнительного образования детей образовательного учреждения, 

утвержденное приказом директора от 09.01.2019 №17; 

- Положение о порядке проектирования дополнительных общеразвивающих программ (рабочих 

программ), утвержденное приказом директора от 09.06.2017 №183. 

1.2. Дополнительная образовательная программа «Футбол» реализуется в рамках 

физкультурно-спортивной направленности.  

1.3. Уровень освоения программы – базовый. 

1.4. Образовательная программа физкультурно-спортивной направленности по футболу 

направлена на повышение двигательной активности учеников, а также на совершенствование 

технических умений и приобретение новых двигательных навыков, формирование умения 

работать в команде, воспитания у ребят таких качеств, как дисциплинированность и 

ответственность. 

Отличительной особенностью данной программы является совершенствование у 

начинающих футболистов навыков выполнения технических приёмов, позволяющих успешно 

вести игровую деятельность, способствующих дальнейшей самореализации в футболе. 

1.5. Данная образовательная программа рассчитана на детей 11-15 лет, проявляющих 

интерес к занятиям футболом. 

1.6. Цель программы - формирование знаний, умений и навыков учащихся, необходимых 

для дальнейшей самореализации в футболе. 

Задачи программы: 

- создать представление о значимости систематических тренировок для успеха в футболе; 

- содействовать формированию стойкого интереса к футболу, спорту; 

- обучить техническим приемам и их применению в играх; 

- расширить объем знаний о разносторонности тактико-технических действий в обороне и 

атаке; 

- формировать умение готовиться к играм; 

- содействовать воспитанию устойчивой психики к сбивающим факторам игры; 

- содействовать развитию специальной физической подготовленности. 

1.7. Срок реализации программы 4 года. Программа рассчитана на 576 часов: 



- 1 год обучения 144 часа (36 учебных недель); 

- 2 год обучения 144 часа (36 учебных недель); 

- 3 год обучения 144 часа (36 учебных недель); 

- 4 год обучения 144 часа (36 учебных недель). 

Срок и объем освоения программы, определяются на основании уровня освоения и 

содержания программы, а также с учетом возрастных особенностей учащихся и требований 

СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и 

организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей». 

Форма организации занятий: групповая, с учетом индивидуальных достижений учащихся. 

Формы подведения итогов: выполнение контрольных нормативов; соревновательная 

практика. 

Комплектование групп осуществляется на основании выполнения учащимися нормативов 

физической и технической подготовленности соответствующих году обучения. Все учащиеся 

обязательно должны быть допущены врачом к занятиям. 

Списочный состав групп формируется в соответствии с учетом вида деятельности, 

санитарных норм, особенностей реализации программы, по норме наполняемости: на 1-м году 

обучения - не менее 15 человек; на 2-м году обучения - не менее 12 человек; на 3-м году обучения 

- не менее 10 человек; на 4-м году обучения – не менее 10 человек. 

На каждый год обучения могут быть зачислены дети на год младше заявленного возраста в 

группе, с условием, что его физическая подготовка соответствует возрасту данного года обучения. 
Начало обучения учащихся осуществляется при наличии: 

- заявления от родителей; 

- медицинского заключения о допуске к занятиям. 

Для реализации дополнительной общеобразовательной программы «Футбол» используется: 

- большой спортивный зал и малый спортивный зал образовательного учреждения; 

- спортивный инвентарь: гимнастические маты, гимнастическая стенка, скамейки, скакалки, 

гимнастические палки, гантели, мячи мини-футбольные №4, мячи футбольные №4, конусы, 

фишки разметочные, накидки игровые, координационная лестница, барьеры легкоатлетические, 

индивидуальные тренажеры. 

1.8. Планируемые результаты. 

Личностные: 

- проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей; 

- оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие 

интересы; 

- активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и 

доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

- проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных 

(нестандартных) ситуациях и условиях. 

Метапредметные: 

- активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и 

доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания, дружбы и толерантности; 

- взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения игр и соревнований по футболу; 

- оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных 

заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения; 

- управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, 

сдержанность, рассудительность; 

- планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее 

выполнения; 

- организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, 

сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

- анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и 

способы их улучшения; 

- характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе 

освоенных знаний и имеющегося опыта; 



- находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления; 

- организовывать и проводить со сверстниками игры по футболу и элементы соревнований, 

осуществлять их объективное судейство. 

 

2. Учебный план 

 

2.1. Первый год обучения 

№ 

п/п 
Тема 

Количество часов 
Формы контроля 

Всего Теория Практика 

1. Теоретическая подготовка 6 6 0  

2. Общая физическая подготовка 18 2 16 

Выполнение 

контрольных 

нормативов 

3. Специальная физическая подготовка 23 2 21 

Выполнение 

контрольных 

нормативов 
4. Технико-тактическое мастерство 97 4 93  

5. Соревновательная подготовка 0 0 0  

Итого: 144 14 130  

 

2.2. Второй год обучения 

№ 

п/п 
Тема 

Количество часов 
Формы контроля 

Всего Теория Практика 

1. Теоретическая подготовка 6 6 0  

2. Общая физическая подготовка 22 2 20 

Выполнение 

контрольных 

нормативов 

3. Специальная физическая подготовка 27 2 25 

Выполнение 

контрольных 

нормативов 
4. Технико-тактическое мастерство 79 4 75  
5. Соревновательная подготовка 10 2 8  

Итого: 144 16 128  

 

2.3. Третий год обучения 

№ 

п/п 
Тема 

Количество часов 
Формы контроля 

Всего Теория Практика 

1. Теоретическая подготовка 6 6 0  

2. Общая физическая подготовка 26 2 24 

Выполнение 

контрольных 

нормативов 

3. Специальная физическая подготовка 31 2 29 

Выполнение 

контрольных 

нормативов 
4. Технико-тактическое мастерство 69 4 65  
5. Соревновательная подготовка 12 2 10  

Итого: 144 16 128  

 

2.4. Четвертый год обучения 

№ 

п/п 
Тема 

Количество часов 
Формы контроля 

Всего Теория Практика 

1. Теоретическая подготовка 6 6 0  

2. Общая физическая подготовка 22 2 20 

Выполнение 

контрольных 

нормативов 



3. Специальная физическая подготовка 32 2 30 

Выполнение 

контрольных 

нормативов 
4. Технико-тактическое мастерство 72 4 68  
5. Соревновательная подготовка 12 2 10  

Итого: 144 16 128  

 

3. Календарный учебный график 

 

Год 

обучения 

Дата начала 

обучения по 

программе 

Дата 

окончания 

обучения по 

программе 

Всего 

учебных 

недель 

Количество 

учебных часов 
Режим занятий 

1 год 01.09 31.05 36 144 
2 раза в неделю по 

2 часа 

2 год 01.09 31.05 36 144 
2 раза в неделю по 

2 часа 

3 год 01.09 31.05 36 144 
2 раза в неделю по 

2 часа 

4 год 01.09 31.05 36 144 
2 раза в неделю по 

2 часа 

 

Календарный учебный график составлен с учетом проведения занятий во время 

каникулярного времени. 

В период школьных каникул возможен переменный состав учащихся. 

 

4. Содержание программы 

 

Первый год обучения 

(144 часа) 

 

1. Теоретическая подготовка (6 часов) 

Понятие о спортивной тренировке. Принципы и правила спортивной тренировки. Понятие 

о нагрузке и отдыхе, утомлении и восстановлении в тренировке.  

Игра в футбол и футбольные упражнения как основные виды специфической интегральной 

подготовки. Характеристика техники ударов по мячу ногой и головой, ведения, обводки и финтов, 

отбора и вбрасывания мяча, остановки мяча различными частями тела. Понятие о стратегии, 

тактике, системе и стиле игры. 

 

2. Общая физическая подготовка (18 часов) 

Строевые упражнения. Команды для управления строем. Понятие о строе, шеренге, 

колонне, флангах, интервале, дистанции, направляющем, замыкающем, о предварительной и 

исполнительной командах. Повороты на месте, размыкание уступами. Перестроение из одной 

шеренги в две, из колонии по одному в колонну по два. Перемена направления движения строя. 

Обозначение шага на месте. Переход, с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости 

движения. Повороты в движении.   

Общеразвивающие упражнения без предметов. Упражнения для рук и плечевого пояса. 

Сгибания и разгибания, вращения, махи, отведения и приведения, рынки. Упражнения 

выполняются на месте и в движении. Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты 

головы в различных направлениях. Упражнения для туловища. Упражнения на: формирование 

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

туловища. В положении лежа – поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими 

ногами, поднимание и опускание туловища. Упражнения для ног: различные меховые движения 

ногами, приседания на обеих и на одной ноге, выпады, выпали с дополнительными пружинящими 

движениями. Упражнения с сопротивлением. Упражнения в парах - повороты и наклоны 



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

партнера 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, лежа) и в 

движении. Упражнения в парах и 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 кроткой и длинной скакалкой: 

прыжки на одной и обеих ногах с вращением скакалки вперед, назад; прыжки с поворотами, 

прыжки в приседе и полуприседе. Упражнения с малыми мячами - броски и ловля мячей после 

подбрасывания вверх, удара о землю, в стену. Ловля мячей на месте, в прыжке, после кувырка в 

движении. 

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

стойки, после разбега. Длинный кувырок вперед. Кувырки назад. Соединение нескольких 

кувырков. Перекаты и перевороты. Упражнения на батуте.     

Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом, бегом, прыжками, метанием, сопротивлением, 

на внимание, координацию. Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий 

из гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской 

груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях 

перечисленных элементов.  

Легкоатлетические упражнения. Бег на 30, 60, 100, 400, 500, 800 м. Кроссы от 1000 до 3000 

м (в зависимости от возраста), 6-минутный и 12-минутный бег. Прыжки в длину и 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. Метание гранаты, с места и с разбега.  

Спортивные игры. Ручной мяч, баскетбол (по упрощенным правилам). 

 

3. Специальная физическая подготовка (23 часа) 

Упражнения для развития быстроты. Упражнения для развития стартовой скорости. По 

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

стоя лицом, боком и спиной к стартовой линии, из приседа, широкого выпада, сидя, лежа, 

медленного бега, подпрыгивания или бега на месте. Эстафеты с элементами старта. Подвижные 

игры типа «День и ночь», «Вызов», «Вызов номеров», «Рынок за мячом».    

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

за овладение мячом.     

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

змейкой между расставленными в различном положении стойками; неподвижными или медленно 

передвигающимися партнерами. Бег прыжками. Эстафетный бег. Обводка препятствий (на 

скорость). Переменный бег на дистанции 100 - 150 м. Подвижные игры типа «Салки по кругу», 

«Бегуны», «Сумей догнать» и т.д.     

Упражнения для развития скорости переключения от одного действия к другому. Бег с 

быстрым изменением способа передвижения (например, быстрый переход с обычного бега на бег 

спиной вперед и т.п.). Бег с изменением направления (до 180°). Бег с изменением скорости: после 

быстрого бега резко замедлить его или остановиться, затем выполнить новый рынок в том или 

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

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

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

и с изменением направления). То же, но с ведением мяча.     

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

последующим рынком в сторону и ударом в цель). 

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

высоко летящего мяча, на прострел мяча. Из положения приседа, широкого выпада, седа, лежа – 

рывки на 2-3 м с последующей ловлей или отбиванием мяча. Упражнения в ловле теннисного 

(малого) мяча. Игра в баскетбол по упрощенным правилам.   



Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Приседания с отягощением 

(набивные мячи, диск от штанги, с последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки 

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

продвижением, с преодолением препятствий. То же с отягощением. Прыжки по ступенькам с 

максимальной скоростью. Прыжки в глубину. Спрыгивание (высота 40 - 80 см) с последующим 

прыжком вверх или рывком на 7 - I0 м. Беговые и прыжковые упражнения, выполняемые в гору, 

по песку, опилками, эстафеты с элементами бега, прыжков, переносом тяжестей. Подвижные игры 

типа «Волк во рву», «Челнок», «Скакуны», «Прыжковая эстафета» и т.д.     

Вбрасывание футбольного и набивного мяча на дальность. Броски набивного мяча на 

дальность за счет энергичного маха ногой вперед. Удар по мячу ногой и головой на силу в ворота; 

удары на дальность.     

Толчки плечом партнера. Борьба за мяч.     

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

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

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

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

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

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

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

ловле и бросках набивных мячей, бросаемых двумя - тремя партнерами с разных сторон. Серии 

прыжков (по 4-8) в стойке вратаря толчком обеих ног в стороны, то же приставными шагами, с 

отягощением.     

Упражнения для развития специальной выносливости. Повторное выполнение беговых и 

прыжковых упражнений. То же, но с ведением мяча. Переменный бег (несколько повторений в 

серии). Кроссы с переменной скоростью.   

Многократно повторяемые специальные технико-тактические упражнения. Например, 

повторные рывки с мячом с последующей обводкой нескольких стоек ударами по воротам; с 

увеличением длины рынка, количества повторений и сокращением интервалов отдыха между 

рывками.   

Игровые упражнения с мячом большой интенсивности, тренировочные игры с увеличенной 

продолжительностью. Игры с уменьшением по численности составом. Для вратарей. Повторное, 

непрерывное выполнение в течение 5 - 12 мин ловлей с отбиванием мяча; ловля мяча с падением 

при выполнении ударов по воротам с минимальными интервалами тремя-пятью игроками.    

Упражнения для развития ловкости. Прыжки с разбега толчком одной и обеими ногами, 

доставал высоко подвощенный мяч головой, ногой, руками; то же, выполняя в прыжке поворот: на 

90 - 180°. Прыжки вверх с поворотом и имитацией удара головой или ногами. Прыжки с места и с 

разбега с ударом головой по мячам, подвешенным на разной высоте. Кувырки вперед и назад, в 

сторону через правое и левое плечо. Держание мяча в воздухе (жонглирование), чередуя удары 

различными частями стопы, бедром, головой; ведение мяча головой. Парные и групповые 

упражнения с ведением мяча, обводкой стоек, обманными движениями. Эстафеты с элементами 

акробатики. Подвижные игры типа «Живая цель», «Салки мячом», «Ловля парами» и др.     

Для вратарей. Прыжки с короткого разбега, доставая высоко подвешенный мяч руками, 

кулаком; то же с поворотом до 180°. Упражнения в различных прыжках с короткой скакалкой. 

 

4. Технико-тактическое мастерство (97 часов) 

Техническая подготовка. 

Техника передвижения. Бег обычный, спиной вперед крестным и приставным шагом. Бег 

по прямой, дугами, изменением направления и скорости.   

Прыжки: вверх, вверх – вперед, вверх – назад, вверх – вправо, вверх – влево, толчком двумя 

ногами с места и толчком одной и двумя ногами с разбега. Для вратарей – прыжки в сторону с 

падением перекатом.   

Повороты переступанием, прыжком, на опорной ноге; в стороны и назад; на месте и в 

движении.   

Остановки во время бега выпадом и прыжком. 



Удары по мячу ногой. Удары внутренней стороной стопы, внутренней и средней частью 

подъема, по неподвижному и катящемуся (навстречу, от игрока, справа или слева) мячу. Удары по 

прыгающему и летящему мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъема. Удары 

внешней частью подъема. 

Выполнение ударов после остановки, рынков, ведения, обманных движений, посылал мяч 

низом и верхом на короткое и среднее расстояние. Удары на точность: в определенную цель на 

поле, в ворота, в ноги партнеру, на ход двигающемуся партнеру.    

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

по летящему навстречу мячу. 

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

Остановка мяча. Остановка подошвой и внутренней стороной стопы катящегося и 

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

стопы, бедром и грудью летящего навстречу мяча.   

Остановка с переводом в стороны, подготавливая мяч для последующих действий и 

закрывая его туловищем от соперника. 

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

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

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

контроль над мячом. 

Обманные движения (финты). Обманные движения «уход» выпадом (при атаке противника 

спереди умение показать туловищем движение в одну сторону и уйти с мячом в другую). Финт 

«остановкой» мяча ногой (после замедления бега и ложной попытки остановки мяча выполняется 

рынок с мячом).  

Отбор мяча. Отбор мяча при единоборстве с соперником, находящимся на месте, 

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

из-за боковой линии.  

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

сторону скрестным, приставным шагом и скачками.   

Тактическая подготовка  

Тактика нападения. Индивидуальные действия без мяча. Правильное расположение на 

футбольном поле. Умение ориентироваться, реагировать соответствующим образом на действие 

партнеров 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. Уметь точно и своевременно 

выполнить передачу в ноги партнеру, 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.  

Групповые действия. Противодействие комбинации «стенка». Взаимодействие игроков при 

розыгрыше противником «стандартных» комбинаций.   

 

Второй год обучения 

(144 часа) 

 

1. Теоретическая подготовка (6 часов) 

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

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

тактических заданий, которые даются футболистам на игру, и умение играть по плану-заданию. 

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



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

соблюдение принципов страховки и взаимостраховки (расположение игроков при обороне).  

 

2. Общая физическая подготовка (22 часов) 

Строевые упражнения. Команды для управления строем. Понятие о строе, шеренге, 

колонне, флангах, интервале, дистанции, направляющем, замыкающем, о предварительной и 

исполнительной командах. Повороты на месте, размыкание уступами. Перестроение из одной 

шеренги в две, из колонии по одному в колонну по два. Перемена направления движения строя. 

Обозначение шага на месте. Переход, с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости 

движения. Повороты в движении.   

Общеразвивающие упражнения без предметов. 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 меховые движения ногами, 

приседания на обеих и на одной ноге, выпады, выпали с дополнительными пружинящими 

движениями. Упражнения с сопротивлением.  

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, лежа) и в 

движении. Упражнения в парах и группах с передачами, бросками и ловлей мяча.  

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

стойки, после разбега. Длинный кувырок вперед. Кувырки назад. Соединение нескольких 

кувырков. Перекаты и перевороты.  

Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом, бегом, прыжками, метанием, сопротивлением, 

на внимание, координацию. Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий 

из гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской 

груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях 

перечисленных элементов. 

Легкоатлетические упражнения. Бег на 30, 60, 100, 400 м. Кроссы от 500 до 2000 м, 6-

минутный бег. Тройной прыжок с места и с разбега. Многоскоки. Метание малого мяча на 

дальность и в цель.  

Спортивные игры. Ручной мяч, баскетбол (по упрощенным правилам). 

 

3. Специальная физическая подготовка (27 часов) 

Упражнения для развития быстроты. Упражнения для развития стартовой скорости. 

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

«Рывок за мячом» и т.д.    

Упражнения для развития дистанционной скорости. Бег прыжками. Эстафетный бег. 

Обводка препятствий (на скорость). Переменный бег на дистанции 100 - 150 м (15 - 20 м с 

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

типа «Салки по кругу», «Бегуны», «Сумей догнать» и т.д.     

Упражнения для развития скорости переключения от одного действия к другому. Бег с 

быстрым изменением способа передвижения (например, быстрый переход с обычного бега на бег 

спиной вперед и т.п.).     

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

резко замедлить его или остановиться, затем выполнить новый рынок в том или другом 

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

бег», но отрезок вначале пробегается лицом вперед, обратно спиной вперед и т.д.     

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

скоростью и с изменением направления). То же, но с ведением мяча.     

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

последующим рынком в сторону и ударом в цель).   

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

высоко летящего мяча, на прострел мяча. Из положения приседа, широкого выпада, седа, лежа – 



рывки на 2 - 3 м с последующей ловлей или отбиванием мяча. Упражнения в ловле теннисного 

(малого) мяча. Игра в баскетбол по упрощенным правилам.   

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Приседания с отягощением 

(набивные мячи, диск от штанги), с последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки 

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

продвижением, с преодолением препятствий. То же с отягощением. Прыжки по ступенькам с 

максимальной скоростью. Прыжки в глубину. Подвижные игры типа «Волк во рву», «Челнок», 

«Скакуны», «Прыжковая эстафета» и т.д.     

Вбрасывание футбольного и набивного мяча на дальность. Броски набивного мяча на 

дальность за счет энергичного маха ногой вперед. Удар по мячу ногой и головой на силу в ворота; 

удары на дальность.     

Толчки плечом партнера. Борьба за мяч.     

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

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

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

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

развития специальной выносливости. Многократно повторяемые специальные технико-

тактические упражнения. Например, повторные рывки с мячом с последующей обводкой 

нескольких стоек ударами по воротам; с увеличением длины рынка, количества повторений и 

сокращением интервалов отдыха между рывками.   

Игровые упражнения с мячом большой интенсивности, тренировочные игры с увеличенной 

продолжительностью. Игры с уменьшением по численности составом. Для вратарей. Повторное, 

непрерывное выполнение в течение 5 - 12 мин ловлей с отбиванием мяча; ловля мяча с падением 

при выполнении ударов по воротам с минимальными интервалами тремя-пятью игроками.    

Упражнения для развития ловкости. Прыжки с разбега толчком одной и обеими ногами, 

доставал высоко подвощенный мяч головой, ногой, руками; то же, выполняя в прыжке поворот: на 

90 - 180°. Прыжки вверх с поворотом и имитацией удара головой или ногами. Прыжки с места и с 

разбега с ударом головой по мячам, подвешенным на разной высоте. Кувырки вперед и назад, в 

сторону через правое и левое плечо. Эстафеты с элементами акробатики. Подвижные игры типа 

«Живая цель», «Салки мячом», «Ловля парами» и др.     

Для вратарей. Прыжки с короткого разбега, доставая высоко подвешенный мяч руками, 

кулаком; то же с поворотом до 180°. Упражнения в различных прыжках с короткой скакалкой. 

Прыжки с поворотами, используя подкидкой трамплин. 

 

4. Технико-тактическое мастерство (79 часов) 

Техническая подготовка. 

Техника передвижения. Бег обычный, спиной вперед крестным и приставным шагом. Бег 

по прямой, дугами, изменением направления и скорости.   

Повороты переступанием, прыжком, на опорной ноге; в стороны и назад; на месте и в 

движении.   

Остановки во время бега выпадом и прыжком.   

Удары по мячу ногой. Удары внутренней стороной стопы, внутренней и средней частью 

подъема, по неподвижному и катящемуся (навстречу, от игрока, справа или слева) мячу. 

Выполнение ударов после остановки, рынков, ведения, обманных движений, посылал мяч 

низом и верхом на короткое и среднее расстояние. Удары на точность: в определенную цель на 

поле, в ворота, в ноги партнеру, на ход двигающемуся партнеру.    

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

по летящему навстречу мячу.    

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

Остановка мяча. Остановка внутренней стороной стопы, бедром и грудью летящего 

навстречу мяча.   

Остановка с переводом в стороны, подготавливая мяч для последующих действий и 

закрывая его туловищем от соперника.     



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

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

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

контроль над мячом.   

Обманные движения (финты). Обманные движения «уход» выпадом (при атаке противника 

спереди умение показать туловищем движение в одну сторону и уйти с мячом в другую). Финт 

«остановкой» мяча ногой (после замедления бега и ложной попытки остановки мяча выполняется 

рынок с мячом). 

Отбор мяча. Отбор мяча при единоборстве с соперником, находящимся на месте, 

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

из-за боковой линии.  

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

сторону скрестным, приставным шагом и скачками.   

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.  

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

выпушенному из рук и подброшенному перед собой мячу) на точность.   

Тактическая подготовка. 

Тактика нападения. Умение ориентироваться, реагировать соответствующим образом на 

действие партнеров 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. Комбинация «игра в стенку». 

Выполнять простейшие комбинации при стандартах положениях: начале игры, угловом, 

штрафном и свободном ударах, вбрасывании мяча (не менее одной по каждой группе).   

Тактика защиты. Индивидуальные действия. 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 партнеру, занимать правильную позицию при угловом, штрафном и свободном 

ударах вблизи своих ворот.  

 

5. Соревновательная подготовка (10 часов) 

Совершенствование технико-тактического мастерства в играх с командами, значительно 

отличающимися по характеру, стилю и способу ведения игры. Проигрывание плана игры с 

будущими соперниками. Особенности игры вратаря. Составление плана игры команды с учетом 

собственной подготовленности. Контрольные и календарные игры. 

 

Третий год обучения 

(144 часа) 

 

1. Теоретическая подготовка (6 часов) 

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

правильного режима для юного спортсмена. Гигиенические требования, предъявляемые к местам 

занятий по футболу.  Примерные суточные пищевые нормы футболистов в зависимости от объема 

и интенсивности тренировочных занятий и соревнований. Дневник самоконтроля. Понятие о 

«спортивной форме», утомлении, переутомлении. Меры предупреждения переутомления.  

 



2. Общая физическая подготовка (26 часов) 

Строевые упражнения. Команды для управления строем. Понятие о строе, шеренге, 

колонне, флангах, интервале, дистанции, направляющем, замыкающем, о предварительной и 

исполнительной командах. Повороты на месте, размыкание уступами. Перестроение из одной 

шеренги в две, из колонии по одному в колонну по два. Перемена направления движения строя. 

Обозначение шага на месте. Переход, с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости 

движения. Повороты в движении.   

Общеразвивающие упражнения без предметов. В положении лежа – поднимание и 

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

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

выпады, выпали с дополнительными пружинящими движениями. Упражнения с сопротивлением. 

Упражнения в парах - повороты и наклоны туловища, сгибание и разгибание рук, переталкивание, 

приседания с партнером, переноска партнера на спине и на плечах, элементы борьбы в стойке, 

игры с элементами сопротивления.     

Общеразвивающие упражнения с предметами. Упражнения в парах и 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 кроткой и длинной скакалкой: прыжки на одной и обеих ногах с вращением 

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

месте, в прыжке, после кувырка в движении.     

Акробатические упражнения. Длинный кувырок вперед. Кувырки назад. Соединение 

нескольких кувырков. Перекаты и перевороты. 

Подвижные игры и эстафеты. 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, 500, 800 м. Кроссы от 1000 до 3000 м (в 

зависимости от возраста), 12 минутный бег. Прыжки в длину и 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. Метание гранаты, с места и с разбега. Толкание ядра.  

Спортивные игры. Ручной мяч, баскетбол.    

 

3. Специальная физическая подготовка (31 час) 

Упражнения для развития быстроты. Упражнения для развития стартовой скорости. По 

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

стоя лицом, боком и спиной к стартовой линии, из приседа, широкого выпада, сидя, лежа, 

медленного бега, подпрыгивания или бега на месте. Эстафеты с элементами старта. Подвижные 

игры типа «День и ночь», «Вызов», «Вызов номеров», «Рынок за мячом» и т.д.    

Упражнения для развития дистанционной скорости. Обводка препятствий (на скорость). 

Переменный бег на дистанции 100 - 150 м (15 - 20 м с максимальной скоростью, 10 - 15 м 

медленно и т.д.). То же с ведением мяча. Подвижные игры типа «Салки по кругу», «Бегуны», 

«Сумей догнать» и т.д. 

Упражнения для развития скорости переключения от одного действия к другому. Бег с 

быстрым изменением способа передвижения (например, быстрый переход с обычного бега на бег 

спиной вперед и т.п.).     

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

последующим рынком в сторону и ударом в цель). 

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

высоко летящего мяча, на прострел мяча. Из положения приседа, широкого выпада, седа, лежа – 

рывки на 2-3 м с последующей ловлей или отбиванием мяча. Упражнения в ловле теннисного 

(малого) мяча. Игра в баскетбол по упрощенным правилам.   

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Приседания с отягощением 

(набивные мячи, диск от штанги, с последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки 

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



продвижением, с преодолением препятствий. То же с отягощением. Прыжки по ступенькам с 

максимальной скоростью. Прыжки в глубину. Спрыгивание (высота 40 - 80 см) с последующим 

прыжком вверх или рывком на 7 - 10 м. Беговые и прыжковые упражнения, выполняемые в гору, 

по песку, опилками, эстафеты с элементами бега, прыжков, переносом тяжестей. Подвижные игры 

типа «Волк во рву», «Челнок», «Скакуны», «Прыжковая эстафета» и т.д.     

Вбрасывание футбольного и набивного мяча на дальность. Броски набивного мяча на 

дальность за счет энергичного маха ногой вперед. Удар по мячу ногой и головой на силу в ворота; 

удары на дальность.     

Толчки плечом партнера. Борьба за мяч.     

Для вратарей. Многократное повторение упражнения в ловле и бросках набивного мяча от 

груди двумя руками (особое внимание обращать на движения кистями и пальцами). Бросим 

футбольного и набивного мячей одной рукой на дальность. Упражнения в ловле и бросках 

набивных мячей, бросаемых двумя - тремя партнерами с разных сторон. Серии прыжков (по 4-8) в 

стойке вратаря толчком обеих ног в стороны, то же приставными шагами, с отягощением. 

Упражнения для развития специальной выносливости. Повторное выполнение беговых и 

прыжковых упражнений. То же, но с ведением мяча. Переменный бег (несколько повторений в 

серии). Кроссы с переменной скоростью.   

Многократно повторяемые специальные технико-тактические упражнения. Например, 

повторные рывки с мячом с последующей обводкой нескольких стоек ударами по воротам; с 

увеличением длины рынка, количества повторений и сокращением интервалов отдыха между 

рывками.   

Игровые упражнения с мячом большой интенсивности, тренировочные игры с увеличенной 

продолжительностью. Игры с уменьшением по численности составом. Для вратарей. Повторное, 

непрерывное выполнение в течение 5 - 12 мин ловлей с отбиванием мяча; ловля мяча с падением 

при выполнении ударов по воротам с минимальными интервалами тремя-пятью игроками. 

Упражнения для развития ловкости. Прыжки вверх с поворотом и имитацией удара головой 

или ногами. Прыжки с места и с разбега с ударом головой по мячам, подвешенным на разной 

высоте. Держание мяча в воздухе (жонглирование), чередуя удары различными частями стопы, 

бедром, головой; ведение мяча головой. Парные и групповые упражнения с ведением мяча, 

обводкой стоек, обманными движениями. Эстафеты с элементами акробатики. Подвижные игры 

типа «Живая цель», «Салки мячом», «Ловля парами» и др.     

Для вратарей. Прыжки с короткого разбега, доставая высоко подвешенный мяч руками, 

кулаком; то же с поворотом до 180°. Упражнения в различных прыжках с короткой скакалкой. 

Прыжки с поворотами, используя подкидкой трамплин. Переворот в сторону с места и с разбега. 

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

Переворот вперед с разбега. 

 

4. Технико-тактическое мастерство (69 часов) 

Техническая подготовка. Удары по мячу ногой. Выполнение ударов после остановки, 

рынков, ведения, обманных движений, посылал мяч низом и верхом на короткое и среднее 

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

двигающемуся партнеру.    

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

по летящему навстречу мячу.    

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

Остановка мяча. Остановка подошвой и внутренней стороной стопы катящегося и 

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

стопы, бедром и грудью летящего навстречу мяча. 

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

правой, левой ногой 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.   

Обманные движения (финты). Обманные движения «уход» выпадом (при атаке противника 

спереди умение показать туловищем движение в одну сторону и уйти с мячом в другую). Финт 



«остановкой» мяча ногой (после замедления бега и ложной попытки остановки мяча выполняется 

рынок с мячом). Обманное движение «ударом» по мячу ногой (имитируя удар, уход от соперника 

вправо или влево).     

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 гуди 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 одной или двумя руками без прыжка и в прыжке; с места разбега. Бросок 

мяча одной рукой из-за плеча на точность.   

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

выпушенному из рук и подброшенному перед собой мячу) на точность.   

Тактическая подготовка  

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. Применение различных видов обводки (с 

изменением скорости и направления движения с мячом, изученные финты) в зависимости от 

игровой ситуации.     

Групповые действия. Взаимодействие двух и более игроков. Уметь точно и своевременно 

выполнить передачу в ноги партнеру, на свободное место, на удар; короткую или среднюю 

передачи, низом или верхом. Комбинация «игра в стенку». Выполнять простейшие комбинации 

при стандартах положениях: начале игры, угловом, штрафном и свободном ударах, вбрасывании 

мяча (не менее одной по каждой группе).   

Тактика защиты. 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 партнеру, занимать правильную позицию при угловом, штрафном и свободном 

ударах вблизи своих ворот. 

 

5. Соревновательная подготовка (12 часов) 

Совершенствование технико-тактического мастерства в играх с командами, значительно 

отличающимися по характеру, стилю и способу ведения игры. Проигрывание плана игры с 

будущими соперниками. Возможные изменения тактики в ходе соревнований. Замена в ходе игры. 

Установка на игру против известного и неизвестного противника. Задания игрокам. 

Использование замен и перерывов в игре для передачи заданий, установок тренера игрокам и 

команде в целом. Контрольные и календарные игры. 

 

Четвёртый год обучения 

(144 часа) 

1. Теоретическая подготовка (6 часов) 

Тактика отбора мяча. Восстановление физиологических функций организма после 

различных по объему и интенсивности тренировочных нагрузок. Повторяемость нагрузок, 

интервалы отдыха ними. Показателя динамики восстановления работоспособности футболиста. 

Значение активного отдыха для спортсмена. Утренняя зарядка, индивидуальные занятия, 

разминка, перед тренировкой и игрой. 

 

2. Общая физическая подготовка (22 часа) 

Строевые упражнения. Команды для управления строем. Понятие о строе, шеренге, 

колонне, флангах, интервале, дистанции, направляющем, замыкающем, о предварительной и 

исполнительной командах. Повороты на месте, размыкание уступами. Перестроение из одной 



шеренги в две, из колонии по одному в колонну по два. Перемена направления движения строя. 

Обозначение шага на месте. Переход, с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости 

движения. Повороты в движении.   

Общеразвивающие упражнения без предметов. Упражнения для рук и плечевого пояса. 

Сгибания и разгибания, вращения, махи, отведения и приведения, рынки. Упражнения 

выполняются на месте и в движении. Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты 

головы в различных направлениях. Упражнения для туловища. Упражнения на: формирование 

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

туловища. В положении лежа – поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими 

ногами, поднимание и опускание туловища. Упражнения для ног: различные меховые движения 

ногами, приседания на обеих и на одной ноге, выпады, выпали с дополнительными пружинящими 

движениями. Упражнения с сопротивлением. Упражнения в парах - повороты и наклоны 

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

партнера 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, лежа) и в 

движении. Упражнения в парах и 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 кроткой и длинной скакалкой: 

прыжки на одной и обеих ногах с вращением скакалки вперед, назад; прыжки с поворотами, 

прыжки в приседе и полуприседе. Упражнения с малыми мячами - броски и ловля мячей после 

подбрасывания вверх, удара о землю, в стену. Ловля мячей на месте, в прыжке, после кувырка в 

движении. 

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

стойки, после разбега. Длинный кувырок вперед. Кувырки назад. Соединение нескольких 

кувырков. Перекаты и перевороты. Упражнения на батуте.     

Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом, бегом, прыжками, метанием, сопротивлением, 

на внимание, координацию. Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий 

из гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской 

груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях 

перечисленных элементов.  

Легкоатлетические упражнения. Бег на 30, 60, 100, 400, 500, 800 м. Кроссы от 1000 до 3000 

м (в зависимости от возраста), 6-минутный и 12-минутный бег. Прыжки в длину и 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. Метание гранаты, с места и с разбега.  

Спортивные игры. Ручной мяч, баскетбол (по упрощенным правилам). 

 

3. Специальная физическая подготовка (32 часа) 

 Упражнения для развития быстроты. Упражнения для развития стартовой скорости. По 

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

стоя лицом, боком и спиной к стартовой линии, из приседа, широкого выпада, сидя, лежа, 

медленного бега, подпрыгивания или бега на месте. Эстафеты с элементами старта. Подвижные 

игры типа «День и ночь», «Вызов», «Вызов номеров», «Рынок за мячом».    

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

за овладение мячом.     

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

змейкой между расставленными в различном положении стойками; неподвижными или медленно 

передвигающимися партнерами. Бег прыжками. Эстафетный бег. Обводка препятствий (на 

скорость). Переменный бег на дистанции 100 - 150 м. Подвижные игры типа «Салки по кругу», 

«Бегуны», «Сумей догнать» и т.д.     

Упражнения для развития скорости переключения от одного действия к другому. Бег с 

быстрым изменением способа передвижения (например, быстрый переход с обычного бега на бег 

спиной вперед и т.п.). Бег с изменением направления (до 180°). Бег с изменением скорости: после 



быстрого бега резко замедлить его или остановиться, затем выполнить новый рынок в том или 

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

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

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

и с изменением направления). То же, но с ведением мяча.     

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

последующим рынком в сторону и ударом в цель). 

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

высоко летящего мяча, на прострел мяча. Из положения приседа, широкого выпада, седа, лежа – 

рывки на 2-3 м с последующей ловлей или отбиванием мяча. Упражнения в ловле теннисного 

(малого) мяча. Игра в баскетбол по упрощенным правилам.   

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Приседания с отягощением 

(набивные мячи, диск от штанги, с последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки 

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

продвижением, с преодолением препятствий. То же с отягощением. Прыжки по ступенькам с 

максимальной скоростью. Прыжки в глубину. Спрыгивание (высота 40 - 80 см) с последующим 

прыжком вверх или рывком на 7 - I0 м. Беговые и прыжковые упражнения, выполняемые в гору, 

по песку, опилками, эстафеты с элементами бега, прыжков, переносом тяжестей. Подвижные игры 

типа «Волк во рву», «Челнок», «Скакуны», «Прыжковая эстафета» и т.д.     

Вбрасывание футбольного и набивного мяча на дальность. Броски набивного мяча на 

дальность за счет энергичного маха ногой вперед. Удар по мячу ногой и головой на силу в ворота; 

удары на дальность.     

Толчки плечом партнера. Борьба за мяч.     

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

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

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

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

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

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

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

ловле и бросках набивных мячей, бросаемых двумя - тремя партнерами с разных сторон. Серии 

прыжков (по 4-8) в стойке вратаря толчком обеих ног в стороны, то же приставными шагами, с 

отягощением.     

Упражнения для развития специальной выносливости. Повторное выполнение беговых и 

прыжковых упражнений. То же, но с ведением мяча. Переменный бег (несколько повторений в 

серии). Кроссы с переменной скоростью.   

Многократно повторяемые специальные технико-тактические упражнения. Например, 

повторные рывки с мячом с последующей обводкой нескольких стоек ударами по воротам; с 

увеличением длины рынка, количества повторений и сокращением интервалов отдыха между 

рывками.   

Игровые упражнения с мячом большой интенсивности, тренировочные игры с увеличенной 

продолжительностью. Игры с уменьшением по численности составом. Для вратарей. Повторное, 

непрерывное выполнение в течение 5 - 12 мин ловлей с отбиванием мяча; ловля мяча с падением 

при выполнении ударов по воротам с минимальными интервалами тремя-пятью игроками.    

Упражнения для развития ловкости. Прыжки с разбега толчком одной и обеими ногами, 

доставал высоко подвощенный мяч головой, ногой, руками; то же, выполняя в прыжке поворот: на 

90 - 180°. Прыжки вверх с поворотом и имитацией удара головой или ногами. Прыжки с места и с 

разбега с ударом головой по мячам, подвешенным на разной высоте. Кувырки вперед и назад, в 

сторону через правое и левое плечо. Держание мяча в воздухе (жонглирование), чередуя удары 

различными частями стопы, бедром, головой; ведение мяча головой. Парные и групповые 

упражнения с ведением мяча, обводкой стоек, обманными движениями. Эстафеты с элементами 

акробатики. Подвижные игры типа «Живая цель», «Салки мячом», «Ловля парами» и др.     

Для вратарей. Прыжки с короткого разбега, доставая высоко подвешенный мяч руками, 

кулаком; то же с поворотом до 180°. Упражнения в различных прыжках с короткой скакалкой. 



 

4. Технико-тактическое мастерство (72 часа) 

Техническая подготовка. 

Техника передвижения. Бег обычный, спиной вперед крестным и приставным шагом. Бег 

по прямой, дугами, изменением направления и скорости.   

Повороты переступанием, прыжком, на опорной ноге; в стороны и назад; на месте и в 

движении.   

Остановки во время бега выпадом и прыжком.   

Удары по мячу ногой. Удары внутренней стороной стопы, внутренней и средней частью 

подъема, по неподвижному и катящемуся (навстречу, от игрока, справа или слева) мячу. 

Выполнение ударов после остановки, рынков, ведения, обманных движений, посылал мяч 

низом и верхом на короткое и среднее расстояние. Удары на точность: в определенную цель на 

поле, в ворота, в ноги партнеру, на ход двигающемуся партнеру.    

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

по летящему навстречу мячу.    

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

Остановка мяча. Остановка внутренней стороной стопы, бедром и грудью летящего 

навстречу мяча.   

Остановка с переводом в стороны, подготавливая мяч для последующих действий и 

закрывая его туловищем от соперника.     

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

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

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

контроль над мячом.   

Обманные движения (финты). Обманные движения «уход» выпадом (при атаке противника 

спереди умение показать туловищем движение в одну сторону и уйти с мячом в другую). Финт 

«остановкой» мяча ногой (после замедления бега и ложной попытки остановки мяча выполняется 

рынок с мячом). 

Отбор мяча. Отбор мяча при единоборстве с соперником, находящимся на месте, 

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

из-за боковой линии.  

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

сторону скрестным, приставным шагом и скачками.   

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.  

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

выпушенному из рук и подброшенному перед собой мячу) на точность.   

Тактическая подготовка. 

Тактика нападения. Умение ориентироваться, реагировать соответствующим образом на 

действие партнеров 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. Комбинация «игра в стенку». 

Выполнять простейшие комбинации при стандартах положениях: начале игры, угловом, 

штрафном и свободном ударах, вбрасывании мяча (не менее одной по каждой группе).   

Тактика защиты. Индивидуальные действия. 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 партнеру, занимать правильную позицию при угловом, штрафном и свободном 

ударах вблизи своих ворот. 

 

5. Соревновательная подготовка (12 часов) 

Совершенствование технико-тактического мастерства в играх с командами, значительно 

отличающимися по характеру, стилю и способу ведения игры. Проигрывание плана игры с 

будущими соперниками. Разбор проведенной игры. Выполнения намеченного плана команды и 

отдельных игроков. Положительные и отрицательные стороны в игре команды, отдельных 

игроков. Анализ тактических и технических ошибок. Контрольные и календарные игры. 

 

 

5. Контрольные нормативы 

Целью сдачи контрольных нормативов является измерение и оценка различных показателей 

по общей и специальной физической подготовке учащихся для оценки эффективности проведения 

занятий, а также контроля индивидуального развития детей. 

Порядок проведения: 

- к контрольным нормативам допускаются все учащиеся объединения, не имеющие 

медицинских противопоказаний на день испытаний; 

- учащиеся, выезжающие на учебно-тренировочные сборы, спортивные соревнования, 

могут сдать контрольные нормативы досрочно; 

- оценка показателей общей физической подготовленности (ОФП) и специальной 

физической подготовки (СФП) проводится в соответствии с контрольными нормативами; 

- контрольные нормативы принимаются два раза в год: в начале учебного года – с 15 по 25 

сентября и в конце учебного года – с 15 по 25 мая. По итогам контрольных нормативов 

заполняются протоколы сдачи нормативов; 

- перед проведением контрольных нормативов необходимо объяснить учащимся цель, 

методику выполнения, критерии оценки за отдельные задания; 

- форма проведения сдачи контрольных нормативов учащихся должна предусматривать их 

стремление показать наилучший результат. 

 

№ п/п Норматив Результат 

Первый год обучения (11 – 12 лет) 

1. Прыжок в длину с места (см) 170 - 180 

2. Бег 10 м (с) 2,5 - 2,3 

3. Бег 30 м (с) 5,5 - 5,2 

4. Выбрасывание мяча руками на дальность (м) 12 - 14 

5. Бег 30 м с ведением мяча (сек) 6,3 - 5,9 

Второй год обучения (12 – 13 лет) 

1. Прыжок в длину с места (см) 176 - 184 

2. Бег 10 м (с) 2,4 - 2,2 

3. Бег 30 м (с) 5,4 - 5,1 

4. Выбрасывание мяча руками на дальность (м) 13 - 15 

5. Бег 30 м с ведением мяча (сек) 6,2 - 5,8 

Третий год обучения (13 – 14 лет) 

1. Прыжок в длину с места (см) 180 - 186 

2. Бег 10 м (с) 2,3 - 2,1 

3. Бег 30 м (с) 5,3 - 5,0 

4. Выбрасывание мяча руками на дальность (м) 14- 16 

5. Бег 30 м с ведением мяча (сек) 6,1 - 5,7 

Четвертый год обучения (14 – 15 лет) 

1. Прыжок в длину с места (см) 184 - 191 

2. Бег 10 м (с) 2,2 - 2,0 



3. Бег 30 м (с) 5,2 - 5,0 

4. Выбрасывание мяча руками на дальность (м) 15 - 17 

5. Бег 30 м с ведением мяча (сек) 6,0 - 5,6 

 
6. Методическое обеспечение дополнительной общеобразовательной программы 

 

Программный материал для всех групп занимающихся распределен в соответствии с 

возрастными особенностями учащихся, их общей физической и технической подготовленностью и 

рассчитан на творческий подход со стороны педагогов дополнительного образования к его 

освоению.  

Тренировочное занятие юных футболистов, в отличие от тренировки взрослых, имеет ряд 

методических и организационных особенностей: 

- тренировочные занятия с юными футболистами не должны быть ориентированы на 

достижение высокого спортивного результата; 

- тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать функциональным 

возможностям растущего организма; 

- в процессе тренировочных занятий необходимо соблюдать рациональный режим, 

обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля за 

состоянием здоровья, подготовленностью занимающихся и их физическим развитием; 

- надежной основой успеха юных футболистов является приобретенный фонд умений и 

навыков, всестороннее развитие физических качеств; 

- с каждым годом обучения постепенно уменьшается удельный вес общей физической 

подготовки и возрастает вес специальной подготовки; 

- необходимо учитывать особенности построения школьного учебного процесса в 

планировании тренировочного занятия;  

- осуществлять подготовку юных игроков необходимо с учетом неравномерного нарастания 

в процессе развития их физических способностей.  
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