
 

 

 

 

 
 

 
 



 



 

 

 

П А С П О Р Т   П Р О Г Р А М М Ы  
Ф.И.О. автора-составителя  Сидоров  Алексей  Леонидович, 

 тренер-преподаватель  

Учреждение  Муниципальное бюджетное учреждение 
дополнительного образования  

Куртамышская « Детско-юношеская спортивная 

школа»   

Название программы  Футбол  

Тип программы  Дополнительная общеразвивающая программа  

Направленность  физкультурно-спортивная  

Образовательная область  спорт, здоровьесбережение  

Вид программы  Эксперементальная  

Возраст учащихся  14-17 лет   

Срок обучения  3 года  

Объем часов  144,324… час. ( по СанПиНам)   

Уровень освоения Программы  Базовый, углубленный  

Цель программы  привлечение детей к систематическим занятиям 

физической культурой и спортом, укрепление 
здоровья, всестороннее физическое и личностное 

развитие.  

 

 

С какого года реализуется программа  2024 

 

 

 

 

 



 

 

 

Пояснительная записка  
Программа  разработана в соответствии с основными положениями Федерального закона «Об 

образовании в РФ» от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ; Концепции развития дополнительного образования 

детей (распоряжение Правительства РФ от 4.09.2014 г. № 1726-р); Порядка организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам», (приказ Минпросвещения России от 09.11.2018г. № 196); СП 2.4.3648-20 

«Санитарноэпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи», методическими рекомендациями Минобрнауки России по 

проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые 

программы) от 18.11.2015 г., Приказ Министерства спорта РФ от 15 ноября 2018 г №939., При 

разработке программы учтены требования Приказа Минспорта России от 14.03.2013 № 111 "Об 

утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «футбол" 

(зарегистрировано в Минюсте России 09.02.2018 № 49989); Приказом Правительства Курганской 

области Департамент образования и науки Курганской области от 06.05.2020 № 453 «О система 

персонифицированного финансирования дополнительного образования детей в Курганской области. 

Постановление 17.08.2020 № 76 «Об утверждении Правил персонифицированного финансирования 

дополнительного образования детей в Куртамышском районе. Уставом МБУДО Куртамышского 

района «ДЮСШ».  

Особенностями  данной программы  является  направленность на овладение основ футбола, а так же 

реализацию принципа вариативности, предоставляющего возможность подбирать содержание 

учебного материала в соответствии с возрастными особенностями учащихся, 

материальнотехнической оснащенностью учебного процесса.  

Программа адресована детям 12-17 лет (по возрастным подгруппам), рассчитана на 1 год. Обучение 

осуществляется групповым методом, в группе 15 человек. Требования к начальному уровню 

образования: не предъявляются. 

актуальность  

Цель программы - привлечение учащихся к систематическим занятиям физической культурой и 

спортом, укрепление здоровья, всестороннее физическое и личностное развитие, подготовка к 

освоению общеразвивающей  программы посредством организованных занятий футболом.  

Достижение этой цели обеспечивается решением следующих основных задач:  

Оздоровительные:  

формировать ценностное отношение к своему здоровью, потребность в систематических занятиях 

физкультурой и спортом;  

прививать культуру здоровый и безопасного образ жизни; воспитать культуру здорового образа 

жизни, стремление укреплять свое здоровье;  

- формировать представление о вредных привычках, здоровом питании;  

содействовать развитию умений и навыков, необходимых для здорового полноценного физического 

развития;  

содействовать развитию адаптационных возможностей и улучшению работоспособности детского 

организма.  

Обучающиеся (дидактические):  



- обеспечить успешное усвоение учащимися базовых теоретических знаний о здоровье человека, 

физической культуре, спорте; специальных знаний, необходимых для занятий футболом;  

- содействовать овладению учащимися техник футбола и правил соревнований в избранном виде 

спорта;  

формировать умения самоорганизации в двигательной направленности;  

способствовать приобретению практического опыта участия в спортивных соревнованиях; выявлять 
и поддерживать талантливых учащихся для дальнейших занятий футболом  по 

предпрофессиональной программе; Воспитывающие:  

- пробудить и поддерживать устойчивый интерес к физической культуре и спорту,  занятиям 

футболом;  

- прививать волевые и нравственные качества личности, необходимые спортсменам-футболистам 

(целеустремлённость, настойчивость при достижении конечного результата, стремления к 

качественному выполнению движений); приучать самостоятельности, ответственному отношению к 

выполнению физических упражнений; - воспитывать доброжелательные отношения со 

сверстниками в совместной двигательной деятельности;  

сформировать и развивать коммуникативные способности учащихся при общении и сотрудничестве 

со сверстниками, взрослыми в процессе образовательной деятельности и соревновательной среде.  

Развивающие:  

развивать двигательную активность учащихся, умение преодолевать трудности, достигать 

положительной динамики в развитии основных физических качеств и показателей физической 

подготовленности; развивать двигательные  и координационные способности; совершенствовать 

навыки работы в команде, умение слушать других и отстаивать свое мнение; развивать самоконтроль 

и самооценку при выполнении физических упражнений;  

способствовать развитию физических и спортивных показателей; скоростно-силовых качеств, 

координации, общей и специальной физической выносливости; силы, воли, точности, ловкости и т.д.; 

развивать внимание, наблюдательность, мышление.  

 

Учебный план.  

Разделы подготовки  Учебные часы  

 

Теоретическая подготовка  10  

Общая физическая подготовка  40  

Тактическая подготовка  20  

Специальная подготовка  63  

Соревнования  3  

Промежуточная и итоговая аттестация – 

тестирование  

6  

Медицинский контроль  2  

Общее количество часов  144  

 

Тренировочные нагрузки.  

Количество часов в неделю  4  

Количество тренировок в неделю  4  

Общее количество часов в год  144  

Календарный учебный график.  

 



Наименование 

(номер) 

группы   

Тренерпреподаватель  Сроки 

реализации, 

количество 

учебных 

недель  

Всего 

академических 

часов в год  

Колво 

ч/нед.  

Кол-во. Занятий В 

неделю,  

продолжительность 

1 занятия (мин)  

СОГ БУ-1 №1  Сидоров А.Л.  01.09.2022- 

27.05.2023  

144  4  4 раза в неделю по 

45 минут  

СОГ БУ-1 №2  Сидоров А.Л.  02.09.2022- 144  4  4 раза в неделю по  

  31.05.2023    45 минут  

СОГ БУ-1 №3  Сидоров А.Л.  01.09.2022- 

30.05.2023  

144  4  4 раза в неделю по 

45 минут  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

1.РАБОЧАЯ ПРОГРАММА  

 1.1. Содержание учебного предмета 

Материал даётся в трёх разделах: основы знаний; общая и специальная физическая 

подготовка; техника и тактика игры.  

В разделе «Основы знаний» представлен материал по истории футбола (мини-футбол), 

правила соревнований.  

В разделе «Общая и специальная физическая подготовка» даны упражнения, которые 

способствуют формированию общей культуры движений, подготавливают организм к физической 

деятельности, развивают определённые двигательные качества.  

В разделе «Техника и тактика игры»представлен материал, способствующий обучению 

техническим и тактическим приёмам игры.  

«Основы знаний» 

Физическая культура и спорт в России. Физическая культура - составная часть культуры, 

одно из средств воспитания, укрепления здоровья, всестороннего развития людей. Значение 

физической культуры для подготовки Российских людей к трудовой деятельности и защите Родины.  

Развитие футбола в России. Краткая характеристика футбола как средства физического 

воспитания. История возникновения футбола и развитие его в России. Чемпионат и кубок России по 

футболу.  

Правила игры в футбол. Разбор и изучение правил игры в «малый футбол». Роль капитана 

команды, его права и обязанности.  

Места занятий и оборудование. Площадка для игры в мини-футбол, её устройство, разметка. 

Подготовка площадки для занятий и соревнований по футболу. Специальное оборудование: стойки 

для подвески мячей, щиты стационарные и переносные для ударов.  

Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Личная гигиена: уход за кожей, волосами, 

ногтями, полостью рта. Вред курения. Общий режим дня школьника. Значение правильного режима 

дня юного спортсмена.  

Использование естественных факторов природы (солнце, воздух, вода) в целях закаливания 

организма. Обтирание, обливание и ножные как гигиенические и закаливающие процедуры.  

 1.2. Общая и специальная физическая подготовка 

Утренняя гигиеническая гимнастика школьника. Ознакомление с упрощёнными правилами 

игры в ручной мяч, баскетбол, хоккей с мячом. Практические занятия. Общеразвивающие 

упражнения без предметов. Поднимание и опускание рук в стороны и вперёд, сведение рук вперёд и 

разведение, круговые вращения, сгибание и разгибание рук в упоре на высоте пояса. Наклоны 

туловища вперёд и в стороны; то же, в сочетании с движениями рук. Круговые движения туловища с 

различным положением рук (на поясе, за головой, вверх). Поднимание и вращение ног в положении 

лёжа на спине. Полуприседание и приседание с различными положениями рук. Выпады вперёд, назад 

и в стороны с наклонами туловища и движениями рук. Прыжки в полуприседе. Переход из упора 

присев в упор лёжа и снова и снова в упор присев. Упражнения на формирование правильной осанки.  

Упражнения с набивным мячом (масса 1 – 2 кг.) Броски мяча друг другу двумя руками от 

груди, из-за головы снизу. Подбрасывание мяча вверх и ловля его; то же, с поворотом кругом. 

Наклоны и повороты туловища в сочетании с различными положениями и движениями рук с мячом. 

Перекатывание набивного мяча друг другу ногами в положении сидя.  

Акробатические упражнения. Кувырок вперёд с шага. Два кувырка вперёд. Кувырок назад из  



седа. Длинный кувырок вперёд. Стойка на лопатках перекатом назад из упора присев. Перекаты 

вперёд и назад в положение лёжа, прогнувшись. «Мост» из положения лёжа на спине. «Полушпагат».  

Упражнение в висах и упорах. Лёгкоатлетические упражнения. Бег с ускорением до 60 м. Бег с 

высокого старта до 60 м. Прыжки с разбега в длину. Прыжки с места в длину.  

Метание малого (теннисного) мяча: в цель, на дальность (с места и с подхода шагом).  

Подвижные игры и эстафеты: «Бой петухов», «Удочка», «Сильный бросок», «Борьба за мяч», 

«Не давай мяч водящему», «Защита крепости». Эстафеты с бегом, преодолением препятствий, 

переносом набивных мячей.  

Спортивные игры. Ручной мяч, баскетбол по упрощённым правилам.  

Специальные 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, седа.  

Упражнения для развития дистанционной скорости. Ускорения на 15, 30 м. Бег «змейкой» 

между расставленными в различном положении стойками для обводки. Бег с быстрым изменением 

скорости: после быстрого бега быстро резко замедлить бег или остановиться, затем выполнить новый 

рывок в том же или другом направлении.  

Специальные упражнения для развития ловкости. Прыжки с разбега толчком одной и двух 

ног, стараясь достать головой высоко подвешенный мяч; то же, выполняя в прыжке поворот направо 

и налево. Имитация ударов ногами по воображаемому мячу в прыжке. Держание мяча в воздухе 

(жонглирование), чередуя удары различными частями стопы, бедром, головой. Подвижные игры: 

«Живая цель», «Салки мячом».  

 1.3. Техника и тактика игры 

Классификация и терминология технических приёмов игры в футбол. Прямой и резаный удар 

по мячу. Точность удара. Траектория полёта мяча после удара. Анализ выполнения технических 

приёмов и их применения в конкретных игровых условиях: ударов по мячу внутренней и внешней 

частью подъёма, внутренней стороной стопы, ударов серединой лба; остановок мяча подошвой, 

внутренней стороной стопы и грудью; ведение мяча внутренней и внешней частью подъёма, 

внутренней стороной стопы; обманных движений (ложная и действительная фазы движения); отбор 

мяча – перехватом, выбиванием мяча, толчком соперника; вбрасывание мяча из положения шага. 

Анализ выполнения технических приёмов игры вратаря: ловли, отбивания кулаком, броска мяча 

рукой; падения перекатом; выбивание мяча с рук.  

Техника передвижения. Практические занятия. Бег: по прямой, изменяя скорость и 

направление; приставным и скрестным шагом (влево и вправо). Прыжки вверх толчком двух ног с 

места и толчком одной и двух ног с разбега. Повороты во время бега налево и направо. Остановки во 

время бега (выпадом и прыжками на ноги).  

Удары по мячу ногой. Удары правой и левой ногой: внутренней стороной стопы, внутренней и 

внешней частью подъёма по неподвижному и катящемуся навстречу справа или слева мячу; 

направляя мяч в обратном направлении и стороны. Выполнение ударов после остановки, ведения и 

рывка, посылая мяч низом и верхом на короткое и среднее расстояние. Удар по летящему мячу 

внутренней стороной стопы. Удары на точность: ноги партнёру, ворота, цель, на ходу двигающемуся 

партнёру. 

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

летящему навстречу мячу: направляя мяч в обратном направлении и в стороны, посылая мяч верхом 

и вниз, на среднее и короткое расстояние. Удары на точность: в определённую цель на поле, в ворота, 

партнёру.  



Остановка мяча. Остановка мяча подошвой и внутренней стороной катящегося и 

опускающегося мяча на месте, в движении вперёд и назад, подготавливая мяч для последующих 

действий. Остановка внутренней стороной стопы и грудью летящего мяча – на месте, в движении 

вперёд и назад.   

Ведение мяча. Ведение внешней частью, внутренней частью подъёма и внутренней стороной 

стопы: правой, левой ногой и поочерёдно; по прямой, меняя направления, между стоек и движущихся 

партнёров; изменяя скорость (выполняя ускорения и рывки), не теряя контроль над мячом.  

Обманные движения (финты). Обучение финтам: после замедления бега или остановки – 

неожиданный рывок с мячом (прямо или в сторону): во время ведения внезапная отдача мяча назад 

откатывая его подошвой партнёру, находящемуся сзади; показать ложный замах ногой для сильного 

удара по мячу – вместо удара захватить мяч ногой и уйти с ним рывком; имитируя передачу 

партнёру, находящемуся слева, перенести правую ногу через мяч и, наклонив туловище влево, 

захватить мяч внешней частью подъёма правой ноги и резко уйти вправо, этот же финт в другую 

сторону.  

Отбор мяча. Перехват мяча – быстрый выход на мяч с целью опередить соперника, которому 

адресована передача мяча. Отбор мяча в единоборстве с соперником, владеющим мячом, - выбивая и 

останавливая мяч ногой в выпаде.  

Вбрасывание мяча из-за боковой линии. Вбрасывание с места из положения ноги вместе и 

шага. Вбрасывание мяча на точность: под правую и левую ногу партнёру, на ход партнёру.  

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

приставным, скрестным шагом и скачками на двух ногах.  

Ловля летящего навстречу и несколько в сторону от вратаря мяча на высоте груди и живота 

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

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

Ловля катящегося и летящего в сторону низкого, на уровне живота, груди мяча с падением 

перекатом. Быстрый подъём с мячом на ноги после падения.  

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

Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность.  

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

из рук и подброшенному перед собой мячу) на точность.  

Понятие о тактике и тактической комбинации. Характеристика игровых действий: вратаря, 

защитников, полузащитников и нападающих. Коллективная и индивидуальная игра, их сочетание. 

Индивидуальные и групповые тактические действия. Командная тактика игры в «малый футбол».  

Практические занятия. Упражнения для развития умения «видеть поле». Выполнение заданий 

по зрительному сигналу (поднятая вверх или в сторону рука, шаг вправо или влево): во время 

передвижения шагом или бегом – подпрыгнуть, имитировать удар ногой; во время ведения мяча – 

повернуться кругом и продолжить ведение или сделать рывок вперёд на 5 м. Несколько игроков на 

ограниченной площади (центральный круг, штрафная площадь) водят в произвольном направлении 

свои мячи и одновременно наблюдают за партнёрами, чтобы не столкнуться друг с другом. Тактика 

нападения. Индивидуальные действия без мяча. Правильное расположение на футбольном поле. 

соответствующим образом на действие партнёров и соперника. Выбор момента и способа 

передвижения для «открывания» на свободное место с целью получения мяча.  

Индивидуальные действия с мячом. Целесообразное использование изученных способов 

ударов по мячу. Применение необходимого способа остановок в зависимости от направления, 

траектории и скорости мяча. Определение игровой ситуации, целесообразной для использования 

ведения мяча, выбор способа и направления ведеопуская мяч в ноги для последующих действий.  



Умение  ориентироваться,  реагировать ния. Применение различных способов 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 партнёру, на свободное место, на удар; короткую или среднюю передачи, 

низом или верхом. Комбинация «игра в стенку».  

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

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

Тактика защиты. Индивидуальные действия. Правильно выбирать позицию по отношению 

опекаемого игрока и противодействовать получению им мяча, т. е. осуществлять «закрывание». 

Выбор момента и способа действия (удар или остановка) для перехвата мяча. Умение оценить 

игровую ситуацию и осуществить отбор мяча изученным способом.  

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

розыгрыше противником стандартных комбинаций.  

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

зависимости от «угла удара», разыгрывать удар от своих ворот, ввести мяч в игру (после ловли) 

открывшемуся партнёру, занимать правильную позицию при угловом, штрафном и свободном ударах 

вблизи своих ворот. Учебно-тренировочная игра. Анализ проведенной игры  

 1.4. Методы и формы обучения 

Большие возможности для учебно-воспитательной работы заложены в принципе совместной 

деятельности учителя и ученика. Занятия необходимо строить так, чтобы учащиеся сами находили 

нужное решение, опираясь на свой опыт. Полученные знания и умения. Занятия по технической, 

тактической, общефизической подготовке проводятся в режиме учебно-тренировочных по 2 часа в 

неделю.  

Теория проходит в процессе учебно-тренировочных занятий, где подробно разбирается  

содержание правил игры, игровые ситуации, жесты судей.  

Для повышения интереса занимающихся к занятиям по футболу (мини-футбол) и более 

успешного решения образовательных, воспитательных и оздоровительных задач применяются   

разнообразные формы и методы проведения этих занятий.  

Словесные методы: создают у учащихся предварительные представления об изучаемом  

движении. Для этой цели используются: объяснение, рассказ, замечание, команды, указание.  

Наглядные  методы:  применяются  главным  образом  в  виде  показа   упражнения, наглядных 

пособий, видеофильмов. Эти методы помогают создать у учеников конкретные представления об 

изучаемых действиях. Практические методы:  

-методы упражнений;  

-игровой;  

-соревновательный;  

- круговой тренировки. Главным       из       них       является       метод       упражнений,       который 
предусматривает многократное   повторение   упражнений.    Разучивание упражнений   

осуществляется   двумя методами:  

- в целом;   

- по частям.  

-Игровой и соревновательный методы применяются после того, как у учащихся образовались 

некоторые навыки игры.  

- Метод круговое тренировки предусматривает выполнение заданий на специально подготовленных 
местах (станциях). Упражнения выполняются с учётом технических и физических способностей 

занимающихся.  



 

1.5.  Нормативная часть программы  Ожидаемый 

результат: 

В конце изучения рабочей программы планируется снижение уровня заболеваемости детей, 

социальной адаптации учащихся, сформирование коммуникативных способностей, то есть 

умение играть в команде. Формирование здорового образа жизни учащихся, участие в 

общешкольных, районных и краевых мероприятиях, качественное освоение практических и 

теоретических навыков игры в футбол (мини-футбол), привитие любви к спортивным играм.  

К окончанию обучения у обучающихся будут сформированы следующие результаты:  

Личностные:  

-ценностное отношение к своему здоровью, спорту и его результатам;  

-систематическое соблюдение норм и правил здорового и безопасного образа жизни;  

-познавательный интерес к занятиям лыжными гонками;  

-потребность в систематических занятиях физической культурой и спортом;  

-ответственное отношение к выполнению упражнений и  практический опыт участия в 

соревнованиях различного уровня;  

-целеустремленность и настойчивость как средство достижения поставленных целей,   

-готовность к преодолению трудностей;  

- опыт социально-личностных отношений: способность к сотрудничеству; знание и понимание своих 

прав и обязанностей;   

-умение брать на себя ответственность.  

Метапредметные:  

Универсальные учебные действия (УУД):  

Познавательные УУД:  

-умение результативно мыслить и работать с информацией в современном мире;  

-умение воспринимать, перерабатывать и предъявлять информацию, анализировать и перерабатывать 

полученную информацию в соответствии с поставленными задачами;  

-умение самостоятельно получать новые знания;  

-умение устанавливать причинно-следственные связи и зависимости между объектами, их положение 

в пространстве и времени;  

-умение использовать полученные знания на практике и в повседневной жизни; Регулятивные 

УУД:  

-умение самостоятельно организовывать свою деятельность, корректировать ее в соответствии с 

поставленными целями и задачами, осуществлять контроль, самоконтроль и оценки результатов; -

умение адекватно оценивать свое самочувствие, оценивать свои возможности (самонаблюдение, 

самооценка).  

Коммуникативные:  

-умение общаться и сотрудничать со сверстниками, взрослыми;  

-навыки бесконфликтного взаимодействия с окружающей природной и социальной средой; -умение 

слушать и слышать других людей.  

Предметные:  

 учащиеся узнают:  

-значение физической культуры и спорта для здоровья человека;  

-основы планирования режима дня и профилактике заболеваний;  

-роль физической культуры и спорта в здоровом образе жизни;  



-сведения об индивидуальных особенностях физического развития, физической -подготовленности, о 

функциональных особенностях организма;  

-основы гигиенической культуры, культуры здоровья и закаливания организма человека;  

-специальную и общую терминологии в области спорта; медицины;  

-основные понятия, термины футбола;  

-историю спорта вообще и футбола  в частности;  

-технику безопасности при выполнении игровых упражнений; 

-основы судейства и инструкторской практики; Учащиеся 

будут  уметь:  

-соблюдать основы гигиены и закаливания организма;   

-режим дня, здоровый образ жизни;   

-применять правила безопасности на занятиях футболом;  

-выполнять основные нормативы по общей физической подготовке;   

-профессионально обращаться с инвентарём;   

-применять спортивные и медицинские знания на практике;  

проявлять морально-волевые и нравственные качества футболиста (целеустремленность, 

дисциплинированность, уверенность, инициативность, самостоятельность, смелость, настойчивость, 

решительность);  

Учащиеся будут  владеть: основными техническими и 

тактическими навыками футбола;  Учащиеся приобретет 

опыт:  

- участия в соревнованиях по лыжным гонкам муниципального уровня.  

Образовательный  процесс предусматривает постепенное повышение тренировочных и 

соревновательных нагрузок, решающих задачи, связанные с укреплением здоровья учащихся, 

развития специальных физических качеств, освоением сложных технических действий, привития 

любви к футболу.  

В программе подготовка учащихся представлена как единый образовательный процесс, 

обеспечивающий преемственность задач, средств и методов обучения и тренировки детей на всех 

этапах подготовки.  Прослеживается неуклонный рост объема средств общей и специальной 

подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется в сторону увеличения удельного 

веса средств специальной физической подготовки.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2.ФОРМЫ ПРОМЕЖУТОЧНОЙ И ИТОГОВОЙ АТТЕСТАЦИИ – ТЕСТИРОВАНИЕ 

 

Цель тестирования – определение исходного уровня физической подготовленности и ее динамики в 

процессе тренировочных и соревновательных воздействий.  

Первое тестирование (сентябрь- октябрь) – определение исходного состояния обучающегося.  

Второе, третье тестирование (декабрь, май) – определение эффективности применяемых нагрузок.  

По результатам этих тестирований в зависимости от степени достижения того или иного 

контрольного норматива проводится коррекция тренировочных нагрузок и перевод занимающихся на 

следующую ступень тренировок.  

Текущее тестирование проводится за 1 – 1,5 недели до начала соревнований, цель его – определение 

уровня развития основных физических качеств и их соответствия контрольные нормативам, 

обеспечивающим выполнение запланированных спортивных результатов.  

Оценка физической подготовленности обучающихся осуществляется по результатам тестирования на 

основе комплекса контрольных упражнений.  

Нормативы   

12 

лет  

 

13 

лет  

 

14 

лет  

 

15 

лет  

 

16 

лет  

 

17 

лет  

Бег 30 м (сек) 4,9  4,7  4,6  4,4  4,3  4,2  

Бег 300 м (сек) 57,0      

Бег 400 м (сек)  67,0 65,0 64,0 61,0 59,0 

6-минутнный бег 1400 1500     

12-минутный бег   3000 3100 3150 3200 

Прыжок в длину с 

места (см) 

180  200  220  235  240  250  

Тройной прыжок в 

длину с места (см) 

520  560  600     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

3.МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ 

Методическая часть рабочей программы отражает основные принципы и научно обоснованные 

методологические положения подготовки юных футболистов.  

Важным вопросом планирования учебно-тренировочного процесса является распределение 

программного материала в годичном цикле и его детализация по недельным циклам как основным 

структурным блокам планирования. Соотношение времени, отводимого на отдельные виды 

подготовки, в зависимости от конкретных обстоятельств может изменяться (соревнования, погодные 

условия).  

По окончании годичного цикла тренировки занимающиеся должны выполнить нормативные 

требования по разносторонней физической подготовке.  

В процессе подготовки футболистов на этапах начальной подготовки могут быть использованы 

разработанные недельные циклы.  

По характеру и направленности работы недельные микроциклы подразделяются на:  

-втягивающий. Предназначен для постепенного увеличения нагрузки и осторожного подхода к 

требуемым тренировочным нагрузкам. Характерной чертой этого микроцикла является бег в 

непрерывном режиме при аэробном обеспечении работы. Пульс до 150уд/мин.;  

-обычный. Он предназначен для использования наивысших нагрузок, с тем, чтобы вызвать 

наибольшие адаптационные сдвиги. Нагрузка в этом микроцикле выполняется также в непрерывном 

режиме, однако возрастает доля бега в смешанном режиме, ЧСС 151-170уд/мин.;  

-разгрузочный. Применяется после объёмных тренировок. Нагрузка планируется только в аэробном 

режиме. ЧСС не выше 150уд/мин.;  

-интенсивный. Предназначен для усиленного развития специальных компонентов 

подготовленности. Режим работы аэробно-анаэробный. Пульс до 180уд/мин.  

 

 

 

 

 

 



4.ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Тренер в процессе многолетней подготовки должен учитывать все факторы воздействия на 

обучающихся и находить свое место в воспитательном процессе. Постепенно, особенно с ростом 

спортивных результатов, влияние тренера на юных футболистов становится все больше, и в этот 

период он может решать самые сложные проблемы воспитания. Поэтому личностные качества 

тренера, его положительный пример играют немаловажную роль в формировании человеческих 

качеств юного спортсмена.  

Воспитательная работа тренера в корректной и ненавязчивой форме начинается с установления 

товарищеских отношений между обучающимися, налаживания взаимопомощи при выполнении 

упражнений, совместных обсуждений планов тренировок. Чрезвычайно важны организация досуга 

юных спортсменов, посещение крупных всероссийских и международных соревнований.  

Большое значение в системе воспитания занимают теоретические знания, которые постепенно вводят 

юных футболистов в мир спорта высших достижений.  

В дальнейшем теоретические знания могут посвящаться критическим разборам выступлений на 

соревнованиях, тренировочных занятий, тестирований.  

Квалифицированные юные футболисты должны обладать высокой работоспособностью и, 

следовательно, громадным трудолюбием, которое следует воспитывать на тренировочных занятиях в 

ходе специальных мероприятий. Также юные спортсмены должны знать, что достижение новых 

высот в спорте связанно с дальнейшим повышением нагрузок, что проходить тренировочный 

процесс каждый должен под медицинским контролем, не ухудшая здоровье.  

Большие успехи юных футболистов обычно связанны с достижением намеченного результата или с 

победой над соперником. Процесс тренировки постоянно связан с развитием волевых качеств 

спортсмена.  

Квалифицированный юный спортсмен должен иметь строгий распорядок дня: учеба, отдых, сон, 

тренировки, соблюдение режима питания.  

Воля спортсмена основана на принципах морали, на стремление прославить свою страну, область, 

город. А также чувство долга перед коллективом – идейная основа, обеспечивающая 

целеустремленность, волю к победе, настойчивость и упорство спортсмена.  

Тренер должен постоянно приучать юных легкоатлетов на обходить, а преодолевать встречающиеся 

трудности, с которыми всегда связанны тренировка и соревнование.  



У юных футболистов следует воспитывать уверенность в своих силах, смелость, решительность.  

Воля к победе – ее воспитание и проявление неразрывно связанно со всеми моральными и волевыми 

качествами.  

Важную роль в воспитании воли к победе играют соревнования. Однако воля к победе в связи с 

преодолением трудностей может воспитываться и в повседневной жизни.  

Волевые качества совершенствуются в борьбе с трудностями, создаваемыми внешней средой, в 

борьбе с самим собой. При этом главную роль играет самовоспитание. Чтобы в нужной мере развить 

свою волю, характер, необходимо большое самосознание, чтобы добиться высоких спортивных 

результатов.  

Следует отметить, что у спортсменов, добившихся высоких спортивных результатов, очень рано 

проявляются бойцовские качества и спортивный характер. Следовательно, для того чтобы спортсмен 

мог успешно проявить себя в соревнованиях любого высокого ранга, необходимо уже в юношеском 

возрасте сформировать у него высокие морально-волевые качества и идейную убежденность. На этой 

основе решаются специальные задачи спортивного воспитания, интеллектуальной и специальной 

психической подготовки к высоким спортивным достижениям.  

Основной задачей психологической подготовки является формирование спортивной мотивации, 

уверенности в достижении цели, настойчивости, эмоциональной устойчивости.  

Цель, которую тренер ставит перед спортсменом, должна быть реальной, основанной на знании его 

возможностей и объективных предпосылок для запланированного результата. Только при глубокой 

убежденности в том, что у него есть все возможности достичь намеченной цели в заданный 

промежуток времени при создании ее важности, у юного спортсмена возникает внутренняя 

готовность бороться за ее достижения. Тренер должен умело поддерживать стремление и внутреннею 

готовность спортсмена к достижению поставленной цели. Этот процесс обязательно 

предусматривает регулярную информацию тренера о достижениях юного спортсмена, о том, что еще 

ему осталось сделать, чтобы выполнить намеченную программу.  

В учебно-тренировочном процессе и в соревнованиях спортсмену приходиться преодолевать 

трудности, которые обусловлены индивидуально-психологическими особенностями его личности. 

Они возникают в сознании спортсмена в виде соответствующих мыслей, чувств, переживаний и 

психических состояний, в связи с необходимостью действовать в определенных условиях и не могут 

быть поняты в отрыве от них.  



Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, связанные с утомлением и 

сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием, необходимо на тренировках 

моделировать эти состояния. Для этого нужно включать в тренировку отдельные дополнительные 

задания при ярко выраженной усталости. Проводить тренировки в любую погоду. Участвуя в 

соревнованиях, юный спортсмен имеет наиболее благоприятную возможность учиться усилием воли 

преодолевать развивающееся утомление.  

Если трудности, встречающиеся на соревнованиях, невозможно смоделировать на тренировке, то 

спортсмен должен иметь о них четкое представление и знать, как действовать при их появлении.  

Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные воздействия на укрепление у 

юных футболистов уверенности в своих силах, которая формируется на основе знания своих 

физических и функциональных возможностей, сильных и слабых сторон подготовленности. Для 

правильной оценки своих возможностей необходим систематический анализ результатов 

проделанной работы, спортивных достижений, условий, обеспечивающих достижение 

соответствующего успеха, и причин, которые привели его к неудаче.  

Выполнение трудовых тренировочных заданий и освоение сложных упражнений вызывает у юного 

спортсмена положительные эмоциональные переживания, чувство удовлетворения, дают 

уверенность в своих силах.  

Основной показатель работы - стабильность состава занимающихся, положительная динамика 

прироста спортивных показателей, выполнение программных требований по уровню 

подготовленности, выраженных в количественных показателях физического развития, физической, 

технической и теоретической подготовке(по истечении каждого года).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

5.МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

Бесспорно, материально-техническая база, то есть условия внешней среды для занятий легкой 

атлетикой, - очень важная часть спортивной подготовки.  

Природные условия. В полной мере должны использоваться многообразные особенности 

природных условий: сильнопересеченная местность, различный грунт, тропинки различного 

профиля. Для развития общих и специальных физических качеств используются ходьба и бег по 

глубокому снегу, по песку, метание различных предметов на дальность и в цели неподвижные и 

движущиеся. Упражнения на местности обладают очень большой эмоциональностью и поэтому 

позволяют использовать нагрузки, сохраняя психические силы.  

Простейшие сооружения на местности позволяют более полно использовать природные условия. 

Это освещенные кроссовые тропинки, городки с перекладинами, лестницами и другие устройства для 

физических упражнений, ровные травяные участки для прыжковых упражнений.  

Закрытые спортивные сооружения создают все условия для круглогодичной подготовки юных 

спортсменов. Особо важную роль играет быстрая трансформация мест занятий. Инвентарь, снаряды 

и оборудование должны легко доставаться. Используемый инвентарь: гимнастические палки, 

скамейки, обручи, скакалки; набивные мячи 1-2 кг; эстафетные палочки; футбольные мячи. Снаряды: 

малые мячи 150 грамм, гранаты 300 грамм. Оборудование: барьеры, стойки для прыжков в высоту, 

гимнастический мост, канаты, стартовые колодки, высокая и низкая перекладины.  

Использование разнообразных мест занятий не только повышает эмоциональный фон, но и 

формирует более совершенную технику движений, основанную не на жестком стереотипе 

двигательного навыка, а на его подвижности. На этой основе повышается психическая устойчивость 

и способность проявлять волевые качества.  
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Приложение 1  

Учебно- тематический план -график 4 часа в неделю, 144 часов в год на 

2024-2025 учебный год  

Содержание занятий  часы  Периоды тренировок      

1.ТЕОРИЯ   
09  10  11  12  01  02  03  04  05  

 

ТБ на занятия по футболу  2  1     1      

Физическая культура и спорт в 

России 

2  1         1  

Развитие футбола в России 1   1         

Правила игры в футбол 2  1      1     

Места занятий и оборудование 
1    1        

Гигиенические  знания  и 

навыки. Закаливание. 2     1    1    

Итого часов:  

 

10 

     

 

2.ПРАКТИКА  
 

         

1.ОФП   

 
40  

4  5  4  5  5  5  5  5  2  

2.Тактико-техническая подготовка  

 20  

2  2  3  2  1  3  3  3  1  

3.Специальная подготовка  

 
63  

6  7  8  7  7  6  8  7  7  

 3.УЧАСТИЕ  В  

СОРЕВНОВАНИЯХ   

(указать в каких)  

3          

Районный  осенний  

легкоатлетический кросс  
 1          

Внутригрупповые  соревнования 

на 1000 м.  
         1  

Кубок Курганской области по легкой 

атлетике  
        1   

4.КОНТРОЛЬНЫЕ ИСПЫТАНИЯ  
8           

Промежуточная  и  итоговая  

аттестация – тестирование  
6  1  1   2      2  

Медицинский контроль  2   1       1   

Итого часов:           

 

Всего часов:  
144  17  17  16  17  14  15  17  17  14  

 

 



 

 

 

 

 

Учебно- тематический план -график 4 часа в неделю, 144 часов в 

год на 2025-2026 учебный год 

Содержание занятий  часы  Периоды тренировок      

5.ТЕОРИЯ   
09  10  11  12  01  02  03  04  05  

 

ТБ на занятия по футболу  2  1     1      

Физическая культура и спорт в 

России 

2  1         1  

Развитие футбола в России 1   1         

Правила игры в футбол 2  1      1     

Места занятий и оборудование 
1    1        

Гигиенические  знания  и 

навыки. Закаливание. 2     1    1    

Итого часов:  

 

10 

     

 

6.ПРАКТИКА  
 

         

4.ОФП   

 
40  

4  5  4  5  5  5  5  5  2  

5.Тактико-техническая подготовка  

 20  

2  2  3  2  1  3  3  3  1  

6.Специальная подготовка  

 
63  

6  7  8  7  7  6  8  7  7  

 7.УЧАСТИЕ  В  

СОРЕВНОВАНИЯХ   

(указать в каких)  

3          

Районный  осенний  

легкоатлетический кросс  
 1          

Внутригрупповые  соревнования 

на 1000 м.  
         1  

Кубок Курганской области по легкой 

атлетике  
        1   

8.КОНТРОЛЬНЫЕ ИСПЫТАНИЯ  
8           

Промежуточная  и  итоговая  

аттестация – тестирование  
6  1  1   2      2  

Медицинский контроль  2   1       1   

Итого часов:           

 

Всего часов:  
144  17  17  16  17  14  15  17  17  14  

 



 

 

 

 

 

 

 

Учебно- тематический план -график 4 часа в неделю, 144 часов в 

год на 2026-2027 учебный год  

Содержание занятий  часы  Периоды тренировок      

9.ТЕОРИЯ   
09  10  11  12  01  02  03  04  05  

 

ТБ на занятия по футболу  2  1     1      

Физическая культура и спорт в 

России 

2  1         1  

Развитие футбола в России 1   1         

Правила игры в футбол 2  1      1     

Места занятий и оборудование 
1    1        

Гигиенические  знания  и 

навыки. Закаливание. 2     1    1    

Итого часов:  

 

10 

    

 

10.ПРАКТИКА  
 

         

7.ОФП   

 
40  

4  5  4  5  5  5  5  5  2  

8.Тактико-техническая подготовка  

 20  

2  2  3  2  1  3  3  3  1  

9.Специальная подготовка  

 
63  

6  7  8  7  7  6  8  7  7  

 11.УЧАСТИЕ  В  

СОРЕВНОВАНИЯХ   

(указать в каких)  

3          

Районный  осенний  

легкоатлетический кросс  
 1          

Внутригрупповые  соревнования 

на 1000 м.  
         1  

Кубок Курганской области по легкой 

атлетике  
        1   

12.КОНТРОЛЬНЫЕ 

ИСПЫТАНИЯ  
8           

Промежуточная  и  итоговая  

аттестация – тестирование  
6  1  1   2      2  

Медицинский контроль  2   1       1   

Итого часов:           



 

Всего часов:  
144  17  17  16  17  14  15  17  17  14  
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