
 

 



 

 

 

 



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Программа разработана с помощью комплексной программы 

физического воспитания учащихся 1−11 классов образовательных 

учреждений В.И. Ляха и предполагает развитие и совершенствование у 

занимающихся основных физических качеств, формирование различных 

двигательных навыков, укрепление здоровья, расширение кругозора, 

формирование межличностных отношений в процессе освоения этой 

программы.  

Футбол доступен всем, играют в него как в закрытых помещениях, так 

и на открытых площадках. Несложный инвентарь и простые правила этой 

увлекательной игры покоряют многих любителей. Выбор спортивной игры – 

футбол − определился популярностью ее в детской среде, доступностью, 

широкой распространенностью в городе. Занятия футболом способствуют 

развитию и совершенствованию у занимающихся основных физических 

качеств – выносливости, координации движений, скоростно-силовых 

качеств, формированию различных двигательных навыков, укреплению 

здоровья, а также формируют личностные качества ребенка: 

коммуникабельность, чувство товарищества, чувство ответственности за 

свои действия перед собой и товарищами. 

 В процессе игровой деятельности необходимо овладевать сложной 

техникой и тактикой, развивать физические качества; преодолевать 

усталость, боль; вырабатывать устойчивость к неблагоприятным условиям 

внешней среды; строго соблюдать бытовой и спортивный режим и т.д. Все 

это способствует воспитанию волевых черт характера: смелости, стойкости, 

решительности, выдержки, мужества. Формируя на основе 

вышеперечисленного у обучающихся поведенческих установок, футбол, как 

спортивная игра, своими техническими и методическими средствами 

эффективно позволяет обогатить внутренний мир ребенка, расширить его 

информированность в области оздоровления и развития организма. 

Цель данной образовательной программы: оздоровление, физическое и 

психическое развитие занимающихся на основе их творческой активности; 

формирование здорового образа жизни, привлечение детей к 

систематическим занятиям физической культурой и спортом. 

 Задачи: 
 Образовательные  

 дать необходимые дополнительные знания в области раздела 

физической культуры и спорта – спортивные игры (футбол); 

  научить правильно регулировать свою физическую нагрузку; 

  обучить учащихся технике и тактике футбола. 

 Оздоровительные 

  обеспечить возможность обучающимся вести здоровый и безопасный 

образ жизни средствами футбола;  

 развить основные физические качества;  

 сформировать жизненно важные двигательные умения и навыки. 



 Воспитательные  

 способствовать развитию социальной активности обучающихся: 

воспитывать чувство самостоятельности, ответственности;  

 воспитывать коммуникабельность, коллективизм, взаимопомощь и 

взаимовыручку, сохраняя свою индивидуальность;  

 пропаганда здорового образа жизни. 

 

Сроки реализации программы.  

 Продолжительность образовательного процесса – 2 года.   Занятия 

проводятся 1 раз в неделю по 2 часа.  Занятия проводятся в смешенной 

возрастной группе. Ежегодно план работы повторяется с учётом динамики 

развития физической подготовки обучающихся. 

 

Форма и режим занятий.  

Нагрузка подбирается индивидуально для каждого обучающегося 

исходя из его физической подготовки и морально-волевых качеств. Так же 

определяется индивидуально время занятий. Каждое занятие продолжается 2 

часа, из них 105 мин активной тренировки, 15 минут – теория. Время отдыха 

определяется индивидуально. 

Занятия включают в себя: 

1.Организационную часть, которая обеспечивает наличие спорт-

инвентаря: мячей и др. 

2. Разминку, при которой происходит подготовка всех функций 

организма к предстоящей деятельности. 

3.  Развитие физических качеств. 

4. Отработка техники и тактики конкретного вида деятельности.  

5.Подвижные игры, эстафеты. 

За год обучения общее количество часов составляет – 72 часа.  

В теоретической части  занятий учащиеся знакомятся с развитием 

физкультурного движения и историей возникновения и развития футбола в 

России и мире, получают краткие знания по анатомии, физиологии, 

врачебному контролю, гигиене, сведения по тактике – технической 

подготовке, методике обучения и тренировке. 

 В практической части  техническая и тактическая подготовка, учебные 

игры 2-х сторонние с соблюдением правил игры в футбол, участие в 

соревнованиях, контрольные испытания, инструкторская и судейская 

практика. 

 Результаты обучения по программе 

Критериями оценки достижения цели и задач, поставленных в данной 

программе, являются выполнение разрядных требований, испытаний по 

ОФП, результаты выступлений в соревнованиях.  

Ожидаемый результат обучения по данной программе 

предполагает:   



 Успешную сдачу контрольных нормативов по ОФП (Приложение 

1) 

 Индивидуальный рост физподготовки учащихся   

 Высокий уровень морально-волевых качеств и  систему 

ценностных ориентаций. 

 Готовность дальнейшего совершенствования спортивного 

мастерства в других учебных заведениях по данному виду спорта. 

Обучающиеся знают: 

- теорию игры в футбол 

- гигиену спортсмена 

- историю развития футбола 

Обучающиеся умеют: 

- владеть основами техники и тактики игры в каждой возрастной 

группе. 

- участвовать в соревнованиях разного уровня. 

Учащиеся смогут решать следующие жизненно-практические задачи:  

- правильно организовать свой досуг 

- вести здоровый образ жизни  

Воспитанник способен проявить следующие отношения: 

- уважительно вести себя по отношению к преподавателю и др. членам 

кружка 

- доброжелательно относиться к сопернику 

- уметь правильно реагировать на похвалу и критику 

  Методы отслеживания результативности:     

 педагогическое наблюдение;  

 педагогический анализ результатов  участия в мероприятиях 

 (соревнованиях  ) 

 педагогический мониторинг (диагностика личностного роста по 

итогам сдачи    
УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

1 год обучения. 

Тема Часы 

Техника безопасности. Введение. 2 

Общая физическая подготовка. 10 

3.Специальная физическая подготовка. 18 

4.Техническая и тактическая подготовка 40 

5.Правила игры. 2 

Итого: 72 

2 год обучения 

Тема Часы 

Техника безопасности. Введение. 2 



Общая физическая подготовка. 10 

Специальная физическая подготовка. 14 

Техническая и тактическая подготовка. 40 

Психологическая подготовка. 4 

Правила игры. 2 

Итого: 72 

Содержание программы. 

1 год обучения. 

1.Техника безопасности. Введение: Правила безопасности при занятиях 

футболом. Правила безопасности при выполнении игровых действий. 

История возникновения и развития футбола. Современное состояние 

футбола. Терминология в футболе. 

2.Общая физическая подготовка. 

Теория: Значение ОФП в подготовке футболистов. 

Практика: Общеразвивающие упражнения, направленные на развитие всех 

физических качеств. Упражнения на снарядах, тренажерах, спортивные игры. 

3.Специальная физическая подготовка. 

Теория: Значение СПФ в подготовке футболистов. 

Практика: Подготовительные упражнения, направленные на развитие силы 

и быстроты сокращения мышц, которые участвуют в выполнении 

технических приемов, скорости, силы, координации, гибкости, выносливости 

(скоростной, силовой, игровой), быстроты перехода от одних действий к 

другим. Эстафеты, подвижные и спортивные игры. 

4.Техническая и тактическая подготовка. 

Теория Значение технической подготовки в футболе. Значение тактической 

подготовки в футболе. Характеристика техники сильнейших футболистов. 

Анализ тактических действий футбольных команд. 

Практика: Передвижения боком, спиной вперед, ускорения, остановки, 

повороты, старты из различных исходных положений; удары по 

неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороной стопы и средней 

частью подъема; остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы и 

подошвой; ведение мяча внешней и внутренней стороной стопы по прямой, с 

изменением направления движения и скорости ведения правой и левой 



ногой; выбивание мяча ударом ногой и ловля катящегося мяча. 

Индивидуальные и простые групповые тактические взаимодействия ( с 

мячом и без мяча) в нападении и в защите. Позиционное нападение без 

изменений и с изменением позиций игроков. Нападение в игровых заданиях с 

атакой и без атаки ворот. Двусторонняя игра по упрощенным правилам( с 

уменьшенным составом команд). 

5.Правила игры. 

Терминология в футболе. Правила игры. 

 

2 год обучения. 

1.Техника безопасности. Введение: Техника безопасности. Правила 

безопасности при осуществлении соревновательной деятельности. Здоровый 

образ жизни и его значение. Физическая культура- средство укрепления 

здоровья. 

2.Общая физическая подготовка. 

Теория: Краткие сведения о строении и развитии человеческого организма. 

Практика: Общеразвивающие упражнения, направленные на развитие всех 

физических качеств в процессе ходьбы, бега, прыжков, метаний, а также 

упражнения на различных снарядах, тренажерах, занятия другими видами 

спорта. 

3.Специальная физическая подготовка. 

Теория: Воздействие некоторых специальных упражнений на костно-

мышечный аппарат. 

Практика: Упражнения, сходные с основным видом действия не только по 

характеру нервно – мышечных усилий, но и по структуре движений. 

Специально- подготовительные упражнения. Подвижные и спортивные игры. 

Специальные эстафеты и контрольные упражнения ( тесты). 

4.Техническая и тактическая подготовка. 

Теория: Теоретические основы технического совершенствования. 

Характеристика игры команд соперников. Тактический анализ. 

Практика: Закрепление и совершенствование ранее освоенных элементов 

техники перемещений и владения мячом. Удары по мячу серединой подъема, 

с полулета, внутренней и внешней частью подъема, внутренней и внешней 



стороной стопы, носком, удары по мячу головой; финты; игра вратаря – 

ловля низких, полувысоких, высоких мячей, отбивание, вбрасывание, 

выбивание. Тактика позиционного нападения с изменением позиций игроков; 

нападение в игровых заданиях 3 : 1;3 : 2; 3:3; 2 :1 с атакой и без атаки ворот. 

Тактические приемы в нападении и в защите – индивидуальные, групповые, 

командные действия. Двусторонняя игра по правилам. 

5.Психологическая подготовка. 

Теория: Способы регуляции психического состояния. 

Практика: Упражнения на релаксацию. Достижения оптимального боевого 

состояния перед соревнованиями. Сохранение оптимального боевого 

состояния во время соревнований. 

6.Правила игры. 

Правила игры в футбол. Организация игры в футбол. Основы судейской 

терминологии и жестов. Судейство.  

5. Контрольные упражнения и нормативы 

Для полевых игроков и вратарей 

 По общей Физической подготовке 

1. Бег 30м 

2. Бег 300 м 

3. Бег 400 м 

4. 6-минутный бег 

5. 12-минутныЙ бег 

6. Бег 10x30 ч 

7. Прыжок в длину с места 

8. Тройной прыжок с места 

9. Пятикратный прыжок с места 

Упражнения выполняются по правилам соревнований по легкой 

атлетике. Бег выполняется с высокого старта. Время между попытками в 

тесте «бег» 10x30 м составляет 25 сек. Учитывается среднее время 10 

попыток. 



Для полевых игроков 

 По специальной физической подготовке 

10. Бег 30 м с ведением мяча выполняется с высокого старта, мяч 

можно вести любым способом, делая на отрезке не менее трех касаний мяча, 

не считая остановки за финишной линией. 

Упражнение считается законченным, когда игрок пересечет линию 

финиша. Судья на старте фиксирует правильность старта и количество 

касаний мяча, а судья на финише - время бега.  

11. Бег 5x30 с ведением мяча выполняется также, как и бег на 30 м с 

мячом. Все старты – с места. Время для возвращения на старт - 25 сек. В 

случае нарушения правил прохождения отрезка футболист возвращается на 

старт (за счет 25 сек) и упражнение повторяется. 

Обязанности судей те же, что и при беге на 30 м с мячом. 

12. Удар, по мячу на дальность выполняется правой и левой ногой по 

неподвижному мячу с разбега любым способом. Измерение дальности полета 

мяча производится от места удара до точки первого касания мяча о землю по 

коридору шириной 10 м. 

Для удара каждой ногой даются три попытки. Засчитывается лучший 

результат ударов каждой ногой. Конечный результат определяется по 

сумме лучших ударов обеими ногами. 

13. Вбрасывание мяча на дальность выполняется в соответствии с 

правилами игры в футбол по коридору шириной 2 м. Мяч, упавший за 

пределами коридора не засчитывается. Даются три попытки. Учитывается 

результат лучшей попытки. 

По технической подготовке: 

14. Удары по воротам на точность выполняются по неподвижному 

мячу правой и левой ногой с расстояния 17 м (подростки 10-11 лет – с 

расстояния 11 м) 



Футболисты 10-15 лет посылаю мяч по воздуху в заднюю треть 

ворот, разделенных по вертикали. Юноши 16-18 лет посылают мяч в 

половину ворот, он должен пересечь линию ворот по воздуху и коснуться 

земли не ближе, чем в 10 м за воротами. Выполняется пять ударов каждой 

ноги любым способом. Учитывается сумма попаданий. 

15. Ведения мяча, обводка стоек и удар по воротам выполняются с 

линии старта (30 м от линии штрафной площади) вести мяч 20 м, далее 

обвести змейкой четыре стойки (первая стойка ставится в 10 м от 

штрафной площади, а через каждые 2 м ставятся еще три стойки), и, не 

доходя до штрафной площади, забить мяч в ворота. Время фиксируется с 

момента старта до пересечения линии ворот мячом. В случае, если мяч не 

будет забит в порота, упражнения не засчитываются. Даются три попытки, 

учитывается лучший результат. 

16. Жонглирование мячом – выполняются удары правой и левой 

ногой (серединой, внутренней и внешней частями подъема), бедром и 

головой. Удары выполняются в любой последовательности без повторения 

одного более двух  раз подряд. Учитываются только удары, выполненные 

разными способами, из них не менее раза головой, правым и левым 

бедром. 

Для вратарей 

17. Доставания подвешенного мяча кулаком вытянутой руки в 

прыжке -  выполняется с разбега, отталкиваясь любой ногой. Высота 

прыжка определяется разницей между высотой подвешенного мяча и 

высотой руки (кисть сжата в кулак). На каждую высоту дается три 

попытки. Учитывается лучший результат.  

18. Удар по мячу с рук на дальность (разбег не более четырех шагов) 

– выполняется с разбега, не выходя из пределов штрафной площади, по 

коридору шириной в 10 м. Мяч, упавший за пределы коридора, не 

засчитывается. Дается три попытки. Учитывается лучший результат. 



19. Вбрасывание мяча  рукой на дальность (разбег не более четырех 

шагов) выполняется по коридору шириной 3 м. 

Примечания.  

1.Упражнения по общей физической подготовке выполняются в 

туфлях без шипов. 

2.Упражнения по специальной физической подготовке выполняются 

в полной игровой форме. 

Представленные контрольные нормативы являются переводными. 

Прием контрольных нормативов осуществляется в каждой учебной группе 

не менее трех раз в течение учебного года (сентябрь-октябрь, март-апрель, 

июнь-июль) Для перевода в следующую учебную группу учащиеся каждой 

учебной группы должны выполнить строго определенное число 

нормативов. Отдельные юные футболисты, не выполнившие 

установленное число нормативов, но являющиеся перспективными, 

решением педагогического совета, в порядке исключения, переводятся в 

следующую группу. 

Нормативы по физической подготовке и технике игры в футбол 

Упражнения  10 

лет 

11 

лет 

12 лет 13 лет 14 лет 15 лет 16 лет 17 лет 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

По общей физической подготовке для полевых игроков и вратарей 

1. бег 30 м 

(сек) 

5.3 5.1 4.9 4.7 4.6 4.4 4.3 4.2 

2. бег 300 м 

(сек) 

60.0 59.0 57.0      

3.бег400м(се

к) 

   67.0 65.0 64.0 61.0 59.0 



4. 6-

минутный бег 

(м) 

  1400 1500     

5. 12-

минутный бег 

(м) 

    3000 3100 3150 3200 

6. бег 10x30 м 

(сек) 

      4.50 4.40 

7. прыжок в 

длину с/м (см) 

160 170 180 200 220 225 240 250 

8. тройной 

прыжок с/м 

(см) 

450 460 520 560 600    

9. пятерной 

прыжок (м) 

     12.00 12.50 13.00 

По специальной физической подготовке для полевых игроков 

1. бег 30 м с 

ведением 

мяча (сек) 

6.4 6.2 6.0 5.8 5.4 5.2 4.8 4.6 

2. бег 5x30 м с 

ведением 

мяча (сек) 

   30.0 28.0 27.0 26.0 24.0 

3. удар по 

мячу на 

дальность - 

сумма ударов 

  45 55 65 75 80 85 



правой и 

левой ногой 

(м) 

По технической подготовке для полевых игроков 

1. удар по 

мячу ногой на 

точность 

(число 

попаданий) 

6 7 8 6 7 8 6 7 

2. ведение 

мяча, обводка 

стоек и удар 

по воротам 

(сек) 

   10.0 9.5 9.0 8.7 8.5 

3. 

жонглировани

е мячом 

(количество 

раз) 

8 10 12 20 25    

Для вратарей 

1. удары по 

мячу ногой с 

рук на 

дальность и 

точность (м) 

   30 34 38 40 43 

2. доставание 

подвешенного 

   45 50 55 58 60 



мяча кулаком 

в прыжке 

(см) 

3. бросок 

мяча на 

дальность(м) 

   20 24 26 30 32 
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