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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Программа составлена в соответствии с нормативно-правовыми актами 

РФ: 

1. Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. № 273- 

ФЗ «Об образовании в Российской Федерации». 

2. Концепция развития дополнительного образования детей, утвержденная 

распоряжением Правительства Российской Федерации от 4 сентября 2014 г. 

№ 1726-р. 

3 План мероприятий на 2015 – 2020 годы по реализации Концепции развития 

дополнительного образования детей, утвержденной распоряжением 

Правительства Российской Федерации от 4 сентября 2014 г. № 1726-р. 

4. Федеральный проект «Успех каждого ребенка», утвержденный 07 декабря 

2018 г. 

5.Стратегия развития воспитания в Российской Федерации до 2025 года, 

утвержденная распоряжением Правительства РФ от 29.05.2015 г. № 996-р. 

6.Методические рекомендации по проектированию дополнительных 

общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы), Москва, 

2015 г. – Информационное письмо 09-3242 от 18.11.2015 г. 

7.Устав и локальные акты МАОУ «СОШ № 94 г. Челябинска» 

    Программа направлена на оздоровление и физическое развитие 

детей, на формирование таких физических и психологических качеств и 

способностей, которые позволят осваивать футбольные навыки. Программа 

рассчитана на работу с учащимися в спортивно-оздоровительных группах 

(СОГ).  Направленность программы физкультурно-спортивная. Возрастные 

группы  - 11-17-лет.  

Актуальность программы. 

История современного футбола начала свой путь из Англии, еще в XII 

веке. Лишь в 1846 году в Англии попытались выработать единые правила 

игры в футбол. Первая футбольная команда была зарегистрирована в 1857 

году. Спустя шесть лет впервые была образована Английская футбольная 

ассоциация. Самый первый международный матч прошел в 1870 году, на 

поле встретились футболисты сборных Англии и Шотландии. Судейский 

свисток впервые был применен в 1878 году. Самый первый чемпионат 

Англии прошел в 1888 году, таким образом была создана первая в мире 

Футбольная лига. В 1891 году известный эксперт Джон Пенальти предложил 

внести в правила футбола одиннадцатиметровый штрафной удар. В 1904 

году была организована международная федерация футбольных ассоциаций 

ФИФА, которая по сей день является самой крупной организацией в мире. И, 

наконец, в 1908 году футбол официально был включен в программу 
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Олимпийских игр, а с 1930 года начали проводить первенства мира. 

В настоящее время футбол - самый популярный и массовый вид спорта 

в мире. 

Систематические занятия футболом способствуют повышению общего 

уровня двигательной активности детей, служат важным фактором 

компенсации гиподинамии, что, безусловно, положительно скажется на 

состоянии здоровья подрастающего поколения. 

В результате занятий футболом укрепляется опорно-двигательный 

аппарат, укрепляются мышцы, улучшается работа кровеносной и 

дыхательной систем. Развивается ловкость, координация, быстрота реакции, 

игровое мышление, повышаются скоростно-силовые характеристики и 

выносливость, укрепляются морально-волевые качества игрока. 

Постоянно растущие требования нацеливают тренеров-преподавателей 

на поиск новых форм организации занятий, на использование 

дополнительных резервов для качественного подъёма результатов своей 

работы. 

Как показал опрос, проведенный среди обучающихся Мучкапского 

района, одним из самых популярных видов игровой деятельности оказался 

футбол - 48% опрошенных.  Для большинства обучающихся занятия 

футболом являются средством укрепления здоровья, хорошего самочувствия, 

улучшения телосложения (мотив физического совершенствования). Это и 

стремление укрепить здоровье, сформировать осанку, это и желание развить 

двигательные и волевые качества. Юноши хотят развить силу, выносливость, 

быстроту, ловкость. Помимо этого, игровой мотив выступает средством 

развлечения, отдыха и нервной разрядки, что также является немаловажным. 

Треть опрошенных указали на то, что хотят в будущем добиться успеха в 

спорте. Мотивы посещения обучающимися тренировочных занятий по 

футболу влияют на их учебную активность - удовлетворённые качеством и 

результатами занятий, они проявляют большую активность в учебном 

процессе. 

Активный интерес к массовому футболу охватывает следующие 

возрастные группы: 6-12 лет (детский футбол), 13-17 лет (молодёжный 

футбол), 18-35/40 лет (любительский футбол), старше 35-40 лет (ветеранский 

футбол). 

Направленность – физкультурно-спортивная. 

 

Новизна программы заключается в том, что в ней введен раздел 

«Техническая и тактическая подготовка игры в футбол», благодаря чему 

введено большее количество учебных часов на разучивание и 

совершенствование технико-тактических приемов, что позволяет привлечь 

как можно больше учащихся к занятиям по футболу и привить им любовь к 

этому виду спорта. Реализация программы предусматривает также 

психологическую подготовку, которой в других программах уделено 

незаслуженно мало внимания. 

Педагогическая целесообразность программы заключается в том, что 
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занятия по этой программе позволят учащимся восполнить недостаток 

навыков и овладеть необходимыми приемами игры во внеурочное время, т.к. 

количество учебных часов, отведенных на изучение раздела «Футбол» в 

школьной программе, недостаточно для качественного овладения игровыми 

навыками и в особенности тактическими приемами. Программа актуальна на 

сегодняшний день, т.к. ее реализация восполняет недостаток двигательной 

активности, имеющийся у детей в связи с высокой учебной нагрузкой. 

Систематические занятия футболом способствуют развитию у учащихся: 

силы, быстроты, выносливости, решительности, чувства коллективизма, а 

также улучшают деятельность центральной нервной системы, сердечно-

сосудистой, дыхательной системы и др., что плодотворно сказывается на 

здоровье занимающихся. 

Адресат программы: данная программа предназначена для детей в 

возрасте от 11 до 17 лет. 

 

Форма обучения: очная с применением дистанционных форм обучения. 

 

Сроки и объем: 

Программа рассчитана на 1 год обучения (3 раза в неделю, общее количество 

учебных часов в год – 105). 

 

Формы организации обучения: групповая с организацией индивидуальных 

форм работы внутри группы, в парах, подгрупповая. 

 

Цель программы: формирование физической культуры личности в процессе 

всестороннего развития физических качеств учащихся, овладения техникой и 

тактикой игры в футбол и ее основными правилами. 

 

Задачи:  

Образовательные: 

 формирование необходимых теоретических знаний; 

 обучение технике и тактике игры; 

 обучение приемам и методам контроля физической нагрузки при 

самостоятельных занятиях. 

Воспитательные: 

 воспитание моральных и волевых качеств; 

 выработка организаторских навыков и умения действовать в 

коллективе, воспитание ответственности, дисциплинированности, 

взаимопомощи; 

 формирование у учащихся устойчивого интереса к занятиям футболом; 

 формирование потребности к ведению здорового образа жизни, 

укреплению здоровья. 

Развивающие: 
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 развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-

силовых, координационных, выносливости, гибкости); 

 повышение технической и тактической подготовленности в данном 

виде спорта; 

 совершенствование навыков и умений игры. 

Подростковый возраст является возрастом решающих сдвигов в развитии 

личности: закладывается фундамент нравственного поведения, происходит 

усвоение моральных норм и правил поведения, начинает формироваться 

общественная направленность личности. 

Отмечается интенсивный рост и увеличение всех размеров тела — «второе 

вытягивание». К 12 годам достигается 86% от своего будущего роста. Это 

этап активного совершенствования мышечной системы и двигательных 

функций. Нередко развитие сердца отстает от увеличения размеров тела. В 

таком случае гармоническая взаимосвязь между сердцем и остальными 

органами и системами нарушается. В силу этого подростки жалуются на 

головную боль, головокружение. Нередко возникает юношеская гипертония. 

Максимальное кровяное давление при этом составляет 130—140 мм. рт. ст. 

Утомление быстрее подкрадывается к подростку, чем к взрослому. Сердце у 

подростков даже в условиях покоя работает более напряженно, чем у 

взрослых. Тем не менее подростки обладают высокими функциональными 

возможностями дыхания и кровообращения, что является хорошей базой для 

серьезной спортивной тренировки. 

С точки зрения спортивной подготовки этот возраст является решающим. 

Именно в этот период достигается наибольший прирост в развитии 

быстроты, силы, ловкости, закладываются основы техники и тактики, 

формируется спортивный характер. Завершается созревание коркового 

центра двигательного анализатора, который затем к 13-14 годам достигает 

высокого уровня (далее приостанавливается). 

Однако, организм детей среднего школьного возраста крайне неустойчив. 

Поэтому во время занятий следует осуществлять строгий врачебный 

контроль за объемом и интенсивностью нагрузок с тем, чтобы не допустить 

переутомления и перенапряжения организма. 

В 12 лет юный футболист должен уметь управлять собственным весом в 

прыжке, падать на пружинящие руки, использовать силу в момент 

единоборства. 

Развивая силовые качества футболистов подросткового возраста, необходимо 

избегать упражнений с преодолением максимального веса, упражнений, 

требующих продолжительного физического напряжения и задержки 

дыхания. Упражнения на силу необходимо чередовать с упражнениями на 

быстроту. 
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При развитии силы более предпочтительны упражнения динамического 

характера. Доступны упражнения с отягощениями, равными 50% 

собственного веса. 

Значительное место должны занимать скоростно-силовые упражнения типа 

прыжков, метаний, многоскоков, быстрых спрыгиваний, напрыгиваний и 

выпрыгиваний, переменных ускорений в беге. Каждое упражнение 

повторяется кратковременно (8—10 раз по 10—15 сек) в виде нескольких 

серий с интервалом отдыха 2—3 мин. 

Для воспитания выносливости следует использовать: кроссовый бег в 

равномерном и переменном темпе с постоянным увеличением длины 

дистанции до 2-3,5 км; повторный бег на отрезках 30-40-50 м с коротким 

интервалом отдыха (15—30 сек); подвижные и спортивные игры; серийное 

выполнение беговых и игровых упражнений. 

Чрезмерная опека подростков, ограничивание их самостоятельности 

действий угнетает, вызывает вялость, апатию, воспитывает потребительские 

качества. Заметно проявляется чувство собственного достоинства. Они слабо 

приемлют распоряжения в виде приказов, нравоучений. Подростки требуют 

уважительного отношения к себе. Одним из ведущих мотивов их поведения 

является потребность в самоутверждении, т.е. стремление занять достойное 

положение в коллективе, получить признание со стороны окружающих. 

Подростки остро реагируют на обращение с ними как с маленькими, на 

мелочную опеку, неоправданную помощь им, подсказку со стороны тренера 

или товарища. Резкий, безапелляционный тон замечаний оскорбляет их 

возросшее самолюбие, вызывает часто ответную грубость, развязность, 

напускное безразличие и даже желание поступить наперекор требованиям. 

Требования к подросткам должны быть обоснованы и предъявляться в 

тактичной форме. 

Дети переходного возраста обладают сильно выраженным чувством 

справедливости, у них заметно развита склонность к критической проверке 

чужих суждений. 

Тренеру приходится сталкиваться и с нежеланием ребят, чтобы в одной 

команде с ними играл тот или иной мальчик. В таких случаях следует 

тщательно разобраться в отношениях между ребятами, выяснить, почему это 

произошло. 

Эффективность воспитательной работы во многом зависит от отношений, 

сложившихся между тренером и футболистами. Они должны строиться на 

доверии, доброжелательности, объективности, справедливости в решении 

конфликтных ситуаций. 

Нередко подростки переоценивают свои физические возможности, пытаясь 

скорее пробежать по ступеням спортивного мастерства. Для подростка 

будущие цели тренировки кажутся далекими, апелляция к ним слабо 

стимулирует активность занимающихся. Поэтому необходимо наряду с 
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общей целью ставить конкретные, ближайшие цели, реальность достижения 

которых очевидна. 

В 16-17 лет в основном завершаются процессы глубоких функциональных 

перестроек организма и его состояние все больше приближается к 

состоянию, характерному для взрослого человека. 

Темпы роста длины тела резко падают к 16-17 годам и увеличивается еще на 

2-3 см в год. 

Надо учитывать, что процессы окостенения к этому возрасту еще не 

завершены. К 14-16 годам появляются зоны окостенения в хрящах, 

межпозвонковых дисках. Полное сращение костей тела заканчивается только 

к 20-21 году. Окостенение ключицы, лопатки, костей плеча и предплечья 

завершается к 20-25 годам, фаланги пальцев ног, костей плюсны и 

предплюсны соответственно к 15-21 и 17-21 годам. 

Рост тела в длину в основном заканчивается к 17-18 годам. Поэтому резкие 

толчки во время приземления с большой высоты, толчки в плечо при 

единоборствах за мяч, резкие повороты и остановки, неравномерная нагрузка 

на правую и левую ногу могут вызвать смещение костей плечевого пояса и 

таза, неправильное их срастание. Чрезмерные нагрузки на нижние 

конечности, если процессы окостенения не закончились, приводят к 

появлению плоскостопия. 

Интенсивное развитие скелета детей тесно связано с формированием их 

мышц, сухожилий и связочно-суставного аппарата. 

Вес мышц у ребят 15 лет составляет 32,6% веса тела, а к 18 годам - 44,2%. 

Одновременно с увеличением веса мышц совершенствуются и их 

функциональные свойства. 

В возрасте 16-17 лет способность оценивать положение тела, отдельных его 

частей в пространстве достигает данных взрослых. Систематическая 

тренировка повышает способность к анализу пространственной точности 

движений. 

Мышцы старших школьников эластичны, имеют хорошую нервную 

регуляцию, их сократительная способность и способность к расслаблению 

достаточно велики. 

Опорно-двигательный аппарат может уже выдерживать значительные 

статические напряжения и выполнять довольно длительную работу. 

Наибольший прирост силы наблюдается с 13 до 15 лет. В 15-17 лет 

абсолютная мышечная сила изменяется в меньшей степени, и только к 16-20 

годам она достигает уровня, свойственного взрослому человеку.  

Уровень развития скоростно-силовых качеств неизменно повышается с 13 до 

16 лет. 

Заметно улучшается и достигает своего совершенства координация 

движений. Возрастает способность сердечно-сосудистой системы 

обеспечивать потребности организма при интенсивных нагрузках. 
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Жизненная емкость легких в 17-18 лет составляет 4060 мл. 

С 17 до 20-21 года работоспособность в среднем возрастает на 20%. 

Для совершенствования скоростных качеств рекомендуется систематически 

использовать (наряду с ранее применявшимися) и такие средства, как бег по 

наклонной дорожке (вверх и вниз), бег и игровые упражнения в экипировке с 

отягощениями, утяжеленные щитки, пояса и т.п. 

Высокий уровень выносливости достигается в 19 лет. Костно-мышечная 

система у юных футболистов в 15-17 лет достаточно крепнет для того, чтобы 

выдерживать интенсивные и длительные физические нагрузки. Однако если 

не выполнять систематически упражнений, то значительно может снизиться 

подвижность позвоночника, плечевых и тазобедренных суставов. 

Все большее значение получает использование одного упражнения для 

решения нескольких задач с учетом сопряженных воздействий. 

В процессе тренировки упражнения подбираются: 

по направленности, характеризующей структуру и содержание игры 

(совершенствование техники и тактики, развитие физических качеств); 

по воздействию на отдельные функции организма (аэробные, анаэробные, 

смешанные); 

по продолжительности и интенсивности упражнений, количеству 

повторений, величине пауз и т.д. 

 

УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

 

№ п/п Название темы Количество 

часов 

Формы 

аттестации 

(контроля) 

 Раздел 1. Теоретическая подготовка 

1.1 Физическая культура и спорт в 

России 

3 Опросы, 

контрольные 

испытания 

1.2 Развитие футбола в России и за 

рубежом 

1 Опросы, 

контрольные 

испытания 

1.3 Гигиенические знания и навыки. 

Режим и питание спортсмена. 

2 Опросы, 

контрольные 

испытания 

1.4 Врачебный контроль и 

самоконтроль 

3 Опросы, 

контрольные 

испытания 

1.5 Правила игры в футбол. 

Организация и проведение 

соревнований 

3 Опросы, 

контрольные 

испытания 

1.6 Установка перед игрой и разбор 

проведенной игры 

3 Опросы, 

контрольные 

испытания 
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1.7 Места занятий, оборудование и 

инвентарь 

3 Опросы, 

контрольные 

испытания 

 ИТОГО часов теоретической 

подготовки: 

18  

 Раздел 2. Практическая подготовка 

2.1 Общая физическая подготовка 18 Игры, 

соревнования 

2.2 Специальная физическая подготовка 12 Игры, 

соревнования 
 

2.3 Техническая подготовка 15 Игры, 

соревнования 

2.4 Тактическая подготовка 12 Игры, 

соревнования 

2.5 Учебные и тренировочные игры 9 Игры, 

соревнования 

2.6 Контрольные игры и соревнования 6 Товарищеские 

встречи, игры, 

соревнования 

школьного и 

муниципального 

уровня 

2.7 Подготовка к сдаче, сдача 

контрольных нормативов 

6 Игры, 

соревнования 

2.8 Самостоятельная работа 6 Опросы, 

контрольные 

испытания 

 ИТОГО часов практической 

подготовки  

84  

3. Промежуточная аттестация 3 тестирование 

 ИТОГО  105  

 

Содержание учебного плана 

История развития футбола 

Теория. Происхождение футбола. Истории великих футболистов. 

Элементарные понятия о футболе, как игре 

Теория. Основы и правила игры в футбол. 

Практика.6 часов: Расстановка игроков перед началом игры. Кто начинает 

первый. Защитник. Место в начальном положении. Полузащитник. 

Нападающий. 

Основные упражнения и технические приемы 

Теория. Технико-тактические приемы. 
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Практика. 1) Разучивание основных упражнений и технических приемов для 

полевых игроков: 

- стойка, передвижения, остановка и повороты футболиста; 

- ведение мяча различными способами (внутренней и внешней стороной 

стопы); 

- остановка мяча (внутренней и внешней стороной стопы, подошвой и 

голенью, грудью); 

- передача мяча различными способами (внутренней и внешней стороной 

стопы); 

- удары по мячу (внутренней и внешней стороной стопы, подъемом, 

головой); 

- жонглирование мячом. 

2) Тренировочные упражнения с заданиями для полевых игроков: 

- ведение мяча «восьмеркой», с обводкой стоек (фишек); 

- передачи мяча в парах и тройках, короткие и длинные передачи, 

диагональные передачи в одно касание; 

- удары по мячу с разбега, по катящемуся мячу, после отскока; 

- пробитие штрафных, свободных ударов и пенальти. 

3) Разучивание основных упражнений и технических приемов для вратарей: 

- упражнения для развития прыгучести, быстроты, ловкости и координации: 

прыжки со скакалкой, на месте, в высоту и длину, кувырки в группировке и 

т.д. 

- прием катящегося мяча, прием высоко и низко летящих мячей. 

Двусторонняя игра 

Практика. Игра. Применение в игре приобретенных знаний. Применение 

технических приемов. Промежуточная аттестация. Контрольные тесты. 

. Техническая подготовка 

Теория. Влияние физических и природных факторов на технику футболиста. 

Практика. Удары по катящемуся мячу внутренней и внешней стороной 

стопы, подъёмом; остановка катящегося мяча подъёмом и подошвой, 

остановка мяча грудью; удары по мячу головой; обводка на медленной 

скорости; передача мяча партнёру; ловля низколетящего мяча вратарём; 

ведение мяча, внутренней стороной стопы, внешней стороной стопы, ведение 

между стоек, ведение сильной и слабой ногой. Удары внутренней, внешней 

стороной стопы, удары подъёмом. Двухсторонняя игра. 

Подвижные игры с элементами футбола 
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Теория. Правила подвижных игр с элементами футбола. 

Практика. «Волейбол ногами», «Гандбол с элементами игрой головой», 

«Отдай мяч капитану», «Салки мячом». «Собачки». «Игра в четверо ворот», 

« Игра одновременно ногами и руками». «Футбол в присядку», «5 передач-

гол», «Футбол в парах». 

 

Планируемые результаты 

Личностные результаты: 

-формирование положительного отношения обучающихся к занятиям 

двигательной (физкультурной) деятельностью;  

-накопление необходимых знаний, умение их использовать на занятиях 

футбола для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, 

достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве; 

-развитие важных качеств: реакция на движущийся объект, быстрота 

мышления, принятие решений в неожиданно меняющихся игровых условиях, 

концентрация и распределение внимания; 

-общее укрепление и оздоровление организма; 

-развитие лидерских качеств, уверенности в себе, навыков сотрудничества и 

взаимопонимания, воспитание целеустремленности.  

Метапредметные результаты: 

-владение широким арсеналом двигательных действий и физических 

упражнений на базе овладения упражнений с мячом в самостоятельно 

организуемой спортивно-оздоровительной деятельности; 

-владение способами наблюдения за показателями индивидуального 

здоровья, физического развития, использование этих показателей в 

организации и проведении самостоятельных форм занятий по футболу. 

Предметные результаты: 

-знание истории развития футбола в России;  

-значение занятий футбола для организма человека;  

-роль и значение занятий в укреплении здоровья;  

-индивидуальные особенности физического и психического развития 

организма и их связь с регулярными занятиями футболом;  

-умения вести контроль за индивидуальным физическим развитием, 

соблюдать правила личной гигиены, выполнять ведение и передачи мяча, 

соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма. 
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Виды и формы аттестации. 

Промежуточная аттестация определяет уровень владения основами 

двигательных навыков и общей физической подготовленности средствами 

тестирования на основе оценочного листа физической подготовленности 

(Приложение 4).  

Уровень освоения базовых элементов командного игрового вида спорта 

определяется в процессе участия обучающихся в игровой деятельности. 

Общий уровень освоения программы (достаточный, средний или высокий) 

определяется по низшему уровню получения когнитивных результатов. 

 

Условия реализации программы: 

1.Футбольное поле. 

2. Спортивный зал. 

3. Футбольные ворота. 

4. Футбольные мячи. 

5. Инвентарь для проведения занятий (фишки, конусы, скакалки, 

утяжелители и т.д.). 

6. Гимнастические маты. 

7. Шведская стенка. 

8. Комплекты индивидуальной экипировки футболиста (спортивная форма 

соревновательная). 

9. Секундомеры 

10. Звуковая и видеоаппаратура 

11. Видеоматериалы о технических приёмах в футболе. 

12. Квалифицированные кадры педагогических и медицинских работников. 



Приложение 1 

Информационные ресурсы  

1. Каменская Е. Н. Педагогика: учебное пособие / Е.Н. Каменская. – М.: 

Дашков и К, 2007. – 320 с 

2.Волков Л.В. Теория и методика детского и юношеского спорта. – Киев: 

Олимпийская литература, 2002. 

3. Гладышева А.А. Морфологические основы физического воспитания юных 

спортсменов. - Сб. докл. II Всес. конф. по проб. юнош. спорта. - М.: 1971.  

4. Давыдов В.В. Проблемы развивающего обучения: Опыт теоретического и 

экспериментального психологического исследования. -- М.: Педагогика, 

1986. - 240 с. 

5. В. Промский, Н. Ковеня, «Футзал» - современный метод подготовки, 

г.Кострома, 2016 г. 

6. Б. Цирик, «Игровые упражнения в тренировке футболистов» 2016 г. 

7. С. Андреев, «Мини-футбол», издат. «Физкультура и спорт», 2015 г. 

8. В. Варюшкин, «Тренировка юных футболистов» изд. «Физическая 

культура» РФС, Москва, 2017 г. 

9. М. Годик, С. Мосягин, И. Швыков «Поурочная программа подготовки 

юных футболистов», Москва, 2014 г. 

10. «Футбол – обучение базовой техники», Москва 2016 г., Национальная 

академия футбола «Уроки футбола» час.1,2,3 

11. Ф. Иорданская, «Мониторинг физической и функциональной 

подготовленности футболистов в условиях учебно-тренировочного 

процесса», изд. «Советский спорт», 2016 г. 

12. Основы управления подготовкой юных спортсменов. Под общей 

редакцией Набатниковой М.Я., М.: ФиС, 2012 г. 

13. Юный футболист. Учебное пособие для тренеров. Под общей редакцией 

Лаптева А.П. и Сучилина А.А. М.: ФиС, 2013г. 

14. Теоретическая подготовка юных спортсменов. Пособие для тренеров 

спортивных школ. Под общей ред. Буйлина Ю.В. и Курамшина Ю.В. М.: 

ФиС, 2011 г. 

15. Кузнецов А.А. Футбол. Настольная книга детского тренера. - М.: 

Олимпия; Человек, 2007.  

 

Список литературы, рекомендуемой для учащихся и их родителей 

(законных представителей): 

1. Назаренко Л.Д. Оздоровительные основы физических упражнений. – М.: 

Владос-пресс, 2003. 

2. Матвеев Л.П. «Теория и методика физической культуры». М.: ФиС.2001г. 

3. Спортивная гимнастика. Программа. – М.: Советский спорт, 2005 

     4. Верхошанский Ю.В. Основы специальной силовой подготовки в спорте. -  

М.: ФиС, 2000.   

 5.Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической подготовки 

спортсменов. - М.: ФиС, 1988.   

      6. Дьячков В.М.  Физическая подготовка спортсмена. -  М.:  ФиС, 2001.   
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7. Зациорский В.М.  Физические качества спортсменов. -М.:  ФиС, 2003. 

 



Приложение 2 

 

Календарный учебный график 

дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программы  

«Футбол» 

 

Начало обучения: - 01.09.2022 

Окончание обучения: - 31.05.2023 

 

Учебная четверть Дата начала 

и окончания 

четверти 

Сроки 

каникул 

Число учебных 

недель 

Число учебных 

часов 

Первая четверть 01.09.22-

02.11.22 
03.11-09.11 9 27 

Вторая четверть 10.11.22-

28.12.22 
29.01-08.01 7 21 

Третья четверть 09.01.23-

17.03.23 
18.03-29.03 10 30 

Четвертая четверть 30.03.23-

31.05.23 
 9 27 

  итого 35 недель 105 часов 



Приложение 3 

Календарно-тематическое планирование 

дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программы 

«Футбол» 

№ п/п Тема занятия Кол-во 

часов 

Дата 

проведения 

1.  Физическая культура и спорт в России 3  

2.  Развитие футбола в России и за рубежом 1  

3.  Гигиенические знания и навыки. 

Режим и питание спортсмена. 

2  

4.  Врачебный контроль и самоконтроль 3  

5.  Правила игры в футбол. Организация и 

проведение соревнований 

3  

6.  Установка перед игрой и разбор 

проведенной игры 

3  

7.  Места занятий, оборудование и 

инвентарь 

3  

8.  Общая физическая подготовка 18  

9.  Специальная физическая подготовка 12  

10.  Техническая подготовка 15  

11.  Тактическая подготовка 12  

12.  Учебные и тренировочные игры 9  

13.  Контрольные игры и соревнования 6  

14.  Подготовка к сдаче, сдача контрольных 

нормативов 

6  

15.  Самостоятельная работа 6  

16.  Промежуточная аттестация 3  



Приложение 4 

Оценочные материалы 

 

 

Формами аттестации программы являются: 

- сдача контрольных нормативов по общей и специальной физической 

подготовке; 

 - участие в соревнованиях различного уровня (школьных, районных, 

региональных); 

- участие в спортивных праздниках. 

 

Перевод учащихся в группу следующего года обучения производится на 

основании выполнения футболистами контрольно-переводных нормативов 

(тестов) по общей и специальной физической подготовке. Тестирование по 

общей физической и технической подготовке проводится в начале и конце 

учебного года. Основной критерий – повышение результата к концу учебного 

года по сравнению с результатом в начале года. 

 
Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

 Норматив 

8 лет 9 лет 10 лет 

Быстрота Бег на 30 м 6,5 с 6,0 с 5.5 
Бег 60м со 

старта 
12.3 11.8 11.5 

Челночный бег 
3х10 м 

10.2 9,5 с 9.3 

Скоростно-

силовые 

качества 

Прыжок в 
длину с места 

110 см 125 см 140 

Тройной 
прыжок 

300 м 330 м 360 

Прыжок вверх 
со взмахом 

руками 

10см 12см 14 

Выносливость Бег 1000 
метров 

Без учета 
времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

 
Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

 Норматив 

11-12 лет 13-14 лет 15-17 лет 

Быстрота Бег на 15 м  с 
высокого 

старта 

3.0 2.9 2.8 

Бег на 15 м  с 
хода 

2.8 2.6 2.4 

Бег на 30 м с 
высокого 

старта 

5.3 5.1 4.9 

Бег на 30 м с 
хода 

4.7 4.6 4.5 

Скоростно-

силовые 

качества 

Прыжок в 
длину с места 

1.80 1.85 1.90 

Тройной 
прыжок 

5.80 6.00 6.20 
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Прыжок в 
высоту без 

взмаха 

9 10 12 

Прыжок в 
высоту со 

взмахом рук 

16 18 20 

Сила Бросок 
набивного мяча 

1 кг из-за 
головы 

6 7 8 

Техническое 

мастерство 

Удар по мячу 
ногой на 
точность 

50% 45% 40% 

Удар по мячу 
на дальность 

(сумма ударов 
правой и левой 

ногой) 

25 27 30 

Обводка стоек 
и удар по 
воротам 

6.8 6.7 6.6 

Вбрасывание 
аута 

11 12 13 

 

ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 

Оценочные процедуры освоения программы в рамках данной 

образовательной программы осуществляются в ходе текущего контроля за 

успеваемостью, промежуточной аттестации, итоговой аттестации и 

представляют собой совокупность регламентированных процедур, 

организационную форму процесса оценивания, посредством которого 

тренерами-преподавателями производится оценка освоения обучающимися 

образовательной программы. 

Оценочные материалы, обеспечивающие реализацию данной 

образовательной программы представлены тестовыми заданиями по оценке 

уровня физической, технической подготовки и контрольно-переводными 

нормативами. 

1. Тестовые задания для оценки освоения программы в части 

практической подготовки 
1.1. При проведении тестирования по физической подготовке следует 

обратить внимание на соблюдение требований инструкции и создания 

условий для выполнения упражнений. 

1.1.1. Подтягивание (для оценки силы и силовой выносливости мышц 

плечевого пояса). 

И.П. – вис хватом сверху на перекладине, руки на ширине плеч. 

Сгибание рук до положения «подбородок над перекладиной», возвращение в 

и.п. до полного выпрямления в локтевом суставе. 

Методические указания: раскачивание тела на перекладине, сгибание 

ног, перехват рук не допускаются. Критерием служит максимальное число 

подтягиваний за 30 сек. 

1.1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (для оценки уровня 

силовой (динамической) выносливости мышц плечевого пояса, а так же 

статической выносливости мышц спины, брюшного пресса, таза и ног). 
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И.П. – упор лежа. Сгибание рук до касания грудью пола (скамейки), 

разгибание – до полного выпрямления рук. 

Методические указания: ладони на ширине плеч, локти направлены 

назад-в стороны. Голова, туловище и ноги составляют прямую линию, 

которая сохраняется на протяжении всего выполнения упражнения. Дается 

одна попытка. Фиксируется количество отжиманий при условии при условии 

правильного выполнения теста в произвольном темпе без отдыха. Критерием 

служит максимальное число отжиманий за 30 сек. 

1.1.3. Поднимание туловища из положения лежа на спине (для 

оценки уровня силовой (динамической) выносливости мышц брюшного 

пресса). 

И.П. – лежа на спине, руки в замок за головой, ноги согнуты в коленях 

на 90 градусов, ступни зафиксированы. Сесть, локтями коснуться коленей, 

лечь. 

Методические указания: фиксируется максимальное количество 

подъемов за 30 секунд в одной попытке. Упражнение выполняется на 

гимнастическом мате. 

1.1.4. Прыжки через скакалку (для оценки уровня развития 

скоростных и координационных способностей). 

И.П. – скакалка сзади. Фиксируется максимальное количество прыжков 

за 1 минуту в одной попытке. Критерием служит максимальное количество 

прыжков за 1 мин. 

1.1.5. Бег 60 м с высокого старта (для оценки уровня развития 

скоростных и координационных способностей)  

Тестирование проводится на дорожке стадиона или легкоатлетического 

манежа. Количество стартующих в забеге определяется условиями, при 

которых бегущие не мешают друг другу. Разрешается одна попытка. После 

10-15 минутной разминки дается старт. Критерием, служит минимальное 

время. 

 

1.2. Для оценки освоения программы обучающимися в части 

технической подготовки используются тестовые упражнения, 

перечисленные в таблице. Для обучающихся определенных возрастных 

категорий представлены и нормативы. 

№ Упражнение 7-8 

лет 

9-

10 

лет 

11 

лет 

12 

лет 

13 

лет 

14 

лет 

15 

лет 

16 

лет 

17 

лет  

18 

лет 

 Для полевых игроков 

1. Удар по мячу 

ногой на 

точность 

(число 

попаданий) 

3 6 7 8 6 7 8 6 7 8 

2. Ведение мяча, до до до до 10,0 9,5 9,0 8,7 8,5 8,3 
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обводка стоек и 

удар по 

воротам (сек.)  

30,0 30,0 20,0 20,0 

3. Жонглирование 

мячом 

(количество 

раз) 

4 8 10 12 20 25 более 

25 

более 

25 

более 

25 

более 

25 

 Для вратарей 

1. Удары по мячу 

ногой с рук на 

дальность и 

точность (м) 

    30 34 38 40 43 45 

2. Доставание 

подвешенного 

мяча кулаком в 

прыжке (см) 

    45 50 55 58 60 62 

3. Бросок мяча на 

дальность (м) 

    20 24 26 30 32 34 
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