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Пояснительная записка 

Цели и задачи реализации дополнительной предпрофессиональной 

программы 

Дополнительная предпрофессиональная программа в области 

физической культуры и спорта по виду спорта: футбол (далее – Программа) 

физкультурно-спортивной направленности. 

Цель программы: формирование и развитие спортивных способностей 

обучающихся, удовлетворение их индивидуальных потребностей в 

физическом совершенствовании в процессе углубленных занятий футболом. 

Задачи программы: 

 воспитать устойчивый интерес к систематическим занятиям 

физической культурой и спортом; 

 развивать физические качества обучающихся; 

 обучать основам техники и тактики футбола; 

 отбор одаренных детей, создание условий для их физического 

воспитания и физического развития; 

 подготовка к поступлению в профессиональные образовательные 

организации и образовательные организации высшего образования, 

реализующие основные образовательные программы среднего 

профессионального и высшего образования по укрупненным группам 

специальностей и направлений подготовки в сфере образования и 

педагогики, в области физической культуры и спорта; 

 повышать уровень спортивной подготовленности футболистов, 

участвовать в соревнованиях различного уровня. 

Характеристика вида спорта – футбол 

Футбол (от англ. foot — ступня, ball — мяч) — командный вид спорта, 

в котором целью является забить мяч в ворота соперника ногами или 

другими частями тела (кроме рук) большее количество раз, чем команда 

соперника. 
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В настоящее время футбол является самым популярным и массовым 

видом спорта в мире. Правила игры публикуются в ФИФА, но 

поддерживаются Международным советом футбольных ассоциаций (IFAB). 

Каждая команда состоит максимум из одиннадцати игроков (без учета 

запасных), один из которых должен быть вратарем. Правила неофициальных 

соревнований могут уменьшить количество игроков, максимум до 7. Вратари 

являются единственными игроками, которым позволено играть руками при 

условии: они делают это в пределах штрафной площади у своих собственных 

ворот. Хотя есть различные позиции на поле, эти позиции не обязательны. 

Отдельная футбольная игра называется матч, который в свою очередь 

состоит из двух таймов по 45 минут. Пауза между первым и вторым таймами 

составляет 15 минут, в течение которой команды отдыхают, а по ее 

окончании меняются воротами 

Цель игры — забить мяч в ворота соперника, сделать это как можно 

большее количество раз и постараться не допустить гола в свои ворота. 

Футбольный мяч должен быть сферической формы, используемый для 

игры в футбол. Матч выигрывает команда, забившая большее количество 

голов. 

Продолжительность обучения, минимальный возраст детей для 

зачисления на обучение, наполняемость групп 

Продолжительность обучения по программе составляет 10 лет (6 лет 

для базового уровня и 4 года для углубленного).  

Трудоемкость образовательной программы (объем времени на 

реализацию предметных областей) определяется из расчета 46 недель в год. 

Минимальный возраст для зачисления в группу базового уровня 

сложности – 8 лет. 
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Уровень 

подготовки 

Этап 

обучения 

Количество 

часов в 

неделю 

Примерный 

возраст для 

зачисления в 

группу (лет) 

Наполняемость 

группы 

(человек) 
б

аз
о

в
ы

й
 у

р
о

в
ен

ь 
п

о
д

го
то

в
к
и

 1 год 

обучения 
6 8-9 5-25 

2 год 

обучения 
6 9-10 

5-25 

3 год 

обучения 
8 10-11 

5-25 

4 год 

обучения 
8 11-12 

5-25 

5 год 

обучения 
10 12-13 5-20 

6 год 

обучения 
10 13-14 5-20 

у
гл

у
б

л
ен

н
ы

й
 

у
р
о

в
ен

ь 

п
о
д

го
то

в
к
и

 

1 год 

обучения 
12 14-15 5-16 

2 год 

обучения 
12 15-16 5-16 

3 год 

обучения 
14 16-17 5-14 

4 год 

обучения 
14 17 5-14 

 

Планируемые результаты освоения дополнительной предпрофессиональной 

программы 

Перевод обучающихся по годам обучения (уровням) реализации 

программы осуществляется на основании результатов промежуточной 

аттестации и с учетом результатов их выступлений на официальных 

спортивных соревнованиях. По итогам промежуточной аттестации и 

решению педагогического совета обучающиеся могут быть оставлены на 

повторный курс обучения. 

Результатом освоения образовательной программы (дополнительной 

предпрофессиональной) является: 

В предметной области «теоретические основы физической культуры и 

спорта» для базового уровня: 
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 знание истории развития спорта; 

 знание места и роли физической культуры и спорта в современном 

обществе; 

 знание основ законодательства в области физической культуры и 

спорта; 

 знания, умения и навыки гигиены; 

 знание режима дня, основ закаливания организма, здорового образа 

жизни; 

 знание основ здорового питания; 

 формирование осознанного отношения к физкультурно-спортивной   

деятельности, мотивации к регулярным занятиям физической 

культурой и спортом. 

В предметной области «теоретические основы физической культуры и 

спорта» для углубленного уровня: 

 знание истории развития избранного вида спорта; 

 знание значения занятий физической культурой и спортом для 

обеспечения высокого качества жизни; 

 знание этических вопросов спорта; 

 знание основ общероссийских и международных антидопинговых 

правил; 

 знание норм и требований, выполнение которых необходимо для 

присвоения соответствующих спортивных званий и спортивных 

разрядов по избранному виду спорта, а также условий выполнения этих 

норм и требований; 

 знание возрастных особенностей детей и подростков, влияния на 

спортсмена занятий избранным видом спорта; 

 знание основ спортивного питания. 

В предметной области «общая физическая подготовка» для базового 

уровня:  
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 укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, 

способствующее улучшению приспособленности организма к 

изменяющимся условиям внешней среды; 

 повышение уровня физической работоспособности и функциональных 

возможностей организма, содействие гармоничному физическому 

развитию как основы дальнейшей специальной физической 

подготовки; 

 развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-

силовых, координационных, выносливости, гибкости) и их 

гармоничное сочетание применительно к специфике занятий 

избранным видом спорта; формирование двигательных умений и 

навыков; 

 освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих 

физических упражнений; 

 формирование социально-значимых качеств личности; 

 получение коммуникативных навыков, опыта работы в команде 

(группе); 

 приобретение навыков проектной и творческой деятельности. 

В предметной области «общая и специальная физическая подготовка» 

для углубленного уровня: 

 укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, 

способствующее улучшению приспособленности организма к 

изменяющимся условиям внешней среды; 

 повышение уровня физической работоспособности и функциональных 

возможностей организма, содействие гармоничному физическому 

развитию как основы специальной физической подготовки; 

 развитие способности к проявлению имеющегося функционального 

потенциала в специфических условиях занятий по избранному виду 

спорта; 
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 специальная психологическая подготовка, направленная на развитие и 

совершенствование психических функций и качеств, которые 

необходимы для успешных занятий избранным видом спорта. 

В предметной области «основы профессионального самоопределения» 

для углубленного уровня: 

 формирование социально-значимых качеств личности; 

 развитие коммуникативных навыков, лидерского потенциала, 

приобретение опыта работы в команде (группе); 

 развитие организаторских качеств и ориентация на педагогическую и 

тренерскую профессии; 

 приобретение практического опыта педагогической деятельности, 

предпрофессиональная подготовка обучающихся; 

 приобретение опыта проектной и творческой деятельности. 

В предметной области «вид спорта» для базового уровня: 

 развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-

силовых, координационных, выносливости, гибкости) в соответствии 

со спецификой избранного вида спорта; овладение основами техники и 

тактики избранного вида спорта;  

 освоение комплексов подготовительных и подводящих физических 

упражнений; освоение соответствующих возрасту, полу и уровню 

подготовленности обучающихся тренировочных нагрузок; 

 знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной 

экипировке в избранном виде спорта; знание требований техники 

безопасности при занятиях избранным спортом; приобретение опыта 

участия в физкультурных и спортивных мероприятиях;  

 знание основ судейства по избранному виду спорта. 

В предметной области «вид спорта» для углубленного уровня: 

 обучение и совершенствование техники и тактики избранного вида 

спорта; 
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 освоение комплексов специальных физических упражнений; 

 повышение уровня физической, психологической и функциональной 

подготовленности, обеспечивающей успешное достижение 

планируемых результатов; 

 знание требований федерального стандарта спортивной подготовки по 

избранному виду спорта; формирование мотивации к занятиям 

избранным видом спорта; знание официальных правил соревнований 

по избранному виду спорта, правил судейства; опыт участия в 

физкультурных и спортивных мероприятиях. 

В предметной области «различные виды спорта и подвижные игры» 

для базового и углубленного уровней: 

 умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с 

правилами избранного вида спорта и подвижных игр; 

 умение развивать физические качества по избранному виду спорта 

средствами других видов спорта и подвижных игр; 

 умение соблюдать требования техники безопасности при 

самостоятельном выполнении упражнений; 

 приобретение навыков сохранения собственной физической формы. 

В предметной области «судейская подготовка» для углубленного 

уровня: освоение методики судейства физкультурных и спортивных 

соревнований и правильного ее применения на практике; 

 знание этики поведения спортивных судей; 

 освоение квалификационных требований спортивного судьи, 

предъявляемых к квалификационной категории «юный спортивный 

судья» по избранному виду спорта. 

В предметной области «хореография и (или) акробатика» для базового 

и углубленного уровней: 

 умение определять средства музыкальной выразительности; 
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 умение выполнять комплексы специальных хореографических и (или) 

акробатических упражнений, способствующих развитию 

профессионально необходимых физических качеств в виде спорта; 

 умение соблюдать требования техники безопасности при 

самостоятельном выполнении упражнений; 

 приобретение навыков музыкальности, пластичности, 

выразительности, артистичности, импровизации. 

В предметной области «спортивное и специальное оборудование» для 

базового и углубленного уровней: 

 знание устройства спортивного и специального оборудования по 

избранному виду спорта; 

 умение использовать для достижения спортивных целей спортивное и 

специальное оборудование; 

 приобретение навыков содержания и ремонта спортивного и 

специального оборудования.
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Учебный план 

Количество учебных часов в год планируется из расчета 46 недель 

учебного процесса. Расчет учебных часов ведется в академических часах. 1 

академический час равен 45 минутам. 

Распределение часов в учебном плане осуществляется в соответствии с 

соотношением объемов обучения по предметным областям по отношению к 

общему объему учебного плана по образовательной программе базового и 

углубленного уровня в области физической культуры и спорта. 

Процентное соотношение объемов обучения по предметным областям по 

отношению к общему объему учебного плана базового уровня сложности 

№ 

п/п 

Наименование 

предметных 

областей 

Год обучения 

1 2 3 4 5 6 

1. Обязательные предметные области 

1.1. Теоретические 

основы физической 

культуры и спорта 

15 % 15 % 15 % 15 % 15 % 15 % 

1.2. Общая физическая 

подготовка 

25 % 25 % 25 % 25 % 25 % 25 % 

1.3. Вид спорта 25 % 25 % 25 % 25 % 25 % 25 % 

2. Вариативные предметные области 

2.1. Творческое 

мышление 

10 % 10 % 10 % 10 % 10 % 10 % 

2.2. Различные виды 

спорта и подвижные 

игры 

10 % 10 % 10 % 10 % 10 % 10 % 

2.3. Спортивное и 

специальное 

оборудование 

5 % 5 % 5 % 5 % 5 % 5 % 

2.4. Специальные 

навыки 

5 % 5 % 5 % 5 % 5 % 5 % 
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2.5. Национальный 

региональный 

компонент (знание 

особенностей 

развитие видов 

спорта в 

Свердловской 

области) 

5 % 5 % 5 % 5 % 5 % 5 % 

 

Процентное соотношение объемов обучения по предметным областям по 

отношению к общему объему учебного плана углубленного уровня сложности 

№ 

п/п 

Наименование предметных областей Год обучения 

1 2 3 4 

1. Обязательные предметные области 

1.1. Теоретические основы физической 

культуры и спорта 

12 % 12 % 12 % 12 % 

1.2. Общая и специальная физическая 

подготовка 

15 % 15 % 15 % 15 % 

1.3. Вид спорта 25 % 25 % 25 % 25 % 

1.4. Основы профессионального 

самоопределения 

15 % 15 % 15 % 15 % 

2. Вариативные предметные области 

2.1. Различные виды спорта и подвижные 

игры   

8 % 8 % 8 % 8 % 

2.2. Судейская подготовка 5 % 5 % 5 % 5 % 

2.3. Творческое мышление 5 % 5 % 5 % 5 % 

2.4. Специальные навыки 5 % 5 % 5 % 5 % 

2.5. Спортивное и специальное 

оборудование 

5 % 5 % 5 % 5 % 

2.6. Национальный региональный 

компонент (знание особенностей 

развитие видов спорта в 

Свердловской области) 

5 % 5 % 5 % 5 % 

 

Учебный план образовательного процесса на 46 недель 

для базового уровня сложности 

Наименование предметных 

областей 

Базовый уровень подготовки  
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Б-1 Б-2 Б-3 Б-4 Б-5 Б-6 

Обязательные предметные области 

Теоретические основы 

физической культуры и 

спорта 

41 41 

55 55 

69 69 

Общая физическая 

подготовка 
69 69 93 93 115 115 

Вид спорта   68 68 92 92 115 115 

Вариативные предметные области 

Творческое мышление 28 28 37 37 46 46 

Различные виды спорта и 

подвижные игры  
28 28 37 37 46 46 

Спортивное и специальное 

оборудование   
14 14 

18 18 
23 23 

Специальные навыки 14 14 18 18 23 23 

Национальный региональный 

компонент (знание 

особенностей развитие видов 

спорта в Свердловской 

области)  

14 14 18 18 23 23 

Количество недель 46 46 46 46 46 46 

Общее количество часов в год 276 276 368 368 460 460 

 

Учебный план образовательного процесса на 46 недель 

для углубленного уровня сложности 

Наименование предметных областей Углубленный уровень 

подготовки  
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У-1 У-2 У-3 У-4 

Обязательные предметные области 

Теоретические основы физической 

культуры и спорта 
64 64 

77 77 

Общая и специальная физическая 

подготовка 
83 83 97 97 

Вид спорта 138 138 161 161 

Основы профессионального 

самоопределения  
83 83 

97 97 

Вариативные предметные области 

Различные виды спорта и подвижные игры   44 44 52 52 

Судейская подготовка 28 28 32 32 

Творческое мышление 28 28 32 32 

Специальные навыки  28 28 32 32 

Спортивное и специальное оборудование   28 28 32 32 

Национальный региональный компонент 

(знание особенностей развитие видов 

спорта в Свердловской области)  

28 28 32 32 

Количество недель 46 46 46 46 

Общее количество часов в год 552 552 644 644 

 

Изучение и освоение предметных областей образовательной 

программы осуществляется в рамках проведения теоретических и 

практических занятий, включая тренировочные, физкультурные и 

спортивные мероприятия. 

Вариативные предметные области дают возможность расширения и 

углубления подготовки обучающихся, определяемой содержанием 
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обязательных предметных областей образовательной программы, получения 

обучающимися дополнительных знаний, умений и навыков. 

При изучении обязательной и вариативной предметных областей 

уровней образовательной программы учебным планом предусматривается 

объем времени, выделяемый на самостоятельную работу обучающихся по 

каждой предметной области. 

Формы аттестации 

Текущий контроль успеваемости - форма педагогического контроля 

спортивной формы обучающихся, выполнения ими учебных программ по 

видам спорта в период обучения. 

Текущий контроль осуществляется тренером-преподавателем, 

реализующим дополнительные предпрофессиональные программы: 

- в рамках одного тренировочного занятия; 

- в рамках нескольких тренировочных занятий (при тематическом 

контроле); 

- в течение года (при осуществлении мониторинга - отслеживания 

динамики развития физических качеств и/или технических, технико - 

тактических умений и навыков). 

Промежуточная аттестация – форма педагогического контроля 

динамики спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений 

обучающихся. Промежуточная аттестация осуществляется в конце каждого 

года обучения для перевода на следующий уровень сложности обучения и 

для допуска обучающегося к итоговой аттестации. 

Итоговая аттестация - форма оценки степени и уровня освоения 

обучающимися образовательной программы. 
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План учебного процесса для базового уровня подготовки  

(футбол) 

№ 

п/

п 

Наименование 

предметных 

областей/формы 

учебной нагрузки 

 

О
б

щ
и

й
 о

б
ъ

ем
 у

ч
еб

н
о

й
 

н
аг

р
у

зк
и

 (
в
 ч

ас
ах

) 

С
ам

о
ст

о
я
те

л
ьн

ая
 

р
аб

о
та

 (
в
 ч

ас
ах

) 

Учебные 

занятия (в 

часах) 

Аттестация (в 

часах) 

Распределение по годам обучения 

Т
ео

р
ет

и
ч
ес

к
и

е 

П
р
ак

ти
ч

ес
к
и

е 

П
р
о

м
еж

у
то

ч
н

ая
 

И
то

го
в
ая

 

Б-1 Б-2 Б-3 Б-4 Б-5 Б-6 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 

Общий объем часов 2208 184 466 1486 36 36 276 276 368 368 460 460 

1 Обязательные 

предметные области 

1434 138 266 958 36 36 178 178 240 240 299 299 

1.

1 

Теоретические основы 

физической культуры 

и спорта 

330 46 266  9 9 

41 41 

55 55 

69 69 

1.

2 

Общая физическая 

подготовка 

554 46  472 18 18 
69 69 93 93 115 115 

1.

3 

Вид спорта 550 46  486 9 9 
68 68 92 92 115 115 

2 Вариативные 

предметные области 

774 46 200 528   98 98 128 128 161 161 

2.

1 

Творческое мышление 222  90 132   
28 28 37 37 46 46 

2. Различные виды 222 46 50 126   28 28 37 37 46 46 
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2 спорта и подвижные 

игры  

2.

3 

Спортивное и 

специальное 

оборудование   

110  20 90   

14 14 

18 18 

23 23 

2.

4 

Специальные навыки 110  20 90   
14 14 

18 18 
23 23 

2.

5 

Национальный 

региональный 

компонент (знание 

особенностей 

развитие видов спорта 

в Свердловской 

области)  

110  20 90   

14 14 18 18 23 23 

3 Теоритические 

занятия 

  466          

4 Практические занятия    1486         

4.

1 

Тренировочные 

мероприятия 

   1338         

4.

2 

Физкультурные и 

спортивные 

мероприятия 

   148         

5 Самостоятельная 

работа 

 184           

6 Аттестация      36 36       

6.

1 

Промежуточная 

аттестация 

    36        

6. Итоговая аттестация      36       
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2 

 

План учебного процесса для углубленного уровня подготовки  

(футбол) 

№ 

п/

п 

Наименование предметных областей/формы 

учебной нагрузки 

 

О
б

щ
и

й
 о

б
ъ

ем
 у

ч
еб

н
о

й
 

н
аг

р
у

зк
и

 (
в
 ч

ас
ах

) 

С
ам

о
ст

о
я
те

л
ьн

ая
 

р
аб

о
та

 (
в
 ч

ас
ах

) 

Учебные 

занятия 

(в часах) 

Аттестаци

я (в часах) 

Распределение по 

годам обучения 

Т
ео

р
ет

и
ч
ес

к
и

е 

П
р
ак

ти
ч

ес
к
и

е 

П
р
о

м
еж

у
то

ч
н

ая
 

И
то

го
в
ая

 

У-1 У-2 У-3 У-4 

Общий объем часов 2392 150 743 142

7 

36 36 
552 552 644 644 

1 Обязательные предметные области 1600 105 583 840 36 36 368 368 432 432 

1.

1 

Теоретические основы физической культуры и 

спорта 

282 35 223  12 12 
64 64 

77 77 

1.

2 

Общая и специальная физическая подготовка 360 35  301 12 12 
83 83 97 97 

1.

3 

Вид спорта 598 35  539 12 12 
138 138 

161 161 

1.

4 

Основы профессионального самоопределения  360  360    
83 83 

97 97 

2 Вариативные предметные области 792 45 160 587   184 184 212 212 
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2.

1 

Различные виды спорта и подвижные игры   192 35 20 137   
44 44 52 52 

2.

2 

Судейская подготовка 120 10 20 90   
28 28 32 32 

2.

3 

Творческое мышление 120  30 90   
28 28 32 32 

2.

4 

Специальные навыки  120  30 90   
28 28 32 32 

2.

5 

Спортивное и специальное оборудование   120  30 90   
28 28 

32 32 

2.

6 

Национальный региональный компонент (знание 

особенностей развитие видов спорта в 

Свердловской области)  

120  30 90   

28 28 32 32 

3 Теоритические занятия   383        

4 Практические занятия    178

7 

      

4.

1 

Тренировочные мероприятия    137

7 

      

4.

2 

Физкультурные и спортивные мероприятия    410       

5 Самостоятельная работа  150         

6 Аттестация      36 36     

6.

1 

Промежуточная аттестация     36      

6.

2 

Итоговая аттестация      36     
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Методическая часть 

Содержание и методика работы по предметным областям, 

годам обучения 

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке 

футболистов. Главная ее задача состоит в том, чтобы научить спортсмена 

осмысливать и анализировать действия на футбольном поле как свои, так и 

соперника, не механически выполнять указания тренера, а творчески 

подходить к ним. Начинающих футболистов необходимо приучить посещать 

соревнования, изучать техническую и тактическую подготовленность 

соперников, следить за действиями судей, их реакцией за действиями 

футболистов, просматривать видеоматериал по футболу и спортивные 

репортажи. Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и 

непосредственно в тренировке. Она органически связана с физической, 

технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент 

практических знаний. Футболист, как и любой другой спортсмен, должен 

обладать высокими моральными и волевыми качествами. Теоретические 

знания должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать 

у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в 

условиях тренировочных занятий. Учебный материал распределяется на весь 

период обучения. При проведении теоретических занятий следует учитывать 

возраст занимающихся и излагать материал в доступной форме. 

Теоритические основы физической культуры и спорта для базового и 

углубленного уровней 

№ 

п/п 

Название темы Содержание темы 

1 Место и роль 

физической 

культуры 

Понятие о физической культуре и спорте как 

средстве укрепления здоровья и подготовке к 

трудовой деятельности. Спорт как средство 

воспитания воли и жизненно важных умений и 
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навыков. Формы физической культуры. 

2 История футбола История футбола, лучшие команды-побеждавшие 

Чемпионат Мира, лучшие игроки 

3 Основы 

спортивной 

подготовки и 

тренировочного 

процесса 

Календарь спортивных соревнований и деление 

годичного цикла подготовки на периоды, этапы, 

мезо и микроциклы. Краткая характеристика 

соревнований, объема и интенсивности 

тренировочных нагрузок на 

общеподготовительном и специально-

подготовительном этапах подготовительного 

периода тренировки. особенности тренировки в 

соревновательном периоде. Задачи и содержание 

тренировочной работы в переходном периоде. 

4 Основы 

законодательства 

в сфере 

физической 

культуры и спорта 

Правила избранных видов спорта, требования, 

нормы и условия их выполнения для присвоения 

спортивных разрядов и званий по избранным 

видам спорта; федеральные стандарты 

спортивной подготовки по избранным видам 

спорта; общероссийские антидопинговые 

правила, утвержденные федеральным органом 

исполнительной власти в области физической 

культуры и спорта, и антидопинговые правила, 

утвержденные международными 

антидопинговыми организациями; 

предотвращение противоправного влияния на 

результаты официальных спортивных 

соревнований и об ответственности за такое 

противоправное влияние. 

5 Сведения о Краткие сведения об опорно-мышечном аппарате, 
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строении и 

функциях 

организма 

человека 

строение и функции внутренних органов, органов 

дыхания и кровообращения, органов 

пищеварения и нервной системы. Влияние 

физических упражнений на развитие различных 

органов и систем организма. 

6 Гигиенические 

знания, умения и 

навыки 

Гигиенические требования к спортивной одежде, 

обуви, к местам занятий физкультурой и спортом: 

гимнастическому, тренажерному залам, их 

оборудованию. Навыки личной гигиены. 

7 Режим дня, 

закаливание 

организма, 

здоровый образ 

жизни 

Понятие о режиме, его значение в 

жизнедеятельности человека. Рекомендации к 

режиму. Понятие о гигиене занятий спортом и 

отдыха. Личная гигиена. Гигиена одежды и 

обуви. Значение и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

8 Основы 

спортивного 

питания 

Питание, его значение в сохранении и укреплении 

здоровья. Понятие об обмене веществ, 

калорийности и усвоении пищи, энергозатраты 

при физических нагрузках. Рекомендации по 

питанию. 

9 Требования 

техники 

безопасности. 

Меры 

профилактики, 

первая помощь 

Предупреждение спортивного травматизма. 

Соблюдение правил поведения на занятиях. 

Дисциплина и взаимопомощь в процессе 

тренировок. Понятие о травмах. Краткая 

характеристика травм: ушибы, растяжения, 

разрывы связок, мышц, мышц и сухожилий, 

вывихи и переломы, кровотечения. Причины 

травм и профилактика. Оказание первой 

доврачебной помощи. Понятие о здоровье и 
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болезни. Наиболее общие причины заболеваний, 

меры профилактики. Закаливание. Средства 

закаливания и методика их применения. 

10 Врачебный 

контроль и 

самоконтроль в 

процессе занятий 

спортом 

Значение и содержание врачебного контроля. 

Объективные данные: вес, динамометрия, 

спирометрия, пульс. Субъективные данные: 

самочувствие, сон, аппетит, настроение, 

работоспособность. Понятие о спортивной форме, 

утомлении, перетренировке. Основы спортивного 

массажа. Массаж и самомассаж перед 

тренировкой и соревнованиями, во время и после. 

Противопоказания массажу. 

11 Профессиональная 

подготовка 

Принципы, этапы и методы обучения. Ошибки, 

их предупреждение и исправление. Понятие об 

общей и специальной физической подготовке. 

Методика развития двигательных качеств: 

ловкости, гибкости, быстроты, силы, 

выносливости и равновесия. Правила построения 

и проведения комплексов по общей и 

специальной физической подготовке. 

12 Требования к 

оборудованию, 

инвентарю и 

спортивной 

экипировке 

Форма, вес, окраска, условия хранения и 

транспортировки спортивного инвентаря, а также 

спортивной экипировки. 

13 Психологическая 

подготовка 

Сущность психологической подготовки, ее 

значение, задачи, виды. Характеристика видов 

предстартовых состояний. Сущность и значение 

идеомоторной тренировки. Психорегулирующая 
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тренировка. Психологическая подготовка в 

тренировочном и соревновательном процессе. 

Значение и методика морально-волевой 

подготовки. Специально-психологическая 

подготовка.  

14 Правила судейства 

и проведение 

соревнований 

Значение соревнований. Виды соревнований. 

Разбор и изучение правил соревнований. Главная 

судейская коллегия. Судейские бригады. Права и 

обязанности судей. Технический регламент. 

Организация и проведение соревнований. Учет и 

оформление результатов соревнований. 

15 Единая 

всероссийская 

спортивная 

классификация 

Требования к спортивно-технической подготовке 

и условия выполнения спортивных разрядов. 

 

Общая физическая подготовка для базового уровня 

Физическая подготовка - это организованный процесс, направленный 

на: 

 всестороннее развитие организма обучающихся - укрепление 

опорносвязочного аппарата, сердечно-сосудистой и дыхательной 

систем, совершенствование деятельности вегетативной и центральной 

нервной систем; 

 укрепление здоровья и повышение работоспособности; 

 развитие физических качеств, необходимых для успешного освоения 

техники в футболе и исполнение их с требуемым качеством: 

амплитудой, скоростью, силой и др. 

Общепринято делить физическую подготовку на общую и 

специальную. 

Общая физическая подготовка 
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(развитие быстроты, силы, ловкости, выносливости, гибкости) 

1. Строевые упражнения. Команды для управления строем. Понятия 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 

колонны 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. 

2. Общеразвивающие упражнения без предметов. Упражнения для рук 

и плечевого пояса. Сгибания и разгибания, вращения, махи, отведения и 

приведения, рывки. 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 маховые движения 

ногами, приседания на обеих и на одной ноге, выпады, выпады с 

дополнительными пружинящими движениями. Упражнения с 

сопротивлением. Упражнения в парах - повороты и наклоны туловища, 

сгибание и разгибание рук, перетаскивания, приседания, приседания с 

партнером, переноска партнера на спине и на плечах, элементы борьбы в 

стойке, игры с элементами сопротивления. 

3. 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 мячей. Упражнения с гантелями, 

штангой, мешками с песком: сгибание и разгибание рук, повороты и наклоны 

туловища, поднимание на носки, приседания. Упражнения с короткой и 
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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, стену. Ловля мячей на месте, в прыжке, после кувырка, 

в движении.  

4. 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. 

5. 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. 

6. 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 в высоту с места и с разбега. Тройной 

прыжок с места и с разбега. Многоскоки. Метание малого мяча на дальность 

и в цель. Метание гранаты с места и с разбега. 

7. Спортивные игры. Ручной мяч, баскетбол, волейбол. 

Общая и специальная физическая подготовка для углубленного уровня  

1. 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, лежа, медленного бега, 

подпрыгивания или бега на месте. Эстафеты с элементами старта. 

Подвижные игры типа «день и ночь», «вызов», «вызов номеров», «рывок за 

мячом» и т. д. Стартовые рывки к мячу с последующим ударом по воротам в 

соревнованиях с партнером за овладение мячом. Упражнения для развития 
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дистанционной скорости. Ускорения на 15, 30, 60 м без мяча и с мячом. 

Ускорения под 3 - 5'. 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 (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 бег или остановиться, затем выполнить новый 

рывок в том или другом направлении и т. д. «Челночный бег» (туда и 

обратно): 2х10 м. 4х5 м, 4х10 м, 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 рывком 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 с фланга. Из положения приседа, 

широкого выпада, седа, лежа - рывки на 2 - 3 м с последующей ловлей или 

отбиванием мяча. Упражнения в ловле мячей, пробитых по воротам. 

Упражнения в ловле теннисного (малого) мяча. Игра в баскетбол по 

упрощенным правилам. 

2. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Приседания с 

отягощением (гантели, набивные мячи, мешочки с песком, диск от штанги, 

штанга для подростков и юношеских групп весом от 40 до 70% к весу 

спортсмена) с последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки 

после приседа без отягощения и с отягощением. Прыжки на одной и на двух 
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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, опилкам; 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 тренировочную стенку, батут, 

ворота; удары на дальность. Толчки плечом партнера. Борьба за мяч. Для 

вратарей. Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание 

рук 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 упражнений в ловле и бросках 

набивного мяча от груди двумя руками (особое внимание обращать на 

движение кистями и пальцами). Броски футбольного и набивного мячей 

одной рукой на дальность. Упражнения в ловле и бросках набивных мячей, 

бросаемых 2-3 партнерами с разных сторон. Серии прыжков (по 4 - 8) в 

«стойке вратаря» толчком двух ног в стороны, то же приставным шагом, то 

же с отягощением. 

3. 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 техникотактические 

упражнения. Например, повторные рывки с мячом с последующей обводкой 

нескольких стоек с ударами по воротам; с увеличением длины рывка, 

количества повторений и сокращением интервалов отдыха между рывками. 

Игровые упражнения с мячом большой интенсивности (трое против трех, 
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трое  против двух и т. д.). Двусторонние тренировочные игры с увеличенной 

продолжительностью. Игры с уменьшенным по численности составом. Для 

вратарей. Повторная, непрерывная в течение 5-12 мин ловля и отбивание 

мяча, ловля мяча с падением, когда удары по воротам выполняются с 

минимальными интервалами 3 - 5 игроками. 

4. Упражнения для развития ловкости. Прыжки с разбега толчком 

одной и двумя ногами, стараясь достать высоко подвешенный мяч головой, 

ногой, рукой; 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. Прыжки с 

поворотами, используя подкидной 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. Упражнения на батуте: 

прыжки на двух ногах, сальто вперед и назад согнувшись, сальто назад 

прогнувшись. 

Основы профессионального самоопределения для углубленного уровня 

Под процессом профессионального самоопределения принято 

понимать внешнюю и внутреннюю активизацию представлений человека о 

себе как субъекте труда и развитие у него способностей и умений 

самостоятельно определять и осуществлять жизненные профессиональные 

планы. 
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Профессиональное самоопределение - это вид деятельности человека, 

имеющей собственное содержание, в зависимости от этапа его развития как 

субъекта труда. Содержание деятельности по профессиональному 

самоопределению имеет собственный предмет - систему взаимосвязанных 

признаков объектов окружающей действительности, называемую 

профессиональным миром, и на который направлена познавательная 

активность человека. 

Профориентеционная работа ведется посредством формирования 

интереса к профессии. Задача - заложить у обучающихся механизмы 

самореализации, саморазвития, самовоспитания, необходимые для 

осуществления деятельности в сфере физичесокй культуры и спорта. 

Систематическая работа по формированию интереса к профессии 

тренерапреподавателя через учебно-тренировочное занятие будет 

способствовать формированию внимания и заинтересованности этой 

профессией, интереса и уважения к педагогическому труду, повышению 

уровня знаний, приобретению профессионально-педагогических навыков, 

воспитанию чувства  ответственности, гражданственности, оптимизма, 

уверенности в завтрашнем дне. 

 Ориентация обучающихся на выбор профессии должна проходить на 

протяжении всего периода обучения в ДЮСШ, начиная с первого года 

базового уровня освоения программного материала. В этот период 

необходимо прививать любовь к труду с развитием и закреплением 

познавательных интересов обучающихся, формировать положительное 

отношение к физической культуре и спорту, труду тренера, преподавателя; 

выявление первоначальных профессиональных намерений, склонностей и 

интересов у юных спортсменов; воспитание основ нравственного, идейного и 

трудового характера при выборе школьниками-спортсменами 

профессионального жизненного пути. 

Для решения этих задач необходимо проведение учебно-

тренировочных занятий на высоком методическом уровне; экскурсии в 
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институт физической культуры; встречи с ветеранами спорта, заслуженными 

тренерами, учителями физической культуры, лучшими спортсменами школы, 

города, страны; обсуждение прочитанных книг, просмотренных 

кинофильмов, телепередач о спорте; беседы о значении физической 

культуры и др. 

При обучении решаются следующие задачи: организация практической 

деятельности в избранной профессии; проверка склонностей и способностей 

и дальнейшее их развитие; формирование устойчивого профессионального 

интереса; стимулирование учащихся к самостоятельной работе над собой по 

формированию необходимых профессиональных умений; формирование 

личностных профессиональных ценностей. 

Для решения поставленных задач рекомендуются следующие формы и 

методы: индивидуальные беседы; консультации с акцентированием 

внимания не только на положительных сторонах профессии, но и на ее 

трудностях; конкурсы по "защите" будущей профессии; написание 

рефератов, сочинений по избранной специальности. 

Тренер-преподаватель готовит учебный материал для освоения 

обучающимися в форме: программирования заданий, проблемных занятий, 

игровых заданий, самостоятельных заданий. 

Классификация видов обучения 

№ 

п/п 

Виды обучения Действия тренера и обучающегося 

1 Сообщение 1.Тренер-преподаватель сообщает учебную 

информацию.  

2.Обучающийся слушает, воспринимает, копирует 

способ действия, выполняет учебное задание. 

2 Программированное Тренер-преподаватель предлагает программу, 

расчлененный учебный материал по дозам 

(шагам). Контроль тренера и самоконтроль 
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футболиста. Обучающийся усваивает учебную 

информацию последовательно, по частям. 

3 Проблемное Тренер-преподаватель ставит проблему, выделяет 

основные ее части. Тренер заинтересовывает 

(вскрывает противоречие), обучающегося, 

формирует побудительные стимулы к решению 

проблемы. Обучающийся осознает, понимает 

проблемную ситуацию, осуществляет поиск 

ответа, обеспечивает процесс разрешения 

проблем, получает результат, усваивает знания, 

вырабатывает способ их приобретения. 

4 Игровое 1. Присвоение ролей субъектов обучения, игровой 

эксперимент, результат, обсуждение, выводы. 

5 Самостоятельное 1. Обучающийся находит, осознает, творчески 

преобразовывает, усваивает, применяет, 

вырабатывает способы формирования умений, 

использует знания, умения, навыки в практике. 

 

Профессиональная направленность (устойчивое стремление человека 

заниматься педагогической деятельностью) в сфере физической культуры и 

спорта формируется на базе двух мотивационных образований – так 

называемой "любви к детям" и интереса к физической культуре и спорту. 

Интерес к физической культуре является вторым основным мотивом, 

формирующим педагогическую направленность учителя физической 

культуры. 

Спортивная направленность юношей и девушек, занимающихся 

спортом, должна пробудить интерес к физкультурно-педагогической 

деятельности, желание сделать сильными, бодрыми, здоровыми других 

людей, в частности детей. 

Вид спорта: футбол для базового уровня 
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Упражнения для развития специальных физических качеств: 

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного 

веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на одной и двух 

ногах. Лазанье по канату, шесту, лестнице. Упражнения на гимнастической 

стенке. 

Упражнения для развития скоростных качеств. Старты с места и в 

движении по зрительному и звуковому сигналу. Игра в настольный теннис. 

Бег на короткие дистанции (20-100 м) с возможно максимальной скоростью. 

Бег с горы. Выполнение простых обще-развивающих упражнений с 

возможно максимальной скоростью. Проведение различных эстафет 

стимулирующих выполнение различных двигательных действий с 

максимальной скоростью. 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с 

широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера 

(пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат).  

Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо 

скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными положениями 

предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); перешагивание и 

перепрыгивание, «выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке, 

гимнастической скамейке. 

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук 

и ног. Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. 

Перевороты вперед, в стороны, назад. Упражнения в равновесии на 

гимнастической скамейке. Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами. 

Метание мячей в подвижную и неподвижную цель. Метание после кувырков, 

поворотов. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в 

высоту через препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с 

ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и 



36 
 

др.), «чехарда». Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и 

вниз. Эстафеты комбинированные с бегом, прыжками, метаниями. 

Групповые упражнения с гимнастической скамейкой. 

Упражнения для развития общей выносливости. Упражнения следует 

выполнять в аэробном режиме на частоте сердечных сокращений, не 

превышающих 160 ударов в минуту. 

Техническая подготовка 

Техническая подготовка является одной из важных составляющих 

системы подготовки футболистов высокой квалификации. Она тесно связана 

с другими видами подготовки (физической, тактической, игровой и 

психологической) и во многом определяет уровень спортивного мастерства 

футболиста. Высокая техническая подготовленность позволяет ему 

полноценно реализовать свой двигательный (физический) потенциал в 

соревновательной деятельности и успешно решать сложные тактические 

задачи в экстремальных условиях игровой деятельности. 

При решении задач технической подготовки учебно-тренировочный 

процесс должен быть организован в соответствии со следующими 

методическими положениями: 

1. Технические приемы изучать и улучшать насколько возможно в тех 

условиях, в которых они используются в игре. С данной целью технические 

приемы следует изучать в движении, сочетая одни приемы с другими. 

2. Обучение следует начинать с технических приемов, которые служат 

основой при изучении последующих приемов. Например, овладение ударом 

серединой подъема упрощает изучение всех иных ударов. 

3. В процессе изучения технических приемов нужно акцентировать 

внимание на главных деталях движения. При выполнении ударов нужно 

уделять внимание положению опорной ноги. 

4. Начинать изучение нужно с разъяснения, показа и выполнения 

приема в общем. В случае, если не получается сделать прием в общем, 

следует осваивать его по частям. 
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5. При обучении технике следует использовать способ многократного  

повторения, применяя круговую тренировку.  

Техника передвижения. Бег обычный, спиной вперед, скрестным и 

приставным шагом. Бег по прямой, дугами, с изменением направления и 

скорости.  Прыжки: вверх, вверх, вперед, вверх-назад, вверх-вправо, вверх-

влево, толчком двумя ногами с места и толчком одной или 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, рывков, ведения, 

обманных движений, посылая 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. Остановки 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 и поочередно по прямой и кругу, а 

также меняя направление движения, между стоек и движущихся партнеров; 

изменяя скорость, выполняя ускорения и рывки, не теряя контроль над 

мячом. 
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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 рывок с 

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

от соперника вправо или влево). 

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. Вбрасывание с места из 

положения ноги вместе и шага. Вбрасывание мяча на точность: в ноги или на 

ход партнеру. 

Техника игры вратаря. Основная стойка вратаря. Передвижение в 

воротах без мяча в сторону окрестным, приставным шагом и скачками.  

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

груди и живота без прыжка и в прыжке. Ловля катящегося и низко летящего 

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

высоко летящего навстречу и в сторону мяча без прыжка и в прыжке с места 

и разбега. Ловля летящего в сторону на уровне живота, груди мяча с 

падением перекатом. Быстрый подъем с мячом на ноги после падения. 

Отбивание мяча одной или двумя руками без прыжка и в прыжке с места и 

разбега. Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность. Выбивание мяча 

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

из рук и подброшенному перед собой мячу) на точность. 

Тактическая подготовка 

Не менее важной составляющей системы многолетней подготовки 

юных футболистов является тактическая подготовка. 

Индивидуальные действия с мячом. Целесообразное использование 

изучаемых технических приемов в игровой обстановке. Определение и 
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понимание игровых ситуаций, целесообразных для ведения мяча, обводки 

соперника, передачи мяча партнеру. 

Индивидуальные действия без мяча. Правильное расположение 

игроков в играх на малых площадках в ограниченных составах 2х2, 3х3, 4х4. 

Умение ориентироваться, реагировать соответствующим образом на 

действия партнера и соперника. Выбор момента для «открывания» с целью 

получения мяча. То же для закрывания «соперника». 

Групповые действия. Взаимодействие двух или трех партнеров в играх. 

Выполнение передач в ноги партнеру, на свободное место, на удар. 

Выполнение простейших комбинаций при начальном, угловом, штрафном и 

свободном ударах. 

Психологическая подготовка 

Важной фигурой в учебно-тренировочном процессе считается 

преподаватель. Если преподаватель пользуется авторитетом, любит свою 

работу, хорошо знает предмет, обладает необходимым педагогическим 

тактом и объективностью, если он требователен и справедлив к своим 

воспитанникам, его работа будет эффективной. В процессе организованных 

занятий, соревнований, спортивно-массовых мероприятий, в личных беседах 

осуществляется процесс воспитания занимающихся. 

В ходе учебно-тренировочного процесса тренер, наблюдая за своими 

воспитанниками, составляет для себя довольно точное представление о них, 

что позволит ему вовремя исправлять возможные ошибки. Важным 

средством воспитательного воздействия также являются личные беседы, 

которые дают возможность ближе узнать всех членов команды. 

В воспитании детских коллективов особое значение имеют 

соревнования. Общеизвестно, что хорошо организованные соревнования 

способствуют дисциплинированности учащихся и повышению их 

успеваемости. Без индивидуального подхода к занимающимся невозможно 

решение воспитательных задач. 
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Вид спорта: футбол для углубленного уровня 

Техническая и тактическая подготовка футболистов 

Существует единство между технической, тактической, физической и 

психологической подготовкой. В случае, если у игроков выпадает один 

из перечисленных компонентов, в футболе невозможно добиться высоких 

спортивных результатов. Поэтому в тренировочном процессе решение задач 

физической, технической, тактической и психологической подготовки 

должно проводиться систематически. А на определенных этапах тренировки 

некоторым компонентам может быть уделено большее внимание. 

Для повышения спортивного профессионализма футболистов нужно 

как можно больше применять в учебно-тренировочном процессе 

комплексных упражнений, которые имели бы ограниченную взаимосвязь с 

игрой и отражали бы специфику действий в нападении и защите с учетом 

занимаемого места в команде. 

Совершенствование технико-тактических приемов может 

осуществляться  в общем и по частям, при помощи подводящих и 

специальных упражнений. При всем этом условия их выполнения должны 

быть облегченными, что даст возможность занимающимся наиболее 

качественно овладеть структурой движений. Многократные повторения 

упражнений и постепенное усложнение условий выполнения разученных 

приемов — два условия совершенствования технико-тактических приемов 

игры. Это возможно за счет: 

 включения в упражнение большего количества мячей; 

 увеличения или уменьшения расстояния до партнера; 

 включения пассивного, а затем активного сопротивления; 

 ограничения игровой площадки при увеличении количества игроков в 

учебных играх; 

 создания численного перевеса защитников и нападающих; 

 уменьшения времени на атаку ворот; 
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 ограничения количества передач в различных частях площадки в 

двухсторонних играх. 

Психологическая подготовка 

Психологическое состояние спортсмена во многом определяет 

достижение хороших результатов. 

Существует большое количество примеров, когда более сильная в 

физическом, техническом и тактическом отношении команда проигрывала 

команде менее подготовленной, но показавшей большую стойкость и волю к 

победе. 

При овладении техникой, тактикой и развитии физических качеств 

очень важно значение психических функций и качеств личности. Развитые 

волевые качества, мышление, память, внимание, наблюдательность 

необходимы для овладения различными составляющими спортивной 

подготовки. 

Психологическая подготовка является составной частью спортивной 

тренировки. Она делится на общую психологическую подготовку и 

психологическую подготовку к предстоящему соревнованию. На протяжении 

всех периодов тренировки должна проводиться общая психологическая 

подготовка спортсмена. Развитие моральных и волевых качеств, 

совершенствование специализированных восприятий: внимания, 

наблюдательности, мышления, способности управлять своими эмоциями 

являются ее ведущими задачами. 

На развитие инициативы и творчества необходимо обращать особое 

внимание. Для этого можно использовать упражнения, при выполнении 

которых тактические задачи решаются различными путями. Большое 

значение имеет систематичность проведения занятий, своевременность 

начала и окончания занятий, грамотная организация, учет успеваемости и 

посещаемости. 

В условиях соревнований совершенствуются моральные и волевые 

качества в большей мере. Одной из отличительных особенностей 
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соревнований по спортивным играм является эмоциональность. Поэтому их 

организация и проведение заслуживают серьезного внимания. Поведение 

тренера имеет воспитательное воздействие на обучающихся. Грамотная 

установка на игру,  профессиональное руководство игрой, уверенные и 

спокойные замечания в перерывах дисциплинируют участников. 

Каждый спортсмен, тренируясь, должен поставить перед собой 

определенную задачу и стремиться к ее выполнению. От личных усилий 

спортсмена, от его морального и психологического состояния, технико-

тактической и физической подготовленности во многом зависит воспитание 

его воли. Общие рекомендации для воспитания волевых качеств: 

 Ставить и выполнять конкретные задачи, начиная с простых, 

отвечающих возможностям спортсмена. 

 Задания необходимо выполнять вовремя и качественно. 

 Соблюдать режим дня и питания. 

 Приучать себя работать над слабыми сторонами в физической и 

технико-тактической подготовке. 

В тактической подготовке особенно важно развитие 

специализированных восприятий. В сложных игровых условиях проявление 

психических функций требует от спортсмена сосредоточенного внимания, 

которое не может длиться неограниченное время. Отсюда важно развивать 

его устойчивость, умение мобилизоваться в нужные моменты. 

При различных игровых действиях успех в не меньшей степени зависит 

от наблюдательности, быстроты оценки игровых моментов, умения 

контролировать свои действия. Нередки случаи, когда неудачный исход игры 

объясняется неумением преодолевать отрицательные эмоции. 

Установлено, что неблагоприятное влияние отрицательных эмоций на 

исход соревновательной борьбы проявляется в потере уверенности, 

снижении остроты тактического мышления, чрезмерной возбудимости или 

апатии. 
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Для преодоления отрицательных эмоций рекомендуется воспитывать в 

игроках чувство долга и ответственности, закреплять положительные 

действия в тренировочном процессе. При разборе учебно-тренировочных 

занятий и прошедших соревнований необходимо обращать внимание на 

недостатки психологического характера. Тренировки и игры лучше 

проводить в условиях, приближенных к игровым. Кроме того, следует чаще 

принимать участие вответственных соревнованиях. 

Навыки в других видах спорта, способствующие повышению 

профессионального мастерства в избранном виде. 

Базовый и углубленный уровень 

Основные технические приемы футболистов – это бег, перемещения, 

прыжки, остановки, повороты, ведение, остановки и передачи мяча самыми 

различными способами, борьба за мяч и позицию и т. д. 

Общая физическая подготовка юного футболиста обеспечивается как 

упражнениями общеразвивающего характера, так и упражнениями из других 

видов спорта: легкой атлетики, гимнастики, лыжного спорта и др. 

Легкоатлетические упражнения:  

- бег на 30, 60, 100, 400, 500, 800, 1000, 3000 м, 6- 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, толкание ядра.  

Акробатические упражнения: - кувырки вперед в группировке из упора 

присев, основной стойки, с разбега. - длинный кувырок вперед, кувырки 

назад, перекаты и перевороты. 

Подвижный игры хорошо развивают быстроту, ее нельзя путать со 

скоростью передвижения. Кроме быстроты реакции двигательного действия, 

скорость передвижения определяют и силовая подготовленность, и 

рациональность (техника) двигательного упражнения. Чтобы воспитать 

быстроту движений, требуются специально организованные занятия. 
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(Заморозка, Волк во рву и т.д.) Физическое качество быстроты не имеет 

существенного значения в укреплении здоровья, коррекции телосложения. 

Однако воспитание быстроты - необходимый элемент в подготовке 

футболистов. 

Волейбол является увлекательным видом спорта, который развивает 

множество полезных качеств, которые с успехом могут быть использованы в 

футболе. Волейбол представляет собой богатый комплекс упражнений для 

поддержания хорошей физической формы. Это отличная тренировка для 

сердечно-сосудистой системы. Сама по себе физическая активность 

способствует улучшению кровообращения, лимфообмена и поддержанию 

здорового веса. Играя в волейбол, открываются новые подходы к развитию 

выносливости и силы. Это поможет футболисту, еще лучше проявлять себя в 

длительных матчах, где приходится выполнять большой объем беговой 

работы. 

Волейбол отлично развивает координацию движений, учит быстро 

реагировать и действовать в соответствии с игровой ситуацией. Волейбол 

открывает новые возможности развития координации, что положительно 

скажется на футбольном мастерстве. Как в футболе, так и в волейболе очень 

важно уметь работать в команде. Хороший игрок знает, когда надо отдать 

мяч другому, а когда можно попытаться забить гол самому. Волейбол учит 

мгновенно понимать партнеров по команде без слов, на основе их движений 

и жестов. 

Гандбол (ручной мяч) – универсальная спортивная игра, которая имеет 

общие корни с футболом. Занятия ручным мячом обладают большим 

оздоровительным эффектом, так как в упражнениях задействованы 

практически все группы мышц и системы организма, что обеспечивает 

гармоничное физическое развитие обучающихся. Динамика движений 

положительно влияет на подвижность суставов, развивает связочный 

аппарат, увеличивает мышечную силу, повышает выносливость организма, 
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развивает быстроту движений, реакцию и координацию. Регулярные занятия 

гандболом укрепляют и сердечно-сосудистую систему. 

Различные виды спорта и подвижные игры для базового уровня 

Игра «Петушиный бой». Цель игры - совершенствовать способность 

борцов сохранять равновесие. Правила игры: борцы входят в круг, 

начерченный на полу; захватив двумя руками свою ногу за стопу сзади и 

прыгая на другой, они толчком плеча или туловища стремятся вытолкнуть 

друг друга из круга или вывести из равновесия. 

Игра «Перетягивание». Игра способствует формированию навыка в 

преодолении сопротивления противника. Борцы с двух концов захватывают 

канат (пояс от куртки) и по сигналу тренера стремятся перетянуть друг друга 

через линию, начерченную мелом. Игра может проводиться в парах, 

командами, с захватом одежды (куртки). 

Футбол с набивным мячом. Игра проводится на ковре и преследует 

цели:  

1) развить быстроту, выносливость, силу и точность движения ног; 

подготовить к выполнению подсечек, зацепов и других приемов с действием 

ногами;  

2) выработать умение падать.  

Правила игры можно изменять в зависимости от цели.  

1. Игра с вратарем. Один борец в «воротах», а другие поочередно 

«бьют» с различного расстояния.  

2. Игра без вратаря. Играют две команды по 4-5 человек, игроки 

стремятся забить мяч в ворота соперников.  

3. Игра с задержкой игрока руками, толчками, подножками, захватами 

ног, бросками.  

4. Игра без задержки игрока.  

Игра «Перехвати мяч». Игра проводится после разминки для развития 

быстроты спортсменов. Играющие выбирают водящего и садятся в круг. Они 

передают друг другу набивной мяч так, чтобы его не поймал или не коснулся 
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водящий. Если водящему удается поймать мяч, то он меняется ролью с тем, 

кто передавал мяч последним, и игра продолжается. 

Игра «Раскручивание». Игра развивает способность борца перемещать 

противника и использовать центробежную и центростремительную силы. 

Примеры упражнений. 1. Взяв партнера сзади под плечи, вращаться 

так, чтобы его ноги отделились от ковра. 2. Взяв партнера спереди под плечи, 

делать то же. 3. Взяв партнера за куртку, делать то же. 

Игра «Наступи на ногу». Игра способствует развитию быстроты и 

навыков тактических действий ногами против ног противника. По правилам 

игры борец должен, не касаясь руками противника, наступить ему на стопу и 

прижать ее к ковру. Тот, кто сделает это первым или большее количество раз, 

- победитель. Можно проводить игру с условием, что борцы держатся за 

рукава курток. 

Игра «Вратарь». Игра способствует развитию быстроты реакции, 

ловкости, силы. Содержание: в обозначенные мешками, чучелами или 

мячами ворота становится вратарь, а другой занимающийся старается 

забросить набивной мяч в ворота. Броски выполняют с определенной 

дистанции одной и двумя руками различными способами: сверху, снизу, из-

за головы, сбоку. После 10 бросков занимающиеся меняются ролями. 

Победителем считается тот, кто забросил больше мячей. Если тренер хочет 

подготовить занимающихся к освоению броска через грудь, то борец 

становится спиной к воротам и бросает мяч с падением назад. В этом случае 

игра является специальным упражнением для обучения приему. 

Игра «Салки» на ковре. Игра способствует развитию быстроты и 

умения ориентироваться. Передвигаться по ковру можно только одним из 

способов: а) в стойке; б) на коленях; в) кувырками. Игрок считается 

осаленным, если его коснется водящий. Игру можно усложнить, введя 

следующее правило: салить только с помощью захвата или захвата и 

остановки игрока. 
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При проведении игры с передвижением кувырками на ковре не должно 

быть много занимающихся (на каждого должно приходиться не менее 4 м2 

площади ковра). 

Игра «Перетягивание партнера через линию». В положении стоя лицом 

друг к другу, левая нога впереди, правая сзади партнерам взяться правыми 

руками так, чтобы большой палец захватил большой палец партнера, а 

четыре других - тыльную часть кисти. 

По команде борец стремится перетянуть партнера через линию. Левую 

ногу смещать нельзя, а правой можно делать различные подшагивания, 

отшагивания и т. д. Затем проводят перетягивание без смещения правой 

ноги. 

Игра «Борьба одной ногой». При борьбе одной ногой совершенствуется 

умение борца действовать одной ногой и атаковать ногу противника. Борцы, 

взяв друг друга за проймы, прыгают на одной ноге. Задача каждого из них - 

выполнить бросок или заставить противника встать на обе ноги. 

Игра «Борьба предплечьями» («армрестлинг»). Игра способствует 

развитию силы, выработке умения преодолевать сопротивление противника. 

В положении лежа на животе лицом друг к другу правые руки поставить 

локтями на одной линии и соединить так, чтобы большие пальцы охватывали 

друг друга, а остальные четыре пальца - тыльную часть кисти. Левые руки 

положить за спину. По команде следует прижать кисть противника к ковру. 

Игра «Регби» с набивным мячом. Игра помогает совершенствовать 

умение борца ориентироваться на ковре, быстро реагировать на изменение 

обстановки. Правилами игры разрешается вести мяч руками и ногами, 

захватывать мяч и противника, сбивать противника на ковер. Можно играть и 

на коленях. Мяч забрасывается в ворота, отмеченные предметами. 

Игра «Затяни в круг». Игра способствует совершенствованию умения 

преодолевать сопротивление противника и выработке навыка 

маневрирования на ковре, а также развивает тактическое мышление. На 

ковре следует начертить мелом круг такого диаметра, чтобы занимающиеся, 
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взявшись за руки, могли расположиться снаружи круга. Цель игры – затянуть 

игрока внутрь круга, не переступая черту. Переступившие черту выбывают 

из игры. 

Игра «Перетяни на свою сторону». Игра помогает совершенствовать 

умение преодолевать сопротивление противника и навыки борьбы с 

противником, уходящим с ковра. В положении стоя лицом друг к другу 

(левая нога впереди, правая I иди) борцы берутся правыми руками так, чтобы 

большой захватывал большой палец партнера, а четыре других - тыльную 

часть кисти. По сигналу тренера нужно перетянуть партнера через линию. 

Можно охватить руку и шею. 

Различные виды спорта и подвижные игры для углубленного уровня 

Для достижения мастерства важен уровень физического развития, 

развития всех физических качеств: силы, ловкости, гибкости, быстроты, 

выносливости. Подвижные игры и игровые упражнения на занятиях по 

гандболу являются наиболее действенным средством развития всех выше 

перечисленных качеств. Ведь главная особенность игры в том, что она всегда 

принимается с радостью, проходится на высоком эмоциональном уровне. 

Немаловажным моментом подвижных игр является борьба за победу, а 

уже само стремление к победе вызывает совершенствование и в технике и в 

тактике. 

Игры для совершенствования тактических действий: 

«НАПЕРЕГОНКИ С МЯЧОМ». Участники выстраиваются в шеренги в 

двух шагах от боковых линий, лицом к середине площадки. Игроки каждой 

из шеренг рассчитываются по порядку. Таким образом, одна команда стоит 

слева, а другая справа от руководителя, который находится под щитом. Он 

бросает мяч в щит и одновременно называет номер. Двое учащихся под этим 

номером пытаются овладеть мячом. Игрок, которому это удалось, передает 

мяч стоящему первым в своей команде, тот – стоящему рядом и т. д. 

Соперник, не сумевший овладеть мячом, обегает снаружи игроков своей 

команды, стремясь последнего игрока противоположной команды. Таким 
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образом, гандболист старается обогнать мяч, который передают игроки 

противоположной команды. Если бегущий финиширует раньше, чем мяч 

окажется у последнего игрока соперников, команда получает одно очко. 

Соперники также получают очко: так как их игрок завладел мячом. Если мяч 

«пришел» первым, команде начисляется 2 очка. Затем руководитель 

вызывает другие номера и борьба повторяется. Побеждает команда, 

набравшая больше очков. 

«ВОЗДУШНЫЙ ШАР». Участники делятся на две команды и строятся 

в шеренги лицом друг к другу. За спиной у игроков каждой команды на 

расстоянии 4–5 м проводится ограничительная линия. Между каждой парой 

ведущий подбрасывает воздушный шар, а ребята в прыжке стараются отбить 

его одной рукой за спину соперника, перебросив при этом через 

ограничительную линию. Тот, кому это удается, получает 1 очко. Побеждает 

команда, набравшая больше очков. 

«БЫСТРЫЙ ПРОРЫВ». Игроки ведут борьбу за мяч 2X2, 3X3, 4X4 или 

5X5. По сигналу ведущего команда, владеющая в этот момент мячом, 

совершает быстрый прорыв к противоположным воротам, после чего игра 

продолжается уже у этих ворот вплоть до нового сигнала. Побеждает 

команда, которая большее количество раз убегала в отрыв. 

«ЛОВЕЦ И ПЕРЕХВАТЧИК». Участники стоят по кругу. В середине - 

двое. Один из них ловец, другой – перехватчик. Играющие в кругу передают 

друг другу мяч, чтобы в удобный момент сделать передачу своему игроку –

ловцу. Ловец старается открыться, чтобы получать передачу, а перехватчик –

прикрыть ловца и перехватить мяч. Через каждые 2 мин перехватчик 

меняется. Игра длится до тех пор, пока все участники не побывают в роли 

перехватчиков. Победителем считается перехватчик, который позволил" 

сделать меньше передач ловцу. Вариант, Игра проводится с командным 

зачетом. В этом случае перехватчик – представитель другой команды. По 

истечении условленного времени команды меняются ролями. Выигрывает та, 

чей перехватчик сумел большее количество раз перехватить мяч. 
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«СЛЕДИ ЗА СИГНАЛОМ». Участники делятся на две команды. 

Игроки каждой выстраиваются в шеренгу вдоль лицевой линии, одна слева, 

другая – справа. На противоположной стороне зала, на стене против команды 

обозначают два круга (1 и 2) диаметром 50 см, 150–170 см от пола. У право-, 

левофланговых – мяч. Эти Игроки выходят на стартовую линию (в двух 

шагах от лицевой) и по сигналу ведут мяч в направлении, противоположном 

лицевой линии. В момент пересечения первым из ведущих средней линии 

площадки руководитель подает один из обусловленных зрительных сигналов 

(например, поднимает руку вверх). По этому сигналу игрок, доведя мяч до 

линии, обозначенной на полу в 2 м параллельно стене, выполняет передачу в 

круг 2 (рука в сторону –в круг 1), ловит отскочивший от стены мяч, 

возвращается с ведением, передает мяч очередному игроку, вышедшему на 

стартовую линию, и становится на свое место. Команда, закончившая 

эстафету первой, получает очко, второй –два и т. д. За ошибки начисляются 

штрафные очки; при броске не в тот круг – 2 очка, за его пределы – 1, за 

потерю при ловле – 1, при ведении – Г, Побеждает команда с меньшей 

суммой очков. 

«МЯЧ ЛОВЦАМ». Прямоугольную площадку делят двумя 

поперечными линиями на три равные зоны. В 1 м от лицевых границ 

проводят еще по одной линии. Перед началом игры команды (по 6–8 

человек) располагаются в своей зоне и посылают двух игроков в тыл 

противника (за дальнюю линию его зоны). Мяч вбрасывают в круг в центре 

площадки между двумя разыгрывающими, которые отбивают его своим 

игрокам. Команда, к которой попал мяч, быстро занимает среднюю (до этого 

нейтральную) зону, а соперник остается в своей (блокируя бегающих за 

спинами игроков. Одному из них в течение 15 мин должен быть передан мяч 

из средней зоны. Если это удалось сделать, игру возобновляются центра, а 1 

очко начисляется команде, сумевшей сделать передачу. Если мяч перехвачен, 

наступавшая команда быстро отходит в свою зону, а в среднюю 

устремляются игроки, перехватившие мяч. Они могут передавать его друг 
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другу (в средней зоне), чтобы бросить своим партнерам, также стоящим за 

спинами соперников. Игра продолжается 10–15 минут, после чего команды 

меняются сторона и площадки, а участники ролями. Выигрывает команда, 

игроки которой наберут больше очков. Правила не разрешают команде, 

потерявшей мяч, находиться в средней зоне и блокировать там игроков. Мяч 

можно бросать ловцам по воздуху или ударом о землю. Мяч, вышедший за 

границы площадки по вине одной из команд, передается противнику в его 

зону. Успех команде, перехватывающей мяч, обеспечивает быстрый прорыв 

в среднюю зону и умелое взаимодействие между разыгрывающими игроками 

и ловцами, свободно передвигающимися в своем 1-метровом коридоре. 

«ПО КОРИДОРУ». В игре участвуют две команды. В середине 

гандбольной площадки прочерчивается коридор шириной 2–2,5 и длиной 10–

14 м. На каждой стороне коридора выстраиваются играющие через 2 м друг 

от друга. Игроки обеих команд стоят вперемежку (через одного – на 6-

метровой линии лицом к центру площадки (его команда вначале выполняет 

защитные действия), а представитель нападающей команды находится с 

мячом в дальнем конце коридора. По сигналу руководителя нападающий 

ведет мяч через коридор«змейкой» правой и левой рукой, стараясь держаться 

подальше от соперников, которые (не заступая за линии) рукой стараются 

помешать этому. Пройдя коридор, гандболист выходит один на один с 

защитником, стремится с ходу обвести его и забросить мяч в ворота, за что 

он получит очко. Если бросок неточен или мяч выбит защитником, 

нападающая команда очков не получает. Игроки, выступающие в 

единоборстве, идут в конец коридора, а пара, стоящая близко к воротам, 

сменяет нападающего и защитника. Игра продолжается до тех пор, пока все 

участники не побывают в роли нападающего и защитника (команды 

меняются ролями). Победитель определяется по наибольшей сумме очков. 

«НЕ ДАВАЙ МЯЧ ВОДЯЩЕМУ». Все стоят по кругу, кроме двух-трех 

водящих, которые располагаются в середине. Их задача – коснуться рукой 

мяча, который играющие перебрасывают между собой. На место водящего, 



52 
 

который запятнал мяч, в середину круга идет тот, кто не сумел точно 

передать мяч товарищам. Игру можно усложнить, введя в нее правило 3 с, за 

которые игрок должен перебросить мяч партнеру. Это усложняет действия 

владеющих мячом (нельзя делать перебежки, выполнять двойное ведение), 

но в известной мере облегчает задачу водящих. В зависимости от 

подготовленности играющих число их может быть увеличено или сокращено. 

Вариант. Играющие делятся на две команды. По жребию одна команда 

выполняет передачи, а 2–3 игрока другой – водящие – перехватывают мяч. За 

каждый удачный перехват начисляется выигрышное очко. Игра 

продолжается 4–5 минут, после чего команды меняются ролями. Побеждает 

та, чьи игроки наберут большее количество очков. 

«ОХРАНЯЙ КАПИТАНА». Играющие делятся на две команды, в 

каждой из которых по одному капитану, по четыре защитника и 

нападающих. Капитаны и защитники остаются на своей половине площадки, 

а нападающие уходят наполовину поля противника. После розыгрыша мяча с 

центра команда, овладевшая мячом, старается за счет ведения и передач 

приблизиться к капитану противника и осалить его мячом. Этому 

противодействуют защитники, стремящиеся перехватить мяч и, в свою 

очередь, отправить его на половину поля противника. За попадание мячом в 

капитана (перемещающегося только на своей половине) команда получает 

очко. Правила не разрешают защитникам переходить среднюю линию, а 

нападающим возвращаться на свою половину для помощи защитникам. 

Нарушение правил игры влечет потерю мяча. Побеждает команда, набравшая 

больше очков. 

«ЗАЩИЩАЙ ТОВАРИЩА». Игроки одной команды располагаются по 

кругу на расстоянии вытянутых рук. В середину круга становятся двое 

игроков другой команды. Гандболисты первой команды передают мяч друг 

другу и в удобный момент должны попасть им в одного из игроков 

противоположной команды, причем один защищает своего товарища руками, 

ногами, туловищем. За каждое попадание игрокам первой команды 
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начисляется очко. Игра продолжается3–4 мин, после чего команды меняются 

ролями. Выигрывает команда, игроки которой наберут больше очков. 

Вариант. Игра может быть проведена на двух площадках с одновременным 

охватом всех участников. 

«ВЫЗОВ НОМЕРОВ». Игроки делятся на две команды, которые 

располагаются возле боковых линий у одних из ворот, рассчитываются по 

порядку номеров; каждый запоминает свой номер. Возле противоположных 

ворот находится вратарь с мячом в руках. По сигнал тренера-преподавателя 

он бросает мяч вперед-вверх. В это время называется любой номер. По 

игроку от каждой команды бегут к мячу, чтобы завладеть им и бросить в 

ворота. За промах команда получает штрафное очко. Игроки возвращаются к 

своим командам, затем вызывается следующая пара. Побеждает команда, 

набравшая меньшее количество штрафных очков. 

«КОСОЙ УДАР». На стене обозначают мишень (1X1 м) на высоте 2,5–

3 м от пола. Под мишенью от стены прочерчивают коридор шириной 1 м. Это 

– «нейтральная зона». Справа и слева от нее размечают две площадки 

размером по 5X6 м. Проводить игру можно на гандбольной и баскетбольной 

площадках, выполнив на них соответствующую разметку. Играют две 

команды по 5–7 человек. Участники свободно размещаются на своих 

площадках. По сигналу капитан команды, получившей по жребию право 

начать игру, бросает мяч в мишень, чтобы он отскочил на площадку 

противника. Игроки другой команды ловят мяч и так же – косым ударом - 

посылают его на сторону противника. Это повторяется до тех пор, пока одна 

из команд не сделает ошибку, за которую противник получает очко или 

право на бросок. Побеждает команда, игроки которой быстрее наберут 10 

очков. Бросать мяч по мишени можно с любого места площадки, не 

переступая ее границы. Если игрок не попал в цель или бросил мяч так, что 

он улетел за пределы площадки и не был задет никем из игроков противника, 

соперники получат право на бросок по мишени. Если мяч послан правильно, 

но никто из игроков противника не сумел его поймать, команда, 
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выполнившая косой удар, получает выигрышное очко. Мяч можно ловить 

одной, двумя руками или отбивать, как при игре вратаря. 

«ВОЛКИ ВО РВУ». Посреди площадки проводят две параллельные 

линии на расстоянии 70–100 см одна от другой – коридор («ров»). Его можно 

означить не совсем параллельными линиями, сделав с одной стороны поуже, 

а с другой пошире. Двое водящих – «волки» – становятся во рву; остальные 

играющие – «овцы» – размещаются на одной стороне площадки за линией 

дома. На другой стороне линией обозначается пастбище. По сигналу 

руководителя «овцы» бегут из дома в противоположную сторону площадки – 

на пастбище и перепрыгивают через ров. «Волки», не выходя из рва, 

стараются осалить как можно больше «овец», за что получают выигрышные 

очки. После 3–4 перебежек (по договоренности) выбирают новых «волков» и 

повторяют игру. Выигрывают «овцы», не пойманные ни разу, и «волки», 

набравшие большее количество очков. Вариант. «Овцы» должны пройти 

через ров с ведением мяча. Если «волки» выбили мяч, «овца» считается 

осаленной. 

«ЗАЩИТА УКРЕПЛЕНИЯ». Играющие становятся по кругу на 

расстоянии вытянутых рук. Перед их носками на полу чертится круг, в 

центре которого устанавливают укрепление из трех гимнастических палок, 

связанных сверху в виде треножника. Выбирается водящий, который 

становится в центре круга для защиты укрепления. У игроков, стоящих по 

кругу, мяч. По сигналу играющие начинают передавать друг другу мяч, 

стараясь, выбрать удобный момент и попасть им в треножник. Защитник, 

передвигаясь по площадке, старается прикрывать его, отбивая мяч руками и 

ногами. Игрок, которому удалось попасть в укрепление, меняется местами с 

защитником. Игра продолжается 5–7 мин. Победителем считается тот из 

защитников, кто дольше всех сумел отстаивать укрепление. Согласно 

правилам, нельзя заходить за черту круга, а защитнику – удерживать 

укрепление руками. Если укрепление упадет по вине защитника, на место 

последнего пойдет игрок, у которого в этот момент окажется мяч. Варианты: 
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1. Игру можно проводить и в двух кругах, в виде соревнования двух команд. 

В каждом круге – свое укрепление. Защитником становится игрок 

противоположной команды. По истечении обусловленного времени 

отмечают команду-победительницу, сбившую укрепление большее 

количество раз. Если укрепление упадет по  вине защитника, последнего не 

сменяют. 2. Расположение игроков – то же, но подсчет очков ведется иначе. 

Побеждает команда, чьи игроки быстрее наберут 5 очков. За каждое 

попадание команде начисляется очко. Помощники руководителя вслух 

отмечают количество попаданий. 

«ПРОРЫВ ЦЕПИ». 5–7 игроков, взявшись за руки, образуют круг. 

Столько же игроков другой команды стоят по кругу. По команде ведущего 

они начинают прорываться за круг, т.е. разъединять руки игроков, 

образующих круг. После того как последний прорвет цепь, участники 

меняются ролями. Побеждает команда, быстрее выполнившая задание. 

Вариант. Нападающие с мячами, с ведением должны прорвать цепь и не 

потерять мяч. 

«ОТРУБИ ХВОСТ». Игра проводится на половине волейбольной 

площадки. По жребию одна команда защищается, другая нападает. 

Участники первой команды располагаются в затылок друг другу, и каждый 

берет впереди стоящего за пояс. Функции направляющего выполняет самый 

ловкий из защитников. Игроки нападающей команды равномерно 

распределяются вдоль периметров игровой площадки, у одного из них в 

руках гандбольный мяч. Задача игроков нападающей команды попасть мячом 

в замыкающего  колонны соперника. Гандболисты передают друг другу мяч, 

чтобы выбрать удобный момент и попасть в замыкающего, т. е. «отрубить 

хвост». Но сделать это нелегко, потому что замыкающего защищает руками, 

ногами, туловищем направляющий. Ему в этот момент помогают все 

остальные игроки, перемещаясь вслед за направляющим так, чтобы 

заслонить замыкающего. За каждое точное попадание в замыкающего 

нападающим начисляется выигрышное очко. Игра продолжается3 мин, после 
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чего команды меняются ролями. Выигрывает команда, игроки которой 

наберут больше очков. Защищающиеся не имеют права образовать «улитку», 

т. е. свернуться в кружок и спрятать замыкающего. За это нарушение 

соперникам начисляется выигрышное очко. Попадание не засчитывается, 

если игрок, выполнивший бросок, переступил линию или попал в голову. 

Вариант. Игра проводится, с выбыванием. Выигрышные очки не 

начисляются, а замыкающий выбывает и игра продолжается до истечения 

установленного времени. Выигрывает команда, игроки которой сумеют 

«выбить» больше соперников. 

«САЛКА И МЯЧ». Игроки передвигаются по площадке, спасаясь от 

преследования водящего, и передают друг другу гандбольный мяч. 

Необходимо передать мяч участнику, которого достигает водящий, так как 

игрока с мячом салить нельзя. Однако водящий может осалить мяч в его 

руках. Последний в этом случае становится водящим, которому разрешается 

салить мяч на лету, перехватывая его. В случае удачной попытки водящего 

сменяет игрок, потерявший мяч. 

«САЛКИ С ЗАСЛОНОМ». Один или двое водящих пытаются осалить. 

Остальных игроков, бегающих по площадке. От преследования можно 

спастись, если партнер поставит заслон, станет между водящим и 

преследуемым или пересечет водящему путь. В этом случае водящий не 

имеет права продолжать погоню и должен догонять нового игрока. 

Осаленный становится водящим. Вариант. Игроки передвигаются по 

площадке с ведением мяча. Участник считается осаленным, если водящий 

выбьет мяч. 

«ПЕРЕХВАТ МЯЧА». Учащиеся разбиты на тройки. В пределах 

площадки (3X5 м) двое игроков передают друг другу гандбольный мяч. 

Третий старается перехватить его. Играющие могут свободно перемещаться 

по всему полю. Игрок, пытающийся перехватить мяч, может покидать 

пределы поля. Тот, кому удалось перехватить мяч, сменяет бросавшего 

последним. Побеждает тот, кто меньше других был водящим. 
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«ПОДСЕЧКА». Игроки разделены на две команды и становятся через 

одного, образуя круг. В центре – руководитель со скакалкой в руках. Он 

вращает скакалку, держа ее за один конец, другим описывая круг над полом. 

У каждой команды по одному гандбольному мячу. Играющие должны 

своевременно подпрыгнуть и передать мяч партнеру. Участник, задевший 

скакалку или потерявший мяч, получает штрафное очко. Выигрывает 

команда, получившая меньше штрафных очков. Игра проводится 3–5 минут. 

Скакалку надо вращать равномерно, постепенно поднимая. Вариант. У 

каждого участника гандбольный мяч. Прыжки выполняются в сочетании с 

ведением мяча. 

«ПОДБЕРИ МЯЧИ». Игрок становится с гандбольным мячом в руках 

вкруг диаметром 1 м. Позади лежат 5–8 теннисных мячей. По сигналу 

руководителя участник подбрасывает мяч и, пока тот находится в воздухе, 

поворачивается, поднимает возможно большее количество мячей, а затем, не 

выходя из круга, ловит подброшенный. Побеждает сумевший подобрать 

больше мячей. 

«МЯЧ ИЗ КРУГА». Играющие образуют круг, расставив ноги на 

ширину плеч. Ступни соседей соприкасаются. Руки на коленях. Участники 

игры перекатывают мяч по земле, стараясь не уступить его водящему, 

который находится внутри круга. Задача водящего – перехватить мяч и 

выкатить из круга. Играющие не имеют права отбивать мяч ногой или 

задерживать. В минуту опасности можно снять руки с колен, чтобы 

защититься от мяча и отбить его. Побеждает игрок, который за определенное 

время большее количество раз выкатывал мяч из круга. 

«ПРОРВИСЬ В ЗОНУ». Одна команда -- защитники (6–8 человек) –

выстраивается вдоль линии площади вратаря, где лежит несколько мячей. 

Другая команда – нападающие – находится на игровой площадке. Ее задача – 

прорваться в площадь вратаря и выбросить оттуда мяч. Нападающие 

меняются местами, быстро перемещаются, ставят заслоны, применяют 

обманные движения, стремясь запутать защитников и прорваться в зону к 
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мячам. Один игрок, ворвавшийся в зону, может выбросить оттуда только 

один мяч, после чего должен возвратиться на свое место. Запрещается 

обхватывать и толкать соперника. Единоборства разрешены в рамках правил 

по ручному мячу. Через равные промежутки времени команды меняются 

ролями. Побеждает набравшая большее количество мячей за меньшее время. 

«ДВА ОГНЯ». Игра проводится на волейбольной площадке без сетки. 

Участники располагаются таким образом, чтобы капитан команды стоял за 

одной линией площадки (лицевой), а остальные располагались на 

противоположной половине. Таким образом, игроки каждой команды 

находятся как бы между двух огней. С одной стороны им угрожает капитан 

соперников, с другой – его команда. По жребию один из капитанов вводит 

мяч (волейбольный) в игру – передает его партнерам, а те возвращают мяч, 

передавая друг другу, чтобы выбрать удобный момент и попасть в одного из 

соперников. Последние передвигаются по площадке и стараются увернуться 

от мяча или перехватить его. Участник, в которого попали мячом, выходит за 

пределы площадки, но продолжает играть рядом со своим капитаном за 

лицевой линией площадки. Как и капитан, он имеет право ловить, передавать 

мяч, выбивать соперника и т. д. Таким образом, задача участников, которые 

владеют мячом, – выбить игроков противоположной команды, а остальных – 

перехватить мяч для того, чтобы овладеть инициативой и нападать. Игра 

может продолжаться до тех пор, пока не будут «выбиты» все игроки одной из 

команд, в том числе и капитан, который заходит на площадку в последний 

момент. Учитывая особенности перемены, игру лучше проводить на время. В 

этом случае побеждает команда, у которой по истечении обусловленного 

времени (7–10 мин) остается на площадке больше игроков. Если мяч попал в 

кого-либо из участников, но один из его партнеров сумел поймать мяч в 

воздухе, осаленный из игры не выбывает. Участник, в которого попали 

мячом, имеет право задержать мяч, чтобы он не выкатился за пределы 

площадки, в этом случае его команда становится нападающей. 
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НАЕЗДНИКИ». Участвуют две команды по 11 человек. Игра ведется 

гандбольным мячом на баскетбольной площадке по правилам гандбола. 

Игроки располагаются на площадке попарно: один садится другому на плечи. 

В итоге в каждой команде – 5 пар и 1 свободный игрок, который имеет право 

участвовать в игре наравне с остальными: подбирать мяч, бороться за 

перехват его, выполнять ведение, передачи и другие технические приемы, за 

исключением заключительного броска в ворота. Последний могут выполнить 

только гандболисты-наездники. Игра проводится в два тайма по 5 минут. 

Побеждает команда, игроки которой наберут больше очков. В процессе игры 

участники могут меняться ролями. 

«ХОККЕЙ РУКАМИ». Игра проводится в пределах волейбольной 

площадки. Участвуют две команды по 8–10 человек. Они толкают по земле 

рукой небольшой набивной мяч. Цель – с помощью передачи или 

индивидуальных действий продвинуться на сторону соперника как можно 

ближе к лицевой линии и выкатить мяч за линию. За это начисляется 

выигрышное очко. Проигравшая команда вводит мяч в игру из-за лицевой 

линии. При этом все соперники должны находиться за средней линией на 

своей стороне. Встреча продолжается 6–8 мин, после чего игроки меняются 

местами. Выигрывает команда, игроки которой наберут больше очков. 

Согласно правилам игры, не разрешается поднимать мяч выше коленей и 

ударять по нему ногой. За нарушение правил назначается штрафной удар с 

того места, где допущена ошибка. 

«РЕГБИ». Игроки делятся на две команды и играют гандбольным или 

набивным мячом. Игра проводится на гандбольной площадке. Участники 

должны внести мяч во вратарскую площадь и положить (не бросать) за 

линию ворот. Побеждает команда, положившая большее количество мячей. 

«БОРЬБА ЗА МЯЧ». Игра ведется по всем правилам гандбола, на 

волейбольной или баскетбольной площадке. Мяч вводится в игру с центра, 

после чего команда, овладевшая им, старается, умело маневрируя и не 

отдавая противнику, сделать между своими игроками 10 передач подряд, за 
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что получает одно очко. После этого игра останавливается и мяч вновь 

вводится в игру броском с центра. Продолжительность – 8–10 мин. 

Выигрывает команда, игроки которой наберут за отведенное время больше 

очков. В игре соблюдаются следующие условия. Если мяч перехвачен 

соперником, выполненное количество передач аннулируется, и ведется 

новый счет передач. Если соперник выбьет мяч за боковую линию или 

сыграет грубо, мяч вводится из-за боковой линии с продолжением счета 

передач. Команда, ведущая счет передач, нарушив правила (допустив 

двойное ведение, пробежку, выкатывание мяча за пределы площадки), теряет 

мяч, а набранное число передач аннулируется. Игрок имеет право делать 

обратную передачу партнеру. 

Игровые упражнения и их разновидности: 

Игры – упражнения – это специально подобранные простые или 

достаточно сложные движения, выполняемые в игровой форме. 

Существует две разновидности игровых упражнений: игры-испытания 

и игры-поединки. 

Игры-испытания – это выполнение одним или несколькими детьми 

определенных заданий, с соблюдением некоторых правил, без вмешательства 

одного играющего в действия других. Играющим предоставляется полная 

самостоятельность в выборе приемов выполнения поставленной задачи. 

Можно придумать множество таких упражнений: кто быстрее добежит до 

какого-либо предмета, у кого большее число точных попаданий в цель и т.д. 

Игры-поединки отличаются от испытаний тем, что каждый играющий 

одним участникам оказывает помощь, а другим, наоборот, затрудняет 

выполнение поставленного задания. К этим играм относятся простейшие 

единоборства и групповые соревновательные упражнения, например, 

перетягивание стоя или сидя на полу, выталкивания из круга, «бой петухов» 

и др. 
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Разновидностью игровых упражнений являются физкультурные 

аттракционы. Это отдельные упражнения разно сложности, имеющие 

зрелищный и развлекательный характер. 

Их выполнение должно требовать от играющих напряженного 

внимания, сообразительности, координированности движений, проявления 

быстроты, силы, гибкости и других психофизических качеств. Одни 

аттракционы предусматривают однократное выполнение трудной задачи, 

другие – повторение возможно большего числа раз, а третьи – нахождение 

наиболее остроумного решения. 

Развитие творческого мышления для базового уровня 

Методы и формы развития творческого мышления у учащихся 

младшего и среднего возраста базового уровня обучения по образовательной 

программе: 

Методы: 

 практические – включают в себя моделирование, упражнения и игры 

(метод моделирования предполагает не только построение моделей, но 

и любых цепочек, схем, алгоритмов); 

 наглядные – предполагают активное наблюдение; 

 словесные – работа с речью. 

Приемы: 

 «мозговой штурм», особенно после постановки проблемы при 

изучении новой темы; 

 «мозговая атака», которая может быть индивидуальной, парной или 

групповой; 

 ключевые термины; 

 логические цепочки, в которых допущены ошибки; 

 «пометки на полях». 

Примеры творческих заданий: 

Метод «мозгового штурма» 
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1. Карточки с заданиями: 

* Вспомните и запишите все известные вам пословицы и поговорки о 

спорте и здоровом образе жизни. Выскажите свое мнение или понимание 

одной из пословиц из вашего перечня. 

* Расскажите, как вы понимаете смысл пословицы «В здоровом теле 

здоровый дух» 

2. Карточки с заданиями, на которых описаны ситуации, участниками 

которых являются сказочные герои: «Лесная братва готовиться к зимней 

олимпиаде в Сочи 2014. Зайчонок купил себе лыжное снаряжение: костюм, 

шапочку, варежки, беговые лыжи, ботинки, носки, шарфик, а палки купить 

забыл. «Ничего – сказал зайчик, - я и без палок бегать могу». Медвежонок 

взял тоже снаряжение, но не забыл про палки. Они ему так понравились, что 

он начал махать ими в разные стороны. Едет по лесу на лыжах и машет 

руками в разные стороны, только иногда в снег их втыкает. Белый леопард 

Барсик посмотрел на медвежонка, и задумался: «Надо же быстрее, значит и 

отталкиваться палками нужно чаще». Он прижал руки ближе к туловищу и 

резко оттолкнулся сразу двумя руками. Кто прав? Зайка, который катается 

без палок; Медвежонок, который катается, размахивая палками, или Барсик, 

который активно отталкивается руками?» 

Познавательные игры. 

Учащимся предлагают каждому по карточке на которых написано: * 

время (день, утро, вечер) действия (закаливание, умывание, зарядка и т.д.). 

Задача ребят сформировать группы в которых будет соотносится время и 

действие. Так же ребятам предлагается решить или составить кроссворд по 

теме «Физическая культура», «Олимпийские игры», «Здоровый образ жизни» 

и т.д. 

Интеллект- карты 

Интеллект-карты – очень красивый инструмент для решения таких 

задач, как проведение презентаций, принятие решений, планирование своего 

времени, запоминание больших объемов информации, проведение мозговых 
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штурмов, самоанализ, разработка сложных проектов, собственное обучение, 

развитие, и многих других. 

Игра на построение ситуации по алгоритму 

Туристический поход. Все ребята мечтают отправиться в поход со 

своими одноклассниками, друзьями или родителями. Жить в палатке, 

готовить на костре, купаться, загорать, ловить рыбу – все это очень здорово! 

Заранее намечается маршрут. Желательно, чтобы он проходил по 

живописным местам, в лесных массивах с чистым воздухом, вблизи 

водоемов. Любое мероприятие в школе, связанное с выходом на природу – 

это, прежде всего, ряд сложных головоломок, которые нужно решать быстро 

и правильно. Поэтому организация туристических эстафет и походов 

школьников целиком ложится на плечи актива туристической группы и 

педагогов. 

Для того, чтобы поход прошел успешно, заранее необходимо провести 

туристическую эстафету в школе, которая способствовала бы развитию 

основных умений и навыков, необходимых в походе. Эстафета может 

включать: 

• Сбор рюкзака. 

• Переправа по бревну через ручей. 

• Подъем на склон. 

• Перенос раненого. 

• Разжигание костра. 

• Установка и снятие палатки. 

• Кочки. 

Игра «Казаки – разбойники». 

Игра требует выдумки, хитрости, тренирует тактическое мышление, 

навыки общения, умение не сдаваться в самых трудных ситуациях. Кроме 

того – прекрасная физкультурная тренировка. 

Группа детей делится на две команды: казаки и разбойники. Одних от 

других можно отличить, например, по нарукавным повязкам или каким-
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нибудь другим признакам (например, казаки могут надеть «папахи» – зимние 

шапки). 

Договариваются о границах территории, где будет идти игра. 

Казаки выбирают место для «темницы» и огораживают его камешками. 

Разбойники убегают и прячутся. По дороге они мелом рисуют стрелки, 

которые предназначены не столько для того, чтобы показать, куда они 

побежали, сколько для того, чтобы сбить преследователей со следа. 

Казаки расходятся в поисках разбойников. Разбойника надо не только 

найти, но догнать и запятнать. 

Как только первый разбойник попался, его приводят в «темницу». 

Казак ведет разбойника за руку или за воротник, тот не имеет права 

вырываться и убегать. Постепенно в «темницу» попадает несколько 

разбойников. 

Оставшимся «на воле» разбойникам необходимо спасти своих. Для 

этого разбойники должны тайком пробраться к «темнице», отвлечь стражу и 

запятнать пленников. Если это удалось – они свободны. Но если до этого 

казаки успели запятнать «спасателей», они тоже попадают в «темницу». 

Игра закончится, если всех разбойников посадят в «темницу», но 

сделать это очень не просто. 

Развитие творческого мышления для углубленного уровня 

По мере повышения уровня спортивных достижений все более 

отчетливо возрастают требования к умственной деятельности спортсмена, 

неотъемлемым компонентом которой является креативные способности. Тем 

самым можно утверждать, что в ДЮСШ кроме основной спортивной 

подготовки необходимо развивать креативность учащихся. 

Своеобразие творческой деятельности в учебно-тренировочном 

процессе заключается в том, что спортсмен проявляет себя как активно 

познающий и действующий субъект. 
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Для поддержания общности в спортивной команде нужно ставить 

общие цели (коллективные). Таким образом, личные цели спортсмена 

должны сочетаться с коллективными. Совместная творческая активность - 

важнейший механизм развития как личности, так и общества. 

 

 

Проявлению творческой активности на углубленном уровне обучения 

по образовательной программе способствуют соответствующие условия: 

 Элементы новизны и занимательности на тренировочных занятиях. 

Однообразие тренировок вызывает привыкание и потерю интереса к 

выбранной деятельности. Поэтому, к примеру, в заключительной части 

занятия можно предложить эстафету, упражнения и условия 

выполнения которой заранее должны придумать сами спортсмены. 
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 Интеллектуальный поиск. Например, тренер может дать задание по 

нахождению информации, связанной с определенным этапом 

тренировочного процесса. 

 Конструктивное развитие творческого замысла (критика и 

самосовершенствование). В процессе обсуждения коллективных 

решений должны приниматься наилучшие варианты, дорабатываться, 

вноситься корректировки. 

Спортивное и специальное оборудование для базового и углубленного 

уровней 

Спортивное оборудование и  инвентарь  

 

Спортивная экипировка 

1 Бутсы футбольные 

2 Гетры футбольные 

3 Перчатки вратарские 

4 Рейтузы для вратаря 

5 Свитер для вратаря 

6 Трусы футбольные 

7 Футболка 

8 Щитки футбольные 
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9 Манишка  

 

Специальные навыки для базового и углубленного уровней 

Формирование  навыков в футболе 

Футбол — самая популярная и любимая игра в большинстве стран 

мира. Сотни тысяч детей, юношей, взрослых играют в футбол, миллионы 

слушают радиорепортажи, следят за игрой по телевидению. Большое 

количество книг, статей, отчетов о соревнованиях информирует любителей 

футбола о состоянии, развитии, перспективах игры, проблемных вопросах.   

Подготовка высококвалифицированных футболистов требует от 

тренеров многогранных знаний и высокого педагогического мастерства. 

Широко развит в нашей стране детский и юношеский футбол. Десятки тысяч 

ребят и юношей участвуют в районных, городских, республиканских и 

других соревнованиях. Занятия с детскими и юношескими командами 

ведутся в организованных формах. 

Одной из отличительных черт современного отечественного и 

мирового футбола является быстрота в широком смысле этого слова. 

Спортсмен должен обладать теперь быстротой реакции, мысли, 

передвижения, выполнения технических приемов, быстро решать 

тактические задачи в самых разнообразных игровых ситуациях и т.д.   

Футбол к видам спорта, в наибольшей степени способствующих 

разностороннему физическому развитию человека и вместе с тем 

предъявляющих его организму исключительно высокие требования. 

В процессе тренировки у футболистов развиваются сложные и 

разнообразные двигательные навыки. Характерная для футбола 

ацикличность упражнений усложняет эти навыки и предъявляет особенно 

большие требования к органам чувств футболистов. Выполнение 

приобретенных двигательных навыков связано с быстрым перемещением 

мяча и игроков на поле. В связи с этим ведущее место у футболистов 

занимает зрительная афферентная система.   
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Одновременно происходит беспрерывное формирование и 

совершенствование условно-рефлекторных связей между корой головного 

мозга, двигательным аппаратом и внутренними органами; значительно 

расширяются функциональные возможности двигательного аппарата, 

нервной системы, вегетативных органов; совершенствуются 

координационные и адаптационные способности.   

Футбол способствует развитию и совершенствованию различных 

физических качеств, формированию и закреплению разнообразных 

двигательных навыков и их комбинаций. Физические качества и 

двигательные навыки проявляются в игре в тесной взаимосвязи с тонкой 

координацией движений, быстрой реакцией, развитым мышлением, большой 

эмоциональностью. 

Игра в футбол, связанная с необходимостью поддерживать высокую 

работоспособность на протяжении длительного времени и выполнять порою 

работу максимальной интенсивности на фоне значительного общего 

утомления, требует высокой устойчивости во взаимосвязи функциональных 

систем. Поэтому технические и тактические умения футболистов 

проявляются в игре с должной эффективностью лишь на фоне высокого 

уровня их физической подготовленности.   

Требуя от футболистов умения ориентироваться в самой различной 

обстановке, быстро оценивать сложившуюся ситуацию, принимать наиболее 

правильное в данный момент решение и на основе взаимоотношения с 

партнерами реализовывать его в быстром и точном движении, футбол 

вырабатывает у игроков и такие ценные качества характера, как воля, 

смелость, инициативность, решительность, чувство коллективизма.   

Поскольку тренировки и соревнования по футболу проходят почти 

круглый год, в самых различных климатических и метеорологических 

условиях, футбол способствует и физической закалке, повышению 

сопротивляемости организма и расширению адаптационных возможностей.   
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Систематическая разносторонняя тренировка обеспечивает 

футболистам возможность переносить во время игры большие физические и 

нервные напряжения, быстро после них восстанавливаться, правильно 

реагировать на изменившуюся обстановку, приспосабливаться к различным 

климатическим и метеорологическим условиям.   

Степень непосредственного воздействия игры на организм 

футболистов зависит от плана игры, конкретной, сложившейся на поле 

ситуации, соотношения сил команд, уровня мастерства футболистов. Чем 

более интенсивно проводит футболист игру и чем больше в ней элементов 

бега и силовой борьбы, тем больше выражено ее воздействие на 

вегетативные функции организма. Чем выше эмоциональное напряжение и 

ответственность игры, тем большие сдвиги вызывает она в состоянии 

нервной системы, анализаторов и внутренней среды организма.   

Уровень мастерства высококвалифицированных футболистов в 

значительной мере определяется качеством технико-тактической подготовки 

в детско-юношеском возрасте и личностными особенностями, 

обеспечивающими высокую эффективность деятельности. Поэтому 

необходимо именно в детском возрасте способствовать развитию 

тактических навыков и технического мастерства у юных футболистов. Такая 

проблематика определила цель дипломной работы. 

Принципы формирования навыков в футболе 

Принцип мотивации основан на понимании того простого факта, что 

если у человека отсутствует мотивация (потребность) к данной деятельности, 

то ни о каких хороших результатах не может быть и речи. Не вдаваясь в 

подробности темы мотивирования (формирования и развития) ребѐнка к 

добросовестному освоению технических приѐмов, отметим важное влияние 

Результата (количественное и/или качественное отражение решения 

поставленной задачи), на обучение технике. Если целенаправленно учить 

Игрока какому-либо техническому приѐму, рост Результата что называется – 

«неизбежен». Этот рост прослеживается при сравнении результатов 
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тестирования (в начале и при окончании цикла тренировок). А вот 

проведение каких-либо соревнований «на технику» оказывает большое 

влияние на формирование мотивации процесса обучения (желания научиться 

правильно выполнять техническое действие). 

Принцип доступности и  посильности предполагает, что предлагаемый 

учебный материал соответствует возрастным и интеллектуальным 

возможностям Игрока. Избыточная трудность предлагаемых к обучению 

технических приѐмов, в значительной мере «тормозит» формирование 

навыка. 

Принцип минимизации заключается в выборе для начала обучения 

минимально необходимого количества главных элементов в структуре 

движения. И по мере освоения приема, увеличиваем (последовательно) 

изучаемые элементы. Достаточно одного или двух элементов технического 

приѐма, на которых надо сосредоточить педагогические усилия при обучении 

(в упражнение или цикле упражнений/тренировок). 

Ещѐ об одном – двух элементах (которым  были посвящены 

предыдущие тренировки) можно «напоминать». То же самое  можно сказать 

и о количестве технических приѐмов, которым уделяется  большее внимание 

в отдельных  циклах тренировочного процесса. На упомянутом учебном 

сборе были выделены две  основные задачи – обучение ударам подъемом 

(внутренняя часть) и внутренней стороной стопы (щѐчкой). Остальные  

технические приѐмы шли или в  фоновом и вспомогательном режиме, или 

как информационный материал для Родителей.  

Принцип систематичности  и последовательности требует, чтобы 

знания, умения и навыки формировались в системе, в определенном порядке, 

когда каждый новый элемент учебного материала логически связывается с 

другими, последующее опирается на предыдущее, готовит к усвоению 

нового. Систематичность и последовательность в обучении позволяют 

достичь больших результатов. Немцы говорят "Man muss systematisch 

arbeiten" (я должен работать систематически). Вроде бы, в этой фразе нет 
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ничего особенного, и вместе с тем в ней заложена основная мудрость и 

главный ключ к успеху. 

Принцип концентризма предусматривает такой характер отбора 

изучаемых технических приемов, которые наиболее востребованы для 

конкретного Игрока в соревновательной деятельности. Т.е. тренируем (учим) 

те приемы, которые наиболее часто применяются на игровой позиции, 

которая наилучшим образом соответствует врожденным и приобретенным 

качествам Игрока. 

Принцип связи теории с  практикой. Всѐ, что Игрок изучает в ходе 

учебно-тренировочного процесса, делается не из теоретического интереса и 

праздного любопытства, а с единственной главной целью – применения 

знаний на практике, в соревновательной деятельности. При планировании 

тренировочных циклов направленных на обучение и совершенствование 

технических приѐмов надо уделять больше времени тем разделам 

футбольной техники, которая наиболее применяема конкретным Игроком (в 

зависимости от игровой позиции) в соревновательной деятельности. Важно 

контролировать применение этих приемов в ходе соревновательной 

деятельности, анализируя каждый эпизод, в котором приемы были 

выполнены, оценивая их результат. 

Принцип прочности. Принцип прочности предполагает устойчивое 

выполнение освоенного технического приема во все более усложняющейся 

обстановке, в "связке" с другими техническими действиями и выполнении 

сложных тактических задач. Поэтому после начального обучения 

техническому приему следует этапы развития и совершенствования. Т.е. над 

техникой надо работать всю спортивную карьеру. Только по разному. Если 

«залезть» внутрь этого принципа, то станет ясным как закладывать эту самую 

прочность двигательного навыка. В упражнении необходимо следовать 

методическому приѐму - минимизации пауз между последовательным 

выполнением нескольких правильных технических движений. При 

планировании нескольких занятий (циклов тренировочного процесса) так же 
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важна повторяемость обучения отдельного технического приѐма. Эта 

повторяемость позволяет эффективно работать над прочностью 

двигательного навыка. 

Принцип наглядности. Это не только обычный показ тренером 

правильного движения или демонстрация видео роликов с эпизодами игр и 

тренировок. Очень эффективно участие в совместной тренировке детей 

разного возраста. Старшие ребята (при условии неплохой технической 

подготовки) своим примером влияют (даже на подсознательном уровне) на 

правильное выполнение технического приѐма «малышами». Именно такое 

неосознанное влияние (в том числе) позволяло «дворовому» футболу 

взращивать технически подготовленных игроков. 

Принцип индивидуального подхода. Для современной системы 

подготовки резервов, когда обучение происходит в условиях коллективной 

командной тренировочной работы, этот принцип наиболее актуален. Именно 

в переходе на индивидуально-групповой способ подготовки заложены 

большие возможности интенсификации обучения технике футбола в детском 

и юношеском возрасте. 

Принцип сознательности и активности. Игрок должен быть активным и 

сознательным участником процесса подготовки. 

Судейская подготовка для углубленного уровней 

В учебно-тренировочном процессе большое место занимает обучение 

инструкторским и судейским навыкам. Занимающиеся должны на 

определенном этапе обучения уметь самостоятельно провести занятие по 

гимнастике и акробатике с группами начальной подготовки, утреннюю 

зарядку со школьниками (одноклассниками), самостоятельно организовать 

соревнования для начинающих. 

В процессе инструкторской практики тренер-преподаватель ознакомит 

занимающихся с планированием и организацией тренировочного процесса, 

формами проведения занятий, первоначальными знаниями по методике 

составления учебной документации, ее содержания, ознакомить с 
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технологией формирования у обучающихся соответствующих двигательных 

навыков. 

В процессе тренировочных занятий каждый обучающийся должен 

также овладеть приемами страховки и помощи при выполнении тех или иных 

упражнений. Эти умения обучающийся должен закреплять и 

совершенствовать в процессе обучения. 

При проведении соревнований и их организации, в каждом отдельном 

случае соревнования будут отличаться масштабом, составом и целевой 

установкой. Однако все это не исключает единства в методах и принципах их 

организации. Вне зависимости от масштабов соревнований положение о них 

является обязательным. Положение о соревнованиях представляет собой 

документ, в котором предусматриваются все основные вопросы, связанные с 

их организацией и проведением. Положение о соревнованиях составляется 

заблаговременно и доводится до сведения участвующих организаций с тем, 

чтобы они могли тщательно к ним подготовиться. Положение о 

соревнованиях составляется по следующим разделам: 

1. Цель и задачи. 

2. Руководство соревнованиями. 

3. Место и сроки проведения. 

4. Участники соревнований. 

5. Система розыгрыша. 

6. Порядок зачета и определение победителя. 

7. Особые условия соревнований (дополнительное время в играх и его 

продолжительность, выявление победителей при ничейном исходе встреч 

или равном количестве очков, допустимое количество замен). 

8. Порядок оформления команд и участников для участия в 

соревновании, форма, сроки подачи заявок и перезаявок игроков. 

9. Наименование судейской коллегии. 

10. Порядок подачи, рассмотрения протестов на проведенную игру, 

рассмотрения дисциплинарных вопросов. 
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11. Ответственность команд за нарушение дисциплины игроками, 

ответственность администрации стадионов и клубов за поддержание порядка 

во время игр. 

12. Места соревнований и требования к ним. 

13. Финансовые условия участия в соревнованиях. 

14. Награждение победителей. 

Системы розыгрыша. В практике проведения соревнований по футболу 

применяются круговая, олимпийская или смешанная системы. При выборе 

системы розыгрыша учитываются задачи, стоящие перед соревнованием; 

возможные сроки проведения; количество участников. Круговая система 

предоставляет возможность всем участвующим коллективам встретиться 

между собой (в один или два круга) и наиболее объективно выявить  

соотношение сил соревнующихся команд. 

Порядок игр по круговой системе определяют жеребьевкой номеров 

команд. На основании определившихся номеров коллективов составляется 

расписание игр турнира. Важно определить количество календарных дней и 

общее количество встреч с тем, чтобы составить расписание игр. Количество 

встреч определяется по формуле: Х = 𝐴 ∙ (𝐴 − 1)/2 , где Х — количество игр; 

А — общее количество команд участниц. Например, если в соревнованиях 

участвуют 8 команд, то количество встреч в одном круге будет равно 𝑋 = 

8х(8 − 1)/2 = 28. Рассмотрим один из простейших способов, при котором 

график игр расписывают непосредственно по турам. При четном количестве 

команд их номера записывают в два столбика, начиная с первого номера, 

который пишется в левом столбике сверху, и далее в последовательном 

порядке против часовой стрелки проставляют остальные номера первого 

тура. Для составления следующих туров номера передвигают против часовой 

стрелки, оставляя первый номер на одном и том же месте. Если число команд 

нечетное, то вместо следующего четного числа ставят цифру «ноль». 

Команда, номер которой по календарю сводится в пару с цифрой «ноль», в 

данном туре не играет. Пример для 6 команд 
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6-4  
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4-2  
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1-2  

3-6  

4-5 

Когда в соревнованиях выступает большое количество команд, а время 

проведения ограничено, календарь встреч по круговой системе несколько 

изменяется. Все команды предварительно делят на подгруппы, в которых 

проводят встречи по круговой системе и определяют место каждого 

участника.  Занявшие первые места играют между собой, вторые — между 

собой и т.д. 

Результаты игр оцениваются определенным количеством очков за 

выигрыш, ничью и проигрыш. Если в соревнованиях участвует от коллектива 

одна команда, применяются следующие оценки в очках: победа — 2, ничья 

— 1, поражение — 0. 

Для проведения краткосрочных турниров, в которых принимает 

участие достаточно большое число команд, используют олимпийскую 

систему с выбыванием после первого поражения. Система заключается в том, 

что команда, проигравшая встречу, выбывает из дальнейшего участия в 

соревнованиях. В результате в конце соревнований остаются две команды, 

которые после встречи между собой в финале занимают первое и второе 

места. 

Национальный региональный компонент для базового и углубленного 

уровней  

Примерные темы занятий:  

 развитие легкой атлетики в г. Ирбите; 

 развитие легкой атлетики в Свердловской области; 

 выдающиеся спортсмены г. Ирбита; 

 выдающиеся спортсмены Свердловской области.  

В каждой теме необходимо осветить поэтапное развитие вида спорта в 

регионе, его значимость.   
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План воспитательной и профориентационной работы 

Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, 

что тренер-преподаватель может проводить ее во время учебно-

тренировочных занятий и дополнительно па тренировочных сборах и в 

спортивно-оздоровительных лагерях, где используется их свободное время. 

На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер формирует 

у занимающихся прежде всего патриотизм, нравственные качества 

(честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, 

терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, 

смелость, упорство, терпеливость), эстетические чувства прекрасного, 

аккуратность, трудолюбие. 

Воспитательные средства: 

 личный пример и педагогическое мастерство тренера; 

 высокая организация учебно-тренировочного процесса; 

 атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 

 дружный коллектив; 

 система морального стимулирования; 

 наставничество опытных спортсменов. 

Основные воспитательные мероприятия: 

 торжественный прием вновь поступивших в школу; 

 проводы выпускников; 

 просмотр соревнований (и видео, и телевидение) и их обсуждение; 

 регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся; 

 проведение тематических праздников; 

 встречи со знаменитыми спортсменами; 

 экскурсии, культпоходы в театры и на выставки; 

 тематические диспуты и беседы; 

 трудовые сборы и субботники; 

 оформление стендов и газет. 
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Важное место в воспитательной работе должно отводиться 

соревнованиям. Кроме воспитания у учеников понятия об общечеловеческих 

ценностях, необходимо серьезное внимание обратить на этику спортивной 

борьбы на площадке и вне ее. Перед соревнованиями необходимо 

настраивать игроков не только на достижение победы, но и на проявление в 

поединке морально-волевых качеств. Соревнования могут быть средством 

контроля за успешностью воспитательной работы в команде. Наблюдая за 

особенностями поведения и высказываниями учеников во время игр, тренер 

может сделать вывод о сформированности у них необходимых качеств. 

План воспитательной и профориентационной работы в ходе реализации 

дополнительной предпрофессиональной программы содержит: 

 групповую и индивидуальную работу с обучающимися; 

 профессиональную ориентацию обучающихся; 

 творческую работу; 

 проведение физкультурно-оздоровительных, физкультурно-

спортивных, творческих и иных мероприятий; 

 организацию встреч, лекций, бесед, мастер-классов с известными 

спортсменами, тренерами-преподавателями, специалистами в области 

физической культуры и спорта; 

 организацию посещения музеев, имеющих экспозиции по спортивной 

тематике, театров, цирков, кинотеатров для просмотра спектаклей, 

представлений, фильмов на спортивную тему или иную тему, 

связанную с воспитательной работой; 

 иные мероприятия. 
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Антидопинговые мероприятия 

В соответствии с законодательством Российской Федерации в области 

физической культуры и спорта к числу обязанностей организаций, 

осуществляющих образовательную деятельность физкультурно-

спортивной направленности относится реализация мер по предотвращению 

допинга в спорте и борьбе с ним. 

Комплекс мер, направленных на предотвращение допинга в спорте и 

борьбе с ним, включает следующие мероприятия: 

 ежегодное проведение с лицами, проходящими обучение на 

занятиях, на которых до них доводятся сведения о воздействии и 

последствиях допинга в спорте на здоровье спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

 проведение профилактики и антидопингового мониторинга 

обучающихся, имеющих нарушения антидопинговых правил или 

уличенных в применении допинга; 

 регулярный антидопинговый контроль в период подготовки 

обучающихся к соревнованиям (предсоревновательный период) и в 

период соревнований (соревновательный период); 

 установление постоянного взаимодействия тренера-преподавателя с 

родителями несовершеннолетних обучающихся и проведение 

разъяснительной работы о вреде применения допинга. 
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Система контроля и зачетные требования 

Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения образовательной программы 

Нормативы по общей физической подготовке для групп базового, углубленного уровней (мальчики, юноши) 

№
 

п
/ 

п 

Упражнен
ия 

Б
ал

л
 ы

 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 и 

старш

е 

1 Бег 30м, 

сек. 

5 6,2 6,0 5,8 5,6 5,3 5,0 4,7 4,4 4,2 4,0 3,8 3,6 

4 6,3-
7,2 

6,1-
6,5 

5,9-
6,3 

5,7-
6,1 

5,4-
5,8 

5,1-
5,5 

4,8-
5,2 

4,5-
4,9 

4,9-
4,7 

4,1-
4,5 

3,9-
4,3 

3,7-
4,1 

3 6,8-
7,2 

6,6-
7,0 

6,4-
6,8 

6,2-
6,6 

5,9-
6,3 

5,6-
6,0 

5,3-
5,7 

5,0-
5,4 

4,8-
5,2 

4,6-
5,0 

4,4-
4,8 

4,2-
4,6 

2 7,3-
7,7 

7,1-
7,5 

6,9-
7,3 

6,7-
7,1 

6,4-
6,8 

6,1-
6,5 

5,8-
6,2 

5,5-
5,9 

5,3-
5,7 

5,1-
5,5 

4,9-
5,3 

4,7-
5,1 

1 7,8 б. 7,6 б. 7,4 
б. 

7,2 б. 6,9 б. 6,69 
б. 

6,3 б. 6,0 5,8 5,6 5,4 5,2 

2 Челночн

ый бег 

30х10м.,с

ек. 

5 8,8 8,6 8,3 8,0 7,7 7,5 7,1 6,9 6,7 6,5 6,3 6,2 

4 8,9-
9,5 

8,7-
9,2 

8,4-
8,9 

8,1-
8,6 

7,8-
8,2 

7,6-
8,2 

7,2-
7,7 

7,0-
7,5 

6,8-
7,2 

6,6-
7,0 

6,4-
6,8 

6,3-
6,5 

3 9,6-
10,1 

9,3-
9,8 

9,0-
9,5 

8,7-
9,2 

8,3-
8,7 

8,1-
8,5 

7,8-
8,3 

7,6-
8,1 

7,3-
7,7 

7,1-
7,5 

6,9-
7,3 

6,6-
6,9 

2 10,2-
10,8 

9,9-
10,4 

9,6-
10,1 

9,3-
9,8 

8,8-
9,2 

8,6-
9,0 

8,4-
8,9 

8,2-
8,7 

7,8-
8,2 

7,6-
8,0 

7,4-
7,7 

7,0-
7,4 

1 10,9 10,5 10,2 9,9 9,3 9,1 9,0 8,8 8,3 8,1 7,8 7,5 

3 Бег 1000 м, 5 - 5,10 4,50 4,30 4,10 3,55 3,42 3,30 3,20 3,10 3,00 2,50 
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мин. 4 - 5,20 5,00 4,40 4,20 4,05 3,52 3,40 3,30 3,20 3,10 3,00 

3 - 5,30 5,10 4,50 4,30 4,15 4,02 3,50 3,40 3,30 3,20 3,10 

2 - 5,40 5,20 5,00 4,40 4,25 4,12 4,00 3,50 3,40 3,30 3,2
0 

1 - 5,50 5,30 5,10 4,50 4,35 4,22 4,10 4,00 3,50 3,40 3,3
0 

4 Бег на 

месте 10 

сек, 

кол-во 

раз 

5 Все возрастные  

группы 

68 более 

4 58-67 

3 48-57 

2 38-47 

1 37 и менее 

5 Прыжок 

в длину 

с места,  

см. 

5 156 166 176 186 196 211 226 236 246 256 261 266 

4 141
-

155 

151-165 161-
175 

171-
185 

181-195 196-
210 

211-
225 

224-
235 

231-
245 

241-
255 

246-
260 

251-
265 

3 126
-

140 

136-150 146-
160 

156-
170 

166-180 181-195 196-
210 

206-
220 

216-
230 

226-
240 

231-
245 

236-
250 

2 111
-

125 

121-135 131-
145 

141-
155 

151-165 166-180 181-
195 

191-
205 

201-
215 

211-
225 

216-
230 

221-
235 

1 110 120 130 140 150 165 180 190 и 
менее 

200 210 215 220 

6 Прыжок 

вверх с 

места,  

см  

л/а, с\г, 

сп/и 

5 20 25 30 35 41 45 49 51 54 54 59 60 

4 16-
19 

21-24 26-29 31-34 36-40 40-44 44-48 47-50 50-53 53-56 55-58 56-59 

3 12-
15 

17-20 22-25 27-30 31-35 35-39 39-43 43-46 46-49 49-52 51-54 52-55 

2 8-
11 

13-16 18-21 23-26 26-30 30-34 34-38 39-42 42-45 45-
48 

47-50 48-51 
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1 7 и 

мен

ее 

12 17 22  29 33 38 41 44 46 47 

7 Подтягива

ние 

на руках в 

висе 

с/г 

5 5 7 9 11 13 15 18 21 24 27 30 33 

4 3-4 4-6 6-8 8-10 9-12 11-14 13-17 15-20 16-23 20-
26 

24-29 26-32 

3 2 2-3 3-5 5-7 5-8 7-10 8-12 9-14 10-15 13-
19 

16-23 18-25 

2 1 1 1-2 2-4 2-4 3-6 3-7 3-8 3-9 8-12 8-15 10-17 

1 - - - 1 1 1-2 1-2 1-2 1-2 1-7 4-7 5-9 

8 Бросок 

набивного 

мяча 2 кг 

двумя 

руками из-

за головы, 

см. 

5 - 266 296 366 396 436 486 536 586 626 661 691 

4 - 216-265 251-
295 

316-
365 

351-
395 

391-
435 

436-
485 

486-
535 

536-
575 

576-
625 

611-
660 

641-
690 

3 - 161-210 206-
250 

261-
315 

306-
350 

346-
390 

386-
435 

436-
485 

486-
535 

526-
575 

561-
610 

591-
640 

2 - 111-160 161-
205 

211-
260 

261-
305 

301-
346 

336-
385 

386-
435 

436-
485 

476-
525 

511-
560 

541-
590 

1 - 110 и 
менее 

160 210 260 300 335 385 435 475 510 540 

9 Накло

н 

вперед

, см. 

5 Все возрастные 

группы 

11 и более 

4 + 0,5- +10,5 

3 0- -10 

2 -10,5 - -20,5 

1 -21 и более 

10 Выкрут 5 Все возрастные 

группы 

35 и меньше 

4 36-45 

3 46-55 

2 56-65 

1 66 и больше 



82 
 

Нормативы по общей физической подготовке для групп базового, углубленного уровней (девочки, девушки) 

№

п

/ 

п 

У
п

р
аж

н
е
н

и
я
 

Б
а
л
л
ы

 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 и 

старш

е 

1 Бег 30 м 

сек, 

5 6,4 6,2 6,0 5,8 5,6 5,3 5,0 4,8 4,5 4,3 4,1 4,0 

4 6,5-
6,9 

6,3-6,7 6,1-
6,5 

5,9-
6,3 

5,7-
6,1 

5,4-5,8 5,1-
5,5 

4,9-
5,3 

4,6-
5,0 

4,4-
4,8 

4,2-
4,6 

4,1-
4,5 

3 7,0-
7,4 

6,8-7,2 6,6-7,0 6,4-6,8 6,2-6,6 5,9-6,3 5,6-6,0 5,4-5,8 5,1-5,5 4,9-
5,3 

4,7-5,1 4,6-
5,0 

2 7,5
-

7,9 

7,3-7,7 7,1-7,5 6,9-7,3 6,7-7,1 6,4-6,8 6,1-6,5 5,9-6,3 5,6-
6,0 

5,4-
5,8 

5,2-5,6 5,1-
5,5 

1 8,0 7,8 7,6 7,4 7,3 6,9 6,6 6,4 6,1 5,9 5,7 5,6 

2 Бег 500 м 

мин, 

5 - 2,20 2,10 1,55 1,40 1,35 1,30 1,27 1,24 1,22 1,20 1,13 

4 - 2,30 2,20 2,05 1,50 1,45 1,35 1,32 1,29 1,27 1,24 1,23 

3 - 2,40 2,30 2,15 2,00 1,55 1,40 1,37 1,34 1,32 1,27 1,26 

2 - 2,50 2,40 2,25 2,10 2,05 1,45 1,42 1,39 1,37 1,32 1,30 

1 - 3,00 2,50 2,35 2,20 2,15 1,50 1,47 1,42 1,39 1,37 1,35 

3 Бег 

на 

мест

е 

10 сек.,  

кол- во раз 

5 Все 

возр

аст 

ные 

груп

пы 

66 и более 

4 57-65 

3 47-56 

2 37-46 

1 36 и менее 

4 Челночный 

бег 3х10м 

сек, 

5 8,7 8,5 8,3 8,0 7,7 7,5 7,1 6,9 6,7 6,5 6,3 6,1 

4 8,8-
9,2 

8,6-9,0 8,4-
8,8 

8,1-
8,6 

7,8-
8,2 

7,6-8,0 7,2-
7,7 

7,0-
7,5 

6,8-
7,2 

6,6-
7,0 

6,4-
6,8 

6,2-
6,6 

3 9,3- 9,1-9,5 8,9-9,3 8,7-9,2 8,3-8,7 8,1-8,5 7,8-8,3 7,6-8,1 7,3-7,7 7,1- 6,9-7,3 6,7-
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9,7 7,5 7,1 

2 9,8
-

10,
2 

9,6-10,0 9,4-9,8 9,3-9,6 8,8-9,2 8,6-9,0 8,4-8,9 8,2-8,7 7,8-
8,2 

7,6-
8,0 

7,4-7,8 7,2-
7,6 

1 10,
3 

10,1 9,9 9,7 9,3 9,1 9,0 8,8 8,3 8,1 7,9 7,7 
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5 Прыжок в 

длину с 

места, см, 

5 141 
и б. 

151 161 171 181 191 206 221 231 239 245 250 

4 131-
140 

141-150 151-160 161-170 171-180 181-190 196-205 211-220 221-230 229-
238 

235-244 240-
249 

3 121-
130 

131-140 141-150 151-160 161-170 171-180 186-195 201-210 211-220 219-
228 

225-234 230-
239 

2 111-
120 

121-130 131-140 141-150 151-160 161-170 176-185 191-200 201-210 209-
218 

215-224 220-
229 

1 110 и 
м. 

120 130 140 150 160 175 190 200 208 214 219 

6 Прыжок 

вверх с 

места см, 

5 22 и 
б. 

26 30 35 41 45 49 51 54 56 58 60 

4 18-21 22-25 26-29 31-34 36-40 40-44 44-48 47-50 50-53 52-55 54-57 56-59 

3 14-17 18-21 22-25 27-30 31-35 35-39 39-433 43-46 46-49 48-51 50-53 52-55 

2 10-13 14-17 18-21 23-26 26-30 30-34 34-38 39-42 42-45 44-47 46-49 48-51 

1 9 и м. 13 17 22 25 29 33 38 41 43 45 47 

7 Подтягива 

ние из виса, 

раз с/г, бор 

5 5 6 7 8 9 10 14 15 16 17 18 19 

4 4 4-5 5-6 6-7 7-8 7-9 10-13 10-14 12-15 14-16 15-17 17-18 

3 3 3 3-4 4-5 5-6 4-6 6-9 5-9 8-11 10-13 11-14 14-16 

2 2 2 2 2-3 3-4 1-3 3-5 1-4 4-7 6-9 7-10 10-13 

1 1 1 1 1 1-2 - 1-2 - 1-3 3-5 4-6 6-9 

8 Бросок 

набивного 

мяча 2кг, 

из-за 

головы 

двумя 
руками,  см 

5  211 241 271 301 361 391 431 491 551 601 651 

4  181-210 211-240 241-270 271-300 321-360 351-390 401-430 461-490 491-
550 

531-600 581-
650 

3  151-180 181-210 211-240 241-270 281-320 311-350 371-400 421-460 431-
490 

471-530 511-
580 

2  121-150 151-180 181-120 211-240 241-280 271-310 341-370 381-420 411-
470 

441-470 471-
510 

1  120 150 180 210 240 270 340 380 410 440 470 

9 Наклон  

вперед, см. 

5 Все возрастные 

групп ы 

16 и более 

4 5,5-15,5 

3 -5-+5 
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2 -5,5- -15 

1 -16 и более 

1 

0 

Выкрут с 

палкой,  

см. 

5 Все возрастные 

групп ы 

25 и менее 

4 26-35 

3 36-45 

2 46-55 

1 56 и более 

 

Суммарная оценка результатов тестирования показателей физических качеств и двигательных способностей по 

общей физической подготовке 

Уровень подготовки Вид спорта Суммарная оценка 

уровней, в баллах 

Общая физическая 

подготовка 

Футбол 24 
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Нормативы специальной физической подготовки для групп базового  

уровня первого, второго годов обучения  

 

Примечание: Основным требованиям к технике выполнения 

нормативов является отсутствие ошибок, граничащих с невыполнением 

элементов. 

Физическая подготовленность: набрать не менее 15 баллов за 

выполнение 5 нормативов по ОФП, СФП и технической программе. 

Нормативы специальной физической подготовки для групп базового  

уровня третьего, четвертого годов обучения 

Примечание: Основным требованиям к технике выполнения 

нормативов является отсутствие ошибок, граничащих с невыполнением 

элементов. 

Физическая и техническая подготовленность: набрать не менее 18 

балов за выполнение 6 нормативов по ОФП, СФП и технической программе. 
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Нормативы специальной физической подготовки для групп базового  

уровня пятого, шестого годов обучения 

Примечание: Основным требованиям к технике выполнения 

нормативов является отсутствие ошибок, граничащих с невыполнением 

элементов. 

Физическая подготовленность: набрать не менее 24 балов за 

выполнение 8 нормативов по ОФП, СФП и технической программе (для 

полевых игроков) и 30 балов за выполнение 10 нормативов по ОФП, СФП 

технической программе (для вратарей). 
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Нормативы специальной физической подготовки для групп углубленного 

уровня первого, второго годов обучения 

 

Примечание: Основным требованиям к технике выполнения 

нормативов является отсутствие ошибок, граничащих с невыполнением 

элементов. 

Физическая подготовленность: набрать не менее 24 балов за 

выполнение 8 нормативов по ОФП, СФП и технической программе (для 

полевых игроков) и 30 балов за выполнение 10 нормативов по ОФП, СФП 

технической программе (для вратарей). 

 



89 
 

Нормативы специальной физической подготовки для групп 

углубленного уровня третьего, четвертого годов обучения 

 

 

Примечание: Основным требованиям к технике выполнения 

нормативов является отсутствие ошибок, граничащих с невыполнением 

элементов. 

Физическая подготовленность: набрать не менее 24 балов за 

выполнение 8 нормативов по ОФП, СФП и технической программе (для 

полевых игроков) и 30 балов за выполнение 10 нормативов по ОФП, СФП 

технической программе  (для вратарей). 
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Приложение 1 

Перечень вопросов по текущему контролю освоения теоретической 

части программы  

Тема №1. Место и роль физической культуры и спорта в 

 современном обществе. Понятие о физической культуре. Физическая 

культура и спорт - часть общей культуры общества. Их значение и роль в 

гуманистическом воспитании личности, гармоничном развитии человека, 

оздоровлении нации, подготовке к труду и защите Родины. Государственные 

и общественные организации по физической культуре и спорту. Физкультура 

и спорт в системе образования. Роль и место спортивных школ и учреждений 

дополнительного образования. Задачи и содержание их работы в воспитании 

подрастающего поколения и подготовке спортивного резерва. Физкультурное 

движение, массовый спорт и спорт высших достижений. 

Тема №2. История развития избранного вида спорта. Развитие футбола 

в России и за рубежом. Развитие футбола в России. Значение и место 

футбола в системе физического воспитания. Российские соревнования по 

футболу: чемпионат и Кубок России. Участие российских футболистов в 

международных соревнованиях (первенство Европы, мира, олимпийские 

игры). Российские и международные юношеские соревнования (чемпионат и 

Кубок России, «Юность», чемпионаты Европы и мира). Современный футбол 

и пути его дальнейшего развития. Российский футбольный союз, ФИФА, 

УЕФА, лучшие российские команды, тренера, игроки. 

Тема №3. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса в 

прыжках на батуте. Обучение и тренировка - основные понятия. Основные 

задачи и принципы обучения и тренировки в спорте. Средства, методы и 

методические приемы обучения и тренировки. Типы тренировочных занятий. 

Тренировочное занятие (тренировка) - основная форма проведения занятий. 

Организация и содержание занятий для различных групп. Структура 

тренировки данного вида физических упражнений, распределение времени 

для решения задач тренировки, подбор двигательных заданий и их 
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чередование. Общая и моторная плотности проводимого тренировочного 

занятия, количество повторений элементов, связок и комбинаций. 

Предпосылки обучения прыжковым упражнениям. Общая структура 

процесса обучения. Последовательность и методика разучивания 

упражнений на батуте, акробатической дорожке и двойном мини-трампе. 

Положительный и отрицательный перенос навыка. Предупреждение и 

исправление ошибок при изучении упражнений. Использование технических 

средств. 

Тема №4. Основы законодательства в сфере физической культуры и  

спорта. Правила соревнований по виду спорта. Организация и проведение 

соревнований. Основные факторы повышения соревновательного результата: 

мотивация, цели и задачи, трудность упражнений, оригинальность, 

исполнительское мастерство. Особенности соревновательной деятельности 

спортсменов различного возраста и квалификации. Единая всероссийская 

спортивная классификация и еѐ роль в развитии спорта. Разрядные нормы и 

требования по футболу. Антидопинговые правила. 

Тема №5. Сведения о строении и функциях организма человека. 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. 

Опорнодвигательный аппарат человека. Пассивный аппарат движения - 

кости, их строение и соединения. Суставы, их строение и укрепляющий 

аппарат. Активный аппарат движения - мышцы, их строение и 

взаимодействие. Основные сведения о кровообращении. Кровь. Сердце и 

сосуды. Изменения под влиянием нагрузок различной интенсивности. 

Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. Нервная 

система. Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности 

организма. Основные сведения о строении внутренних органов. 

Совершенствование органов и систем организма под влиянием регулярных 

занятий физической культурой и спортом. 

Тема №6. Гигиенические знания, умения и навыки. Понятие о гигиене; 

гигиена физических упражнений и спорта, ее значение и основные задачи. 
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Гигиенические основы режима труда, отдыха, занятий физической культурой 

и спортом. Личная гигиена учащихся: гигиена тела, гигиеническое значение 

водных процедур. Гигиена одежды, обуви, сна, жилища. Гигиенические 

требования к местам проведения занятий. 

Тема №7. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. 

Режим дня учащихся. Соотношение труда, учебы, отдыха и тренировок при 

активных занятиях избранным видом спорта. Закаливание. Сущность 

закаливания, его значение для повышения работоспособности учащихся и 

увеличения сопротивляемости различным заболеваниям, повышения 

иммунитета. Роль закаливания в регулярности занятий избранным видом 

спорта. Основные средства закаливания, приемы и особенности их 

применения. Значение и роль солнечных и воздушных ванн, водных 

процедур в процессе занятий. 

Тема №8. Основы спортивного питания. Питание. Влияние 

рационального питания на сохранение и укрепление здоровья. Понятие об 

основном обмене, об энергетических тратах при физических нагрузках и 

восстановление энергетических затрат учащихся. Назначение и роль белков, 

жиров и углеводов, минеральных солей и витаминов. Понятие о 

калорийности и усвояемости пищи. Питание и вес. Примерные суточные 

пищевые нормы занимающихся с учетом пола,  возраста, объѐма и 

интенсивности тренировок и соревнований. 

Тема №9. Требования к технике безопасности при занятиях избранным 

видом спорта. Обеспечение безопасности на занятиях. Организационные и 

методические причины травматизма. Меры предупреждения травм на 

занятиях. Требования к организации занятий и методике обучения основным 

упражнениям. Дисциплина занимающихся. Приемы помощи и страховки: 

требования, виды и способы применения. Основные приемы самостраховки 

при выполнении прыжковых упражнений. Значение и содержание разминки 

на тренировках и соревнованиях. Оказание первой (доврачебной) помощи, 

раны и их разновидности. Ушибы, растяжения, разрывы связок, мышц и 
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сухожилий. Кровотечения и их виды. Вывихи. Повреждения костей, ушибы, 

переломы. Действие высокой температуры: ожог, тепловой, солнечный 

удары. Действие низкой температуры: озноб, обморожение. Оказание первой 

помощи при обморочном состоянии. Способы остановки кровотечений, 

перевязки, наложение шины. Приемы искусственного дыхания. Переноска и 

перевозка пострадавших. Основы спортивного массажа. Приемы массажа. 

Особенности применения перед тренировкой, соревнованием и после них. 

Приемы самомассажа. 

Тема №10. Врачебный контроль и самоконтроль в процессе занятий 

спортом. Значение и содержание врачебного контроля. Объективные данные: 

вес, динамометрия, спирометрия, пульс. Субъективные данные: 

самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность. Понятие о 

спортивной форме, утомлении, перетренировке. Основы спортивного 

массажа. Массаж и самомассаж перед тренировкой и соревнованиями, во 

время и после. Противопоказания массажу. 

Тема №11. Профессиональная подготовка. Принципы, этапы и методы 

обучения. Ошибки, их предупреждение и исправление. Методика обучения 

упражнениям без предмета и с предметом. Понятие об общей и специальной 

физической подготовке. Методика развития двигательных качеств: ловкости, 

гибкости, быстроты, силы, выносливости и равновесия. Правила построения 

и проведения комплексов по общей и специальной физической подготовке. 

Тема №12. Требования к оборудованию и инвентарю и спортивной 

форме. Гимнастические залы: комплексные и специализированные. 

Требования к оснащению занятий оборудованием и инвентарѐм. Перечень 

необходимого инвентаря и оборудования для занятий избранным видом 

спорта. Расположение спортивных снарядов в зале. Проверка надѐжности и 

исправности оборудования. Основные правила эксплуатации оборудования. 

Технические средства для обучения и совершенствования упражнений.  

Изготовление и ремонт оборудования и инвентаря для занятий. Спортивная 

форма. 
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Тема №13. Психологическая подготовка. Спорт и личность. Ведущие 

свойства личности: трудолюбие, смелость, решительность, сознательность, 

активность, умение преодолевать трудности, дисциплинированность, 

ответственность за свои действия и порученное дело, организованность и 

уважение к товарищам. Воспитание личности в процессе тренировочных 

занятий и соревнований. Учет особенностей проявления свойств нервной 

системы и темперамента. Воспитание морально-волевых качеств. 

Формирование эмоциональной устойчивости и сопротивление стрессовым 

факторам. Психологические особенности обучения сложным элементам, 

связкам и комбинациям. Формирование готовности к соревновательной 

деятельности. Психологическая подготовка к конкретному соревнованию. 

Особенности опробования и разминки. Регулирование психологического 

состояния непосредственно перед выполнением соревновательного 

упражнения. Оценка соревновательной надежности. Учет индивидуальных 

психологических особенностей партнерства в групповых упражнениях. 

Спортивный коллектив. Проблемы лидерства в спорте. Основные средства и 

методы психологической подготовки. 

Тема №14. Правила судейства и проведение соревнований. Значение 

соревнований. Виды соревнований. Разбор и изучение правил соревнований. 

Главная судейская коллегия. Судейские бригады. Права и обязанности судей. 

Классификация сбавок. Технический регламент. Организация и проведение 

соревнований. Учет и оформление результатов соревнований. 

Тема №15. Единая всероссийская спортивная классификация 

Требования к спортивно-технической подготовке и условия 

выполнения спортивных разрядов. 

 


