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Пояснлтr,еJIьI{ая зап и ска

LI_Iко;,tьники, заниN4аIощиеся в секции ф,чтбола. деIIятсrI на 4 возрастные группь]:
1lолI,отовительная (1-4 кrrассьт), шлладr_шая (5-7 классы). срелнrIя (8-9 классьт) и старtшая (i0-
11 классы). Число занимак)щихся в каrкjlсlй во:зрастной группе -12 челоllек.
IlродолlкитеJtьность заняr:ий в группах З р;rза в Ilеделlо по 180 п,tин. Itажi(ая r]озрастнtlя
грYппа имеет определснные задаLт].I.

ук]]сп.|rен Ll е здо роRьrI и зtlка,r]ивtli{ие организl\,{а; при I]итис
ин],ереса к заIiя,гияjчI фl,тболом, всесторонняя фи:зтт.теская подготовка с
преимуIl{ественньтN,{ развитием быстроты, лоtsкости и координации движений; обучение
основам l'ехники владения мячом и тактики игрь]; освоение процесса игры в соответствии
с правилами мини-фут,бола; изуLIение элемеIrтарных теоретиLIеских свсдений о гигиене,
технике, так"гике и праl]илах игры в фl,тбол.

]t4ладiпая r-р,чппа 
- укрспле]]ие здоровья и зака.]1ивilние; совершенствование всесторонней

d)тлзtt,tеской подг,отовленности с преимуrlествегIIlым развLIтие]\4 быстроты и ловкости;
овItаленLjе ocIToBHb]]vII,1 техниr{ески]\,{и прие]\,{at\lи Ijгl]ы, ос}Iовами коптандной тактик}1 игры.

Сре;tняя группа 
- )rкрепJrение здоровьrI, дtuiьнейrпее совершенствование всесторонней

физи.,теской подгот,ов,ценности с преиN/r)irцествеl{нь]м рaL]}зитиеN,I скорос,IF{о-силовых
качеств. ловкости и обrцей выносливостLI, изуrIеt{ие и coBepuJeI]cTI]oBaHI,1e техники и
тактики иl,рьт. опре/_1еление игрового мс]ста в составе команды. приобрет,ение опьтта

учас,грIя в соревновал{ия х, ра]витие волсвьтх KalLIecl-B yLIaI цих ся ; формирование
эJlе ]\f ентарIiых навьтко lз судейства.

Старшая гр},ппа 
- укl]епление здоровья, jlальгtейlпее соверIrlе[тствование всест,оронней

фттзтт'lескоli подго,говjIенности, подготовка; лальгтей]хее соверtliенствоваI{ие техники и
таj{,г].lки иг}]ы; усвоенr4е осI{овных поllоitссттттй \,Iетодики спортивной трениlэсlвки

ф,чтбо: rистовl формирование судейских и ит-rст]]укторских гI аl]ыков.

Методические рекомендации.

ИЗ,vчеrtие теоретиt{есttого материала oc)-u]ecl tsJtясI,ся в форп,те 15-20-минутных бесед,
Пргт llроведении бесе:t рекомендуется Iтспользовать FIаглядные пособия, у.тебные
фильп,тт,т.
Обучение техническиN4 прц9х4ддд рекомендуетсrI начинать с выполнения lTx в наиболее
простых усJlовиях: )/лар по неподви)Itному мяLту" Rедение на малой скорости и т, д.
Об1 чсние y_IapaNI и ocTaIloBKa\l \4яLIа рскоi\rенJуется пl)оволи lb одноврсменгrо. При
Об1,'1gп"ra rrIкольFIикоts 1,ехFIике вJIад(ения мяLIоN,{ oLIeHb }]ажно стремиться создать у них
пра]]иJIьное зриl,ельное представление о ко]IкретFтом Ilриеме.

Затепт СлеlI,чст перейттт к обучениtо соче1 аIJиrIj\,{ технических приемов. которые наиболее
LTacTo вс'l]рет]аю"гся R rrгре: остановка N,{rlLIal всде}тие 

- 
передача; остановка \,tяча с

уходоN,{ в сторону- фтrнт-ве7lение -переl(а.lа 
и т. д. IJаряду с э-гим усложнrlются и

ЗаДаLIИ, СТОrIII{I4е Пере,1I )/т,IаIциN,Iися. Так, остаIjоiзкч N,{яt]а следует выllоJIнrIть у}ке в
j{lЗИ)(еНi.ТИ -- RПеРе/i, I{iL]аД ИЛИ В

Сторону, передааry MrJtJa 
- 

низоNт иJIи l]epxoN4, сильFtо и,чи слабо и пр, Осноtsное внимание
при этоN4 обраrrlается }Ia овладение, lIрат]и.lтьттоЙ двигательноЙ структуроЙ изучаеlчtьтх
приемо]], а l,ilкiкe на у]\1еtт].iе согласовыI]аl,ь сво]] действиrI с дви}кением l\{яча.



л--*

Об,ччегrие тактиttе игl]ы следует начинаl,ь со зритсльноIi ориентировки, Надо нау.tить
уLIащихся tIостоянно наблюдать за располо}Itениеi\4 IIартнеров и соIIерников, оценивать
обстановку и приниNlзтIэ решение до получе}rия мяча или в момент его приех,{а с TеN,I,

чтобы посJtе овладе}тия мяаIом HaLIaTb деЙствоваlь без залерiI(ки, в соответствии с
принятыN,l рептением_

Об),.rсrтlле_!цr;lивид},а.llь I]роRод]{тся в гр\,лrrilx по
]-] ъlgл9gека прI.т дв\Iстороннеl\,{ взаимодействтlи защI{ты и I{апад{ения, когда одт{и
вьIполняют атакуlоtцие действия (с мя.tомl и без rtя.та). а лрl,гие 

- 
заIлитньте действия

об1,,1ar"a индивид{уii,,lьньтм действиям таlкже вкJIlочает в себяr упра}кненLIяl tз lзыборе
позиции д,rlя получеLiия N,IяаIа, (держании)) соIIерт{ика, своевреr,tенной пе]]едаL{е ]чIяча,

перехвате передачи, lll]именении ведения, финr,ов и ударов по воротах,1.

Содернtir ни е прогр а N,I Il{ ы. {)изи.rеска я подготов ка

(дляt всех групп заниN{аюп]ихся)

Обrцая физи.lеская подготовка.

L| m 7э о е в bt, е yt1 р (D l сн е 11 11 я.

lIотiятие о сl,рое, I]IерегIге, колонне, флангах, интервале. дис,I,анLIии, направляющеNl,
зап,{ь]каюrцем, о предварительной и исttолтrительной ко]\{андах, Поворо,гьт на N,{есте,

раз]\,{ыкание уступа]\4и. 11ерестроение из одtтой шеренги в две. из колонFты по одноN,{у в
ко"цонну по два. ilepelTeHa направления. I-Iаправление движения строя. Обозначение шага
Fта N/rесте. Изменелттте скорости двихtениrI. Повороты в двиiltении.

О б ьцер ct з Btt б (llo ll|Ll е ))пр u)lсненuя б е з пр с о_1t.etп о r;

Упраrктrения длrI ilyк и плеLтевого поrIса: сгибанtля и разгибания. вращения. махи,
отведения и llриведения, рывки, Уttражrтения Rьтпо_цняIотся на N{ecTe и t] дви){tении
Упр:uкнеrrия дJlrI ]\rышц шеи: наклонь], IIoT]opoTbI головы в разлиLIньтх
направJIениях.
Упражнетrия дIlя туловиtца: упражненI,1я гта форп,tироRание правильноt1 осанки; в

разJIичных исхо/{ных поло}кениrIх 
- 

Fтаклоны, повороты т)lловища; в IIоло)itении
лежа 

- 
поднljN4аЕ{ие и опускание l-]ог,, крyговь]е движения одноli и обеих тlог,

подни\,{ание 14 оп)iскание туловиrда,
Уttра;кнения дt.llя тIог: различньте N4axoBb]e дв}l)ке}IlIя ног, приседания rTa обеих и на
одтlотi ноге! выпады, выпады с дополIIительными rtружинящими дви}кен}iя]\1и.
Упраrкнетrия с соrrро"гивJIением: чпражнениrI в lIapax 

- 
повороты I,I накJIоны

туловищil. сгттбание и разгибание рук, псрсталкивание. приседа}iия. приседания с
паpтнероN4, псреноска партнера IIа спине и на плеLIах, элементьт борьбьт в стойке,
игрьт с эJIех,{ентаNIи сопротивленL{я.

Упlэ аur:н е нu я с пр е D м. е l11.cl.!1u,

Упражнеt-tия с короткой и д.;lинt-той скакалкой: на одной и обеих ногах гIрыжки с
враrцением скакалки вперед, назад; гIl]ыiкttи с llоворотами, прыжки в приседе и
по,rrуприсеrlе. ]lрь]r{ки с продви}ItетлиеN,{ IlIагом и бегоьт.
УпраlкнениrI с отягощением: .yпра]кнеFrияr с тrабивными N4ячами- броски, ловля в
разJIиLIных исходньтх полояtенIтях (стояr. сидя, ле)Itа), с поворотами и приседанияN,Iи,
броски и лов]lrl пцячей параNIи и l,]]упгтаN,rlr (вес lчtя.tей 2-4 кг).
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Упра;кнетrия с гi].нтелями, I]Iтангой. мешlка},{и с пескоп,t: сгибание и разгибание рук!
повороты и накJоны тулоl]ища, lIод}{иманI,1е F{а ]-тоски, приседания.

Акlэ о б ct пl u |1 е с кuе упр clJ lcH е нuя,

Кувырки (вперед, назад и в стороны) в гругrпllровке, (полуIшпагат)); полст-кувырок вперед
с Nlеста и с разбега. псl]еворотьт (в стороны и вrrеред).

П о d с; uэtсl t bl е Ltzpbl u э с lll aQэ embt

Игры с мяLIоN.{;

игры с бегопц, с элеN,Iентами сопротивлеt]ия, с пры}кками, с метанием;
эстаdlетьт встреаIные и круговые с преодолениеN{ полосы препятствий из
гtriмнастических снарядов, переносколi. расстановкой и собиранием предметов,
пере]{оскоЙ груза, метанием в цель, бросками и ловлеЙ мяLIа, прь]жками и бегом в

различных соLIетаниях перечисленных элементо в,

Л е zK rl апl,.ц е l,t1l,t|t е с Ku е упр аэ tcH енuя.

Бег тта З0, 60, ]00, 200 м, атак}ке на400, 500, 800, 1500 м
Кроссы от 1000 до 3000 м (в зависимости о,г возраста).
Прыrкки в длину и в высоту с х4сста и с разбега.
N4етаттия.

Гчl t t t ct с tll ul t е с KLl е 1) 11 D а, ) l 01 е I7uя.

Упраrкнения на1 снарядах: гимнастиtIескilя стенка, канат, шест, лестница, скамейка,
IIерекладина, бруст,я, кольца;
0IIорт]ые и l1рос,гые прыжки с мостика и трамrtлина через козла.

Уп р сtэ tcll. енtLя с)ля р сlз (] 1.1.111uя с uл bI

Приседания с отягощением (гантели, набивные N,{ячи весом 2-4 кг, мешочки с
песком З-5 кг, диск от штанги, штанга для среl(ней и старшей групп, вес Iuтанги
от 40 до 10О/о к весу спортсмена) с посJtедующим бьтс,трым выпряN,{лением.
rlодскоки и прь]жки после приседа без отягощения и с отягощением.
Прт,тседание на одной ноге (<пистолет>) с r]осJ]едующим подскоком вверх.
Лежа T-Ia }Itиво,ге - сгибание ног в коленях с сотlротиI]лением партнераили
резL,lнового а]v{ортизатора (лля укрепленrrя N{ышц задней поr]ерхFIости бедра).
Бросктт набивного мя.та ногой на дальность за счет энергичного маха ногой вперед,
Удары по фут,больному мяLIу ногilми и головой на r]альность.
Вбрасывание фl.тбольного и наживIlого N,{яLIа на дальность.
!ля вllаlltаря; ],rз упора стоя у стсI-lы одновре]vrенное I.I попереN,tе}Iнс,lе сгибание рук
в л,yLIезапясl,FIь]х суставах. То же, т{о передви}IIеFIие на руках вправо (влево)
llо кругу (носки ног на пtесте).
В 1,тlоре лежа хJIоllки ладоЕяNtи,
Упра;кнения дJlrt кистей рук с гантеляl\,Iи и кистевl'тм аN,{ортизатором,
СжиrтtlниетенFтисного (резинового) л,tяча.

Многокра"гное повторение упрalкнеrrий в ловле и бросках набивного мяаIа от груди
двумя руками (особое внимание обращать на движения кистей и пашьцев).
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Специальllая физrrческая подготовка.
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Броски футбо:lьного и набивногс,l л,lячей одной рукой на дальность.
Ловля набивных мячей, направляемьтх 2-З партFrерами с ра]ных сторон, с

последуюrцими бросками.

Уп р ct эt с н е н uя с)ля р аз в Lt п1 u я бьt сmр о mbt.

ГIовторное п;эобегание коротких отрезков (10-З0 м) из различньlх Iтсходных
по;rо;кений (лtтцом, боком и спtтной к стартовой литlии, сидя, лежа, находясь в
IJоложении LшLтрокого выпада, медленного бега, подпрыгивания или бега на месте и
в ра]ньж направ:rениях).
Бег с и:зпtенет{lтеl\{ направления (ло 180'). Бег прыжками. Эстафетный бег. Бег с
изl\,{енением скорости: после быстlэого бега ре:зко замедлить бегилrи остановиться,
затем выполнить новый рьтвок в ToN,f }Ite илLI другом направле}rии и т, д. Челно.тный
бег 2х 10 м, 4Х5 м, 4Х1 0 л,I, 2Х 1 5 пл и r,. I l, Челночньтй бег, }rо отрезок BHaLIaJIe

пробегается лицоN,I вперед, а обратно 
- 

сltиной и т. д, Бег бокопц и спиной вперед
(на 10-20 л,т) наперегонки. Бег кзмейtкой> птеrкду, расставленными в разJIичном
поло}ке}Iии стойками, стоящими или },тедлеI-IFIо пеl]едвигающи]\{ися с помощьrо
партнеров. Бег с быстрьтм изменением способа передви}кения (наlrрип,lер, бьтстрый
переход от обьт,tного бега на бег сгtиной вперед).
Ускорения и рьтRки с ]\1ячоl\,I (до 30 пт), Обводкаl препятствий (на скорость). Рывки к
N4r{LIy с последlуtоп{им ударом по ворота},{. ВыполrнеFIие элементоR,гехники i]

быстром темпе (наприплер, оста}Iовка ]\,1rILIa с последуIоrлим рывком в сторону и

удароN,{ в rlель).

a

a

a

a

У п1 l ct l t с l t е t t t t ;t, d., tя р ч з в 1l п11,1 я,п о в ко с tl1 l1,

Прьтяtitтт с ра:збега толr-т](оl\4 одной и двух }{ог. сl-араясь lцос,гll,гь высоко по,l1веllтенный мя1.1

головой. ногой. pyttoT-'t (лля вратарей); ,ro же. вьIllо_iIняrI в llрыiкltе повороl,па 90-180О.
Прылtкrл вперед с поRоротом и имитацией y;lapoB головой и ногами, Прыжки с места и с

разбсга с ударо]ч{ головой по мяча]\it, по/It]ешенIjIым на разттой высоте, Кувьтрки вперед и
н.]_]ад. в сторону LIерез правое и левое плеLто. ЖонглироваI{ие N,lячом в воздухе, чередуя

удары ра]лI,ILтFIыN,{и LIастями стопы, бедроп,т" t,о,llовой. Ведение мяча голоRой. ]lодвижrтые
игры: кЖивая ще,цIэ), <<Салки х,{ячом) и др.

Упр cl э t с н е н ч я d :lя р cI з Bu п,ltl я с п е цu аль н о й rз btll о c.,l t|rj о с I11 L|.

Перептенный и гговторный бег с tlя.tол,t.

Щвусторонние игры (лля старшеti груттгrы). f,вустсlро}]ние игрьт (копrанды играк)т в

уменьшенном llo численности составе). Игровые упражнения с NiIrILIoM (трое
llротив трех, трое против двух и r,. п.) больrшой интенсивности.
Коп,tп:тексные :]адания: ведение тт обводка стоек, передачи и удары по tsоротаNl,

I]ыпоJI}Iяе]\,{ые I] течение З-10 мин. Например, повторные рывки с N,{яLIом с
последующей обводкой несколькLIх с,гоек и удараN4и гIо воротах,{ с увелиLIением
ллиi{ьт рьтRка, количества повторенттйt lт сокрашIением иtIтервалов отдьжа между

рывкаN4и.

Упlэаэtсltеl tuя dля с|rl1э"l,tьtlэованuя у loHblx rJцlmбrl,,tttсll1ов у.tlеtlLlя с)вuеаmься без "uяrt.сl,

Бег: обычный. спrтriой вперед; скрестныl\4 lJ llристаRнi,Iм шагом (вправо и влево).
измет{яя рит]\,{ :]а счет различной длlитrьт lпаl,ов и скоросl-и дви}Itет{ия. АlIикличный
бег (с по]]тор}lы\4 скачком на одtтоli lrоге).

a

a

о

a

a
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Jlрьт;liки: lзверх, 1]верх-вперед, вl]ерх-I]tlзilд. вверх-вгtраво. I]верх-влево, толLIкоN,{

двух нс)г с N4ес,га и толчкоN{ тта одноri и двух FIоI,ах с разбега.
Щляr вратарей: прьтlкки в сторо}lу с п.utегlиеN,{ перекатом. Повороть] во время бега
(впеlэед и назад) направо, напево I.I крyгох,{ (переступая и на одной ноге). Остановки
во время бега 

- 
вь]падом, прь]жt(оN,{ и псрест)rпанием.

2.Texll ll lt:l I1,I,il|i,I,Il li:t lII,pLI

l1одгсlтсlвt{тс"|IыItlя гl]\,пI ltl ( 1 -4 к.l t асс r,I )

TexHllKa t.j1,1lLL

Удirры ]Io ]\4яLIу rтогой. Удары правой и левой ттогоir: внутреFlt{ей частью под(ъема.
внутреl{FIейt стороной стопы и серединот"а. внr,трсттгтей и внеtтlгtей Llacтыo подъема по
неllодвIi}ltному и Kt1 гrII]Iеп,{уся мячч. Удirры по неilt]двихiном,ч и катящеN,Iуся N{ячу носl(ом.
Выполгтеt-тI4с ударов после остановки, веден}тя т.т рьтвков.Уд(ары по J]етяшlе\,{у мяLIу

внутреrтFтеli cTopoHoi.t стопы и BHyTpeHrieIi LItlстыо подъеN,Iа. Улары на тоLI}lость: в Fтоги

партнер)1, в ворота, в цель, на ход двигilюще\lyся партнеру.Удары по Mrllty t,о'lrовой. Удары
серелиной лба без прыжка и в прыжке. с N,тecTa тт с разбега. по летящеN4у rIавстречу \,{яLIу,

Удары Hi] 1,оIIность: партlrеру, в ворота" в т_{ель. I"Ia ход двигil]оlцемчся партнсру.Остановка
мяLiа, OcтaHoBKa подс,ltItвой и внутреннейt с,гороl,tой с,гогlы катящегося и опускаюrцегося
мrIча. ()cl,aHoBKa вFrутренней стороной стопы и г]]удьJо JIетяIцего наtjс"Il]ечу N{rlLIa на
месте и в д1]I{жет-Iии.l3едеrтие мяLIа, Ведение вн1l,грgrlr,aйt ш впеlтrней частяlми подъеN4а

правот1 тт левой ногол] I-1 поочередно: по пряr.лолi, \4еI]яrl направление движения. Nlеждy
стоек I,T .l(R].т)Ii)rlцихсrl llap,lHepoв; изN,rеняrI скорос,гь. вьIгIолтIяя )/скорения.JIожrтые дви)Itения
(финты). l [осле :]аN,{сдления бега или неот{идангlоiт остановки 

- рьтвок с мяL]о\,{ R д1:)уго]v{

направлснI.i].т или внезt]пI]ая передача N4rtLIa FIазад (откатывая подоlлвой) партнеру,
Ло;tьtт,тti заN,{ах ногой для удара по NIяLI).. Лохtное двIi)ItсFIие туловипlа в о/lну cl,opo}iy 

-
рьтвок с л,{яLIоN,{ в друт,vIо сторону. Ими,l,ируll удalр по l\iIяLту, псреtIести в последriий лцол,tент

ног}/ черсз \,IяLi. rтаклоlIиl,ь l"уловище ]] с)лн\/ clOl]OHy tT сделатI) рывок с l\,{яLтом в

дрlrгr,tо,О,гбор, п,tяча" перехватмяLIа. Оlбор N,IrILIa \/ colIeptjtlкil. находящегOсrI на \4есl,е и в
дRlli]iL,ттиI.т. прI.{N,{енrIя ilьlбиват"lt.rе N{яLIа, ,l,о:t.lки.Вбрilсыва}{ие NlrtLIa из-за боковой ,ти}{ии с
N,IecTa I4:J по"rгожеlтI]я l_Llага. Вбрасываrlие N4rIча на т0.Iность: в ноги и на ход llapTнepy.

I' exHtt,Kct ll? р bL в р ct п1 ap rL

Основнаяl стойка вратz]ря. Передвиlttенис в воротах без мя.tа в сторону скрестны]\,{,
прLlставныN,{ lшal,oN4 и сIIаLIкаN,{и.Ловля летяIлего тrавстречу и ilecкoJlbкo t] сторону от
]]ратаря NтяLта на высо,I,е груди и iкивота без прьтлtка и в tIрыжке. Ловляl катrIщегося и низко
летяrrIего навстречу и I,Iесколько ar cTopoтiy мяLта бсз rтадения и с падениепt. Ловля высоко
летяrцего HaBcTpeчy и l] сторону мяча без прьтяtкз и в гIрIэIжке (с места и разбега). Ловлlя
летяu]его в сторону на уровне живота, груди N4rlчil с падением перекатоNr. Бьтстрьтй подъем
с NlяатоN{ Fта ноги пос.]lе trадения.От,бивание х4qq1 QJ!ним кулаком без прыlкка и в прыlttке (с
N,IecTa и разбега).Бросок N,IяLIа одной рукой из-за плеча на ],оIlность.Выбивание N,lяча ногой:
с зеl\,{лL{ (по rтеподlви}I(Iтом)/ мячу) и с рук (с воз,цухir по выlIущенному из рук и
подбротлен}rому пере]l собой мячу) на,гоtIнос,гь.

TclKlllttKct u?pbl Тактрт.tссtсие действия полсвых }.тг]]окоI]. Обучgнra :]анимаюIлихся
праI]иjlьIlо\,{у располо){{ению на футболт,}то]\{ поле LI уN,lеFIию ]]ыполнять основтlые
такl,иLIеские действия в нападении и заlLIит,е.

a

a
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В rtcmadeHttzl: передача мят]а о,гкрывшеl\,{уся пар] Hepv; выбор N,{ecTa для получения мяLIа:

взаiилтодействие с партнеl]оN,I во время al,ilкl4 гIрi.i числеFIноN4 преимущес]тве над
заlltll,гникап,tlа. выбор N,lес,га вблизи Bopo,I, ItротIтвлIика, не I,{арушая правила (вне игры) для
завершеt{иrl атаки ударом по воротах,{. ilростейrтrtrе комбинаuии (по одной) при HaLILLпе

игры. гIри lIодаче углового, при вбрасываниL{ N,Iяча и:]-за боковой линии, при свободном и
штрафнопт ударах.

В зrlu.рпltе,.:зоьтный },{етод обороны. Отбор N{яLта у соперt{ика при единоборстве
пеl]схватоNt. выбивант4ем, ToItLIKoM пrtеLта.

'|-cll;пlt,t.Kc,t вр(ltllаря. Выбор исходной по:]иIILI}I l] ворOтах в заRLтсI,Iмости 01,N4ecTa и угJtа
yi]a}ra. Розьтгрыш свободного удара от своих l]ol]oT. Вбрасыв;tгIие мяча открывшеN,r}rся
партнер)/. По:зиция при угловом, пrтрафrlом и свободтlо\4 ударах вблизи ст]оих ворот.

N4-цадtlтltli l ]l),lI гrа, ( _j-7 классr,r)

'l'exrtl.tKa ll!_ц,I.

УдIарl,т ]lo N4rIчу тлогойт. Уларът подъемоN,I (внешlлlеl:l. внутреt{ней час,гью и ссрс-дlтtтой),
стопой (BllyTpeHHetl и вгтешней cTopoHoii) по rrеr-rодви}кному, катяu]емуся, прыгающему и
летrIщему N,{rIaIy, Удары гtяткой (назад) по каl,rlIIlе\,{уся \,{ячу. Резаньте удары (BHyTpeHHeri и
внешrтер::t LIастыо подъсма по катяrцемусrl tsперед. Frавстречу и сбоку мячу). Уларьт с

по,rryлета (всеп,ти способами).Ударьт по I4яLIу головой. Удары серединой и боковой LIастыо

лба без прыrttка и в прIэl}Itке с разбега по летяuIеN4у с разлIiчной cKopocTbto и ,граекторией

мяч},, Уларьт RFIиз LT ве]]хом, вперед, в cтopoнbT lT тrазал (по холу полета мяч;l), посьIJtая i\lяч

на KopoTttoe и среднее ]]асстояние с пассиRI,{ы]\4 t.1 активных,,t сопротивлениелI, с оценкот1
тактт{.lесltой обстановки перед выпол}IеI,IиеN,f )/дtара. Резаттые уд(арь1 боковой .тастыо лба.

Перевсlдt пtячa лбом. У;tары на точЕость.

( ) с tll ctH tl Bli 11 ],l яч cL

OclaHoBKa troдoltlBot1. внyтренней и внс:rrтгтсй сr,орс,lгlой с,гопы катя]дегося и

оп},скaiк)lI1еI-осrI \цrilIt1 с I-jоIзоротом на 90о (в :завl.tс,l,tптосl-и от расположения игроков
гtро]l]внрIкt1 14 соз/(авIrIеliся игровой обстанt,lвкrl), Остановка грудью летящего мяLIа с

по]]оротом на 90О, Oc,r:aHoBKa опускающегосrt мяча бедром и лбоп,t .Остановка изученнь]ми
способами N,{я.IеI1, катяrriихся или летящих с разли.rной сttоростьк) и траекторией. с разrтых
расстоян}lt1 тт направлений; на высокой скоlэос,i,tт ]{ви}кения с последующим удароNI или

рывкоl\{.

BedeHbte ,л,!яLt.u.

Ведснис: ссрсдиной подъс},{а, носком Ir вr,IутреItIIеL"I стороr,rой ст,опы.Ло)Itные двIiжения
(фиrrты). 11ри ведеrтиrr rlN,{итировать ocl-u1IloBi(\/ ]\,{яL]а lтолошвоr:t или удар гlяlт,кой назад (без
касания или с касаниеl\,{ мяча подоlпtsо]:I) и рьтвкопт вперед уйти с мяLIом. Быс,тро отвести
х,{яtI подошвой ногтт под себя 

- 
уйти с ]\{яttо\.{ вllеред, Быс,гро отвести пцяч rтогой гlод себя

- 
пове1]IIуться и yTiTlT с мячоNl в сторону или назаr(. 11ри ведении неожидilнно остановить

\{яLI. оставi{R его партнсру, находrIщеN,Iуся за спитtоt'l, и уйти без мяча вперед. увлекая за
собой сопс]рt{т.iка (<<скllетцивание>). Лолtная пеl]е.r(ача N{яLrа партнеру.

Оmбор.уl.ячсl..
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Отбор мяча у соперника накладыванием стопьi на мят], выпоJIняя ложные дви}кения и

вызывая противника на определенные действия с мяLIом с целью его отбора,

13 бр а с bt в ct н ч ( _|,1 я ч а.

ВбрасьтваТ"тие из-за боковой линии с мес,га- L]:] l[олоiкениr], пара-rIлельного расположе}Iию

Стj,пцali ног. Вбрасывtlгтие N,Iяча изуLIенны\,{и способаl\.,rи с разбега: на ToLIHocTb и

ДаJIЬIIОСТТ) (по корlтдtlру шириной,2-з пл). Т'ехника игры вратаря. Ловля в броске мяча,

летяrцего в сторонУ от вратаря наtsьiсоте животtl" г,руitI4, Iолоlзы и колен. JItlвля

каl.ящегося т] сторону ]\,{яLIа в броске. Ловля катrlrцегосr{ и летяrцего на различrrой Rьтсоте

мяLIа на выходе из воl]от без падения, с паденис]\,i и l] броске, IIовля оп,vскающихся и

прыгаIоIцI4х п,lячей.Оr,бивание ладоням1.1. пальт{а\,т{ рук в броске мячей, летящих в сторону

от вратаря на вь]соl,е )ltиRота, груди, голотjы и колеt]. отбиваitие ладоняl\4и, пальцами рук
катятдегоСя l\,IяLIа в броске. ПеревоЛ мяIта LIepe:] перекJтаД}lну вороТ ладонямИ (двумя,

9дтrой) в шi]ыжке. Броски мяча од}Iой рl,кой с боковьтпт замахом и снизу ITa ToLIHoc],b и

д-u*rоaru, Бросок \,{яLlа одной рукой из-за плеча на дальность и точнос,гь.Rыбивание tvtяча

с рук lI с по]lуле1а на точность и дальность. I]ыбт,твание мяLта с земли и с рук на дальность

и ToLTFIocTb.

T'аKllltп:cl IlzpbL.

В Halla.DeHul,;. освобохtдение из-под опеки протиI]ника для получения мяча, Единоборство

с сопеl]ника\{и, при]\{еtтяя обводку и лох{ные дRи)ltет{ия. Взаимодействие с партнера]\,{и при

равноп4 соо,гIjIошении и LIисленном превосходстве защитникоIз соперника, исполь:]уя

короткие и средние передачи. дтака со смеt-iой и без смены мест флангом и через центр,

<Скретцtтвание)) и игра (в стенку)>. Тактические ttомбинации при выполнении

стандартньтх положеrtий.

в зсtttltпlле. ПерсональFтая опека и комбинирова}Iная оборона, Подстраховка и помоlць

пар-гнер\/. Щействияl при отражении атаки соперника при равноN{ соотноIIении сил и при

его численном преимуществе. Взаимодействие с вратарем. Выбор позиции и страховка

партнера при атаке противника флангоп,т и аIерез центр. Организация оборонительных

деЙс-гвI,iй гIри введении мяча в игрУ из стандар],нь]х положений,

TaKlltuKcl вtr)сtll1аря. Организачия построеI{ия ((сl,енки)) при пробитии штра(lного и

свободного ударов вб_пизи своих ворот. Игра т-та вьжодах из ворот при ловле катящихся по

земле и летящих на ра]лиаIной высоте мяLIей, Руководство партнерами по обороне.

КомблтнаЦии с зашIиТFIикамИ при введении мяriа в игру ударом от ворот,

С)уdейскаЯ пракпluка. Сулейская практика проводится в ходе учебных игр,

'rexTt 
t.t tttt t,tt,IlT,T

удары по \,{яаIу ногой. Резаньте удары внетлтrеli и внутренней ,tастями подъема по

летяrцем,ч мя.{у. Улар кполсечка) (носком). Бросок N,JrILIa подъемом. Переводы мяча стопой

и грудью. УларЫ на ToLIFIocTb, силУ и дальносТь, У,tцарЫ по MrItIY головой, Улары

серЙиrrой и боковой 1Iастью лба без прtтiltка и в прыжке с поворотом до 180'. Уларьт в

прь]}ltке с падение]r,{, Удары на точносТь, силу и lla,пbнocтb,

Срсjtняя гlэ),rтпtl (.8-9 к_:rассы)
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OcпctHrltiKa ,1,1яLIа. остановка с повороlопц до 180, 
- 

вI-rу,гренI{ей и внеп-тней стороной

с1опы катящегося и оlтускающего(-)я мяча, грудьк) 
- 

летяIцего мяча. остановка подъемом

опускающегосrl Mriala. остановка мяrIа в дви}кении,Веление мяча. Ведет+ие мtя,iа

изуаIенньтми споссlбами, выполняя рывки и обводку.Ложные дви}кения (финты).

Ипtитируяt желание ов.гIадеть мячом, катrIщиN,{сrI HaBcTpeLIy или обоку, нео}киданно

1lропустить мяч N,Iежд_Y }Iог или сбоку (лля пар,гнера). Пере}iести правую ногу через MrttI

влеl]о 1,т, наклоняя туловиUlе влево, послать мrtч вFIутрегlнеl.i ,lастью подъема левой ноги

сJIева от согтерника. обсжать ег(,) справа и продоJl)tiить веде}{ие мяча (фигrт

Месхи).RыlIолненi{е i{Byx с-rrедуюtliих одигт за дру,гиN4 финтов (ссли первьтй финт
противнL{К сумеЛ разгалать).Отбор мяrIа. Отбор N,IrIча в (полуrхпагате),(tUпагате) и

полкате.

Вбрсtсttrзсtнl,lе мяча. 13брасьтвание мячi1 с разбега. Техника игры вратаря. Отбивание N4яча

кулако\,{ в прьтжке на вьжоде из ворот. от,бlтваtrие }4яча ногой, катящегося или
низко ле],rIUlего вблизтт вратаря,Щействия tsрата]]я против вь]шедшего с мячом противника;

ловля мяrча без падснлlя и с броском в т-IогI,I (в грl,ппировке и без группировки).
Повт,орный бросок }Ia N{яLI.

|'aKltlъtt<ct LtZр,ы. В нападеттии. Создание т]исленного llepeBeca в атаке за счет скоростного
N4анеiзрироRания по фронту и за сLIет подк-lllочеlIия из глубтаны обороны полузащитников и

заu{иl-ников. Смена флагlгов атаки путем то.Iной1 д.tlигтной псредачи мяча на СВОбОДНЫЙ ОТ

игрокоts соперника флаътг (со своевреп,IснныN,{ Itод}(лIоrlенI,Iем партнера). Взаимодействие
при рtrзвI.{-гиl.{ атак вб:tltзи ворот противника и заRерlUении атаки ударом по воротам.

Копцбинации с переменой шtест.В заrците, Игра чентраJIьных защитников по зон}Iо]!Iу

принrIипу. Создаrrие аIисленного превосходсl,ва в обороrrе. f[ействия при начале атаки

соперF{ика из стаI-rдар,l,],lьIх полоlttений вблизи своих ворот. Перестройка от оборонь] к
наrIал)/ и ра]ви,Iию а-г?l]iи.

TaKtllъtl;ct в|)аl11.аря. Выбор N,{ecTa в rптрафгтой плоп{ади гlрI4 ловItе мяча на выходе и на

перехвате. Руководстlзо tтгрой партнеров по обороне, Ввод l\Iяrlа в игру, Организация

кон,l,рalтаки, Инстрlrцlорская и судейская практика.

Стапшая l,DVппtl rl 0-1 ] классы)

1'схгt tl Kll т.lгlэt,t.

Уларьт по N,lrlLTy rтогой. Удары ИЗУtIеННТ,]]\tl.t способаl,лlл (в ilcjlb. двиI,аюшlеNцуся партнеру),

Удары 14:])rr{сн}IыN,Iи сгtособапtи, придаваrl I\4яLIу разлиLIнуiо трatекl,орию по,це,га; на боrlьшие

расстоrIttиrt. в тtl\,{ LIислс из трудных по;rожетtlлйт (боком, сttиной к цели)l в пры}Itке, с

падег{иеN,f . Улары по i\,{rILIy головой. Ударьт .пбопц tз пры}кке с активныN/t сопротивЛениех4

соперни}(ов. OcTaHc,lBtta N.{яча. остановка N,{яtIаl рIIзJII,ILI}IыN{и сtiособами, вьlполняrl приемы с

tIзIlN49I{Iэ]1IеЙ затратОй времtенИ, FIa высокОй скорtlст,И дви;кеtIий, приводЯ \,{rILI R удобное
пo]Io}Ke}{Lle для дальLlеlirrтттх действий. Rедеtllле \4яtIа. IJедеtтие \,{яча ра]JIl,тrIными
сtlособапти на tsысокоti скорости, изх,{енrIя iIапрат]"]lенi4е и ри,гN1 движения и прla]Vtеняя

фlинт,ы. Лолrшые дви)ItеlItIЯ (финты). Раз1,.1цо,,,'ие tРиrl,гов с )л-Iстом уровня развития )/

:]ани]\/tаlоIIIl]хся двиl,tl,гельных KaL]ecTB tI их игрового мссl,а в составе комаFIды, I'азучузu""a
(Kc]po}Tнbix> (lитттоlз (для ка>lсдого игрокэ).

Оm(lор м,яча, Предуга,lrывание замыслов против}Iика, владе]ощего мячом, и N,{oMeHTa для

отбора мяча.
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Вбрасьtванl,!е д,IяL!а. Вбрасывание мяча с падением на руки.Тактиl(а Llгры l]1]l]I,i,tllяr. Jltlв",tя i.r

отбивание мячей, быстро летящих по различным траекториrIN,{, llаходrlсь в l]OI]o,1ilx t.I lIat

выходе из ворот" Броски мяча руками и выбивание ]\{яча йогапtи LIit TottгlocTb lI дil_lыIость.

Такmuка uzры. Игра по избранной тактической системе, учитывая индI,IвL{дуалыIые
особенности игроков. Изменение тактического плана игры в зaBLIcI4IvIoсTLI от сло;ttl.iвшейся
ситуации. В нападении. Организация контратак, выполняя пl]одолыIыс 1.I дI,IalгоIIаlльньIе,
средние, длинные передачи. Комбинации со сменоr:i игровых N4ecT I] хо;,,,,,,,,,,,,,,,,:\с рпз]llIl-]]я LlтLiIiи,

Создание LIисленного перевеса в атаке за cLIeT подклIоченI-{я попузаLII1-Il]IIllкоl] l,t ttllаliiгtltх
защитников"

Примерный тематlлческиli план занятиI1

Содержание занятий Возраст
Мп/п

Футбол в России и за рубеrrtом
гигиенические знания и
закаливание,

Врачебный контроль и
саN{оконтроль. ФизиологиLIеские

основы спортивной тренировки.

Общая и специаJIьная физическая
подготовка.

техн и.tеская подготовка.
Такти.tесttая подгото I]Ka.

ПсихологиLIеская подготовка.

Правила игры

Подгот
(1-4
кл.)

ТеоретическLIе сведеIII{rl

Практи.rеские заIIrlтия

Младшt
( 5-7

кл.)

Средний
(В-9 кл.)

Старший
(10-1 1

rсл.)

1 J J J

9

J

2

4

96

JJ aJ

J 1J J_)
aJ

JJ J

l , ,,-,-,",-,

J5

J

Итого: 24

з4

24

Jt

2

з4общая физическая подготовка

Специапьная tРизи ческая 26

з4

26

,1 д
,Z-*

26 26

Tatilпulca Bpall1aprL. Опрелеление возмо)Itного направления удаl]i1 I4 ll c:oOTBel]cTiJIIIl с э,I,1IN"I

выбор наиболее выгодной позиции, Игра на выходах. Органлt:заtlия бьtст1,1оi] ttt,lt,l l)l],гil]\lI.

aJ

l

J

J

J

9

24

1

J

I---,-|--
I



-/4

aJ

подготовка

Техника игры

4

5

Тактика игры

Соревнования

Итого

52 52

40 .+0

4040

52

40

40

52

4t)

40

\92 I92 l92 192

всего часов 216 2lб 21б



НОРМАТИВЫ КФУТБОЛ>

rg
ц
оFо
t-
г{
ts

о
о
Ф

сaý
-3
lt

аFац
d

с
tr

d
о
cJ

ý
an

е
d{
Lcо

Нормативы
Hl I-1 нп-2 FII t_з ут-

1

уl-
2

ут
aJ

ут_
4

ут-
5

1

леl
8

ле
,г

9

леl
10

лет
1i

ле,l,

12

лет
i _)

JleT

14

_rIeT

15

лет
1б

ле l]

|1
лет

Беr, 30 ivt(ceK) 5"б 5 5 5 4 5j ) 2 5 .0 4 1 ,1 < 4,з 4,1 з,9

Бег (l0 п,т (сек) о,) 6 L),4 9 2 8,tJ 8.4 t] 0, 7,1]

Ч e-Tr.t cl.t ttl,tli бе г

]*1()rr сек
l1
0

]0,
)

l0.
0

5 90 8 ) tJ.t) J, 8 7 6 a,lIr* 7 1
2

IIpbulcoK в дjILl],tу с

мес: га cN{

1 1

0

1.2

0

1

0

I,4
0

1,5

0

I,7
0

1,9

0

2,\
0

75
()

)1
0

Поднимание
туловиU{а (за 1

мин)

20 з0 з5 ,+0 42 ,1 да+ 4б 48 50 50 50

Сгибаrтие р},к в

упоре лёхса
(раз)

l0 18 19 20 21 22 *J 21 25 j0 35

Подr,ягивант,те
(раз)

2 J
5 6 7 8 L) l0 1l |2

Бег 1000 м
(пrин,сек)

4.5
0

4,4
5

1,4
0

4,2
0

4,t)

0

з.4
0 0

3,0
0

2"1

0

))" )-
0

Бег 12 миътут (м) ]00
0

310
()

зl5
0

j20
0

челночrlьlt"l бег
10хЗ0 r,r (сек)

60,
0

5 ti.

0

56,
0

54

0

ý?

0

50.
0

48.
0

Бег б п,tt,ttt
]5
0

85

i)

100
0

110
0

120
0

1з0
0

l40
0

150
0

155
0

160
0

165

0

f;есяr,икра,гньтй
прыжок с }lоги на

гrогу (м)

l5 11 l9 ).1 ,_) 25 21

д
ц

а
0)
tr,J
d
о
с)

ý
a,]ý+
б]

naс
Fсц
dс

Бег с мя.том З0 м
(сек)

]л2 6 8 б,4
6.0 5 6 5 1 5,2 5 () 4.8 :l.(l

Улар по мячу на

дальность (сулlпла

ударов правсliт и

левотi l+огой)

15-
10 20-

25
з0-
25

з5-
з0

40-
з5

/<TJ-

40
50_

45
55-
50

б0-
50

]0-
55

80-
60

Вбрасываттие с

аута (м)
5 8 i0 l2 1j 1-1 l5 |1 19 2| L_)

Ведеtтие мяLIа,

обводка'{ стоек,

удар по воротам
(расстояние мсжду
стойками 4-2,2-2-

10 м)

lб.
0

14,

0

|2,
0

10.

0

0i 9"0 8 .J 8 ) 8 J 8 0 1 8

/.
ФF
с(
cdд
фо
r-,а
L
ll

Ведение 30 лц,

обводка 5-rи с,гоек
LIерез б пл (сек)

20
0

18,

0

16.

0
14,
0

12,

0

l0,
)

l0,
0

q5 9 l 8,7

Удар по п,тя,ту

ногой на точностъ
с 11 м (НГI)

17 м (УТГ) по
IIeHTl]y (правой и

4 ) 6 1 8 5 6 7 7 8

0

6
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Програм,1lа LI N{етодиаIеские рекомендации длrI у.Iебно-тренировочной рабОты в

спортивFIых школах. Пол редакцией тренера-N,rетодиста В.С.Хомутского, Москва. 199б г

l1pitBt.l,1ta ]Jll]ы в (l1,гбо.п. ООО кLlзда,rс:_|lьсl-}]о.\с,t рс.пьil" 20()'1 г.. I,. БaLгtlltlttlхlt

rrpor|. lJ.\l Лrоltлl]jI]l L]]]ai. N4ocliBa 2006 г. ,1-I-]]J'.,L[lltllt]lttlltll

С,В,Голомазов, Б.Г.Чирва, Футбол. Теорети.tеские осFIовьт совершенствования точности
деliствий с мячом. N4ocKBa 200б г.

2()()6 г.

)li.-,iLLl tlcrTa. )Ii./_|l,clllз с]lr,тбо:t. сlб\,.iеltlt,бlr зсltзilit lexTtTTl\e, \'1clctilзa 2006 l-

13.А.Гlеllс:riеli11I,{. I']occ tltттс,ltз.]iеI,IlIе рабо t,tlс:ttсlсобlttlсl-гl (lvr-бo,tllc,t,otз. i\,]ilcKrзlr 20(-)6 l

I.I.Д.]I{rзr,ll;ов. I-Iодгоr,oBtia BpaTapeil в r!l,тбо,,It,ttсlil IIliiо_lL], \1оскtзit 200б г.

2006 г.

С.В.Голоir,rазов, Б.В.I{ирва.Футбол, методика тренироRки (техники реализации
стандартl-тьтх полоrttеIтийl>. ]t4ocKBa 2006 г. !,

\lll ,teI'i L]l]il,I,ilI]я\ILI. N Iitctitзit 2006 г.

С.l}.l-о.lоrrа:зов. ]i.I],llтriltза. ф},-гбол. Tc(]}lcI,I1LIc]ci(ITc ocITOl]bI \1a]l-o.|tt]l(TI liотIтl]о.г]rI
,I cx1]I.Itlt]C]iOго \Iiit]l-c]][:r,tll. N4осква 200б г

]()()()

Уроки ф),тбола для Nlолодёжи. овладеть т\.{яLIо]\4 14 уъlц-ruaо играть в команде. Часть i.
Игроки б-l 1 лет/ Х. Jiергер, П. Герарс, Х. Корь,rелинк, Х. Мариман, А. IОллеринк. - М
олимп:20l0

Уроки футбола для п4олодёжи. Обуiение с базовьтх задаLL Матч i 1 на 11. Часть 2. Игроки
12-13 лет/ Х, Бергер, 11, Герарс, Х. Itорivlелигiк, Х. N4ариман, А. Юлдеринк. - N4.: Олиплп:

2010

}'1ltlIttt i|ll,Lбо':iе jlr],i \](]jI0;1ё;tttl. Гl:tаtl ф1, 1бо'lt1,1tой Ilс1,11гtl,гtltltil,t . lrасгtрс]jlеJIсIIi,Iс OCi]()BL{bIx

за]LаLi ]lIlv1,1]II lio\1lII1.1l1,I. Час,t,L,3. I,Il por;ll 1.1-]_i _tilг,'Х, Jicllr.:1l. ГL J-cllallc. Х, Iioplгlllttttt:. Х
Nle1l1.1 rliltt. _-\, ](),,T,lLc]lirгtri. N,I ,:О;lт.т,rll r:]0lС)
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