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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Данная программа является программой дополнительного образования, 

предназначенной для внеурочной формы дополнительных занятий по 

физическому воспитанию общеобразовательного учреждения. 

В секцию футбола привлекаются ребята в возрасте 10 – 18 лет. Весь 

учебный материал программы распределён в соответствии с возрастным 

принципом комплектования групп кружка по футболу и рассчитан на 

последовательное и постепенное расширение теоретических знаний, 

практических умений и навыков. 

Программа рассчитана на 68 часов в год (2 часа в неделю) и реализуется 

в течение 34 учебных недель. 

Целью занятий в секции являются: разносторонняя подготовка и 

овладение рациональной техникой; приобретение знаний, умений 

необходимых футболистам; воспитание трудолюбия, дисциплины, 

взаимопомощи, чувства коллективизма. 

Актуальность программы состоит в том, что в настоящее время 

значительная часть школьников занимается физическими упражнениями 

лишь на уроках физической культуры. Слабая физическая подготовка не 

позволяет им сдавать учебные нормативы по физической культуре в школе. 

Поэтому одной из важнейших задач является привлечение как можно 

большего числа школьников к систематическим занятиям в различных 

секциях для повышения уровня физической подготовленности. 

Данная программа отличается от других тем, что основой подготовки 

занимающихся в секции является не только технико–тактическая подготовка 

юных футболистов, но и общефизическая подготовка, направленная на более 

высокий показатель физического развития школьников. Расширяется 

кругозор и интерес школьников к данному виду спорта. 

В группе решаются определённые задачи: 

 1) укрепление здоровья и закаливание организма; 

 2) привитие интереса к систематическим занятиям футболом; 

 3) обеспечение всесторонней физической подготовки с 

преимущественным развитием быстроты, ловкости и координации 

движений; 

 4) овладение техническими приёмами, которые наиболее часто и 

эффективно применяются в игре, и основами индивидуальной, 

групповой и командной тактики игры в футбол; освоение 

процесса игры в соответствии с правилами футбола; 



 5) участие в соревнованиях по футболу; изучение элементарных 

теоретических сведений о личной гигиене, истории футбола, 

технике и тактике, правил игры в футбол. 

Методы и формы обучения 

Большие возможности для учебно-воспитательной работы заложены в 

принципе совместной деятельности учителя и ученика. Занятия 

необходимо строить так, чтобы учащиеся сами находили нужное решение, 

опираясь на свой опыт. Полученные знания и умения. Занятия по 

технической, тактической, общефизической подготовке проводятся в режиме 

учебно-тренировочных по 3 часа в неделю. 

Теория проходит в процессе учебно-тренировочных занятий, где 

подробно разбирается содержание правил игры, игровые ситуации, жесты 

судей. 

Для повышения интереса занимающихся к занятиям по футболу (мини-

футбол) и более успешного решения образовательных, воспитательных и 

оздоровительных задач применяются разнообразные формы и методы 

проведения этих занятий. 

Словесные методы: создают у учащихся предварительные 

представления об изучаемом движении. Для этой цели используются: 

объяснение, рассказ, замечание, команды, указание. 

Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа 

упражнения, наглядных пособий, видеофильмов. Эти методы помогают 

создать у учеников конкретные представления об изучаемых действиях. 

Практические 

 

методы: 

 - методы упражнений; 

 - игровой; 

 - соревновательный; 

 - круговой тренировки. 

Главным из них является метод упражнений, который предусматривает 

многократное повторение упражнений. Разучивание упражнений 

осуществляется двумя методами: 

 - в целом; 

 - по частям. 

Игровой и соревновательный методы применяются после того, как у 

учащихся образовались некоторые навыки игры. 



Метод круговой тренировки предусматривает выполнение заданий на 

специально подготовленных местах (станциях). Упражнения выполняются с 

учётом технических и физических способностей занимающихся. 

Формы обучения: индивидуальная, фронтальная, групповая, поточная. 

Система формы контроля уровня достижений учащихся. 

Умения и навыки проверяются во время участия учащихся в 

внутришкольных турнирах. Подведение итогов по технической и 

общефизической подготовке 2 раза в год (декабрь, май), учащиеся 

выполняют контрольные нормативы. 

Ожидаемый результат. 

В конце изучения рабочей программы планируется снижение уровня 

заболеваемости детей, социальной адаптации учащихся, сформирование 

коммуникативных способностей, то есть умение играть в команде. 

Формирование здорового образа жизни учащихся, участие в общешкольных, 

районных и краевых мероприятиях, качественное освоение практических и 

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

спортивным играм. 

 



СОДЕРЖАНИЕ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  

ВВЕДЕНИЕ 

1. Комплектование группы. 

Практика: Комплектование группы производится  учащихся о формировании 

юных футболистов, перспектив обучения. Привлекается наглядный материал в 

виде фотоальбомов, в виде дипломов, грамот, вымпелов. По возможности 

проводится электронная презентация. 

2. Вводное занятие. Техника безопасности при занятиях мини-футболом. 

Теория: Вводное занятие. Причины, вызывающие травматизм, потертости. 

Профилактика травматизма. Требования к местам проведения занятий, инвентарю, 

одежде, обуви. Безопасность при организации и проведении тренировки. Меры 

обеспечения безопасности во время соревнований. 
3. История возникновения и развития футбола. 

Теория: История возникновения и развития футбола. Гигиенические требования в 

футболе. 

4. Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травматизма. 
Теория: Общие понятия о гигиене. Личная и общественная гигиена. 

Гигиенические основы режима учебы, отдыха, занятий спортом. 

Значение режима дня для занимающихся. Гигиенические требования, 

предъявляемые к местам занятий по мини-футболу. Гигиенические требования к 

спортивной одежде и обуви футболиста. Зависимость появления травматизма от 

неправильного отношения к гигиеническим требованиям. Предупреждение травм 

при занятиях мини-футболом. 
5. Оборудование и инвентарь. 
Теория: Футбольные мячи и их виды. Футбольные ворота. Фишки для обводки. 
Разноцветные накидки. 

6. Правила соревнований по мини-футболу. 

Теория: Состав команды. Замена игроков. Форма игрока. Основы судейской 

терминологии и жеста. Виды соревнований. Понятие о методике судейства. 
ОБЩЕФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

1. Строевые упражнения. 
Теория: Значение общефизической подготовки в футболе. Юные футболисты 
должны освоить понятия строй, шеренга, колонна, фланги, интервал, дистанция, 

направляющий, замыкающий, а также команды для управления этими элементами 

строевых упражнений. Практика: Предварительные и исполнительные команды. 

Шаг на месте, повороты на месте, размыкание уступами. Ходьба строем, 

перестроение из одной шеренги в две и четыре, из колонны по одномув колонну 

по два. Изменение направлений движения строя. Переход сшага на бег и с бега на 

шаг. Изменение скорости передвижений, повороты в движении. Ходьба и бег в 

разных направлениях с сохранением интервалов между игроками во фронтальном 

и поперечном направлениях. 
2. Упражнения для рук, ног и туловища без предметов. Теория: Техника 
выполнения упражнений для рук ног и туловища. Практика: Обычная ходьба, 

руки в стороны. Спина прямая. Вытягивать носок. Ходьба боком приставными 
шагами, руки на пояс. Ноги широко не ставить. Для усложнения упражнение 

выполняют на носках. Ходьба спиной, руки в стороны. Стопы разворачивать 
наружу. 

3. Упражнения для воспитания выносливости. Теория: Техника выполнения 
упражнений. 



Практика: Равномерный бег с невысокой скоростью. Спортивные и подвижные 

игры. Теория: Правила проведения игр. 
Практика: игры: «Третий лишний», «Круговая эстафета», комбинированные 
эстафеты. 

4. Координация в прыжках, и в прыжках в сочетании с бегом. Теория: 
Техника выполнения упражнений. 

Практика: Прыжковые упражнения «многоскоки», выполняемые на коротких 

отрезках (не более 10–12 м) с высокой частотой и скоростью; упражнения с 

сопротивлением партнера, бег по наклонной дорожке вверх с максимальной 

частотой 

(угол наклона не более 4–6., дистанция – не более 15–20 м), броски мячей с 
максимальной скоростью. 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

 
1. Упражнения для развития скоростных качеств. 
Теория: Техника выполнения упражнений для развития скоростных качеств и их 

значение в футболе. 

Практика: Упражнения для развития быстроты реагирования на сигналы разного 

типа, быстроты сложных реакций и реакций на движущийся объект. Упражнения 

для развития стартовой и дистанционной скорости, частоты движений: семенящий 

бег на месте и в движении, старты из разных исходных положений, бег с 

пульсирующей скоростью, эстафеты, бег за партнером с изменением скорости и 

направления движения. Бег по наклонной дорожке. Стартовые рывки футболистов 

к мячу с последующим ударом по воротам. То же – в парах, но игрок, ведущий 

мяч, оставляет его для удара партнеру. То же – в парах, с имитацией отбора мяча 

вторым футболистом. То же, но с реальными попытками отбора мяча; удар из 

заданной зоны наносит футболист, владеющий мячом. 
Бег змейкой между стойками, расставленными в определенном порядке или хаотично. 
Бег по наклонной дорожке вниз с максимальной скоростью; тоже, но с 

максимальной частотой шагов (угол наклона дорожки не более 4–6., дистанция – 

не более 15–20 м). Скоростной бег с переключениями (через каждые 1,5–2,0 с 

изменения ритма, темпа, направления, с выполнением технических приемов, 

внезапным взаимодействием с партнерами и т.п.). 

 
2. Упражнения для развития гибкости. 
Теория: Техника выполнения упражнений для развития гибкости. Практика: 

Маховые и вращательные движения руками и ногами с большой амплитудой; 

активный (растянутые мышцы напряжены) и пассивный стретчинг (растянутые 

мышцы расслаблены). 
Сгибательные и разгибательные упражнения, выполняемые с помощью партнера. 
 
3. Упражнения для развития силовых качеств. 
Теория: Техника выполнения упражнений для развития силовых качеств. 
Практика: Упражнения с преодолением веса собственного тела или тела 

партнера. Упражнения на тренажерах с небольшими отягощениями, выполняемые 

с повышенной скоростью и частотой. Упражнения с набивными мячами и 

гантелями. 

4. Упражнения направленные на развитие выносливости. Теория: Техника 

выполнения упражнений на развитие выносливости. Практика: Непрерывный бег 



равномерной или переменной интенсивности, повторный бег. Бег с ускорением 30 

м. 

5. Упражнения со скакалкой. 

Теория: Техника выполнения упражнений со скакалкой. 

Практика: Выполнение упражнений. Упражнение: 

Прыжки без продвижения вперед через скакалку, которую дети должны вращать 

вперед. Отталкиваться двумя ногами. 

Практика: Выполнение упражнений. 
На счет 1 – прыжок через скакалку вперед; 2 – прыжок через скакалку назад; 3–4 – 

круг руками назад. 
На счет 1 – прыжок через скакалку назад; 2 – прыжок через скакалку вперед; 3–4 – 

круг руками вперед. 
Практика: Выполнение упражнений. 
На счет 1 – прыжок, ноги в стороны; 2 – прыжок на правую ногу, левая сзади в 

скрестном положении; 3 – прыжок, ноги в стороны; 4 –прыжок на левую ногу, 

правая сзади в  скрестном положении; 5–8 – прыжки с ноги на ногу. 
Практика: Выполнение упражнений. 
Прыжки с ноги на ногу, скакалка вращается назад. Постепенно повышать темп. 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 
1. Техника владения мячом. 
Теория: Значение технического мастерства в футболе. 
Практика: Перекатывание мяча подошвой в движении, поочередно обеими 

ногами; далее – катить мяч подъемом и тянуть мяч назад подошвой, поочередно 

правой и левой ногой. Перекатывание мяча то влево, то вправо с остановкой его 

поочередно внутренней и внешней сторонами стопы. Упражнение выполняется 

поочередно правой и левой ногой. Перекатывание мяча назад и вперед как 

подошвой, так и подъемом, поочередно меняя ноги. Перевод мяча от одной стопы 

к другой, двигаясь при этом по линии. Перемещение мяча назад подошвой, затем 

вперед подъемом, остановка мяча подошвой той же стопы, заступает за него, 

поворот и ведение его подъемом той же стопы в другом направлении. В этом 

задании обращать внимание на качество выполнения каждого элемента и скорость 

перехода от одного элемента к другому. 

«Увод» мяча от соперника внешней стороной стопы. После этого – смена 

направление движения и «увод» мяча внутренней стороной стопы. 

Игроки выполняют эти же самые игровые приемы, но в зигзагообразных 

перемещениях. В этом случае они учатся сочетать «увод» мяча от соперника с 

одновременным изменением направления и скорости перемещений. 
Ведение мяча правой и левой ногой. Вначале – внутренней стороной подъема 

правой и левой ноги. Потом – внешней стороной подъема как правой, так и левой 
ноги. 

Удары по маленьким воротам низом внутренней стороной подъема. Для 

выполнения этого упражнения каждому футболисту на поле ставят сделанные из 

стоек (конусов, маркеров и т.п.) индивидуальные ворота шириной в 1 м. 

Дистанция удара – 5 м, акцент на самые существенные моменты: как подойти 

(подбежать) к мячу, куда и как ставить опорную ногу, что в этот момент должно 

происходить с бьющей ногой и т.д. 

Движение вперед: поворот мяча носком одной стопы по направлению к другой 

стопе. После нескольких повторений – продолжение упражнения, только 

движение мяча вперед осуществляется внутренней частью подъема. 



 2. Техника ведения мяча. 

Теория: Основы технической подготовки в футболе. В основе техники ведения 

мяча лежат легкие удары по мячу разными частями стопы. Именно поэтому оба 

технических приема изучаются вместе. Практика: Ведение серединой подъѐма и 

носком. Ведение мяча всеми изученными способами, увеличивая скорость 

движения. 

Дети движутся по большому треугольнику или четырехугольнику. Они должны 

катить мяч перед собой внутренней стороной подъема одной ноги и останавливать 

его стопой другой ноги. При выполнении этого упражнения тренер оценивает 

расстояние, на которое мяч отлетает от футболиста после удара (толчка) 

внутренней стороной подъема. Он объясняет детям, что это расстояние должно 

быть таким, чтобы игрок постоянно контролировал мяч и мог укрыть его от 

соперника. 

Футболисты продолжают движение по треугольнику или четырехугольнику, но 

теперь они поочередно меняют стопы: ведут мяч внутренней стороной подъема 

правой ноги – останавливают его стопой левой ноги. Затем ведут мяч внутренней 

стороной подъема левой ноги – останавливают его стопой правой ноги и т.д. 

Эстафета «ведение мяча с обводкой конусов (стоек)», дистанция – от 5до 10 м, 

тренер формирует группы из 4–5 футболистов, продолжительность задания – 5 

мин. Число групп должно быть таким, чтобы не было длительного простоя. 

Игроки вначале уводят мяч от соперника внешней стороной стопы. После этого 

они меняют направление движения, делают то же самое внутренней стороной 

подъема. 

Игроки выполняют эти же самые игровые приемы, но в зигзагообразных 

перемещениях. В этом случае они учатся сочетать «увод» мяча от соперника с 

одновременным изменением направления и скорости перемещений. 
Покатить мяч вперед подъемом и тянуть мяч назад подошвой, поочередно правой 

и левой ногой. 

Ведение мяча по зигзагообразной линии с использованием передней  части 
подошвы для поворота мяча в нужном направлении. 

То же упражнение, но игрок ведет мяч, быстро передавая его от одной стопы к 
другой. Ведение мяча с обводкой 4–5 стоек, расставленных на прямой линии и 

зигзагообразно. 
Изучение связки «ведение – обводка – ведение». 
Футболист по сигналу тренера ведет мяч внутренней стороной подъема; потом 

обводит стойки (конусы); поворачивается и ведет мяч в конец своей колонны. 

Упражнение выполняется поочередно правой и левой ногой. Изучение связки 

«ведение – обводка – удар по воротам». Футболист по сигналу тренера ведет мяч 

внутренней стороной подъема; потом обводит стойки (конусы); делает небольшое 

ускорение (3–5 м) перед ударом; наносит удар по воротам. 

Упражнение выполняется поочередно правой и левой ногой. 

Ведение мяча в ходьбе попеременно то правой, то левой ногой. То же, но в легком 
беге, ведение попеременно то правой, то левой ногой. 

Ведение мяча внутри центрального круга разными сторонами стопы. Для того 

чтобы не столкнуться с партнерами, необходимо почаще двигаться с поднятой 

головой. По мере освоения усложнение задания: обмен мяча с партнером. 

Ведение мяча по прямой линии, попеременно внутренней и внешней сторонами 

подъема, на дистанции 8–10 м, с последующим ударом поворотам (их размер – 

высота 2 м, ширина 3–5 м). Удар наносится ранее изученными способами, 



которые назовет тренер. 

Ведение мяча в ходьбе попеременно то правой, то левой ногой; то же, но в легком 
беге, ведение попеременно то правой, то левой ногой. 

Ведение мяча правой ногой с последующим ударом по мячу в маленькие ворота; 

то же, но левой ногой; то же, но попеременно то правой, то левой ногой. По мере 

освоения техники элементарных движений их группируют в блоки, которые 

составляют основное содержание занятия. Пример такой группировки приведен 

ниже. 

 3. Овладение техникой ударов по мячу. Теория: Техника выполнения ударов по 

мячу. 
Практика: Ведение мяча в движении. По сигналу тренера все игроки 
одновременно посылают мяч на 5–8 м вперед и тут же стартуют к нему. Выполнить по 

10 стартов. Удары в стенку, стойку или в гимнастическую скамейку с 5–6 м 

внутренней стороной стопы. 

В парах, расстояние 6–8 м между партнерами. Передачи мяча ударами внутренней 
стороной стопы друг другу. 

В тройках, на одной линии в 5–6 м между партнерами. Передачи мяча ударами 
внутренней стороной стопы. Крайние игроки с мячами, пас партнеру в центр, игроки 
располагаются по линии условного круга. 
В парах, на расстоянии 5 м, имитируют удар. 
Выполняют удар по неподвижному мячу, посылая его партнеру. Выполняют удар 

какой- либо частью подъема с шага. 

Удар с небольшого разбега низом и верхом.  Удар с расстояния 8–10 м по воротам. 

Удар – передача мяча партнеру низом. Удар – передача мяча партнеру верхом. 

Мяч посылается верхом вратарю, который ловит его и накатывает партнеру для удара. 

Игра в ручной мяч, передачи мяча выполняют ударом внешней частью подъема. 

Ведение мяча, пас партнеру, игра в стенку, удар по воротам с 10–16 м (в зависимости 

от возраста). 
4. Нападающие удары, удары-передачи мяча. 
Теория: Техника выполнения ударов, ударов – передач мяча. 
Практика: В парах, передачи мяча головой. Дети встают лицом друг к другу на 

расстоянии 3–5 м, в руках у одного – мяч. Один игрок набрасывает партнеру мяч на 

голову, который согласованными движениями туловища и головы бьет по мячу лбом, 

посылая его партнеру обратно. Партнер ловит мяч в воздухе или на отскоке и вновь 

набрасывает мяч под удар. После 5 повторений партнеры меняются местами. 

В тройках, передачи мяча головой. Игрок «А» набрасывает мяч на голову игроку «В», 

тот должен ударом головой послать мяч партнеру 
«С». 
Игра 4х4 на площадке 10 м х10 м. Передачи мяча руками, ногами и головой. Для 

передачи мяча головой или удара по мячу головой один из игроков берет в руки мяч и 

набрасывает на голову другого. 

Удары в маленькие ворота (1–2 м шириной, сделанные из конусов или стоек) с 

небольшого разбега (4–6 м от места удара до ворот). 
Ведение мяча передача мяча вперед на ход самому себе, рывок и удар по воротам. 
В парах, контроль мяча и прикрытие его от соперника частью тела или всем телом. 

Усложнение задания: добавляется третий партнер, который выполняет передачу мяча. 

Принять мяч, прикрыть его от соперника, увести в сторону. 

Игра двое против двоих на площадке не более чем 20 м х 20 м, с маленькими 

воротами, но без вратарей. Два футболиста, владеющих мячом, постоянно 

перемещаются, контролируя мяч, и при первой возможности бьют по воротам. 



Игра четверо против четверых на площадке не более чем 20 м х 10 м, с 4 воротами. 

Четверо футболистов, владеющих мячом, постоянно перемещаются, контролируя мяч, 

и при первой возможности бьют по воротам. 

Передачи мяча в парах на месте. Юным футболистам надо сразу же сказать, что в 

современном футболе «на месте» ничего не делается. Только в движении. Название 

этому упражнению дали давно, когда многие футболисты ожидали мяч стоя. 

Футболисты располагаются в 5–7 м друг от друга, у одного из них мяч. Внутренней 

стороной стопы правой ноги он делает передачу партнеру, и тот идет на мяч. 

Останавливает его подошвой правой или левой ноги и делает возвратный пас. Оба 

игрока играют попеременно то правой, то левой ногой. Сила удара по мячу должна 

быть такой, чтобы скорость перемещения мяча по газону соответствовала возрасту 

игроков и их умению делать передачи мяча. 

Футболисты располагаются в 5–7 м друг от друга, у одного из них мяч. Внутренней 
стороной стопы правой ноги он делает передачу партнеру, но не прямо ему, а под 
некоторым  углом. Чтобы обработать этот мяч, игрок, принимающий его, должен 

сделать рывок на 3–5 м, остановить мяч в движении, развернуться более чем на 90. и, 
сделав возвратный пас, тут же бежать к той точке, в которую партнер пошлет мяч. 

Футболисты располагаются в 5–7 м друг от друга, у одного из них мяч. Они 

перемещаются параллельно друг другу, посылая мяч партнеру «на ход». Передача 

мяча делается не в ноги партнеру, а в зону перед ним. Поэтому передающий мяч 

должен учиться соразмерять время и скорость паса, а также точку, в которую нужно 

послать мяч, и скорость передвижения принимающего мяч футболиста. В первых 

тренировках юные футболисты передвигаются шагом, потом переходят на бег и 

постепенно от тренировки к тренировке увеличивают скорость бега. 

Игра двое против двоих на площадке 20 м 20 м – 2 тайма по 5 мин. Нужно объяснить 

детям, что в первые 2–3 мин команда без мяча не должна активно отбирать мяч. 

Задача футболистов этой команды – помешать сделать передачу мяча в свободную 

зону «на ход» бегущему игроку. Соответственно, задача команды с мячом – стараться 

уйти от соперника и принять мяч от партнера в относительно свободных условиях. В 

следующей серии активность борьбы за мяч повышается. 

Передачи мяча в тройках на месте. Футболисты располагаются на одной линии, в 7–8 

м друг от друга. Мячи – у крайних игроков. Один из них делает передачу 

центральному игроку, тот идет навстречу движущемуся к нему мячу, останавливает 

его и возвращает мяч партнеру. Быстро разворачивается на 180. к другому партнеру, 

идет на посланный им мяч и после остановки делает возвратный пас. После 3–4 

повторений происходит смена партнеров. 

Передачи мяча в тройках в движении. В исходном положении футболисты 

располагаются на трех параллельных линиях в 7–8 м друг от друга, мяч – у одного из 

крайних игроков. По сигналу тренера все трое начинают движение по этим 

параллельным линиям, и одновременно крайний делает пас на ход футболисту, 

располагаются на трех параллельных линиях в 7–8 м друг от друга, мяч – у одного из 

крайних игроков. По сигналу тренера все трое начинают движение по этим 

параллельным линиям, и одновременно крайний делает пас на ход футболисту, для 

сохранения равновесия, положение стопы в момент касания мяча, отведение стопы 

назад для погашения скорости мяча, контроль приземления мяча и остановка его 

подошвой на газоне. После остановки игрок выполняет возвратный пас партнеру, тот 

останавливает мяч (способ остановки определяет тренер), берет мяч в руки и вновь 

набрасывает его партнеру. После 5–6 повторений партнеры меняются местами. В 

процессе упражнения футболисты попеременно останавливают мяч то правой, то 



левой ногой. 

Передачи мяча в парах, игроки стоят на расстоянии 4–6 м друг от друга, передача мяча 

партнеру, который останавливает его внутренней частью стопы. По 5–7 остановок 

правой ногой, потом столько же левой ногой, затем – попеременно левой и правой 

ногой. Удар средней частью подъема в стенку по встречному мячу, накатываемому 

партнером. Упражнения в парах. Партнеры, стоя на расстоянии 10–12 м, поочередно 

посылают мяч друг другу, предварительно остановив его внутренней стороной стопы. 

Игроки не стоят на месте, а идут вперед на 1–2 м к мячу. Остановив его и нанеся удар, 

отступают 

назад. Удары в маленькие ворота с дистанции 4, 6 и 8 м. Удар наносится по 

неподвижному мячу, по три удара с каждой дистанции. Упражнения в тройках. 

Крайние игроки с мячами. Передача мяча от партнера справа центральному игроку; тот 

останавливает его внутренней стороной стопы левой ноги и этой же ногой возвращает 

мяч партнеру. После этого – разворот, остановка мяча внутренней стороной стопы 

правой ноги, посланного слева, и этой же ногой возврат мяча партнеру. 

Упражнения в парах на малой площадке. Игрок «А» делает передачу партнеру «Б», и 

сразу же после нее – рывок в зону, в которую партнер 

«Б» возвращает ему мяч в одно касание. Игрок «А» бьет по воротам также первым 

касанием средней или внутренней частью подъема. 

Юные игроки движутся по периметру треугольника, катят мяч впереди себя 

внутренней стороной стопы, периодически останавливая его другой стопой. Это же 

задание выполняется по периметру любого многоугольника. 

Передачи мяча партнеру: два юных футболиста стоят на расстоянии 4–5 м лицом друг 

к другу. Один из них с мячом. Он накатывает мяч навстречу партнеру и тот должен 

остановить его попеременно средней или внутренней частью подъема стопы. Но перед 

этим тренер рассказывает и показывает, как нужно выполнять эти остановки мяча. 

Ключевые моменты: движение останавливающей ноги навстречу мячу, работа рук для 

сохранения равновесия, положение стопы в момент касания мяча, отведение стопы 

назад для погашения скорости мяча, контроль приземления мяча и остановка его 

подошвой на газоне. После остановки игрок выполняет возвратный пас партнеру, тот 

останавливает мяч также средней или внутренней частью подъема стопы и затем 

возвращает мяч партнеру ударом этой же частью подъема стопы. В процессе 

упражнения футболисты попеременно останавливают мяч и делают передачи то 

правой, то левой ногой. 
1.1. Удары по мячу головой. 

Теория: Техника выполнения ударов головой. 
Практика: Удар головой с места. Удар головой в прыжке. Удар головой –удар в 
броске. 
Удар боковой частью головы. 

1.2. Отбор мяча. 
Теория: Техника выполнения отбора мяча. 
Практика: Отбор мяча толчком. Отбор мяча подкатом. 

1.3. Розыгрыш стандартных положений. 
Теория: Значение стандартных положений в современном футболе. 
Практика: Розыгрыш мяча верхом, розыгрыш мяча низом, удар через стенку, удар под 

стенкой. 
1.4. «Связки» технических приемов. 

Теория: Значение технических приемов и «связок» в современномфутболе. 
Практика: Ведение – удар по мячу. Упражнение выполняется в колоннах из 4 
игроков. Футболист первой колонны ведет мяч до стойки, после чего наносит удар по 



мячу правой ногой 

– внутренней частью подъема. Футболист второй четверки делает то же самое, но 

бьет внутренней частью подъема левой ноги. После ударов футболисты меняются 

местами. 

Упражнение выполняется в колоннах по 4 игрока. Колонны располагаются одна 

напротив другой на расстоянии 7–8 м, игроки первой колонны – с мячами. По сигналу 

тренера первый игрок первой колонны посылает мяч внутренней частью подъема 

первому игроку второй колонны, тот, в свою очередь, сбрасывает ему мяч под удар. 

Удар выполняется внутренней частью подъема. Игрок после удара встает в колонну 2, 

а сбросивший мяч – в колонну 1. Периодическиигроки колонн меняются заданиями. 

Передачи мяча в парах с 5–8 м. Партнер останавливает посланный ему мяч любым 

способом, в том числе и руками, и затем накатывает его обратно под удар внутренней 

частью подъема. Партнеры меняются местами. 

Передачи мяча в парах с 5–8 м. Партнер «А» набрасывает мяч руками партнеру «Б», 

который останавливает его одним из ранее освоенных способов и бьет по мячу в 

ворота внутренней частью подъема. 
Партнеры меняются местами. 
По сигналу тренера футболист бежит к стойке, обегает ее, двигается к мячу и наносит 
с 5– 8 м удар по мячу внутренней частью подъема. 

Чтобы не было очереди, нужно выполнять это задание в нескольких группах, устроив 

соревнование «кто больше забьет мячей». Игроки, в зависимости от возраста, 

располагаются с 5 до 8 м и далее от ворот. 

По сигналу тренера игрок подбрасывает мяч и, не давая ему опуститься, наносит удар 

по воротам внутренней частью подъема. Игра в ручной мяч на ограниченной 

площадке; ловить мяч можно руками, а передавать мяч партнеру – ударом с рук 

внутренней частью  подъема. 
Квадраты 5х3 на площадке 20 м х 20 м, количество касаний не ограничено. 
Партнеры стоят на расстоянии 8–10 м, поочередно посылая мяч внутренней стороной 

подъема друг другу верхом. 

Удар по катящемуся мячу. Партнеры располагаются в 10 м друг от друга. Один из них 

накатывает мяч (руками, серединой стопы и т.д.), второй бьет по мячу, возвращая его 

партнеру. Удар наносится внутренней стороной подъема. 
Удар с шага. Отойти от мяча на 1,5–2 м, сблизиться с ним и выполнить передачу 
партнеру. 
Короткое ведение, пас вперед внутренней стороной подъема партнеру с 

одновременным рывком в оговоренное тренером место. 

«Футбольный крикет». Два игрока; один устанавливает три кегли стойкой на 

расстоянии 8–10 м от бьющего, второй бьет. Сбитую стойку-кеглю поставить на 

место. 



Жонглирование мячом (индивидуальное) по заданию тренера 
(голеностопами, бедром, головой). 

Удар по катящемуся мячу. Игрок накатывает мяч вперед рукой перед собой 
и с нескольких шагов разбега выполняет удар в сторону партнера. 

Расстояние между двумя партнерами – 10–12 м. Один из них накатывает мяч 

внутренней стороной стопы партнеру, который ударом серединой подъема 

по катящемуся мячу возвращает его назад. Футболист останавливает мяч 

подошвой и вновь накатывает его партнеру. 

Игровое упражнение – двое (контролирующие мяч) против одного 

(отбирающего мяч). Перемещаясь по площадке, передавать мяч партнеру. 

Задача отбирающего игрока – перехватить мяч. 

Передача мяча руками влево, вправо, верхом. Сброс мяча внутренней 

стороной подъема или серединой стопы вниз – обратная передача. 

Одна минута работы – смена позиции. Передача мяча руками влево, вправо, 

верхом. Обратная передача выполняется ударом бедра левой и правой ноги. 

Одна минута работы – смена позиции. 

Передача мяча руками – обратный пас ударом по мячу головой, открыться 

под следующего игрока. Одна минута работы – смена позиции. 
 Обманные движения (финты). 
Теория: Особенности обманных движений и (финтов), и их значение в игре. 
Практика: Стоя с мячом на месте, по сигналу тренера занести ногу над 

мячом, верхнюю часть туловища отклонить в сторону, например влево. По 

второму сигналу поднятую ногу опустить с другой стороны мяча, отклонив 

тело в противоположном направлении. 

Внутренней частью подъема стопы другой ноги отвести 

мяч в сторону. Стоя с мячом на месте, выполнить этот же 

финт слитно. 

Стоя лицом в 2 м от конуса (стойки, маркера), выполнить этот же финт с 
последующим уходом в сторону. 

Медленно вести мяч и, не доходя до конуса (стойки, маркера) 2–2,5 м, 
выполнить ложное движение с последующим уходом в сторону. 

То же задание, но с пассивным сопротивлением партнера, который 

вытягивает в момент ложного движения ногу в сторону. Постепенно 

скорость выполнения финта увеличивать. Выполнить финт против медленно 

сближающегося партнера, который вначале действует пассивно, а затем 

противодействует финту вытягиванием ноги в сторону. 

Игроки в составе от 1х1 до 4х4 выполняют финт в игровых упражнениях и 

в подвижных 
играх. 
Игра 4 на 4 игрока на площадке 30 м х 20 м в двое ворот с 

применением финта 
«переступание через мяч» и других ранее изученных финтов. 
Игроки ведут мяч по зигзагообразной линии. Ведение выполняется в 

медленном темпе, а повороты – в быстром. 



Ведение мяча между стоек, расстояние между которыми постепенно 

сокращается с 3 до 1,5 м. Тот же скоростной акцент: ведение до стоек 
– на средней скорости, у стойки – быстро. 
Футболисты в ходе ведения выполняют финт против стоящего соперника, 
который реагирует на ложный прием лишь движением ноги в сторону. 

Футболисты в ходе ведения мяча выполняют финт против медленно 
сближающегося с ними соперника. 

Игрок, ведущий мяч, обыгрывает с помощью финта двух или трех 

соперников, бегущих один за другим на расстоянии 5–6 м и действующих 

пассивно. Для закрепления техники данного финта необходимо применять 

его в игровых упражнениях и подвижных играх. Освоение техники ударов 

по мячу внутренней частью подъема: игрок первой четверки ведет мяч до 

стойки, установленной на расстоянии 2 м от колонны, посылает его вперед, 

ускоряется и наносит удар по мячу правой ногой – внутренней частью 

подъема. 

Игрок второй четверки выполняет ведение, удар левой ногой. Затем они 
меняются местами. 

Игра 3 на 3 игрока на площадке размером 20м х 20м с выполнением ранее 

изученных приемов, в том числе финтов. 

Техника вратаря. 

Теория: Роль техники вратаря в футболе. 
Практика: Стойка вратаря. Ловля мяча. Техника приема мяча при ударе. 

Техника приема низколетящих мячей. Техника приема верхнего мяча. 

Техника приема мяча в падении. Удары по мячу (удар на перехвате). Ввод 

мяча в игру. 
ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

1. Тактика приёмов, передач и перехвата мяча. 
Теория: Понятие и значения тактической подготовки в футболе. 
Практика: Групповые действия. Уметь взаимодействовать с партнёрами, 

используя короткие и средние передачи. Комбинации в 
парах: «стенка», «скрещивание». Начинать и развивать атаку из стандартных 
положений. 
Командные действия. Уметь выполнять обязанности в атаке на своём 

игровом месте. 

              2. Тактика защиты. 
Теория: Значение тактики защиты в футболе. 
Практика: Индивидуальные действия. Противодействие 

маневрированию, т. е. осуществлять «закрывание» и препятствовать 

сопернику в получении мяча. Совершенствование в «перехвате» мяча. В 

зависимости от игровой обстановки применять отбор мяча изученным 

способом. Уметь противодействовать передаче, ведению и удару по воротам. 

Групповые действия. Уметь взаимодействовать в обороне, осуществляя 

правильный выбор позиции и страховку партнёров. Уметь 

взаимодействовать в обороне при выполнении противником стандартных 



комбинаций. Организация и построение «стенки». 

Комбинация с участием вратаря. 

            3.Тактика нападения. 
Теория: Беседа о влияние физических упражнений на организм. Практика: 

Индивидуальные действия без мяча. Правильное расположение на 

площадке, умение реагировать на действия 
партнеров и соперников. Выбор момента и способа передвижения для 
«открывания» и на свободное место с целью получения мяча. 

Индивидуальные действия с мячом. Целесообразное использование 

изученных примеров для ведения игры. Выбор способов ведения мячаи 

передач его партнерам. Применение различных видов обводки в 

зависимости от игровой ситуации. Групповые действия. 

Взаимодействие двух игроков в игре. Передача в ноги и на свободное. 

Комбинация «игра в стенку». Комбинация при использовании стандартных 

положений: начало игры, пробитие штрафных и свободных ударов, при 

угловом и введение мяча из-за боковой линии. 

4. Тактика игры защиты против 

нападения. Теория: Значение 
оборонительных действий в футболе. 

Практика: В   данном   упражнении   участвуют   две   равные   по   
составам команды- 
«нападающие», задача которых за отведенный промежуток времени (тайм) 

максимальное количество раз поразить ворота, которые оберегают 

«защитники» и вратарь. Упражнение выполняется в зависимости от условий 

либо на одной половине зала, либо на всей площадке, но атака производится 

только по одним воротам.              4.Тактика вратаря. 
Теория: Основные понятия тактики вратаря. 
Практика: Вратарь должен уметь организовать построение «стенки» при 

пробитии штрафного и свободного ударов вблизи своих ворот; играть на 

выходах из ворот при ловле катящихся и летящих на различной высоте 

мячей; подсказывать партнѐрам по обороне, как занять правильную 

позицию; выполнять с защитниками комбинации при введении мяча в игру 

от ворот; введение мяча в игру, адресуя его свободному от опеки партнѐру. 

Учебные и тренировочные игры, совершенствуя индивидуальные, 

групповые и командные тактические действия. 
ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ И ЭСТАФЕТЫ. 

Теория: Игры и эстафеты на закрепление и совершенствование 
технических приемов и тактических действий. 

Практика: Двусторонняя игра, ведение мяча на скорость. 

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 
1. Способы регуляции психического состояния. 

Теория: Формирование   спортивного   интереса,   перспективной   цели, 
дисциплины, адекватной самооценки, образного мышления, 
непроизвольного внимания, психосенсорных процессов. 

2. Упражнения на релаксацию. 



Практика: Аутогенная тренировка. Формирование психической 
устойчивости. 

СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА. 
Практика: Проведение подготовительной и основной частей занятия по 

начальному обучению технике игры. Проведение занятий в 

общеобразовательной школе по обучению навыкам игры в футбол. 

Проведение соревнований по футболу. Выполнение обязанностей главного 

судьи. 
СОРЕВНОВАНИЯ. 

Теория: Установка на предстоящую игру. Технический план игры 

команды и задания отдельным игрокам. 
Практика: Контрольные игры и соревнования. 

ИТОГОВОЕ ЗАНЯТИЕ.  

Практика:  награждение. 



ПЛАНИРУЕМЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

В процессе обучения и воспитания собственных установок, 

потребностей в значимой мотивации на соблюдение норм и правил здорового 

образа жизни, культуры здоровья у обучающихся формируются 

познавательные, личностные, регулятивные, коммуникативные 

универсальные учебные действия. 

Основная образовательная программа учреждения предусматривает 

достижение следующих результатов образования: 

 

 личностные результаты – готовность и способность обучающихся 

к саморазвитию, сформированность мотивации к учению и 

познанию; сформированность основ российской, гражданской 

идентичности; 

 метапредметные результаты – освоенные обучающимися 

универсальные учебные действия (познавательные, регулятивные 

и коммуникативные); 

 предметные результаты – освоенный обучающимися в ходе 

изучения учебных предметов опыт специфической для каждой 

предметной области деятельности по получению нового знания, 

его преобразованию и применению, а также система 

основополагающих элементов научного знания, лежащая в основе 

современной научной картины мира. 

Личностными результатами программы по спортивно-оздоровительному 

направлению 

«Футбол» является формирование следующих умений: 

 определять и высказывать простые и общие для всех людей 

правила поведения при сотрудничестве (этические нормы); 

 в предложенных педагогом ситуациях общения и сотрудничества, 

опираясь на общие для всех простые правила поведения, делать 

выбор при поддержке других участников группы и педагога, как 

поступить. 

Метапредметными результатами программы по спортивно-

оздоровительному направлению «Футбол» является формирование 

следующих универсальных учебных действий (УУД): 

Регулятивные УУД: 

 определять и формулировать цель деятельности на занятии с 

помощью учителя, а далее самостоятельно; 



 проговаривать последовательность действий; 

 уметь высказывать своё предположение (версию) на основе 

данного задания, уметь работать по предложенному учителем 

плану, а в дальнейшем уметь самостоятельно планировать свою 

деятельность; 

 средством формирования этих действий служит технология 

проблемного диалога на этапе изучения нового материала; 

 учиться совместно с учителем и другими воспитанниками 

давать эмоциональную оценку 

деятельности команды на занятии. 

Средством формирования этих действий служит технология оценивания 

образовательных достижений (учебных успехов). 

Познавательные УУД: 

 добывать новые знания: находить ответы на вопросы, 

используя разные источники информации, свой жизненный опыт 

и информацию, полученную на занятии; 

 перерабатывать полученную информацию: делать выводы в 

результате совместной работы всей команды; 

Средством формирования этих действий служит учебный материал и 

задания. 

Коммуникативные УУД: 

 умение донести свою позицию до других: оформлять свою мысль. 

Слушать и понимать 

речь других; 

 совместно договариваться о правилах общения и поведения в игре и 

следовать им; 

 учиться выполнять различные роли в группе (лидера, исполнителя, 

критика). 

Средством формирования этих действий служит организация работы в 

парах и малых группах. 

Оздоровительные результаты программы внеурочной деятельности: 

 

 осознание обучающимися необходимости заботы о своём 

здоровье и выработки форм поведения, которые помогут избежать 

опасности для жизни и здоровья, уменьшить пропуски занятий по 

причине болезни, регулярно посещать спортивные секции и 

спортивно-оздоровительные мероприятия; 



 социальная адаптация детей, расширение сферы общения, 

приобретение опыта взаимодействия с окружающим миром. 

Первостепенным результатом реализации программы внеурочной 

деятельности будет сознательное отношение обучающихся к собственному 

здоровью. 

 



 ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  
 
 

№п/п Содержание Кол-во часов Формы 

контроля теория практика 

1 Введение 5 1 опрос 

2 Общая физическая 

подготовка 

5 5 зачет 

3 Специальная 

физическая подготовка 

5 8 зачет 

4 Техническая 

подготовка 

10 10 зачет 

5 Тактическая 

подготовка 

5 5 зачет 

6 Подвижные игры и 

эстафеты 

1 1  

7 Психологическая 

подготовка 

1 1  

8 Судейская практика  1  

9 Соревнования 1 1 Соревнования 

10 Итоговое занятие  1  

Итого 

: 

 34 34 68 
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Поурочное планирование 

 

 

№ 
урока 

 

Тема урока 

1. Тема № 1: Введение. (6 часов). 

Комплектование группы. 

2. Техника безопасности при занятиях мини-футболом. ОФП. 

3. История возникновения и развития футбола. ОФП. 

4. Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травматизма. ОФП. 

5. Оборудование и инвентарь. ОФП. 

6. Правила соревнований по мини-футболу. ОФП. 

7. Тема № 2: Общая физическая подготовка (10часов). 

Общая физическая подготовка. 

8. ОФП. Упражнения с набивными мячами. 

9. ОФП. Акробатические упражнения. 

10. ОФП. Легкоатлетические упражнения 

11. ОФП. Упражнения с набивными мячами. 

12. ОФП. Акробатические упражнения. 

13. ОФП. Легкоатлетические упражнения 

14. ОФП. Упражнения с набивными мячами. 

15. ОФП. Акробатические упражнения. 

16. ОФП. Легкоатлетические упражнения 

17. Тема № 3: Специальная физическая подготовка(13 часов). 

ОФП. СФП. Упражнения для развития быстроты. 

18. ОФП. СФП. Упражнения для развития ловкости. 

19. ОФП. СФП. Упражнения для развития силы. 

20. ОФП. СФП. Упражнения для развития 

координации. 

21. ОФП. СФП. Упражнения для развития ловкости. 

22. ОФП. СФП. Упражнения для развития силы. 

23. ОФП. СФП. Упражнения для развития 

координации. 

24. ОФП. СФП. Упражнения для развития быстроты. 

25. ОФП. СФП. Упражнения для развития ловкости. 

26. ОФП. СФП. Упражнения для развития силы. 

27. ОФП. СФП. Упражнения для развития 
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 координации. 

28. ОФП. СФП. Упражнения для развития ловкости. 

29. ОФП. СФП. Упражнения для развития силы. 

30. Тема № 4: Техническая подготовка (20 часов). 

Различные способы перемещения. 

31. ОФП. Удар по мячу ногой внешней стороной 

стопы по неподвижному мячу. 

32. ОФП. Удар по мячу внутренней стороной стопы 

по неподвижному мячу. 

33. ОФП. Удар по мячу ногой внешней стороной 

стопы по катящемуся от игрока. Игроваяподготовка. 

34. ОФП. Удар по мячу внутренней стороной стопы 

по катящемуся от игрока. Игровая подготовка. 

35. ОФП. СФП. Удары по мячу серединой лба безпрыжка. Удары по мячу 
головой с разбега. 

Игровая подготовка. 

36. ОФП. СФП. Удары по мячу серединой лба безпрыжка. Удары по мячу 
головой с разбега. 

Игровая подготовка. 

37. ОФП. Остановка мяча (все способы). 

38. ОФП. Остановка мяча (все способы). 

39. ОФП. Остановка мяча подошвой на месте. Игровая 

подготовка. 

40. ОФП. Остановка мяча внутренней стороной стопы 

на месте. 

41. СФП. Остановка мяча внешней стороной стопы. 

42. ОФП. Остановка мяча в движении. 

43. ОФП. Ведение мяча (все способы). 

44. СФП. Ведение мяча внутренней частью подъема. 

Игровая подготовка. 

45. ОФП. Ведение носком. 

46. ОФП. Игра мини-футбол. 

47. ОФП. Комплексное ведение. 

48. ОФП. Обманные движения (финты) "уход" 

выпадом. 

49. ОФП. Отбор мяча при единоборствах с 

соперником, на месте и в движении. 

50. Тема № 5: Тактическая подготовка (10 часов). 

ОФП. Понятие о тактической системе. 

51. ОФП. Стиль игры. Командная игра в футбол. 

52. ОФП. Тактика нападения. Выбивание мяча ногой. 

Игровая подготовка 

53. ОФП. Групповые действия. 

54. ОФП. Групповые действия. 19 



55. ОФП. Командные действия 

56. ОФП. Командные действия 

57. ОФП. Тактика защиты 

  

58. ОФП. Тактика защиты 

59. ОФП. Тактика игры вратаря 

60. Тема №6: Подвижные игры и эстафеты. (2 часа). 

61. Подвижные игры и эстафеты. 

62. Тема№ 7: Психологическая подготовка. (2 часа). 

63. Психологическая подготовка. 

64. Тема №8: Судейская практика. (1 час). 

65. Тема №9: Соревнования (2 часа). 

66. Участие в соревнованиях. 

67. Участие в соревнованиях. 

68. Тема №10: Итоги занятий. (1 час). Подведение 

итогов. ОФП. СФП. Игра мини-футбол. 
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