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Пояснительная записка 

 

            Программа составлена на основе комплексной программы физического воспитания учащихся Ляха В.И, Зданевича А.А. 

1-11  классы. Программа базируется на элементах из различных видов спорта  (гимнастика, легкая атлетика, спортивные 

игры: баскетбол, футбол, волейбол) и в комплексе позволяет  развить на достаточном уровне у обучающихся такие качества 

как сила, выносливость, быстрота, ловкость, гибкость. 

       Цели программы: формирование и развитие организма ребенка, стимуляция физиологических процессов и повышение 

работоспособности организма. 

       Основные задачи: укрепление здоровья и закаливание организма, привитие интереса к систематическим занятиям 

футбола, обеспечение всесторонней физической подготовки, развития силовых, скоростных качеств,  координации 

движений, овладение технических и тактических приёмов игры, приобретение опыта участия в соревнованиях, воспитание 

судейских и инструкторских навыков. 

Личностными результатами освоения, учащимися содержания программы по футболу являются следующие 

умения: 

— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и 

доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

— проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) 

ситуациях и условиях; 

— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей; 

— оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы. 

Метапредметными результатами освоения, учащимися содержания программы по  футболу являются 

следующие умения: 

— характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и 

имеющегося опыта; 

— находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;  

— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и 

толерантности; 

— обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой; 

— организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и 

оборудования, организации места занятий; 

— планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения; 

— анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их 

улучшения; 

— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях 

человека; 

— оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 

— управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, 

рассудительность; 

            — технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и 

соревновательной деятельности. 

Программа рассчитана на 34часа  при одноразовых занятиях в неделю.  Возраст занимающихся 10-15 лет. 

             Изучение теоретического материала программы проводится в  начале занятий в форме 5-10 минутных бесед, 

согласно плану. 

              Практические занятия по физической, технической и тактической подготовке проводятся в форме групповых 

занятий по общепринятой методике.  

              Общая  физическая подготовка предусматривает всестороннее развитие физических возможностей.                                                 

Специальная физическая подготовка  -  развитие качеств и функциональных возможностей для футболистов.  

Специальная физическая подготовка нацелена на достижение выполнения сложных приёмов владения мячом на высокой 

скорости, улучшение маневренности  и подвижности футболиста в играх, повысить уровень его морально - волевых качеств. 

В зависимости от основных особенностей  в планирование занятий по физической подготовке делается акцент на воспитание 

определённых физических качеств. 

      Для повышения эмоционального настроя на  занятиях  применяются игры, эстафеты и игровые упражнения, включаются 

элементы соревнований. 

 

                                        

 

 

 

 

 

 

 

 



Распределение учебного времени на различные виды программного материала (сетка часов) 
 

 

Вид программного материала 

  

 

часы 

1 2 

1. Теоретические занятия 2 часа 

Техника безопасности правила поведения на занятиях по мини-футболу.  

30 мин 

Гигиенические знания и навыки 20 мин 

 

Место занятий, оборудование 20 мин 

 

Правила игры в футбол 50 мин 

2.Общая специальная физическая подготовка 6 часов 

3.Практические               занятия 

 

12 час 30 мин 

Общая физическая подготовка 3 час 30 мин 

Специальная физическая подготовка 3 час 30 мин 

Техническая тактическая подготовка 5 час 30 мин 

3.Соревнования 

 

3 часа 

Контрольные нормативы  В процессе занятий 

Инструкторская и судейская практика  В процессе занятий 

             Всего: 34 часа 

  

ОБЩАЯ И  СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

        Общеразвивающие  упражнения без предметов.  Поднимание и опускание рук в стороны и вперед, сведение и 

разведение рук вперёд, круговые вращения, сгибание и разгибание рук в упоре на высоте пояса. Наклоны туловища вперед и 

в стороны, тоже, в сочетании с движениями рук, круговые движения туловища с различными положениями рук (на поясе, за 

головой, вверх). Поднимание и вращения ног в положение лежа на спине. Полуприседание и приседание с различными 

положениями рук. Выпады вперед, назад и в стороны с наклонами туловища и движениями рук. Прыжки в  полуприсиде.  

Переход из упора присев в упор лежа и снова в упор присев.  Упражнение на формирование правильной осанки. 

Разноименные движения на координацию. Отведение, приведение и маховые движения ноги вперед, назад, в стороны. 

 Пружинистые приседание на одной ноге в положении выпада. Приседание на одной ноге (правой, левой). Прыжки  в 

приседе с продвижением вперед, в стороны, назад. 

            Упражнение с резиновым мячом.  Броски мяча друг другу двумя руками от груди, из-за головы, снизу. Броски друг 

другу одной рукой от правого и левого плеча. Броски одной двумя руками через голову. Подбрасывание мяча верхи ловля 

его; то же,  с поворотом кругом. Наклоны и повороты туловища в сочетании с различными положениями и движениями рук 

с мячом. Перекатывания набивного мяча друг другу ногами в положении сидя. Передача набивного мяча из одной руки в 

другую сзади туловища и между ног. Поднимание и опускание прямых ног с мячом, зажатым между ступнями, в положении 

лежа на спине. 

        Акробатические упражнения. Кувырки вперед с шага, с прыжка. Кувырок назад из седа. Кувырок назад в упор стоя 

ноги врозь из упора присев, из седа, из основной стойки. Длинный кувырок вперед. Стойка на лопатках перекатом назад из 

упора присев. Перекаты вперед и назад в положение, лежа, прогнувшись.  «Мост» из положения, лежа на спине. Стойка на 

голове из упора присев толчком двух ног. Кувырок вперед из стойки на голове. Стойка на руках толчком одной и махом 

другой ноги.  Переворот в сторону. 

        Упражнение в висах и упорах. Из виса хватом сверху подтягивание. Из упора лежа на гимнастической скамейке 

сгибание и разгибание рук. 

        Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорением до 60 м. Бег с высокого старта до 60 м . Бег 60 м на скорость .Бег по 

пересеченной местности (кросс) 1500м, 2000м,Бег медленный 20-25 мин. Бег повторный до 6*30м, 4*50м, 5*60м, 3*100м. 

Бег 300м, 400м, 500м. Прыжки с разбега в длину способом «согнув ноги». Прыжки с разбега в высоту способом  

«перешагиванием».  Прыжки с места в длину.   

Метание  малого (теннисного ) мяча: в цель, на дальность .  

        Подвижные игры и эстафеты. «Бой петухов», «Удочка», «Сильный бросок», «Борьба за мяч»,  «Не дай мяч 

водящему», «Защита крепости», Эстафеты с бегом, преодолением препятствий, переноской набивных мячей, с прыжками в 

высоту, в длину, с метанием мяча в цель и на дальность . 

 

         Спортивные игры. Ручной мяч, баскетбол, гандбол. 

          Специальные упражнения для развития быстроты. Упражнения для развития стартовой скорости. По сигналу  рывки 

на 5-10, 10-15 м, из различных исходных положений стоя лицом, боком и спиной к стартовой линии, из приседа, широкого 



выпада.. Упражнения для развития дистанционной скорости. Ускорения на 15, 30 м. Бег «змейкой » между расставленными в 

различном положении стойками для обводки. Бег в различном положении стойками для обводки. Бег с быстрым изменением 

скорости, после быстрого бега резко замедлить бег или остановится, затем выполнить новый рывок в том же  или в другом 

направлении. Ускорение на 15, 30, 60 м без мяча и с мячом. Бег прыжками. Бег с изменением направления до 180 градусов. 

Бег боком и спиной вперед (наперегонки). Обводка стоек (на скорость). Рывок с мячом с последующим ударом по воротам. 

Специальные упражнения для развития ловкости. Прыжки с разбега толчком одной и двух ног, стараясь достать головой 

высоко подвешенный мяч. Имитация ударов ногами по воображаемому мячу в прыжке. Держание мяча в воздухе 

(жонглирование), чередуя удары различными частями стопы, бедром, головой. Подвижные игры «Живая цель», «Салки с 

мячом», Эстафеты с элементами акробатики. 

                                                          

ОСНОВЫ  ТЕХНИКИ  И  ТАКТИКИ 

 

Техника передвижения 

         Бег: по прямой, изменяя скорость и направление, приставным и скрестным  шагом (вправо и влево).  

        Прыжки: вверх толчком двух ног с места и толчком одной и двух ног с разбега. Повороты во время бега налево и 

направо . Остановка во время бега : выпадам и прыжками (на обе ноги). 

        Удары по мячу ногой. Удары правой и левой ногой: внутренней стороной стопы, внутренней и внешней частью подъема 

по неподвижному и катящемуся мячу; направляя мяч в обратном направлении и в стороны. Выполнение  ударов после 

остановки, ведения и рывка, посылая мяч низом и верхом. На короткое и среднее расстояние. Удар по летящему мячу 

внутренней стороной стопы. Удары носком, пяткой (назад). Удары на точность :в ноги партнеру, ворота, в цель, на ходу 

двигающему партнеру. Удары на дальность. 

 Выполнение всех ударов по мячу, придавая ему различную по крутизне траекторию полета и различное направление полета. 

Удары в единоборстве.  

        Удары по мячу головой.  Удары серединой лба без прыжка и в прыжке, с места и с разбега, по летящему навстречу мячу; 

направляя мяч в обратном направлении и в стороны. посылая мяч верхом и вниз, на среднее и короткое расстояния. Удары 

на точность : в определенную цель на поле, в ворота, партнеру.  

Удары боковой частью лба без прыжка и в прыжке, с места и с разбега. Удары серединой и боковой частью лба в прыжке с 

пассивным и активным сопротивлением. Удары на точность. 

        Остановка мяча.  Остановка подошвой, внутренней и внешней стороной стопы катящегося и опускающегося мяча – на 

месте, в движении вперед и назад, подготавливая мяч для последующих действий. Остановка внутренней и внешней 

стороной стопы и грудью летящего мяча – на месте, в движении вперед и назад, поворотом в сторону, опуская мяч в ноги 

для последующих действий. Остановка мяча изученными способами, находясь в движении, с последующим ведением или 

передачей. 

          Ведение мяча. Ведение внешней и внутренней стороной стопы: левой и поочередно; по прямой, меняя направления, 

между соек и движущихся партнеров; изменяя скорость(выполняя ускорения и рывки),не теряя контроль над мячом. Ведение 

серединой подъема и носком. Ведения мяча всеми изученными способами, увеличивая скорость движения, с обводкой  

движущихся и противоборствующих соперников, затрудняя для  них подступы к мячу, закрывая мяч телом. 

         Обманные движения (Финты)  Обучение финтам: после   замедления бега или остановки -   неожиданный рывок с 

мячом (прямо или в сторону); во время ведения внезапная отдача мяча назад, откатывая его подошвой партнеру  

находящемуся сзади; 

Показать ложный замах ногой для сильного удара по мячу – вместо удара захватить мяч ногой и уйти с ним рывком; 

имитируя передачу партнеру, находящемуся слева, перенести правую ногу через мяч и наклонив туловище влево , захватить 

мяч внешней частью подъема правой ноги и резко уйти вправо , этот же финт в другую сторону. При ведении показать 

остановку мяча подошвой (без касания или с касанием мяча подошвой) или удар пяткой назад, 

 – неожиданным рывком вперед уйти с мячом; быстро отвести мяч подошвой под себя – рывком с мячом уйти вперед; при 

ведении неожиданно за спиной, а самому без мяча уйти вперед , увлекая соперника «скрещивание». Выполнение обманных 

движений в единоборстве. 

               Отбор мяча.  Перехват мяча – быстрый выход на мяч с целью опередить соперника, которому адресована передача 

мяча. Отбор мяча в единоборстве с соперником, владеющим мячом ,- выбивая и останавливая мяч ногой в выпаде . 

Обучение  умению выбрать момент для отбора мяча , выполняя ложные движения и вызывая соперника, владеющего мячом , 

на определенные действия с мячам. Обор в подкате –выбивая и останавливая мяч ногой. 

                Вбрасывание мяча из-за боковой линии. Вбрасывание с места из положения ноги вместе и шага, параллельного 

расположения ступней ног. Вбрасывание мяча на точность: под правую и левую ногу партнеру, на ходу партнеру 

Вбрасывание на точность и на дальность 

           Техника игры вратаря. Основная стойка вратаря. Передвижение в воротах без мяча в сторону приставным, скрестным  

шагом и скачками на двух ногах. 

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. Ловля высоко летящего навстречу и в 

сторону мяча без прыжка и  в прыжке (с места и с разбега). Ловля катящегося и летящего в сторону низкого, на уровне 

живота, груди мяча с падением перекатом. Быстрый подъём с мячом на ноги после падения. Отбивание мяча одним кулаком 

без прыжка и в прыжке (с места и с разбега). Отбивание (в сторону, за линию ворот) ладонями, пальцами рук в броске, 

летящих и катящихся в сторону  от вратаря , 

Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность. Бросок мяча одной рукой с боковым замахам и снизу. Выбивание мяча  

ногой с земли (по неподвижному мячу) и с рук (с воздуха по выпущенному из рук и подброшенному перед собой мячу)  на 

точность. 

 

 



Тактика игры в футбол 

       Упражнения для развития умения «видеть поле». Выполнения заданий по сигналу, во время передвижения шагом или 

бегом – подпрыгнуть, имитировать удар ногой,  во время ведения мяча – повернуться кругом и продолжить ведение или 

сделать рывок на 5 м.  Игра в «пятнашки» в парах на ограниченной площади (играют 3-4 пары, постоянно наблюдают за 

движением других пар, чтобы не столкнутся), 8-6 игроков образуют круг и передают друг другу в одно касания два мяча 

(надо следить одновременно, за двумя мячами, чтобы не передать их одному партнёру). 

 

Тактика нападения. 

            Индивидуальные действия без мяча. Правильное расположение на футбольном поле. Умение ориентироваться, 

реагировать соответствующим образом на действие соперника. Выбор момента и способа передвижения для «открывания» 

на свободное место с целью получения мяча. Уметь оценивать целесообразность той или иной позиции, своевременно  

занимать наиболее выгодную позицию для получения мяча. Эффективно использовать изученные технические приёмы, 

способы и разновидности для решения тактических задач в зависимости от игровой ситуации. 

            Индивидуальные действия с мячом. Целесообразное использование изученных способов ударов по мячу. Применение 

необходимого способа остановок в зависимости от направления, траектории, траектории и скорости мяча. Определение 

игровой ситуации, целесообразной для использования ведения мяча, выбор способа и направления ведения. 

Применение различных видов обводки (с изменением скорости и направления движения с мячом, изученные финты) в 

зависимости от игровой ситуации. 

           Групповые действия. Взаимодействия двух или более игроков. Умение точно и своевременно выполнять передачу в 

ноги партнёру, на свободное место, на удар; короткую или среднюю передачи, низом или верхом. Комбинация «игра в 

стенку». Выполнять простейшие комбинации при стандартных положениях: начале игры, угловом, штрафном и свободном 

ударах, вбрасывание мяча (не менее одной по каждой группе). Уметь взаимодействовать с партнерами при равном 

соотношении и численном превосходстве соперника, используя короткие и средние передачи. Комбинации в парах «стенка», 

«скрещивание». Комбинация «пропуск мяча». Начинать и развивать атаку из стандартных положений. 

           Командные действия. Уметь выполнять основные обязанности в атаке на своем игровом месте, играя по избранной 

тактической системе в составе команды. Организация  обороны по принципу персональной и комбинированной защиты . 

Выбор позиции и взаимодействия игроков при атаке противника флангом и через центр. 

 

Тактика защиты. 

       Индивидуальные действия. Правильно выбирать позицию по отношению опекаемого игрока и противодействовать 

получению им мяча, т.е. осуществлять (закрывание). Выбор момента и способ действия (удар или остановка) для перехвата 

мяча. Умение оценить игровую ситуацию и осуществить отбор мяча изученным способом. 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. Противодействие комбинации «стенка». Взаимодействие игроков при розыгрыше противником 

стандартных комбинаций. Уметь взаимодействовать в обороне при равном соотношении сил и причисленном преимуществе 

соперника, осуществляя правильный выбор позиции и страховку партнёров. Организация противодействия комбинациям 

«стенка», «скрещивание», «пропуск мяча». Уметь взаимодействовать в обороне при выполнении противником стандартных 

комбинаций. 

Организация и построение «стенки». Комбинация с участием вратаря. 

        Командные действия. Уметь выполнять основные, обязательные действия в обороне на своём игровом месте согласно 

избранной тактической системе в составе команды. 

Организация обороны по принципу персональной и комбинированной защиты. 

Выбор позиции и взаимодействия игроков при атаке противника флангом и через центр 

         Тактика вратаря. Уметь выбрать правильную позицию в воротах при различных ударах в зависимости от угла удара, 

разыграть удар от своих ворот, ввести мяч в игру (после ловли) открывшемуся партнеру, занимать правильную позицию при 

угловом, штрафном и свободном ударах вблизи своих ворот. 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 партнерам при обороне, как занять правильную позицию; выполнять с защитниками 

комбинации при введении мяча в игру от ворот; введение мяча в игру, адресуя его свобод- ному от опеки партнеру.   

Учебные и тренировочные игры , применяя в них изученный программный материал. 

        Инструкторская и судейская практика. Инструкторская практика проводится не только в отведенное учебным планом 

время, но и в процессе учебных тренировочных занятий. Задача инструкторской практики - научить подавать строевые 

команды, правильно показывать и объяснять упражнения, самостоятельно проводить занятия. 

        Соревнования. Проводятся согласно календарного плана спортивных мероприятий. Выполнение контрольных 

нормативов по общей и специальной физической подготовке. 

 

 

 

 

 

 

Тематическое планирование 

 
 



№ Изучаемый материал 

Дата проведения 

По 

плану 

Факти-

чески 

1 Правила поведения. Техника безопасности. Защитная стойка. 06.09  

2 Удар по неподвижному мячу внутренней стороной стопы. Остановка катящегося мяча 

подошвой. Совершенствование перемещения приставным шагом. 

13.09  

3 Закрепление удара по неподвижному мячу внутренней стороной стопы. Перемещение 

в защитной стойке спиной вперёд. Закрепление остановки катящегося мяча 

подошвой. 

20.09  

4 Удар внешней частью подъёма. Совершенствование перемещений в защитной стойке 

спиной вперёд. Приём катящихся мячей внутренней стороной стопы. 

27.09  

5 Удар носком. Удар серединой подъёма. 04.10  

6 Закрепление удара носком. Закрепление удара серединой подъёма. 11.10  

7 Ведение мяча внешней частью подъёма. 18.10  

    8 Удар-откидка мяча подошвой. Ведение мяча серединой подъёма. 25.10  

9 Совершенствование удара-откидки подошвой. Совершенствование ведения мяча 

серединой подъёма. 

01.11  

10 Ведение мяча внутренней частью подъёма. Удар пяткой. 

Соревнования по футболу 

08.11  

11 Совершенствование ведения мяча внутренней частью подъёма. Совершенствование 

удара пяткой 

15.11  

12 Удар-бросок стопой. Ведение внутренней стороной стопы. 22.11  

13 Ведение мяча носком. Приём катящихся мячей внутренней стороной стопы с 

переводом за спину.  

29.11  

14 Ведение мяча подошвой. Приём летящих на высоте бедра мячей внутренней стороной 

стопы. 

06.12  

15 Приём опускающихся мячей серединой подъёма. Удар с лёту внутренней стороной 

стопы. 

13.12  

16 Приём летящего на игрока мяча грудью. Удар слёту серединой подъёма. 

Соревнования по футболу. 

20.12  

17 Приём опускающегося мяча бедром. Удар с лёту внешней частью подъёма. 27.12  

   18 Финт «уходом». 10.01  

19 Финт «уходом с убиранием мяча внутренней частью подъёма».  17.01  

20 Финт «уходом с ложным замахом на удар». 24.01  

21 Финт «остановка мяча подошвой». 31.01  

22 Финт «убирание мяча подошвой». 07.02  

23 Финт «проброс мяча мимо соперника».  14.02  

24 Отбор мяча накладыванием стопы. 21.02  

25 Отбор мяча выбиванием. 28.02  

26 Отбор мяча перехватом. 06.03  

27 Индивидуальные действия без мяча в атаке «открывание». 13.03  

28 Закрепление индивидуальных действий без мяча в атаке «открывание». 20.03  

29 Соревнования по футболу 27.03  

29 Совершенствование индивидуальных действий без мяча в атаке «открывание». 03.04  

30 Создание численного преимущества в отдельных зонах игрового поля. Комбинация 

«игра в два касания» 

10.04  

31 Соревнования по футболу. 17.04  

32 Соревнования по футболу. 24.04  

33 Разбор игроков. Комбинация «стенка». 08.05  

34 Совершенствование разбора игроков. Совершенствование комбинации «стенка». 

Подведение итогов за год. 

15.05-

22.05 

 

 

Результат прохождения программы. 

 Ознакомление детей с основными техническими приёмами. Сформирование у детей стойкого интереса к футболу. Знание 

правил игры в футбол. Укрепление здоровья учащихся, содействие их  правильному физическому развитию и повышение 

работоспособности. Развитие основных физических качеств. Освоение учащимися простейших способов самоконтроля за 

физической нагрузкой. Обладание элементарными теоретическими знаниями. Привитие учащимся потребности в 

систематических занятий футболом. 

Инвентарь и оборудование 

Ворота футбольные; мячи: футбольные, волейбольные, баскетбольные; мелкий инвентарь. Нестандартное оборудование. 

Перекладина, гимнастические маты, скамейки. 
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