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Пояснительная записка к программе 

 

Мини-футбол – это командный вид спорта, разновидность стандартного 

футбола, в который, как правило, играют в залах, а не на специальном поле. 

Мини-футбол имеет массу отличий от классического варианта этой игры, 

которые и дают основание для его выделения в отдельный, вполне 

самостоятельный вид спортивной игры.  

Занимающиеся в кружке футбола делятся на три возрастные группы: 

младшую группу (10–11 лет), среднюю (12– 13 лет), и старшую (14– 16 лет). 

Количество занимающихся в каждой возрастной группе 10– 12 человек. 

Весь учебный материал программы распределен в соответствии с 

возрастным принципом комплектования групп кружка по футболу и рассчитан 

на последовательное и постепенное расширение теоретических знаний, 

практических умений и навыков. 

Цели и задачи: 

Обучение школьников игре в мини-футбол – педагогический процесс, 

направленный на укрепление здоровья занимающихся, развитие их 

физических качеств и освоение технико-тактических приемов игры. Целью 

обучения игре в мини-футбол является содействие всестороннему развитию 

личности посредством формирования физической культуры школьника, 

обеспечение прав ребенка на развитие, личностное самоопределение и 

самореализацию, расширение возможностей для удовлетворения 

разнообразных интересов детей, поддержание удовольствия от игры в футбол. 

Достижение цели физического воспитания и, в частности, мини-

футбола, обеспечивается решением основных задач: 

В младшей группе: 

− укрепление здоровья и закаливание организма; 

− привитие интереса к систематическим занятиям футболом; 

− обеспечение всесторонней физической подготовки с 

преимущественным развитием быстроты, ловкости и координации движений; 
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− овладение техническими приемами, 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; участие 

в соревнованиях по футболу; 

− изучение элементарных теоретических сведений о личной гигиене, 

истории футбола, технике и тактике, правил игры в футбол. 

В средней группе: 

− укрепление здоровья и закаливание;  

− совершенствование всесторонней физической подготовки с 

преимущественным развитием скоростно-силовых качеств, ловкости и общей 

выносливости; 

− овладение основным арсеналом технических приемов игры, 

совершенствование тактических действий в звеньях и линиях команды; 

− определение игровых наклонностей юных футболистов (с учетом 

желания самого спортсмена выполнять функции вратаря, защитника, 

полузащитника или нападающего); 

− участие в соревнованиях по футболу; воспитание элементарных 

навыков судейства; 

− изучение   начальных   сведений   о   самоконтроле,   ознакомление с 

тактическими схемами ведения игры;  

− воспитание умения заниматься самостоятельно (выполнять 

упражнения по физической подготовке и индивидуальной технике владения 

мячом). 

В старшей группе: 

− укрепление здоровья; 

− дальнейшее совершенствование всесторонней физической 

подготовки преимущественным развитием силы, быстроты, общей и 

специальной выносливости; 



5 

 

− совершенствование в выполнении технических приемов игры, в 

условиях ограниченного пространства и времени, с активным сопротивлением 

противника; 

− совершенствование индивидуальных и групповых тактических 

действий, командной тактики игры; 

− определение игрового места в составе команды, приобретение опыта 

участия в соревнованиях, развитие волевых качеств спортсмена; 

− усвоение основных положений методики спортивной тренировки 

футболистов; 

− воспитание судейских и инструкторских навыков; 

− совершенствование навыков самостоятельных занятий. 

Ожидаемые результаты: 

− оздоровительный эффект занятий; 

− овладение техническими приемами и тактическими 

взаимодействиями; 

− освоение игры в мини-футбол. 

 

Учащиеся должны знать: 

− особенности зарождения, истории мини-футбола; 

− физические качества и правила их тестирования; 

− основы личной гигиены, причины травматизма при занятии мини-

футболом и правила его предупреждения; 

− основы судейства. 

уметь: 

− организовать самостоятельные занятия и соревнования по мини-

футболу в классе, во дворе, в оздоровительном лагере и др.; 

− выполнять требования по физической подготовке в соответствии с 

возрастом; 

− владеть тактико-техническими приемами мини-футбола. 
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Изучение теоретического материала программы осуществляется в форме 

15 – 20-минутных бесед, которые проводятся в начале занятий (как часть 

комплексного занятия). Теоретические сведения сообщаются занимающимся 

в процессе проведения практических занятий. 

Практическая подготовка направлена на развитие физических 

способностей организма. Выделяют общую и специальную физическую 

подготовку. 

Цель общей физической подготовки – всестороннее развитие 

физических способностей. 

Цель специальной физической подготовки – развитие качеств и 

функциональных возможностей, специфичных для футболистов, достичь 

выполнения сложных приемов владения мячом на высокой скорости, 

улучшить маневренность и подвижность футболиста в играх, повысить 

уровень его морально-волевых качеств. 
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Календарный учебный график 

1-й год обучения (930 часов в год; 30 часов в неделю) 

 

 

 Содержание занятий 
Младшая группа Средняя группа Старшая группа 

Теория Практика Теория Практика Теория Практика 

С
е

н
т
я

б
р

ь
 (

е
ж

е
н

е
д

е
л

ь
н

о
) 

Теоретическая подготовка  3  2  2  

Общая и специальная физическая 

подготовка; 

Основное тренировочное 

упражнение в форме игры в 

мини-футбол в формате 5 х 5; 

Игровые упражнения с 

сохранением игровой 

направленности (мяч, ворота 

(цель), соперник, партнер, 

направление). 

 5  8  10 

 

Всего в сентябре 12 20 8 32 8 40 

О
к

т
я

б
р

ь
 (

е
ж

е
н

е
д

е
л

ь
н

о
) 

Теоретическая подготовка  2  2  2  
Общая и специальная физическая 

подготовка; 

Основное тренировочное 

упражнение в форме игры в 

мини-футбол в формате 5 х 5; 

Игровые упражнения с 

сохранением игровой 

направленности (мяч, ворота 

(цель), соперник, партнер, 

направление). 

 6  8  10 

 

Всего в октябре 8 24 8 32 8 40 

Н
о

я
б

р
ь

 (
е

ж
е

н
е

д
е

л
ь

н
о

) 

Теоретическая подготовка  2  1  1  

Общая и специальная физическая 

подготовка; 

Основное тренировочное 

упражнение в форме игры в 

мини-футбол в формате 5 х 5; 

Игровые упражнения с 

сохранением игровой 

направленности (мяч, ворота 

(цель), соперник, партнер, 

направление). 

 6  9  11 

 

Всего в ноябре 6 18 3 27 3 33 

Д
е

к
а

б
р

ь
 (

е
ж

е
н

е
д

е
л

ь
н

о
) Теоретическая подготовка  2  1  1  

Общая и специальная физическая 

подготовка; 

Основное тренировочное 

упражнение в форме игры в 

мини-футбол в формате 5 х 5; 

Игровые упражнения с 

сохранением игровой 

направленности (мяч, ворота 

 6  9  11 
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(цель), соперник, партнер, 

направление). 

 
Всего в декабре 8 24 4 36 4 44 

Я
н

в
а
р

ь
  

(е
ж

е
н

е
д

е
л

ь
н

о
) 

Теоретическая подготовка  2  1  1  

Общая и специальная физическая 

подготовка; 

Основное тренировочное 

упражнение в форме игры в 

мини-футбол в формате 5 х 5; 

Игровые упражнения с 

сохранением игровой 

направленности (мяч, ворота 

(цель), соперник, партнер, 

направление). 

 6  9  11 

 

Всего в январе 4 12 2 18 2 22 

Ф
е

в
р

а
л

ь
  

(е
ж

е
н

е
д

е
л

ь
н

о
) 

Теоретическая подготовка  2  1  1  
Общая и специальная физическая 

подготовка; 

Основное тренировочное 

упражнение в форме игры в 

мини-футбол в формате 5 х 5; 

Игровые упражнения с 

сохранением игровой 

направленности (мяч, ворота 

(цель), соперник, партнер, 

направление). 

 6  9  11 

 

Всего в феврале 6 18 3 27 3 33 

М
а

р
т
  

(е
ж

е
н

е
д

е
л

ь
н

о
) 

Теоретическая подготовка  2  1  1  

Общая и специальная физическая 

подготовка; 

Основное тренировочное 

упражнение в форме игры в 

мини-футбол в формате 5 х 5; 

Игровые упражнения с 

сохранением игровой 

направленности (мяч, ворота 

(цель), соперник, партнер, 

направление). 

 6  9  11 

 

Всего в марте 6 18 3 27 3 33 

А
п

р
е

л
ь

  
 (

е
ж

е
н

е
д

е
л

ь
н

о
) 

Теоретическая подготовка  2  1  1  
Общая и специальная физическая 

подготовка; 

Основное тренировочное 

упражнение в форме игры в 

мини-футбол в формате 5 х 5; 

Игровые упражнения с 

сохранением игровой 

направленности (мяч, ворота 

(цель), соперник, партнер, 

направление). 

 6  9  11 

 

Всего в апреле 8 24 4 36 4 44 

М
а

й
  

(е
ж

е
н

е
д

е

л
ь

н
о

) Теоретическая подготовка  2  1  1  

Общая и специальная физическая 

подготовка; 
 6  9  11 
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Основное тренировочное 

упражнение в форме игры в 

мини-футбол в формате 5 х 5; 

Игровые упражнения с 

сохранением игровой 

направленности (мяч, ворота 

(цель), соперник, партнер, 

направление). 

 

Всего в мае: 8 24 4 36 4 44 

 

Всего часов за год:  66 182 39 271 39 333 

 

2-й год обучения (930 часов в год; 30 часов в неделю) 

 
 Содержание занятий 

Младшая группа Средняя группа Старшая группа 

Теория Практика Теория Практика Теория Практика 

С
е

н
т
я

б
р

ь
 (

е
ж

е
н

е
д

е
л

ь
н

о
) 

Теоретическая подготовка  3  2  2  

Общая и специальная физическая 

подготовка; 

Подбор игроков на определенные 

позиции; 

Развитие специальной 

координации; 

Тренировка в групповых 

тактических взаимодействиях; 

Основное тренировочное 

упражнение в форме игры в 

мини-футбол в формате 5 х 5; 

Игровые упражнения с 

сохранением игровой 

направленности (мяч, ворота 

(цель), соперник, партнер, 

направление). 

 5  8  10 

 

Всего в сентябре 12 20 8 32 8 40 

О
к

т
я

б
р

ь
 (

е
ж

е
н

е
д

е
л

ь
н

о
) 

Теоретическая подготовка  2  2  2  
Общая и специальная физическая 

подготовка; 

Подбор игроков на определенные 

позиции; 

Развитие специальной 

координации; 

Тренировка в групповых 

тактических взаимодействиях; 

Основное тренировочное 

упражнение в форме игры в 

мини-футбол в формате 5 х 5; 

Игровые упражнения с 

сохранением игровой 

направленности (мяч, ворота 

(цель), соперник, партнер, 

направление). 

 6  8  10 

 

Всего в октябре 8 24 8 32 8 40 

Н о
я

б р
ь

 

(е ж е н е
д

е
л

ь н о
) 

Теоретическая подготовка  2  1  1  
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Общая и специальная физическая 

подготовка; 

Подбор игроков на определенные 

позиции; 

Развитие специальной 

координации; 

Тренировка в групповых 

тактических взаимодействиях; 

Основное тренировочное 

упражнение в форме игры в 

мини-футбол в формате 5 х 5; 

Игровые упражнения с 

сохранением игровой 

направленности (мяч, ворота 

(цель), соперник, партнер, 

направление). 

 6  9  11 

 

Всего в ноябре 6 18 3 27 3 33 

Д
е

к
а

б
р

ь
 (

е
ж

е
н

е
д

е
л

ь
н

о
) 

Теоретическая подготовка  2  1  1  
Общая и специальная физическая 

подготовка; 

Основное тренировочное 

упражнение в форме игры в 

мини-футбол в формате 5 х 5; 

Игровые упражнения с 

сохранением игровой 

направленности (мяч, ворота 

(цель), соперник, партнер, 

направление). 

 6  9  11 

 

Всего в декабре 8 24 4 36 4 44 

Я
н

в
а
р

ь
  

(е
ж

е
н

е
д

е
л

ь
н

о
) 

Теоретическая подготовка  2  1  1  

Общая и специальная физическая 

подготовка; 

Подбор игроков на определенные 

позиции; 

Развитие специальной 

координации; 

Тренировка в групповых 

тактических взаимодействиях; 

Основное тренировочное 

упражнение в форме игры в 

мини-футбол в формате 5 х 5; 

Игровые упражнения с 

сохранением игровой 

направленности (мяч, ворота 

(цель), соперник, партнер, 

направление). 

 6  9  11 

 

Всего в январе 4 12 2 18 2 22 

Ф
е

в
р

а
л

ь
  

(е
ж

е
н

е
д

е
л

ь
н

о
) Теоретическая подготовка  2  1  1  

Общая и специальная физическая 

подготовка; 

Подбор игроков на определенные 

позиции; 

Развитие специальной 

координации; 

Тренировка в групповых 

тактических взаимодействиях; 

 6  9  11 
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Основное тренировочное 

упражнение в форме игры в 

мини-футбол в формате 5 х 5; 

Игровые упражнения с 

сохранением игровой 

направленности (мяч, ворота 

(цель), соперник, партнер, 

направление). 

 

Всего в феврале 6 18 3 27 3 33 

М
а

р
т
  

(е
ж

е
н

е
д

е
л

ь
н

о
) 

Теоретическая подготовка  2  1  1  

Общая и специальная физическая 

подготовка; 

Подбор игроков на определенные 

позиции; 

Развитие специальной 

координации; 

Тренировка в групповых 

тактических взаимодействиях; 

Основное тренировочное 

упражнение в форме игры в 

мини-футбол в формате 5 х 5; 

Игровые упражнения с 

сохранением игровой 

направленности (мяч, ворота 

(цель), соперник, партнер, 

направление). 

 6  9  11 

 

Всего в марте 6 18 3 27 3 33 

А
п

р
е

л
ь

  
 (

е
ж

е
н

е
д

е
л

ь
н

о
) 

Теоретическая подготовка  2  1  1  
Общая и специальная физическая 

подготовка; 

Подбор игроков на определенные 

позиции; 

Развитие специальной 

координации; 

Тренировка в групповых 

тактических взаимодействиях; 

Основное тренировочное 

упражнение в форме игры в 

мини-футбол в формате 5 х 5; 

Игровые упражнения с 

сохранением игровой 

направленности (мяч, ворота 

(цель), соперник, партнер, 

направление). 

 6  9  11 

 

Всего в апреле 8 24 4 36 4 44 

М
а

й
  

(е
ж

е
н

е
д

е
л

ь
н

о
) 

Теоретическая подготовка  2  1  1  
Общая и специальная физическая 

подготовка; 

Подбор игроков на определенные 

позиции; 

Развитие специальной 

координации; 

Тренировка в групповых 

тактических взаимодействиях; 

 6  9  11 
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Основное тренировочное 

упражнение в форме игры в 

мини-футбол в формате 5 х 5; 

Игровые упражнения с 

сохранением игровой 

направленности (мяч, ворота 

(цель), соперник, партнер, 

направление). 

 

Всего в мае: 8 24 4 36 4 44 

 

Всего часов за год:  66 182 39 271 39 333 
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Содержание программы 

 

Программа для младшей возрастной группы. 

Основы знаний: 

1. Правила техники безопасности на уроках футбола; 

2. История и типы футбольных мячей; 

3. Различия между футболом и мини-футболом; 

4. Жесты и свистки футбольного арбитра; 

5. Значение физических упражнений для поддержки 

работоспособности; 

6. Основы тактико-технических действий. 

Навыки, умения, двигательные действия: 

1. Бег с изменением скорости и направления движения; 

2. Старты из различных положений; 

3. Удары по неподвижному мячу внутренней частью стопы; 

4. Удары по катящемуся мячу внутренней частью стопы; 

5. Удары по мячу внутренней и внешней частью подъема; 

6. Удары по воротам с места; 

7. Ведение мяча по прямой шагом и бегом; 

8. Остановки мяча подошвой; 

9. Остановка мяча подошвой; 

10. Жонглирование; 

11. Удары мяча головой;  

12. Основы игры вратаря;  

13. Пенальти; 

14. Учебная игра в мини-футбол. 

Развитие двигательных качеств: 

1. Специально-беговые и прыжковые упражнения; 

2. Повторный бег 3 х 4 х 15 м на скорость; 
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3. Старты по сигналу; 

4. Старты из различных положений; 

5. Прыжок в длину с места на дальность; 

6. Прыжки через скакалку; 

7. Упражнения на развитие силы; 

8. Переменный бег 800-1500 м; 

9. Her 30 м, 60 м на скорость; 

10. Прыжки в длину с места на дальность; 

11. Линейные эстафеты с препятствиями; 

12. Бег в гору и под гору; 

13. Упражнения на развитие силы; 

14. Метание ф/б и теннисного мячей на дальность. 

Требования к учащимся: 

1. Выполнять учебные нормативы по ОФП 10-11лет; 

2. Уметь вести мяч бегом; 

3. Знать различия между футболом и мини-футболом;  

4. Уметь выполнять удары по воротам; 

5. Знать правила дыхания во время занятий физическими упражнениями. 

 

Программа для средней возрастной группы 

Основы знаний: 

1. Основные приемы самоконтроля; 

2. Правила  техники безопасности на уроках футбола; 

3. Оказание первой помощи при травмах; 

4. Переутомление; 

5. Правила игры в футбол; 

6. Выдающиеся футболисты планеты; 

7. Вред алкоголя, курения, наркотических веществ. 

Навыки, умения, двигательные действия: 
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1. Удары по неподвижному и катящемуся мячу разными частями 

подъема; 

2. Удары по воротам с ходу после ведения; 

3. Удары по мячу головой; 

4. Удары различными частями стопы по катящемуся мячу; 

5. Удары по воротам с ходу; 

6. Ведение мяча с изменением направления; 

7. Ведение мяча с изменением скорости и направления движения; 

8. Остановки мяча; 

9. Игра вратаря; 

10. Взаимодействие полевых игроков; 

11. Подъемы мяча; 

12. Вбрасывание мяча из-за боковой линии с места; 

13. Штрафные удары; 

14. Учебная игра в мини-футбол. 

Развитие двигательных качеств: 

1. Специально-беговые  и прыжковые упражнения; 

2. Прыжки через скакалку; 

3. Старты из различных ИП по сигналу; 

4. Рывки с изменением направления; 

5. Повторный бег 4-6 х 20м на скорость; 

6. Упражнения на развитие силы; 

7. Медленный бег 1000-2000 м; 

8. Бег 60 м на скорость; 

9. Прыжок в длину с места на дальность; 

10. Метание ф/б и теннисного мячей на дальность; 

11. Пенальти; 

12. Жонглирование; 

13. Учебная игра в мини-футбол; 

14. Самостоятельное судейство учебных игр. 
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Требования к учащимся: 

1. Выполнять учебные нормативы по ОФП для 12-13 лет; 

2. Знать правила игры в футбол; 

3. Уметь судить учебные игры; 

4. Овладеть ударами и остановками катящегося мяча; 

5. Уметь вести мяч с изменением направления движения и скорости; 

6. Уметь оказать первую помощь при травмах. 

 

Программа для старшей возрастной группы 

Основы знаний: 

1. Правила техники безопасности на уроках футбола; 

2. Правила игры в футбол; 

3. Правила самоконтроля; 

4. Правила самостоятельного развития выносливости; 

5. Проведение разминки с группой товарищей; 

6. Сборные стран - чемпионы Европы, мира, Олимпийских игр. 

Навыки, умения, двигательные действия 

1. Удары по катящемуся мячу на месте и в движении; 

2. Удары по летящему мячу сходу; 

3. Подъемы и остановки мяча; 

4. Удары по мячу головой; 

5. Удары летящего мяча головой в прыжке; 

6. Удары по воротам после "стенки"; 

7. Вбрасывание мяча из-за боковой линии с разбега; 

8. Игра в "Квадрат"; 

9. Взаимодействия полевых игроков; 

10. Учебная игра в мини-футбол; 

11. Обманные действия; 

12. Отбор мяча; 

13. Штрафные и свободные удары; 
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14. Двустороння учебная игра; 

15. Судейство учебных игр. 

Развитие двигательных качеств: 

1. Специально-беговые и прыжковые упражнения; 

2. Двустороння игра в футбол; 

3. Рывки из различных ИП 10-15 х 20 м; 

4. Повторный бег 8-10 х 15 м на скорость; 

5. Упражнения на развитие силы; 

6. Медленный бег 2000-3000 м; 

7. Бег 60 м на скорость; 

8. Прыжок в длину с места на дальность; 

9. Метание ф/б и теннисного мячей на дальность; 

10.  Пенальти; 

11. Жонглирование в движении по прямой; 

12. Самостоятельное судейство учебных игр. 

Требования к учащимся: 

1. Выполнять учебные нормативы по ОФП для 14-15 лет; 

2. Самостоятельно развивать выносливость; 

3. Уметь обслуживать учебные игры в футбол в качестве судьи; 

4. Владеть основами удара с лета; 

5. Владеть отбором мяча; 

6. Уметь провести занятие с группой товарищей; 

7. Сдать нормы по технической подготовке. 
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 Методическое обеспечение и контроль 

 

В зависимости от возрастных особенностей занятий по физической 

подготовке делают акцент на воспитание определенных физических качеств. 

Для эмоциональности занятий применятся игры, эстафеты и игровые 

упражнения, включать элементы соревнований, использовать футбольные 

мячи. 

В процессе занятий, имеющих основную направленность на 

совершенствование техники и тактики игры, развиваются одновременно и 

физические способности. В учебных играх и соревнованиях по футболу у 

занимающихся совершенствуется весь комплекс подготовки, необходимый 

футболисту – его техническая, тактическая, физическая и волевая подготовка. 

Формирование навыков в технике владения мячом – одна из задач 

всесторонней подготовки футболиста. На всех этапах занятий идет 

непрерывный процесс обучения технике футбола и совершенствования ее. 

Обучая занимающихся технике владения мячом, очень важно создать у них 

правильное зрительное представление изучаемого технического приема. 

Обучение технике игры в футбол является наиболее сложным и 

трудоемким процессом, поэтому на него отводится программой большая часть 

времени. Важно довести до сознания каждого, что для овладения техникой 

игры требуется большая настойчивость, прилежание и трудолюбие. 

Что бы следить за развитием у занимающихся физических качеств, а 

также за уровнем их технической подготовки 2 раз в год проводятся 

испытания по следующим контрольным нормативам: 
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Примерные нормативные требования  

по общей физической подготовке 

 

Контрольные упражнения  
Гр уппа  

Младшая  Средняя  Старшая  

Бег  30  м с  высокого  старта,  с  6 ,2  6 ,0  5 ,8  5 ,6  5 ,4  5 ,2  4 ,9  4 ,8  4 ,7  

Бег  300  м,  с  64 ,0  62 ,0  60 ,0  58 ,0       

Челночный бег ,  3 *10  м,  с  9 ,3  9 ,0  8 ,8  8 ,6  8 ,5  8 ,3  8 ,0  7 ,6  7 ,4  

6 -минутный бег ,  м  - - - 1150 1200 1200 1300 1350 1400 

Прыжо к в высоту с  места ,  м  32  36  40  48  53  57  60  64  68  

Прыжо к в длину с  места,  см  160  170  178  185  19  0  194  197  200  220  

Метание набивного  мяча  

 (1  кг ) ,  м  
5 ,3  5 ,8  6 ,2  6 ,8  7 ,2  7 ,6  8 ,0  8 ,4  8 ,8  

Подтягивание из  виса на 

пер екладине,  раз  
- - -  5  6  7  8  10  

Отжимания  из  упор а на полу,  

раз  
6  8 10  15  - - - - - 

 

Примерные нормативные требования  

по специальной подготовке 

 

Контрольные упражнения  

Гр уппа  

Младшая  Средняя  Старшая  

Жонглиро вание мяча ногами  

(поочер едно правой  и левой ) ,  раз  
6  8  12  16  20  26  30  36  40  

Жонг лиро вание мяча го ловой,  р аз  5  8  12  16  18  22  24  26  30  

Бег ,  30  м с  ведением мяча,  6 ,9  6 ,5  6 ,3  6 ,2  6 ,0  5 ,8  5 ,5  5 ,1  4 ,8  

Ведение мяча по  «во сьмерке »,  + + + +  + + + + 

Комплексный тест .  + + + + + + + + + 

Удар ногой по  непо движному мячу в 

цель,  число  попаданий  
2  3  3  3  3  3  4  4  5  

Для вратарей  

Вбрасывание мяча в  

цель,  ко личество  

попаданий  

1  упр ажнение  - - 3  4  3  4  4  4  5  

2  упр ажнение  - - 3  4  3  4  4  4  5  

Удар  ногой с  по лулета в  цель,  

число  по паданий  
- - 2  3  4  4  4  3  4  
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Примечания. 

Условия выполнения упражнений: 

1. Бег на 30, 300, 400 м. 6-минутный бег и прыжок в длину с места 

выполняется по правилам соревнований по легкой атлетике. Бег выполняется 

с высокого старта. 

2. Бег на 30 м с ведением мяча выполняется с высокого старта (мяч на 

линии старта), мяч можно вести любым способом, делая на отрезке не менее 

трех касаний, не считая остановки за финишной линией. Упражнение 

считается законченным, когда игрок остановит мяч за линией финиша. Время 

фиксируется с момента старта до пересечения игроком (вслед, за мячом) 

линии финиша. Судья на старте фиксирует правильность старта и количество 

касаний мяча, а судья на финише – время. 

3. Удар по мячу ногой на дальность выполняется с разбега правой и 

левой ногой любым способом по неподвижному мячу. Измерение дальности 

полета мяча производится от места удара до точки первого касания мяча о 

землю. Для удара каждой ногой даются по три попытки. Засчитывается 

лучший результат ударов каждой ногой. Конечный результат определяется по 

сумме лучших ударов обеими ногами. 

4. Жонглирование мячом: выполняются удары правой, левой ногой 

(серединой подъема, внутренней и внешней стороной стопы, бедром) и 

головой в любой последовательности, не повторяя один способ удара два раза 

подряд. С 13 лет необходимо обязательно выполнить не менее одного удара 

головой, правым и левым бедром. На выполнение дается три попытки. 

5. Удары по мячу ногой на точность попадания выполняются с разбега 

любым способом по неподвижному мячу правой и левой ногой с расстояния 

17 м (подростки 11 – 14 лет – с расстояния 11 м). Мячом надо попасть в 

заданную треть ворот, разделенных по вертикали. Выполняется по пять ударов 

каждой ногой. Учитывается сумма попаданий. 

6. Ведение мяча, обводка стоек и удар по воротам выполняются с линии 

старта (30 м от линии штрафной площади). Вести мяч, далее обвести 
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«змейкой» четыре стойки (первая стойка ставится на линию штрафной 

площади, далее в центре через каждые 2 м еще три стойки), и, не доходя до 11-

метровой отметки, забить мяч в ворота. Время фиксируется с момента старта 

до пересечения линии ворот мячом. В случае, если мяч не будет забит в ворота, 

упражнение не засчитывается. Из трех попыток засчитывается лучший 

результат. 

7. Бросок мяча рукой на дальность (разбег не более четырех шагов) 

выполняется по коридору шириной 3 м. Мяч, упавший за пределы коридора, 

не засчитывается. Учитывается лучший результат из трех попыток. 

8. Полевые игроки выполняют упражнения 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9 и 10, 

вратари (начиная с подростковой группы) выполняют упражнения 1,  3, 4, 5, 7 

и 11. Выполнение контрольных упражнений проводится в форме 

соревнований, результаты их фиксируются в протоколах и доводятся до 

сведения всех занимающихся в кружке. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1 

 

Понятийный аппарат 

 

1. Здоровый образ жизни – образ жизни человека, направленный на 

сохранение здоровья, профилактику болезней и укрепление человеческого 

организма в целом. 

2. Футбол – командный вид спорта, в котором целью является 

забить мяч в ворота соперника ногами или другими частями тела (кроме рук) 

большее количество раз, чем команда соперника. В настоящее время самый 

популярный и массовый вид спорта в мире. 

3. Мини-футбол – широко распространённое в русскоязычных странах 

наименование футзала ФИФА – командного вида спорта, одной из 

разновидностей футбола. 

4. ФИФА (международная федерация футбола) – главная футбольная 

организация, являющаяся крупнейшим международным руководящим 

органом в футболе, мини-футболе и пляжном футболе. Штаб-квартира ФИФА 

находится в швейцарском городе Цюрихе. 

5. Футбольный финт – это движения, вследствие которых соперника 

вводят в заблуждение, обманный приём исполненный футболистом. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A7%D0%B5%D0%BB%D0%BE%D0%B2%D0%B5%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%97%D0%B4%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B2%D1%8C%D0%B5
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D0%BE%D0%BC%D0%B0%D0%BD%D0%B4%D0%BD%D1%8B%D0%B9_%D0%B2%D0%B8%D0%B4_%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D1%83%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D1%8B%D0%B9_%D0%BC%D1%8F%D1%87
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D1%83%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D1%8B%D0%B5_%D0%B2%D0%BE%D1%80%D0%BE%D1%82%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D0%B8%D0%B4_%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D1%83%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9C%D0%B8%D0%BD%D0%B8-%D1%84%D1%83%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D0%BB%D1%8F%D0%B6%D0%BD%D1%8B%D0%B9_%D1%84%D1%83%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A8%D0%B2%D0%B5%D0%B9%D1%86%D0%B0%D1%80%D0%B8%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A6%D1%8E%D1%80%D0%B8%D1%85
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D1%83%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D0%B8%D1%81%D1%82
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ПРИЛОЖЕНИЕ 2 

 

Методические рекомендации по развитию физических качеств и 

ударной техники у детей 10-16 лет 

 

10-11 лет - акцент развития скоростно-силовых качеств, использование 

на данном этапе упражнений взрывного характера. На данном этапе это 

прыжковые упражнения - прыжки, подскоки, выпрыгивания. Учитывая 

особенности этапа подготовки - решение задач по технике плюс игровая 

подготовка, - нам необходимо направленно решать задачи развития взрывной 

силы, поскольку упражнения с умеренной скоростью приводят, как правило, к 

снижению показателей взрывной силы. 

Уровень развития детей разный, поэтому не может быть рекомендаций, 

одинаковых для всех. Уровень нагрузки осуществляется по принципу «не 

навреди». 

12-13 лет - развитие скоростно-силовых качеств. Работа скоростно-

силового характера с большими мышечными напряжениями (бег и прыжки в 

гору, с горы, бег в тяжелых условиях (песок, вода)). Подбор упражнений с 

режимами работы, количеством повторений серий и т.д. Общефизическая 

подготовка - как основа, на которой стабилизируется техническая подготовка. 

Объемы упражнений на гибкость, ловкость, координацию не увеличиваются, 

а объемы беговых средств растут, также как и силовых. В этом возрасте у 

юношей наблюдаются различные изменения физиологического и 

психологического характера, которые требуют переориентировки 

тренировочной нагрузки, поскольку на каждом этапе обучения допустимость 

величин тренировочных нагрузок меняется. 

14-15 лет - физическая подготовка характеризуется направленностью 

воздействия: скоростная, силовая, скоростно-силовая выносливость, 

специальная выносливость и т.д. Существенно возрастает объем и 
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интенсивность тренировочных нагрузок с целью воспитания скоростной 

выносливости. 

Наращивание скорости.  

Скорость - это проявление динамической энергии. И скорость 

необходимо развивать и увеличивать. Существует три основные типа 

скорости: 

1.Скорость, определяемая сокращением отдельной мышцы или группы 

мышц. На практике это способность мышц к сокращению в самый короткий 

отрезок времени. 

2.Способность выполнять несколько движений одно за другим. На 

практике - это способность выполнять как можно больше движений за 

определенный отрезок времени. 

3.«Реактивная скорость». В основном, под понятием скорости 

подразумевают способность передвигаться с большей быстротой. 

Методом наращивания скорости считается повторение. Между забегами 

должно выделятся время на отдых, в котором футболист полностью 

восстанавливает свои силы. Однако это время не должно быть слишком 

долгим, чтобы возбуждение нервной системы не успело расслабиться. Обычно 

восстановление сил длится 4-6 минут. При большем числе повторений от 5-10, 

тренировать ускорение необходимо 2 раза в неделю. 

Беговые упражнения: бег приставным шагом правым и левым боком 

вперёд, бег с высоким подниманием бедра, семенящий бег, бег с 

захлёстыванием голени, бег на прямых ногах с закидыванием пяток, б 

Беговые упражнения с изменением скорости: бег с коротким и длинным 

шагом, бег с изменением скорости, чередование медленного бега и коротких 

рывков, бег с ускорениями на месте и в движении, бег с изменением скорости 

и направления движения по звуковому сигналу тренера, бег скрестным и 

приставным шагом с ускорениями по звуковому сигналу тренера, бег с 

внезапными остановками, поворотами на 180 и 360 градусов с последующим 

ускорением вправо, влево и т.д. 
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Старты из статических исходных положений: старт из положения, сидя, 

полуприсидя, лёжа, старт из положения «упор руками», старт из положения 

«спиной вперёд», старт из высокой или низкой стартовой стойки. 

Старты из динамических исходных положений: старт после ходьбы в 

глубоком приседе, старт после 100 прыжков на скакалке, стартовый рывок 

после подскоков в приседе на месте, в движении, вперёд, назад, старт из 

положения «ходьбы в приседе боком», старт после кувырков вперёд, назад и 

т.д. 

Старты после различных беговых и прыжковых упражнений: старт после 

бега с высоким подниманием бедра, после семенящего бега, старт после бега 

на прямых ногах с закидыванием пяток, после бега с захлёстыванием голени, 

старт после бега скрестным и приставным шагом, старт после бега спиной 

вперёд с поворотом на 180 градусов, старт после прыжковых упражнений. 

Беговые упражнения с преодоление препятствий: бег с обеганием стоек, 

флажков на максимальной скорости, препятствия расставленные на одной 

линии, тоже упражнение только препятствия расставлены в шахматном 

порядке или произвольно, тоже самое только спиной в перёд, бег с имитацией 

удара головой после обегания каждого препятствия, бег с имитацией 

обманного движения перед каждым препятствием (дриблинг). 

Беговые упражнения с различными задачами: бег с имитацией ударных 

движений головой, ногой, бег с имитацией движений подката, выбивания 

мяча, ложных движений, бег в сочетании с прыжковыми упражнениями. 

Чередование прыжков на ногах с бегом, бег с различным положение рук: руки 

за спину, за голову, бег с преодолением сопротивления партнёра, бег в 

различных эстафетах. Эстафеты с акцентом на отдельные физические 

качества. 

 

 

 

Рекомендации по развитию ударной техники.  
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Для выполнения удара нужно правую ногу отвести назад, замахнуться 

ею, а потом направить ее в сторону мяча так, чтобы носок попал в середину 

мяча. Обрати внимание: носок опорной ноги должен быть обращен вперед. В 

момент, когда бьющая нога движется к мячу мимо опорной, ее надо резко 

выпрямлять, хотя она в момент касания мяча носком и остается все же чуть 

согнутой. Направление и дальность полета мяча зависят от того, в какую часть 

мяча, с какой силой и под каким углом будет нанесен удар. 

Если хочешь ударить с разбега, то нужно отойти на несколько шагов 

назад и рассчитать разбег так, чтобы в момент удара левая нога стояла немного 

левее и чуть позади мяча (рис.1). 

 

Рис.1. Удар носком 

 

Удар носком в футболе не редкость. После такого удара мяч летит с 

большой скоростью. Часто игроки проталкивают мяч носком, делая передачу 

партнеру, особенно когда нет времени дотянуться до мяча другой частью 

ступни. Учти: носком труднее, чем другими частями ступни, добиться 

точности удара, так как с мячом соприкасается маленькая площадь ноги и, 

если не попадешь в середину мяча, он срежется в сторону. Однако в ударе 

носком немало и положительного: прежде всего, высока скорость полета мяча; 

сам удар можно нанести после короткого и незаметного для соперника замаха. 

Вратарям бывает трудно поймать или отбить такой мяч еще и потому, что он 

иной раз движется на них, ударяясь о землю и отскакивая от нее, меняя 

направление и высоту полета. 

Удар подъемом. 
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По мячу можно ударять серединой подъема, его внутренней и внешней 

частью. 

А. Удар серединой подъема. 

Предположим, ты хочешь ударить по мячу серединой подъема правой 

ноги. Поставь левую ногу рядом с мячом так, чтобы носок ее был чуть впереди 

мяча. Правая нога немного сзади и напротив мяча. Теперь согни правую ногу 

и отведи ее чуть назад. Резким движением направь ногу к мячу, стараясь 

серединой подъема попасть в середину мяча. В момент удара опорная (левая) 

нога ставится на носок, а туловище наклоняется вперед. В момент касания 

мяча подъемом нога еще будет согнута, но потом, как бы провожая мяч, она 

станет выпрямляться (рис.2). 

 

Рис.2. Удар серединой подъема 

 

Учти: до удара голеностопный сустав расслаблен, а при нанесении удара 

должен быть напряжен. Левая рука в момент удара выносится вперед-вверх. 

Нанося удар, опорную ногу приподними на носке, чтобы бьющая не задела 

пальцами землю. 

Серединой подъема можно посылать мяч в любом направлении, с 

различной силой и точностью: с мячом соприкасается довольно большая 

площадь ноги. В игре этот удар находит применение очень часто. 

Б. Удар внутренней частью подъёма. 

Выполняется так же, как удар прямым подъемом, но в последний момент 

перед ударом надо развернуть носок наружу (рис.3). 
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Рис.3. Удар внутренней частью подъема 

 

Часто этот удар применяется, когда игрок оказывается на одном из краев 

поля и хочет навесить мяч на ворота. Ведь такому игроку не нужно 

поворачиваться липом к цели, как при ударе серединой подъема. Значит, он 

экономит время. Можно нанести такой удар и с прямого разбега (по 

отношению к полету мяча).  

В. Удар внешней частью подъема. 

Этим ударом часто пользуются игроки с длинной стопой. Чтобы нанести 

такой удар, нужно опорную ногу поставить примерно в 10-15 см сбоку и сзади 

от мяча, а бьющую повернуть носком внутрь. После замаха бьющая нога 

соприкасается с нижней частью мяча. В момент удара нога закреплена в 

голеностопном суставе, а туловище немного наклонено вперед (рис.4).  

Высота полета мяча зависит от расстояния между мячом и опорной 

ногой и от того, насколько стопа повернута внутрь: чем ближе опорная нога и 

чем больше повернута стопа, тем ниже полетит мяч. 

Для обучения ударам внешней частью подъема можно использовать те 

же упражнения, которые были рекомендованы при разучивании ударов 

серединой подъема. 
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Рис.4. Удар внешней частью подъема 

 

Возможные ошибки. 

1. Опорная нога не отведена на нужное расстояние от мяча и мешает 

бьющей сделать нужный замах и нанести сильный удар. Бьющая нога может 

даже зацепить опорную (рис.5). 

 

Рис.5. Опорная нога мешает бьющей 

 

2. Опорная нога слишком далеко от мяча. Дотянуться до мяча можно не 

подъемом, а лишь внешней частью носка. Удар получается слабый, мяч не 

поднимается в воздух, а тихо катится по земле (рис.6). 
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Рис.6. Опорная нога чересчур далеко от мяча  

 

Удар внутренней стороной стопы ("щечкой"). 

Применяется главным образом как точная передача мяча на небольшое 

расстояние. Когда игроки оказываются вблизи ворот соперника, они тоже 

часто посылают мяч в ворота внутренней стороной стопы (особенно если 

хотят направить его в угол мимо вратаря). Точности удара способствует 

большая площадь соприкосновения стопы с мячом. 

Стопа бьющей ноги разворачивается к мячу так, чтобы быть обращенной 

к нему внутренней стороной. В момент удара можно наклонить туловище над 

мячом. При ударе с разбега соблюдаются те же условия (рис.7). 

 

Рис.7. Удар "щечкой" 

 

Удар внешней стороной стопы. 

Чаще всего внешней стороной стопы бьют по мячу, катящемуся 

навстречу или сбоку, с внешней стороны бьющей ноги. Чтобы нанести такой 

удар правой ногой вправо от себя, надо левую (опорную) ногу поставить 
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примерно в полушаге слева от мяча и чуть за ним. После замаха в сторону и 

мимо опорной ноги обратным движением другой ноги ударь серединой 

внешней стороны стопы по середине мяча (рис.8). 

 

Рис.8. Удар внешней стороной стопы. 

Удар пяткой. 

Если хочешь ударить по мячу пяткой правой ноги назад, встань позади 

мяча так, чтобы левая нога стояла с левой стороны от мяча, а правая примерно 

па длину ступни за мячом. Носки обеих ног направлены вперед. Из этого 

положения замахнись правой ногой и занеси ее за мяч (нога проходит над 

мячом или справа от него). Теперь резким движением назад ударь пяткой в 

нижнюю часть мяча посередине (рис.9). 
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Рис.9. Удар пяткой 

 

В игре удары пяткой используются чаще всего как неожиданные для 

соперника передачи. 

Удары с подрезкой мяча. 

А. Резаный удар внешней частью подъема. 

Вся подготовка к удару такая же, как к обычному удару внешней частью 

подъема (рис.10). 

 

Рис.10. Резаный удар внешней частью подъема 
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Б. Резаный удар внутренней частью подъема. 

Подготовка к удару такая же, как при обычном ударе внутренней 

стороной стопы. Если удар наносится правой ногой, то разбегаться нужно с 

левой стороны мяча. Опорная нога ставится немного сбоку и за мячом. 

Внутренней частью подъема удар наносится по той части мяча, которая 

дальше от опорной ноги (рис.11). 

 

Рис.11. Резаный удар внутренней частью подъема 

 

Для обучения и тренировки ударов с подрезкой можно использовать те 

же упражнения, что и при обучении обычным ударам разными сторонами 

стопы. Хорошее упражнение при отработке таких ударов - и подача угловых. 

Удары по катящемуся и летящему мячу. 

А. Удар по мячу, катящемуся от игрока. 

Удар наносится, когда мяч будет катиться мимо опорной ноги. В 

результате удара мяч полетит вперед по ходу твоего движения. Если же нужно 

направить мяч в сторону, нужно ставить опорную ногу так, чтобы в момент 

удара она находилась за мячом. 

Б. Удар по мячу, катящемуся навстречу. 

Подход к катящемуся навстречу мячу для нанесения удара такой же, как 

и при ударе по неподвижному мячу.  

На рис.12 изображены различия в положении стопы в момент удара, если 

бьющая нога согнута и если выпрямлена. Нетрудно понять, почему в первом 

случае мячу труднее накатываться высоко на ступню, чем во втором. 
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Рис.12. Резаный удар внешней частью подъема 

 

В. Удар по мячу, катящемуся сбоку. 

Удары по мячу, летящему к игроку сбоку, во время игры применяют при 

обстреле ворот, выполняя различные передачи, при отбивании мяча от ворот. 

Г. Удары по летящему мячу. 

Этим приемом во время игры пользуются во всех случаях, когда мяч 

находится в воздухе. Чтобы научиться наносить удары по летящим мячам, 

нужно обладать незаурядной ловкостью и всякий раз проявлять необходимый 

расчет. Чем выше от земли летит мяч, тем сложнее ударить по нему (рис.13). 

 

 

Рис.13. Удар по летящему мячу 

 

Чтобы мяч летел в нужном направлении на необходимой высоте, 

определенная часть ступни, как и при ударе по неподвижному или катящемуся 

мячу, должна соприкоснуться с той или иной частью мяча.  
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Данные методические рекомендации могут быть наглядно оформлены в 

виде памяток, которые используются во время самостоятельных занятий.  

Для пользования памяткой обучающимся рекомендуется разместить ее 

содержание в смартфоне (загрузив с помощью преподавателя). Благодаря 

наглядному пособию, кадеты смогут быстрее освоить, например, правила 

игры и технико-тактические приемы мини-футбола.  

Примером такой памятки может служить: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Футбольная памятка для кадетов 
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