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ФУТЗАЛ 



(физкультурно – спортивная направленность) 

 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Современному школьнику, проводящему большую часть дня непосредственно на 

учебных занятиях и за подготовкой домашних заданий, приходится выдерживать большие 

умственные нагрузки при остром дефиците двигательной активности. По данным 

министерства образования и министерства здравоохранения РФ, НИИ педиатрии РАН 

двигательная активность детей с поступлением в школу снижается наполовину, имея 

тенденцию дальнейшего понижения от младшего школьного возраста к старшему. В 

результате острого дефицита двигательной активности нарушаются защитные функции 

организма школьников, возрастает число случаев с негативными сдвигами в их здоровье. 

Сегодня у большинства учащихся образовательных учреждений наблюдается ухудшение 

зрения, деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем, нарушение обмена 

веществ, снижение сопротивляемости к различным заболеваниям. 

Актуальность 

Естественно, в условиях повышенной учебной нагрузки и дефицита двигательной 

активности учащихся, особую актуальность приобретает необходимость эффективной 

организации физкультурно-оздоровительной работы в школе, особенно во внеурочное 

время. К числу наиболее эффективных средств такой работы, безусловно, относится 

мини-футбол – любимая игра детей и подростков. Игра, отличающаяся простотой, 

доступностью и высокой эмоциональностью. Словом, мини-футбол, которым сегодня 

увлекаются не только мальчики и юноши, но и девочки и девушки, как нельзя лучше 

приспособлена для развития ее в школе и, следовательно, для кардинального решения 

проблем двигательной активности и здоровья подрастающего поколения». 

Цель программы: сформировать потребность в самостоятельном использования 

физических упражнений, закаливающих процедур и гигиенических требований в целях 

поддержания высокой работоспособности во всех периодах жизни; воспитания навыков 

самостоятельных занятий и умения вести здоровый образ жизни 

Задачи: 

• укрепление здоровья и закаливание организма, привитие интереса к 

систематическим занятиям мини-футболом; 

• обеспечение всесторонней физической подготовки с преимущественным развитием 

быстроты, ловкости и координации движений; овладение основами технических 

приёмов, которые наиболее часто и эффективно применяются в игре, и основами 

индивидуальной, групповой и командной тактики игры в мини-футбол; 

• освоение процесса игры в соответствии с правилами мини-футбола; изучение 

элементарных теоретических сведений о личной гигиене, истории футбола, 

технике и тактике, правил игры в мини-футбол. 

. 

Количество часов: 216 ч. 

Формы контроля: соревнования 



Форма и режим занятий  

Программа предусматривает распределение учебно-тренировочного материала на 216 

часов в год. Продолжительность занятий в секции - 3 раза в неделю по 2 часа 

.  

Все занятия, которые проводятся в кружке, должны носить воспитывающий характер. У 

занимающихся надо воспитывать уважение к товарищам, коллективные навыки, высокую 

сознательность, умение преодолевать трудности и другие морально-волевые качества.  

Воспитанию юных футболистов способствуют чёткая организация проведения занятий, 

требовательность к выполнению упражнений, строгое выполнение правил и норм 

поведения на занятиях, соревнованиях и в бытовых условиях. 

 

Изучение теоретического материала осуществляется в форме 15-20минутных бесед, 

которые проводятся, как правило, в начале занятий (как часть комплексного занятия). 

Кроме того, теоретические сведения сообщаются учащимся в процессе проведения 

практических занятий.  

Руководитель секции подбирая материал для занятий, должен наряду с новым, 

обязательно включать в занятия упражнения, приёмы техники и тактики игры из ранее 

усвоенного учебного материала для его закрепления и совершенствования.  

В кружке по мини-футболу занимающиеся должны получать элементарные навыки 

судейства игр по мини-футболу и навыки инструктора- общественника. 

. Учебно-тренировочный  план 

 

№п/п Наименование разделов и тем 
Всего 

часов 
В том числе 

   теория практика контроль 

1 Общая физическая подготовка 78 
В течение учебного 

процесса 
78  

2 
Специальная физическая 

подготовка 
104 

В течение учебного 

процесса 
104  

•  Техническая подготовка 80 В течение учебного 

процесса 

80 
 

•  Тактическая подготовка 52 В течение учебного 

процесса 

52  

•  Соревнования 6   6 

•  
итого 216 

 
  

 

Содержание программы 

Изучение теоретического материала осуществляется в форме 5-7 минутных бесед, 

которые проводятся, как правило, в начале занятий. В ходе практических занятий 

учащиеся группы получат элементарные навыки судейства игр по футболу и мини-



футболу. Обучение судейству осуществляется во время проведения двухсторонних 

учебных, тренировочных игр и соревнований. 

Практические занятия по физической, технической и тактической подготовке проводятся 

в форме игровых занятий по общепринятой методике. 

Физическая подготовка направлена на развитие физических способностей организма, ей в 

занятиях отводится значительное место. Выделяют общую и специальную физическую 

подготовку. Общая физическая подготовка предусматривает всестороннее развитие 

физических способностей, специальная – развитие качеств и функциональных 

возможностей, специфичных для футболистов. 

Теоретическая подготовка 

Физическая культура и спорт в России. Важнейшие решения Российского 

правительства по вопросам развития физической культуры и спорта. Массовый характер 

Российского спорта. 

Рост спортивных достижений Российских спортсменов. Значение выступлений 

Российских спортсменов за рубежом для укрепления мира и дружбы между народами. 

Единая спортивная классификация и её значение для развития спорта в России. 

Развитие футбола в России. Федерация футбола России. Обзор соревнований по 

футболу: первенство и кубок России среди команд мастеров. Международные 

соревнования с участием Российских команд. Лучшие Российские команды, тренеры, и 

футболисты. 

Врачебный контроль. Задачи врачебного контроля над занимающимися физической 

культурой и спортом. Значение и содержание самоконтроля. Объективные данные 

самоконтроля: масса, динамометрия, спирометрия, пульс. Субъективные данные: 

самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, утомляемость, настроение. Дневник 

самоконтроля. Причины травм на занятиях по мини-футболу и их предупреждение. 

Правила игры, организация и проведение соревнований по мини-футболу. Изучение 

правил игры и пояснений к ним. Обязанности судей. Выбор места судей при различных 

игровых ситуациях. Замечания, предупреждения и удаления игроков с поля. 

Общая и специальная физическая подготовка. 

Общеразвивающие упражнения без предметов. Маховые упражнения, круговые 

вращения рук в сочетании с движениями ног и туловища. Разгибание рук в упоре лёжа. 

Круговые движения туловищ, повороты и наклоны с одноимёнными движениями рук и 

ног, разноимённые движения на координацию. Отведение, приведение и маховые 

движения ноги вперёд, в стороны, назад. 

Упражнения с набивным мячом (1 кг.). Броски набивного мяча одной и двумя руками 

через голову. Поднимание и опускание прямых ног с мячом, зажатым между ступнями, в 

положении лёжа на спине. 

Акробатические упражнения. Кувырок вперёд. Кувырок назад в упор стоя ноги врозь из 

упора присев, из седа, из основной стойки. Стойка на голове из упора присев толчком 

двух ног. Стойка на руках толчком одной и махом другой ноги. Переворот в сторону. 

Легкоатлетические упражнения. Бег 30 м. на скорость. Повторный бег до 3 х 30 м., до 2 

х 60 м. Бег медленный до 10 мин. Бег по пересечённой местности (кросс) до 800 м. Бег 200 

и 500 м. 

Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание». Прыжки в длину с разбега 

способом «согнув ноги». 

Метание малого мяча по коридору шириной 10 м. на дальность с разбега. 



Подвижные игры. Игры с бегом на скорость, с прыжками в высоту и длину, с метаниями 

мяча на дальность и в цель. 

Спортивные игры. Баскетбол. Ручной мяч. 

Специальные упражнения для развития быстроты. Бег на 10 – 15 м. из различных 

стартовых положений – сидя, бега на месте, лёжа. 

Ускорения на 15, 30 м. без мяча и с мячом. Бег прыжками. Бег с изменением направления 

до 180º. Бег боком и спиной вперёд (наперегонки). Обводка стоек . Рывок с мячом . 

Специальные упражнения для развития ловкости. Прыжки с разбега вверх, стараясь 

достать высоко подвешенный мяч ногой, головой; то же, выполняя в прыжке поворот до 

180º. Прыжки вверх с места и разбега, выполняя удары по мячам, подвешенным на 

различной высоте. Эстафеты с элементами акробатики. 

Техническая подготовка. 

.Удары по мячу ногой. Удары серединой и внешней частью подъёма по неподвижному и 

катящемуся мячу. Удары подъёмом по прыгающему и летящему мячу. Удары носком, 

пяткой (назад). Выполнение всех ударов по мячу, придавая ему различную по крутизне 

траекторию полёта и различное направление полёта. Удары в единоборстве. Удары на 

точность и дальность. 

Удары по мячу головой. Удары боковой частью лба без прыжка и в прыжке, с места и с 

разбега. Удары серединой и боковой частью лба в прыжке с пассивным сопротивлением. 

Удары на точность. 

Остановка мяча. Остановка подошвой, внутренней стороной стопы катящегося и 

опускающегося мяча. Остановка грудью летящего мяча. Остановка мяча изученными 

способами, находясь в движении, с последующим ведением или передачей мяча. 

Ведение мяча. Ведение серединой подъёма и носком. Ведение мяча всеми изученными 

способами, увеличивая скорость движения. 

Обманные движения (финты). Обучение финтам: при ведении показать остановку мяча 

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

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

рывком с мячом уйти вперёд; при ведении неожиданно остановить мяч и оставить его 

партнёру, который движется за спиной, а самому без мяча уйти вперёд, увлекая соперника 

(«скрещивание»). Выполнение обманных движений в единоборстве. 

Отбор мяча. Обучение умению выбрать момент для отбора мяча, выполняя ложные 

движения и вызывая соперника, владеющего мячом, на определённые действия с 

мячом. Техника игры вратаря. Ловля катящегося и летящего на различной высоте мяча 

на выходе из ворот без падения, с падением, в броске. Ловля опускающегося мяча. 

Отбивание (в сторону, за линию ворот) ладонями, пальцами рук в броске мячей, летящих 

и катящихся в сторону от вратаря. Перевод мяча через перекладину ворот ладонями 

(двумя, одной) в прыжке. 

Броски мяча одной рукой с боковым замахом и снизу. 

Броски рукой на точность и дальность. 

Тактика игры в футбол. 

Понятие о тактической системе и стиле игры. Характеристика игровых действий 

футболистов команды при расстановке по схеме 1 +3, 3+1. Разбор проведённых учебных 

игр: положительные моменты в ходе игры, ошибки, оценка игры каждого футболиста и 

команды в целом. 



Упражнения для развития умения «видеть поле». Игра в «пятнашки» в парах на 

ограниченной площади (играют 3 – 4 пары, постоянно наблюдают за движением других 

пар, чтобы не столкнуться), 8 – 6 игроков образуют круг и передают друг другу в одно 

касание два мяча (надо следить одновременно за двумя мячами, чтобы не передать их 

одному партнёру). 

Тактика нападения. 

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. 

Тактика защиты. 

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. 

Тактика вратаря. 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 партнёрам 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 партнёру. 

Учебные и тренировочные игры, совершенствуя индивидуальные, групповые и 

командные тактические действия. 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ НАПРАВЛЕНЫ НА ФОРМИРОВАНИЕ 

УНИВЕРСАЛЬНЫХ УЧЕБНЫХ ДЕЙСТВИЙ  

УУД Характеристика основных видов деятельности ученика  

Знания о физической культуре  

Личностные,  

коммуникативные  

 

• рассматривать физическую культуру как явление культуры;  

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, 

раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим 

развитием и физической подготовленностью, формированием 

качеств личности и профилактикой вредных привычек;  

• определять базовые понятия и термины мини-футбола, применять 

их в процессе игры со своими сверстниками;  

• руководствоваться правилами профилактики травматизма и 

подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы 

одежды в зависимости от времени года и погодных условий;  

• руководствоваться правилами оказания первой доврачебной 

помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий 

физическими упражнениями.  



 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности  

Личностные.  

коммуникативные,  

регулятивные  

 

• использовать занятия кружка и спортивные соревнования для 

организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления 

собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;  

• взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении 

тренировок, освоении новых двигательных действий, развитии 

физических качеств.  

 

Физическое совершенствование  

Личностные   

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно 

воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и координации);  

• выполнять основные технические действия и приёмы игры в мини-

футбол в условиях игровой деятельности;  

• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня 

индивидуального развития основных физических качеств.  

 

 

 

Условия реализации программы. 

 

1. Спортивный зал. 

2. Спортивная площадка. 

3. Футбольные мячи. 

Календарный учебный график 

4.  

разделы Месяцы   

9 10 11 12 1 2 3 4 5  

Объем по видам подготовки в часах  

теоретическая 4 4 4 4 4 4 4 4 4 36 

Общая физподготовка 8 8 8 8 8 8 8 10 10 78 

Специальная 

физподготоака 

10 12 12 12 12 12 12 12 10 132 

итого          216 

 

 



Руководитель секции должен следить за развитием у занимающихся физических 

качеств, а также за уровнем их технической подготовки. Для этого не менее 2 раза в год 

проводятся испытания по следующим контрольным нормативам и выявляется уровень 

физической подготовленности занимающихся: 

№  Наименование  Возраст  

                                    12  13  14  15  16  

1. Общая физическая подготовка  

1.  Бег 15 м (сек)  2,7  2,6  2,5  2,4  2,3  

2.  Бег 30 м (сек)  5,0  4,7  4,5  4,3  4,1  

3.  Бег 60 м (сек)  9,4  9,2  8,8  8,6  8,4  

4.  Бег 100 м (сек)  15,6  15,0  14,0  13,5  13,0  

5.  Бег 400 м (мин)  1,20  1,15  1,10  1,05  1,00  

6.  Бег 1500 м 

(мин)  

5,55  5,45  5,35  5,25  5,15  

7.  Челночный бег 

10х30 м (сек)  

58,0  56,0  54,0  52,0  50,0  

8.  Бег 6 мин.  1300  1400  1500  1600  1700  

9.  Подтягивание 

(раз)  

5  6  7  8  9  

10.  Десятикратный 

прыжок с ноги 

на ногу (м)  

17  19  21  23  25  

11.  Прыжок с места 

(м)  

1,70  1,90  2,10  2,20  2.30  

2. Специальная физическая подготовка  

1  Бег 30 м (с 

мячом, сек)  

5,6  5,4  5,2  5,0  4,8  

2  Челночный бег 

30 м х 5 раз (с 

мячом)  

33,0  31,0  29,0  27,0  25,0  

3  Доставание 

подвешенного 

мяча (см)  

40  45  50  55  60  

4  Удары на 

дальность (м)  

30-25  35-30  40-35  45-40  45-40  

3. Техническая подготовка  

1  Удары на 

точность 30/40м 

по 10 раз  

13  14  15  16  17  

2  Жонглирование  70  100  130  150  170  

3  Ведение 30 м, 

обводка 5-ти 

стоек через 6 

м(сек)  

12,0  10,5  10,0  9,5  9,0  

 

 

 



Условия выполнения упражнений:  

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

правилам соревнований по лёгкой 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 трёх касаний, не считая 

остановки за финишной линией. Упражнение считается законченным, когда игрок оставит 

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 полёта 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 подъёма, 

внутренне и внешней стороной стопы, бедром) и головой в любой последовательности, не 

повторяя один способ удара два раза подряд.  

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

по неподвижному мячу правой и левой ногой с расстояния 11 м. (Мячом надо попасть в 

заданную треть ворот, разделённых 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 «змейкой» четыре стойки (первая 

стойка ставится на линию штрафной площади, далее в центре через каждые 2 м. ещё 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 трёх попыток засчитывается лучший результат.  

7. Бросок мяча рукой на дальность (разбег не более четырёх шагов) выполняется по 

коридору шириной 3 м. Мяч, упавший за пределы коридора, не засчитывается. 

Учитывается лучший результат из трёх попыток.  

8. Выполнение контрольных упражнений проводится в форме соревнований, результаты 

их фиксируются в протоколах и доводятся до сведения всех занимающихся в кружке.  

 

Методическое обеспечение программы 

Теоретическая подготовка. Теоретическая подготовка является одной из 

важнейших составных частей спортивной тренировки. Она во многом определяет 

качество реализации на практике методического принципа физического воспитания - 

сознательности и активности, позволяет тренеру в ходе многолетних занятий приобрести 

в лице занимающихся не исполнителей, а единомышленников в достижении намеченных 

целей, рациональном использовании тренировочных методов и средств. Занятия по 

теоретической подготовке могут быть наполнены следующим содержанием: 

Личная и общественная гигиена. Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, 

полостью рта, зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Подержание чистоты, 

гигиены в транспорте, школе, на улице, в спортивных сооружениях.  



Режим для школьников, занимающихся спортом. Рекомендации по построению 

режима дня. Рационная последовательность выполнения домашних заданий по предметам 

с учётом их трудности и режима дня. 

Цель и задачи разминки, основной и заключительной частей тренировочного 

занятия. Основные сведения о функциональном состоянии организма в период 

врабатывания, основной и заключительной частей занятия, подборе общеразвивающих, 

специально-подготовительных и специальных упражнений и их дозировки в соответствии 

с задачами занятия. Самоконтроль степени утомления во время тренировки. 

Контроль пульса во время тренировочного занятия. Частота сердечных 

сокращений - интегральный показатель функционального состояния организма 

спортсмена.   

Травмы, заболевания. Меры профилактики, первая помощь. Понятие о 

травмах. Краткая характеристика травм: ушибы, растяжения, разрывы связок, мышц и 

сухожилий; вывихи, переломы, кровотечения. Причины травм и их профилактика. 

Оказание первой доврачебной помощи. Понятие о здоровье и болезни.  Закаливание как 

одна из действенных мер профилактики заболеваний. Средства закаливания и методика их 

применения. 
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