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Пояснительная записка. 

            Система физического воспитания в нашей стране имеет многолетний опыт становления и 

направлена на решение основных социально значимых задач: укрепление здоровья населения, 

физическое и двигательное развитие и воспитание высоких нравственных качеств. 

Обязательным компонентом ФГОС является внеурочная деятельность. В проекте образовательных 

стандартов внеурочная деятельность рассматривается как специально организованная деятельность 

обучающихся в рамках вариативной части образовательного плана. 

Рабочая программа внеурочной деятельности «Мини-футбол» предназначена для физкультурно-

спортивной и оздоровительной работы с обчающимися, проявляющими интерес к физической культуре 

и спорту. 

            Программа курса внеурочной деятельности разработана на основе нормативных документов к 

составлению программ внеурочной деятельности по ФГОС: 

Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации». 

Федеральным Законом РФ «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 № 273-ФЗ; 

Федеральными требованиями к образовательным учреждениям в части минимальной оснащенности 

учебного процесса (приказ Минобрнауки России от 04.10.2010 № 986 «Об утверждении 

федеральных требований к образовательным учреждениям в части минимальной оснащенности 

учебного процесса и оборудования учебных помещений»); 

Федеральным государственным образовательным стандартом начального общего образования (приказ 

Минобрнауки России от 06.10.2009 № 373 «Об утверждении и введении в действие федерального 

государственного образовательного стандарта начального общего образования»); Направленность 

данной программы – физкультурно-спортивная. 

Актуальность программы состоит в том, что в настоящее время значительная часть школьников 

занимается физическими упражнениями лишь на уроках физической культуры. Поэтому одной из 

важнейших задач является привлечение как можно большего числа школьников к систематическим 

занятиям в различных секциях для повышения уровня физической подготовленности. 

Целью занятий по данной программе являются: разносторонняя подготовка и овладение рациональной 

техникой игры в мини-футбол; приобретение знаний, умений необходимых футболистам; воспитание 

трудолюбия, дисциплины, взаимопомощи, чувства коллективизма. 

Программа «Мини-футбол»  реализует межпредметные связи с  физической культурой. 

Программа предусматривает распределение учебно-тренировочного материала на 34 часа в год.  

Срок реализации - 2 года (3-4 класс) 

Продолжительность занятий  – 1 раз в неделю по 1 часу. 

Формы занятий. 

 Основными формами обучения игры в футбол, являются: групповые занятия, которые отвечают 

характеру игры в футбол, предусматривают повышенное требование взаимодействия между игроками, 

необходимость решения коллективных задач, а так же тестирование, участие в соревнованиях и 

инструкторская и судейская практика. 

В групповых занятиях занимающиеся выполняют задание при различных методах организации: 

фронтальном, в подгруппах, индивидуальном. 

Виды занятий: 

 – практические: игровые упражнения, работа над техникой. Игра, игровые упражнения, выступают как 

способ адаптации ребенка к школьной среде; 

- словесные: беседа, рассказ, объяснение, указание, сравнение. 

- наглядные: показ, исполнение педагогом, наблюдение. 



 

 

 

Содержание курса программы «Мини футбол» 

 
Первый  год обучения 

Тема 1. Вводное занятие (1ч). Общие правила техники безопасности на занятиях. 

Возникновение игры «футбол». 

Тема 2. Общая физическая подготовка (12ч). 

Теоретические сведения. Физические способности. 

Практические занятия. Общеразвивающие упражнения: без предметов на месте, с мячами, в 

движении. Беговые упражнения: обычный бег, бег с изменением направления движения, 

челночный бег 3х10м, бег спиной вперёд, бег с ускорением 30м, бег с пониманием бедра, захлестыванием 

голени, прямыми ногами вперед, приставными шагами правым (левым) боком, бег в равномерном темпе 

1 км. Прыжковые упражнения: прыжки на двух ногах на месте, с поворотом на 90°, 180°, после двух 

шагов, с ноги на ногу, прыжки вверх на одной ноге, с продвижением вперёд, назад, с ноги на ногу, после 

двух шагов, многоскоки. Силовые упражнения: броски набивного мяча весом 1,5 кг, отжимание в упоре 

лежа, приседания с набивным мячом весом 1,5 кг, пресс за 30 сек, подтягивание на турнике, приседания 

с подниманием бедра, поднимание спины назад из положения лежа на животе. 

Тема 3. Специальная подготовка (13ч). 

Теоретические сведения. Расположение игроков на поле. 

Практические занятия. Техника передвижений игрока без мяча (бег, прыжки, остановка, 

повороты). Техника владения мячом (удар по неподвижному мячу, остановка мяча, ведение мяча, 

удары по воротам, отбор мяча). Техника игры вратаря (ловля мяча, отбивание мяча). Тактика 

игры (тактика свободного нападения, нападение в игровых заданиях 1:1, 2:1, двухсторонняя 

учебная игра). 

Тема 4. Основы знаний (1ч). Основные правила игры в футбол: игра рукой, удар по ногам, 

разметка площадки, гол, ворота. 

Тема 5. Тестирование (3ч). Общая физическая подготовка: бег 30 м, бег 1 км, челночный бег 

3х10м, прыжок в длину с места, подтягивание на турнике. Специальная подготовка: 

жонглирование мячом правой, левой ногой; удар по мячу на точность передачи; удар по воротам 

на точность попадания; ведение мяча по прямой. 

Тема 6. Соревнования (3ч) 

Теоретические сведения. Продолжительность игры. 

Практические занятия. Игра по упрощенным правилам. 

 

Второй год обучения 

Тема 1. Вводное занятие (1ч). Общие правила техники безопасности на занятиях. Особенности 

формы футболиста. 

Тема 2. Общая физическая подготовка (15ч). 

Теоретические сведения. Развитие двигательных действий: бег, остановка. 

Практические занятия. Общеразвивающие упражнения: без предметов на месте, с мячами, в 

движении. Беговые упражнения: обычный бег, бег с изменением направления движения, 

челночный бег 3х10м, бег спиной вперёд, бег с ускорением 30м, бег с пониманием бедра, 

захлестыванием голени, прямыми ногами вперед, приставными шагами правым (левым) боком, 

бег в равномерном темпе 1 км. Прыжковые упражнения: прыжки на двух ногах на месте, с 

поворотом на 90°, 180°, после двух шагов, с ноги на ногу, прыжки вверх на одной ноге, с 

продвижением вперёд, назад, с ноги на ногу, после двух шагов, многоскоки. Силовые 

упражнения: броски набивного мяча весом 1,5 кг, отжимание в упоре лежа, приседания с 



набивным мячом весом 1,5 кг, пресс за 30 сек, подтягивание на турнике, приседания с 

подниманием бедра, поднимание спины назад из положения лежа на животе. 

Тема 3. Специальная подготовка(8ч) 

Теоретические сведения. Действие игроков на поле. 

Практические занятия. Техника передвижений игрока без мяча (бег, прыжки, остановка, 

повороты). Техника владения мячом (удар по неподвижному и катящемуся мячу, остановка мяча, 

ведение мяча, удары по воротам, отбор мяча). Техника игры вратаря (ловля мяча, 

отбивание мяча). Тактика игры (тактика свободного нападения, нападение в игровых заданиях 

1:1, 2:1, двухсторонняя учебная игра). 

Тема 4. Основы знаний (2ч). Основные правила игры в футбол: нарушение правил и наказание. 

Тема 5. Тестирование (4ч). Общая физическая подготовка: бег 30 м, бег 1 км, челночный бег 

3х10м, прыжок в длину с места, подтягивание на турнике. Специальная подготовка: 

жонглирование мячом правой, левой ногой; удар по мячу на точность передачи; удар по воротам 

на точность попадания; ведение мяча по прямой. 

Тема 6. Соревнования (4ч). 

Теоретические сведения. Жесты судьи. 

Практические занятия. Игра по упрощенным правилам. 



Планируемые  результаты 
                   Личностные результаты: 

• Понимание и осознаний взаимной обусловленности физического, нравственного, 

психологического, психического и социально-психологического здоровья человека. 

• Осознание негативных факторов, пагубно влияющих на здоровье. 

• Умение делать осознанный выбор поступков, поведения, образа жизни, позволяющих 

сохранить и укрепить здоровье. 

• Способность выполнять правила личной гигиены и развивать готовность самостоятельно 

поддерживать свое здоровье. 

• Представление о правильном (здоровом) питании, его режиме, структуре. 

• Представление об основных компонентах культуры здоровья и здорового образа жизни. 

Метапредметные результаты: 

• характеристика явления (действия и поступков), их объективная оценка на основе освоенных 

знаний и имеющегося опыта; 

• обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов их исправления; 

• общение и взаимодействие со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, 

дружбы и толерантности; 

• обеспечение защиты и сохранности природы во время активного отдыха и занятий 

физической культурой; 

• организация самостоятельной деятельности с учётом требований её безопасности, 

сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

• планирование собственной деятельности, распределение нагрузки и организация отдыха в 

процессе её выполнения; 

• анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск возможностей и 

способов их улучшения; • видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических 

признаков в движениях и передвижениях человека; 

• оценка красоты телосложения и осанки, сравнение их с эталонными образцами; 

• управление эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, хладнокровие, 

сдержанность, рассудительность; 

• технически правильное выполнение двигательных действий из базовых видов спорта, 

использование их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметные результаты: 

• планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация отдыха и 

досуга с использованием средств физической культуры; 

• изложение фактов истории развития физической культуры, характеристика её роли и 

значения в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

• представление физической культуры как средства укрепления здоровья, физического 

развития и физической подготовки человека; 

• измерение (познавание) индивидуальных показателей физического развития (длины и массы 

тела), развитие основных физических качеств; 

• оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при выполнении учебных 

заданий, доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их 

устранения; 

• организация и проведение со сверстниками подвижных игр и элементов соревнований, 

осуществление их объективного судейства; 



• бережное обращение с инвентарём и оборудованием, соблюдение требований техники 

безопасности к местам проведения; 

• организация и проведение занятий физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбор для них физических упражнений и выполнение их с заданной 

дозировкой нагрузки; 

• характеристика физической нагрузки по показателю частоты пульса, регулирование её 

напряженности во время занятий по развитию физических качеств; 

• взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 

• объяснение в доступной форме правил (техники) выполнения двигательных действий, анализ 

и поиск ошибок, исправление их; 

• подача строевых команд, подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений; 

• нахождение отличительных особенностей в выполнении двигательного действия разными 

учениками, выделение отличительных признаков и элементов; 

• выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на высоком техничном уровне, 

характеристика признаков техничного исполнения; 

• выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и 

соревновательной деятельности; 

• выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений различными способами, в 

различных условиях. 

Программа по внеурочной деятельности «Футбол» способствует формированию личностных, 

регулятивных, познавательных и коммуникативных учебных действий. 

В сфере познавательных универсальных учебных действий будут являться умения: 

• ориентироваться в понятиях «здоровый образ жизни», «физкультурно-оздоровительная 

деятельность», «спортивно-оздоровительная деятельность», характеризовать значение 

соревнований по футболу; 

• раскрывать понятия: физическое качество (сила, быстрота, гибкость, выносливость, 

ловкость), техника выполнения упражнения, действия; 

• ориентироваться в тактических действиях в футболе; 

• выявлять связь занятий футболом с досуговой и урочной деятельностью; 

• характеризовать роль и значение занятий футболом в режиме труда и отдыха; 

• планировать и корректировать физическую нагрузку в зависимости от индивидуальных 

особенностей, состояния здоровья, физического развития, физической подготовленности; 

• осуществлять поиск информации о соревнованиях по футболу. 

В сфере личностных универсальных учебных действий будет формироваться: 

• установка на здоровый образ жизни; 

• основы своей этнической принадлежности в форме осознания «Я» как представителя 

народа в процессе знакомства с историей физической культуры РФ; 

• ориентация в нравственном содержании и смысле как собственных поступков, так и 

поступков окружающих людей в игровой и соревновательной деятельности; 

• знание основных моральных норм во время проведения тренировочных занятий, 

соревнований и ориентации на их выполнение; 

В сфере регулятивных универсальных учебных действий будут являться умения: 

• организовывать места занятий физическими упражнениями в сотрудничестве с 

учителем; 

• соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий; 



• адекватно воспринимать предложения и оценку учителя, товарищей, родителей и других 

людей во время соревнований, индивидуальных и групповых заданий; 

• оценивать правильность выполнения действия; 

• адекватно воспринимать предложения и оценку учителя, товарищей, родителей и других 

людей; 

• самостоятельно адекватно оценивать правильность выполнения упражнений, заданий 

учителя и вносить коррективы в исполнение по ходу реализации и после. 

Коммуникативные универсальные учебные действия: 

Обучающийся научится: 

• учитывать разные мнения и стремиться к координации различных позиций в 

сотрудничестве; 

• договариваться и приходить к общему решению в работе по группам, микрогруппам, 

парам, командной деятельности; 

• контролировать действия партнёра в парных упражнениях; 

• осуществлять взаимный контроль и оказывать помощь при сдаче нормативов; 

• задавать вопросы, необходимые для выполнения технико- тактических действий в 

тренировочной, игровой и соревновательной деятельности. 

 

 



 

 

Тематическое планирование 
 

 

№ Раздел 1 год 2 год 

п/ 
п 

теория практ теория практ 

1. Вводное 

занятие 

1  1  

2. Общая 

физическая 

подготовка 

 12  15 

3. Специальная 

подготовка 

 13  8 

4. Основы 

знаний 

1  2  

5. Тестирование  3  4 

6. Соревнования  3  4 

Всего 2 32 3 31 

Итого 34 34 



Календарно-тематическое планирование 

Первый год обучения 

№ 

п/ 
п 

Разделы, темы Всего 

часов 

Дата 

План Факт 

I. Вводное занятие 

1. Возникновение игры «футбол». Общие правила техники 

безопасности на занятиях. 

1   

Общая физическая подготовка (2ч) 

2. ОРУ без предметов на месте. Беговые упражнения: обычный 

бег, бег с изменением направления движения, челночный бег 

3х10м, бег спиной вперёд, бег с ускорением 30м. 

1   

3. ОРУ без предметов на месте. Прыжковые упражнения: 

прыжки на двух ногах на месте, с поворотом на 90°, 180°, после 

двух шагов, многоскоки, с ноги на ногу. 

1   

Специальная подготовка (2ч) 

4. ОРУ с мячом. Техника передвижений игрока без мяча: бег, 

прыжки, остановка, повороты, рывки. Удар по неподвижному 

мячу носком стопы. 

1   

5. ОРУ с мячом. Техника передвижений игрока без мяча: бег, 

прыжки, остановка, повороты, рывки. Удар по неподвижному 

мячу носком стопы. 

1   

Общая физическая подготовка (2ч) 

6. ОРУ без предметов в движении. Беговые упражнения: бег с 

подниманием бедра, захлестыванием голени, прямыми ногами 

вперед, приставными шагами правым (левым) боком, бег в 

равномерном темпе 1 км. 

1   

7. ОРУ без предметов в движении. Силовая подготовка: броски 

набивного мяча весом 1,5 кг, отжимание в упоре лежа, 

приседания с набивным мячом весом 1,5 кг, пресс за 30 сек. 

1   

Специальная подготовка (2ч) 

8. ОРУ с мячом. Комбинация из освоенных элементов техники 

передвижений. Удар по неподвижному мячу носком стопы. 

Остановка мяча подошвой. 

1   

9. ОРУ с мячом. Комбинация из освоенных элементов техники 

передвижений. Удар по неподвижному мячу носком стопы. 

Остановка мяча подошвой. 

1   

Общая физическая подготовка (2ч) 

10. ОРУ без предметов на месте. Беговые упражнения: обычный 

бег, бег с изменением направления движения, челночный бег 

3х10м, бег спиной вперёд, бег с ускорением 30м. 

1   

11. ОРУ без предметов на месте. Прыжковые упражнения: 

прыжки вверх на одной ноге, с продвижением вперёд, назад, с 
ноги на ногу, после двух шагов, многоскоки. 

1   

Специальная подготовка (3ч) 

12. ОРУ с мячом. Удар по воротам носком и средней частью 

подъёма. Техника игры вратаря: отбивание мяча рукой, ногой. 

Двухсторонняя игра. 

1   

13. ОРУ с мячом. Удар по воротам носком и средней частью 1   



 подъёма. Техника игры вратаря: отбивание мяча рукой, ногой. 

Двухсторонняя игра. 

   

14 ОРУ с мячом. Удар по воротам носком и средней частью 

подъёма. Техника игры вратаря: отбивание мяча рукой, ногой. 

Двухсторонняя игра. 

1   

Общая физическая подготовка (2ч) 

15. ОРУ без предметов в движении. Беговые упражнения: бег с 

пониманием бедра, захлестыванием голени, прямыми ногами 

вперед, приставными шагами правым (левым) боком, бег в 

равномерном темпе 1 км. 

1   

16. ОРУ без предметов в движении. Силовая подготовка: 

подтягивание на турнике, приседания с подниманием бедра, 

поднимание спины назад из положения лежа на животе. 

1   

Специальная подготовка (2ч) 

17. ОРУ с мячом. Удар по воротам носком и средней частью 

подъёма. Техника игры вратаря: отбивание мяча рукой, ногой. 
Двухсторонняя игра. 

1   

18. ОРУ с мячом. Удар по воротам носком и средней частью 

подъёма. Техника игры вратаря: отбивание мяча рукой, ногой. 

Двухсторонняя игра. 

1   

Общая физическая подготовка (2ч) 

19. ОРУ без предметов на месте. Прыжковые упражнения: 

прыжки на двух ногах на месте, с поворотом на 90°, 180°, после 

двух шагов, многоскоки, с ноги на ногу. 

1   

20. ОРУ без предметов на месте. Силовая подготовка: броски 

набивного мяча весом 1,5 кг, отжимание в упоре лежа, 

приседания с набивным мячом весом 1,5 кг, пресс за 30 сек. 

1   

Специальная подготовка (2ч) 

21. ОРУ с мячом. Ведение мяча носком стопы. Отбор мяча 

выбиванием ногой. Игровые задания 1:1, 2:1. 

1   

22. ОРУ с мячом. Ведение мяча носком стопы. Отбор мяча 

выбиванием ногой. Игровые задания 1:1, 2:1. 

1   

Общая физическая подготовка (2ч) 

23. ОРУ без предметов в движении. Прыжковые упражнения: 

прыжки вверх на одной ноге, с продвижением вперёд, назад, с 

ноги на ногу, после двух шагов, многоскоки. 

1   

24. ОРУ без предметов в движении. Силовая подготовка: броски 

набивного мяча весом 1,5 кг, отжимание в упоре лежа, 

приседания с набивным мячом весом 1,5 кг, пресс за 30 сек. 

1   

Специальная подготовка (3ч) 

25. ОРУ с мячом. Ведение мяча носком стопы. Отбор мяча 

выбиванием ногой. Тактика свободного нападения. 

1   

26. ОРУ с мячом. Ведение мяча носком стопы. Отбор мяча 

выбиванием ногой. Тактика свободного нападения. 

1   

27. ОРУ с мячом. Двухсторонняя игра. Тактика свободного 

нападения. 
1   

Основы знаний (1ч) 

28. Основные правила игры 1   

Тестирование (3ч) 

29. Общая физическая подготовка: бег 30 м, прыжок в длину с 

места, подтягивание на турнике. Специальная подготовка: 

жонглирование мячом правой, левой ногой. 

1   



30. Общая физическая подготовка: бег 1 км, челночный бег 

3х10м. Специальная подготовка: удар по мячу на точность 

передачи. 

1   

31. Специальная подготовка: удар по воротам на точность 

попадания; ведение мяча по прямой. 

1   

Соревнования (3ч) 

32. Игра по упрощённым правилам. 1   

33. Игра по упрощённым правилам. 1   

34. Игра по упрощённым правилам. 1   

 

Второй год обучения 

 

№ 

п/п 

Разделы, темы Всего 

часов 

Дата 

План Факт 

Вводное занятие (1ч) 

1. Общие правила техники безопасности на занятиях. 

Особенности формы футболиста. 

1   

 Общая физическая подготовка (2ч) 

2 ОРУ без предметов на месте. Беговые упражнения: обычный 

бег, бег с изменением направления движения, бег змейкой, 

челночный бег 3х10м, бег спиной вперёд, бег с ускорением 30м. 

1   

3 ОРУ без предметов на месте. Прыжковые упражнения: прыжки 

вверх на двух ногах, с поворотом на 90°, 180°, в длину с места, 

после двух шагов, в приседе. 

1   

Специальная подготовка (2ч) 

4 ОРУ с мячом. Техника передвижений игрока без мяча: бег, 

прыжки, остановка, повороты, рывки. Удар по неподвижному и 

катящемуся мячу внутренней частью стопы. 

1   

5 ОРУ с мячом. Техника передвижений игрока без мяча: бег, 

прыжки, остановка, повороты, рывки. Удар по неподвижному и 

катящемуся мячу внутренней частью стопы. 

1   

Общая физическая подготовка (2ч) 

6 ОРУ без предметов в движении. Беговые упражнения: бег с 

пониманием бедра, захлестыванием голени, прямыми ногами 

вперед, приставными шагами правым (левым) боком, бег в 

чередовании с ходьбой, бег в равномерном темпе 1 км. 

1   

7 ОРУ без предметов в движении. Силовая подготовка: броски 

набивного мяча весом 1,5 кг, отжимание в упоре лежа, 

приседания с набивным мячом весом 1,5 кг, пресс за 30 сек. 

1   

Специальная подготовка (2ч) 

8 ОРУ с мячом. Комбинация из освоенных элементов техники 

передвижений. Удар по неподвижному и катящемуся мячу 

внутренней частью стопы. Остановка мяча внутренней стороной 

стопы. 

1   

9 ОРУ с мячом. Комбинация из освоенных элементов техники 

передвижений. Удар по неподвижному и катящемуся мячу 

внутренней частью стопы. Остановка мяча внутренней стороной 

стопы. 

1   

Общая физическая подготовка (2ч) 



10 ОРУ без предметов на месте. Беговые упражнения: обычный 

бег, бег с изменением направления движения, бег змейкой, 

челночный бег 3х10м, бег спиной вперёд, бег с ускорением 30м. 

1   

11 ОРУ без предметов на месте. Прыжковые упражнения: 

прыжки вверх на одной ноге, с продвижением вперёд, назад, с 
ноги на ногу, после двух шагов, многоскоки. 

1   

Специальная подготовка (2ч) 

12 ОРУ с мячом. Удар по воротам внутренней частью стопы. 

Техника игры вратаря: ловля катящегося мяча и отбивание 

летящего руками. Двухсторонняя игра. 

1   

13 ОРУ с мячом. Удар по воротам внутренней частью стопы. 

Техника игры вратаря: ловля катящегося мяча и отбивание 

летящего руками. Двухсторонняя игра. 

1   

Общая физическая подготовка (2ч) 

14 ОРУ без предметов в движении. Беговые упражнения: бег с 

пониманием бедра, захлестыванием голени, прямыми ногами 

вперед, приставными шагами правым (левым) боком, бег в 

чередовании с ходьбой, бег в равномерном темпе 1 км. 

1   

15 ОРУ без предметов в движении. Силовая подготовка: 

подтягивание на турнике, приседания с подниманием бедра, 

поднимание спины назад из положения лежа на животе. 

1   

Специальная подготовка (2ч) 

16 ОРУ с мячом. Удар по воротам внутренней частью стопы. 

Техника игры вратаря: ловля катящегося мяча и отбивание 

летящего руками. Двухсторонняя игра. 

1   

17 ОРУ с мячом. Удар по воротам внутренней частью стопы. 

Техника игры вратаря: ловля катящегося мяча и отбивание 

летящего руками. Двухсторонняя игра. 

1   

Общая физическая подготовка (2ч) 

18 ОРУ без предметов на месте. Прыжковые упражнения: прыжки 

вверх на двух ногах, с поворотом на 90°, 180°, в длину с места, 

после двух шагов, в приседе. 

1   

19 ОРУ без предметов в движении. Силовая подготовка: броски 

набивного мяча весом 1,5 кг, отжимание в упоре лежа, 

приседания с набивным мячом весом 1,5 кг, пресс за 30 сек. 

1   

Специальная подготовка (2ч) 

20 ОРУ с мячом. Ведение мяча ведение мяча носком стопы по 

прямой. Отбор выбиванием мяча ногой. Игровые задания 1:1, 

2:1. 

1   

21 ОРУ с мячом. Ведение мяча ведение мяча носком стопы по 

прямой. Отбор выбиванием мяча ногой. Игровые задания 1:1, 

2:1. 

1   

Общая физическая подготовка (2ч) 

22 ОРУ без предметов в движении. Прыжковые упражнения: 

прыжки вверх на одной ноге, с продвижением вперёд, назад, с 

ноги на ногу, после двух шагов, многоскоки. 

1   

23 ОРУ без предметов на месте. Силовая подготовка: 

подтягивание на турнике, приседания с подниманием бедра, 

поднимание спины назад из положения лежа на животе. 

1   

Специальная подготовка (4ч) 



24 ОРУ с мячом. Ведение мяча ведение мяча носком стопы по 

прямой. Отбор выбиванием мяча ногой. Игровые задания 1:1, 

2:1. 

1   

25 ОРУ с мячом. Ведение мяча ведение мяча носком стопы по 

прямой. Отбор выбиванием мяча ногой. Игровые задания 1:1, 

1   

 2:1.    

26 ОРУ без предметов на месте. Комбинация из освоенных 

элементов техники передвижений и владения мячом. 

Двухсторонняя игра. Тактика свободного нападения. 

1   

27 ОРУ без предметов на месте. Комбинация из освоенных 

элементов техники передвижений и владения мячом. 

Двухсторонняя игра. Тактика свободного нападения. 

1   

Основы знаний (1ч) 

28 Основные правила игры в футбол: нарушение правил и 

наказание. 

1   

Тестирование (3ч) 

29 Общая физическая подготовка: бег 30 м, прыжок в длину с 

места,  подтягивание  на  турнике.  Специальная  подготовка: 
жонглирование мячом правой, левой ногой. 

1   

30 Общая физическая подготовка: бег 1 км, челночный бег 3х10м. 

Специальная подготовка: удар по мячу на точность передачи. 

1   

31 Специальная подготовка: удар по воротам на точность 

попадания; ведение мяча по прямой. 

1   

Соревнования (3ч) 

32 Игра по упрощённым правилам. 1   

33 Игра по упрощённым правилам. 1   

34 Игра по упрощённым правилам. 1   



 


		2024-09-17T13:37:27+0300
	ГОСУДАРСТВЕННОЕ БЮДЖЕТНОЕ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ ГИМНАЗИЯ № 166 ЦЕНТРАЛЬНОГО РАЙОНА САНКТ-ПЕТЕРБУРГА
	Я являюсь автором этого документа




