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Пояснительная записка. 

Программа курса внеурочной деятельности «Голактикос. Футбол» для 

обучающихся 7 класса позволяет решать задачи физического воспитания обучающихся, 

формируя у них целостное представление о физической культуре, ее возможностях в 

повышении работоспособности и улучшении состояния здоровья, а главное — воспитывая 

личность, способную к самостоятельной, творческой деятельности. 

Программа создана на основе курса обучения игре в мини-футбол. Технические 

приемы, тактические действия и игра в мини-футболе таят в себе большие возможности 

для формирования жизненно важных двигательных навыков и развития физических 

способностей детей. 

Программа решает основные задачи физического воспитания: 

 укрепление здоровья и повышение работоспособности обучающихся; 

 воспитание у школьников морально-нравственных качеств; 

 развитие основных двигательных качеств. 

Материал программы дается в четырех разделах: 

1. Основы знаний 

2. Общая физическая подготовка 

3. Специальная подготовка 

4. Примерные показатели двигательной подготовленности. 

В разделе «Основы знаний» представлен материал, способствующий расширению 

знаний обучающихся о собственном организме, гигиенических требованиях, избранном 

виде спорта, о возможностях человека. 

В разделе «Общая физическая подготовка» даны упражнения и другие 

необходимые действия, которые способствуют формированию общей культуры 

движений, развивают определенные двигательные качества. 

В разделе «Специальная подготовка» представлен материал по баскетболу, 

способствующий обучению школьников техническим и тактическим приемам. 

В разделе «Примерные показатели двигательной подготовленности» приведены 

упражнения и тесты, помогающие следить за уровнем подготовленности обучающихся. 

Выполнение задач обучения зависит от подбора подводящих упражнений, четкого 

и доступного объяснения разучиваемых двигательных действий, широкого использования 

наглядных пособий и технических средств обучения. 

 

 

Планирование и учет. 

Учебно-тренировочные занятия в спортивной секции «Мини-футбол» проводятся 

круглогодично согласно плану работы. Планирование занятий строится на основе 

учебных материалов, изложенных в данной программе. При планировании необходимо 

учитывать местные климатические условия. Примерное количество занятий в неделю для 

групп новичков составляет три занятия по два часа. Численный состав группы 15 человек. 

Секция проводится в форме организованного урока по общепринятой схеме 

согласно расписанию. 

Основные задачи группы новичков: 

 укрепление здоровья, повышение всестороннего физического развития, 

 привитие интереса к занятиям по мини-футболу 

 воспитание спортивного трудолюбия и волевых качеств 

 изучение основных приемов техники игры и простейших тактических действий в 

нападении и защите 

 приобретение начального опыта участия в соревнованиях. 
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Основными документами учета является журнал работы детского объединения и 

дневник педагога дополнительного образования. 

 

Задачи и содержание работы 

по периодам годичных тренировочных циклов. 

Основная задача подготовительного периода — подготовить команду к 

успешному выступлению в предстоящих соревнованиях. В ходе занятий проводится 

комплектование игроков в состав команды, отрабатываются новые приемы техники и 

тактики, которые намечается применять в соревновательном периоде. 

На первом этапе подготовительного периода основное внимание уделяется ОФП 

и СИФ. ОФП и СФП на данном этапе отводится около 60-65% времени от каждого 

занятия; технической подготовке —25-30% и тактической подготовке — 10-15% времени. 

Основные средства подготовки: ОРУ без предметов, с предметами и на снарядах, 

ходьба, бег, волейбол, футбол. Этап пред соревновательной подготовки ставит своей 

задачей приобретение спортивной формы. На этом этапе проходит совершенствование 

специальной физической и технической подготовки, налаживание тактических 

взаимодействий против различных систем нападения и защиты. 

Основные средства подготовки данного периода: специальные комбинированные 

упражнения, приближенные к условиям соревнований, учебно-тренировочные 

двусторонние игры. 

На третьем этапе подготовительного периода тактическая подготовка занимает 

50-55% времени. На техническую подготовку отводится 30-35%, а на физическую — 1-

15% времени. 

 

Соревновательный период начинается с участия команд в официальных 

календарных соревнованиях. 

Основная задача данного периода — успешное участие в соревнованиях. Особое 

внимание уделяется совершенствованию технического и тактического мастерства 

игроков. 

Основные средства: специальные упражнения для развития физических качеств, 

приближенных к игровой обстановке, упражнения в тактических действиях — 

индивидуальных, групповых, командных. 

Основной задачей переходного периода является поддержание достигнутого 

уровня общей и специальной физической подготовленности, постепенное снижение 

нагрузки и планомерный переход к занятиям и упражнениям из других видов спорта. 

Основными средствами данного периода являются упражнения общей 

и специальной физической подготовленности  небольшой интенсивностью, 

упражнения общей и специальной физической подготовленности с небольшой 

интенсивностью, упражнения по нормативам, прогулки, походы. 

Продолжительность каждого периода и этапа подготовки изменяется в 

зависимости от календаря соревнований, условий занятий и подготовленности 

обучающихся. 

 

Цели и задачи работы секции футбола 

ЦЕЛИ: 
- Гармоничное развитие физических и духовных сил подрастающего поколения; 

- Подготовка спортивных резервов в футболе, достижение обучающимися высоких 

спортивных результатов. 

 

Достижение вышеуказанных целей требует решения целого ряда задач: 
- формирование  у  подростков  потребности  в  регулярных занятиях  физической  

культурой  и спортом, в соблюдении здорового образа жизни; 
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- овладение обучающимися основам техники и тактики современного футбола, 

последовательное повышение уровня освоения необходимых навыков; 

- приобретение обучающимися необходимых теоретических знаний по гигиене и 

физиологии, по основам техники и тактики игры, организации тренировок; 

- развитие и совершенствование спортивно-силовых и двигательных качеств, 

осуществление общей физической и специальной физической подготовки юных 

футболистов; 

- воспитание необходимых черт личности спортсмена: целеустремленности, 

настойчивости, выдержки, самообладания, дисциплины, трудолюбия, коллективизма; 

 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения предмета 

«Мини-футбола» 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 

программы начального общего образования Федерального государственного 

образовательного стандарта данная рабочая программа  направлена на достижение 

учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по мини-футболу. 

Личностные результаты: 

 формирование чувства гордости за свою родину, российский народ и историю 

России, осознание этнической и национальной принадлежности; 

 формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

 развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла 

учения, принятие и освоение социальной роли; 

 развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, сопереживания чувствам других людей; 

 развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из 

спорных ситуаций; 

 развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

 формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

 формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

 

Метапредметные результаты: 

 овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств ее осуществления; 

 формирование умений планировать, контролировать и оценивать учебные действия 

в соответствии и поставленной задачей и условиями ее реализации; определять 

наиболее эффективные способы достижения результата; 

 определение общей цели и путей ее достижения; умения договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять 

взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное 

поведение и поведение окружающих; 

 готовности конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов 

сторон и сотрудничества; 

 овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, 

процессов и явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного 

учебного предмета; 

 овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

 

Предметные результаты: 
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 формирование первоначальных представлений о значении мини-футбола для 

укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического), о 

ее позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, 

эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах 

успешной учебы и социализации; 

 овладение умением организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность 

(оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.п.); 

 формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим 

состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья 

(рост, масса тела и др.), показателями развития основных физических качеств 

(сила, быстрота, выносливость, координация движений, гибкость). 

             

    УЧЕБНЫЙ ПЛАН  

 

№ 

раздела, 

темы 

Наименование разделов и 

тем 

Всего 

часов 

В том числе 

теория практика контроль 

1 2 3 4 5 6 

1 Техническая подготовка 20 В течение 

учебного 

процесса 

20  

2. Тактическая подготовка 10 В течение 

учебного 

процесса 

10  

3. 
Общая физическая 

подготовка 
16  16 2 

4. 
Специальная физическая 

подготовка 
14  14 2 

5. Соревнования 6  6  

6. 
Инструкторская и 

судейская практика 
2  2 

 

 Итого: 34    

 

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

 

№ Тема урока 
Всего 

часов 

Из них 

УУД 
Форма 

занятий 
Контроль теор

ия 

прак

тика 

1. Техническая 

подготовка 

20  20 Личностные: 

 Мотивация к 

обучению 

 Терпение 

 Воля 

 Стремление к 

достижению цели 

Регулятивные: 

 Планирование 

 Самооценка 

 Взаимооценка 

  

1 
Различные 

способы 

перемещения 

2  2 

трениров

ка 

Наблюде

ние и 

коррекци

я 

2 Удары по мячу 

ногой с места 
2  2 

объяснен

ие 

тестирова

ние 

3 Удары по мячу 

ногой в 

движении 

2  2 

трениров

ка 

диагност

ика 

4 Удары по мячу 2  2 трениров коррекци
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ногой с лета Познавательные: 

 Выбор эффективной 

техники 

 Рефлексия 

 Решение проблем 

собственным путем 

Коммуникативные: 

 Сотрудничество 

 Разрешение 

конфликтов 

Предметные: 

 Способность 

контролировать мяч  

 Умение наносить 

удары по мячу 

различными 

способами 

 Способность 

противодействовать 

сопернику 

ка я 

5 Удары по мячу 

головой 
2  2 

трениров

ка 

коррекци

я 

6 Обработка 

катящегося мяча 
2  2 

Трениров

ка 

коррекци

я 

7 Обработка 

летящего мяча 
2  2 

Трениров

ка 

коррекци

я 

8 
Ведение мяча 2  2 

Трениров

ка 

коррекци

я 

9 Обманные 

движения 

(финты) 

2  2 

Трениров

ка 

коррекци

я 

10 

Отбор мяча 2  2 

трениров

ка 

коррекци

я 

 

Зачет 

2. Тактическая 

подготовка 
10  10 

Личностные: 

 Терпение 

 Воля 

 Стремление к 

достижению цели 

Регулятивные: 

 Планирование 

 Самооценка 

 Взаимооценка 

Познавательные: 

 Выбор эффективной 

тактики 

 Рефлексия 

 Решение проблем 

собственным путем 

Коммуникативные: 

 Сотрудничество 

 Разрешение 

конфликтов 

Предметные: 

 Способность 

выбирать действие  

 Умение 

«действовать на 

опережение» 

 Способность к 

групповым 

взаимодействиям 

  

11 
Тактика игры в 

атаке 
2  2 

объяснен

ие 

Анкетиро

вание 

12 
Тактика игры в 

атаке 
2  2 

Трениров

ка 

Наблюде

ние 

13 
Тактика игры в 

обороне 
2  2 

Трениров

ка 

Коррекци

я  

14 
Тактика игры в 

обороне 
2  2 

трениров

ка 

коррекци

я 

15 
Тактика игры 

вратаря 
2  2 

объяснен

ие 

Коррекци

я 

 

тестирова

ние 

3. Общая 

физическая 
16  16 

Личностные:   
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подготовка  Терпение 

 Воля 

 Стремление к 

достижению цели 

Регулятивные: 

 Планирование 

 Самооценка 

 Взаимооценка 

Познавательные: 

 Выбор эффективной 

тактики 

 Рефлексия 

 Решение проблем 

собственным путем 

Коммуникативные: 

 Сотрудничество 

 Разрешение 

конфликтов 

Предметные: 

 Способность к 

физическим усилиям 

 Умение выполнять 

строевые команды 

 Осознание основ 

ЗОЖ 

16 
Строевые 

упражнения 
2  2 

трениров

ка 

Наблюде

ние 

17 
Упражнения на 

тренажерах 
2  2 

Круговая 

трениров

ка 

Тестиров

ание  

18 
Беговые 

упражнения 
2  2 

Трениров

ка 

Коррекци

я 

19 
Беговые 

упражнения 
2  2 

Трениров

ка 

Коррекци

я 

20 
Упражнения с 

мячами 
2  2 

Трениров

ка 

Коррекци

я 

21 
Упражнения с 

мячами 
2  2 

Круговая 

трениров

ка 

Коррекци

я 

22 
Упражнения в 

парах 
2  2 

трениров

ка 

Коррекци

я  

23 
Контрольный 

урок 
2  2 

соревнов

ание 

зачет 

4. Специальная 

физическая 

подготовка 

14  14 

Личностные: 

 Терпение 

 Воля 

 Стремление к 

достижению цели 

Регулятивные: 

 Планирование 

 Самооценка 

 Взаимооценка 

Познавательные: 

 Выбор эффективной 

тактики 

 Рефлексия 

 Решение проблем 

собственным путем 

Коммуникативные: 

 Сотрудничество 

 Разрешение 

конфликтов 

Предметные: 

 Развитие 

специальных 

физических качеств 

 Способность 

выполнять 

  

24 
Скоростная 

подготовка 
2  2 

Трениров

ка 

тестирова

ние 

25 
Силовая 

подготовка 
2  2 

Трениров

ка 

коррекци

я 

26 
Скор-сил. 

подготовка 
2  2 

Трениров

ка 

коррекци

я 

27 
Развитие 

выносливости 
2  2 

Трениров

ка 

коррекци

я 

28 
Развитие 

ловкости 
2  2 

Трениров

ка 

коррекци

я 

28 Борьба за мяч 2  2 
Трениров

ка 

коррекци

я 

29 Борьба за мяч 2  2 
трениров

ка 

коррекци

я 

30 
Контрольный 

урок 
2  2 

Соревнов

ание  

зачет 
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максимальные 

усилия 

5. Соревнования 

8  8 

Личностные: 

 Воля 

 Стремление к 

достижению цели 

Регулятивные: 

 Планирование 

 Самооценка 

 Взаимооценка 

Познавательные: 

 Выбор эффективной 

тактики 

 Рефлексия 

 Решение проблем 

собственным путем 

Коммуникативные: 

 Сотрудничество 

 Разрешение 

конфликтов 

Предметные: 

 умение проявить 

качества в игровой 

обстановке 

 способность 

проявлять лидерские 

качества 

Соревнов

ание  

Соревнов

ание 

 Итого: 68      

 

 

Краткое описание содержания программного материала. 

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. 
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 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.  
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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.                        

СРЕДСТВА КОНТРОЛЯ 
   Контроль осуществляется по таблице нормативов, разработанной на основе «Примерной 

программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ. Мини-

футбол» 

Нормативные требования 

для учащихся группы начальной подготовки(9-11 лет) 

Контрольное 

упражнение 

В
о
зр

а
ст

 

Оценка 

«3» «4» «5» 

м д м д м д 

Общая подготовленность 

Бег 30 м., с. 
8 6.3 6.4 6.1 6.2 5.9 6.0 

9 6.2 6.3 6.0 6.1 5.8 5.9 
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10 6.0 6.2 5.8 6.0 5.6 5.8 

11 5.8 6.1 5.6 5.9 5.4 5.7 

Челночный бег 30 м. 

(5 х 6 м) 

8 13.2 13.4 13.0 13.2 12.6 12.8 

9 13.0 13.2 12.7 13.0 12.4 12.6 

10 12.6 12.8 12.4 Ё12.5 11.9 12.2 

11 12.2 12.4 11.9 12.2 11.5 11.9 

Челночный бег 104 м. 

с. 

8 - - - - - - 

9 42.0 45.0 40.0 43.0 37.0 40.0 

10 38.0 42.0 36.0 40.0 33.0 37.0 

11 34.0 39.0 32.0 37.0 30.0 35.0 

Прыжок в длину с 

места, см. 

8 152 142 155 145 160 150 

9 155 145 160 150 165 155 

10 160 157 168 160 173 165 

11 170 160 175 168 180 173 

Специальная подготовленность 

Жонглирование мяча 

ногами, кол-во ударов 

8 5 4 6 4 7 5 

9 6 4 7 5 8 6 

10 13 10 15 11 16 12 

11 19 13 21 15 22 16 

Бег 30 м с ведением 

мяча, сек. 

8 7.2 7.6 6.9 7.3 6.5 7.0 

9 6.6 7.2 6.4 6.9 6.2 6.7 

10 6.4 7.0 6.2 6.7 6.0 6.5 

11 6.3 6.8 6.1 6.5 5.9 6.3 

Ведение мяча по 

«восьмерке» 

8     + + 

9     + + 

10     + + 

11     + + 

Ведение мяча по 

границе штрафной 

площадке. 

8     + + 

9     + + 

10     + + 

11     + + 

      Примечание: знак«+» означает, что норматив выполнен при улучшении показателей. 

Содержание и методика контрольных испытаний 

ОФП 

Бег 30 м. Бег выполняется с высокого старта. Секундомер запускается по первому 

движению испытуемого. 

Челночный бег 30 м (5x6 м). На расстоянии 6 м друг от друга обозначаются линия 

старта и контрольная линия. По сигналу испытуемый начинает бег, преодолевая 

обозначенную дистанцию 5 раз. При изменении направления движения обе ноги 

испытуемого должны пересекать каждый раз одну из упомянутых линий. 

Челночный бег 30 м (3x10 м). Упражнение с такими же требованиями, как и 

предыдущее. 

Челночный бег 104 м (рис. 1). Линией старта служит линия ворот. От ее середины 

испытуемый по сигналу выполняет рывок до 6-метровой отметки, касаясь ее ногой. 

Повернувшись на 180°, он возвращается назад. Далее он совершает рывок до 10-метровой 

отметки. Повернувшись кругом, испытуемый устремляется к линии старта. Далее он 
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бежит до средней линии поля (20 м) и возвращается к линии ворот. Затем он вновь 

совершает рывок к 10-метровой отметке, возвращается к месту старта. Завершается 

Прыжок в длину с места. Испытуемый принимает исходное положение на 

контрольной линии (ноги на ширине плеч). Не переступая ее, он делает несколько махов 

руками и, с силой оттолкнувшись, махом рук снизу вверх производит прыжок. Из трех 

попыток засчитывается лучший результат. 

 

 

СФП 

Жонглирование мячом ногами. Упражнение выполняется поочередно правой и левой 

ногой. Удары, выполненные одной ногой дважды, засчитываются за один удар. Из трех 

попыток учитывается лучший результат. 

Бег 30 м с ведением мяча. Испытуемый с мячом занимает позицию за линией старта. 

По сигналу игрок ведет мяч к линии финиша, выполняя на данной дистанции не менее 

трех касаний мяча ногами. Ведение осуществляется любым способом. Упражнение 

считается законченным, когда испытуемый пересечет линию финиша. Учитывается время 

выполнения упражнения. Даются две попытки. Засчитывается лучший результат. 

Ведение мяча по «восьмерке» (рис. 1). На поле стойками обозначается квадрат со 

сторонами 10 м. Одна стойка устанавливается в середине квадрата. По сигналу 

испытуемый ведет мяч от стойки А к стойке Ц, обходит ее и движется к стойке Б. Обведя 

ее, он направляется к стойке В, огибает ее с внешней стороны и вновь ведет мяч к стойке 

Ц. Обводя эту стойку уже с другой стороны, он движется к стойке Г. Обогнув ее, 

испытуемый финиширует у стойки А. Ведение мяча осуществляется только внутренней и 

внешней частью подъема. Учитывается время выполнения задания. Из двух попыток 

засчитывается лучшая. 

                                                              Г                        

                            
 

 

 

 

 

 

 

Рис. 1  Ведение мяча по «восьмерке» 

 

Ведение мяча по границе 

штрафной площади (рис. 2). 

Испытуемый с мячом встает перед 

пересечением штрафной и 

вратарской линий. По сигналу он 

начинает ведение мяча подошвой правой ноги по границе штрафной площади до 

пересечения ее с линией ворот. Как только мяч пересечет эту точку, испытуемый 

разворачивается и начинает ведение мяча подошвой левой ноги в обратном направлении 

по границе штрафной площади. Как только он пересекает с мячом линию ворот, 

фиксируется время прохождения дистанции. 
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1. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ 

 выработка оптимальных двигательных режимов для детей с учетом их 

возрастных, психологических и иных особенностей, развитие 

потребности заниматься физической культурой и спортом; 

 пробуждение в детях желания заботиться о собственном здоровье; 

 формирование знания негативных факторов риска здоровью. 
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Рис. 2. Ведение по границе штрафной площади 
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