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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Дополнительная общеразвивающая программа по мини-футболу составлена в соответствии 

со следующими нормативными документами: 

- Закон « О физической культуре и спорте в РФ»;  

 - Федеральный закон Российской Федерации от 29.12.2012 г. № 273 – ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»;  

  - Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации  от 29 августа 2013 г. N 

1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам»;  

 - СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию 

и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования 

детей», утвержденный постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 

04.07.2014 г. № 41;  

- Устав МОУ ДОД ДЮСШ Вадинского района.  

 

Цель программы - подготовка спортсменов по мини-футболу для пополнения сборных команд 

ДЮСШ,  района, адаптация личности в условиях современного общества. 

 

Задачи: 

1. Образовательные: 

 дать необходимые знания в области мини-футбола;   

 обучить технике и тактике мини-футбола; 

 научить  регулировать свою физическую нагрузку. 

2. Развивающие: 

 способствовать развитию координации движений и основных физических качеств: 

силы, ловкости, быстроте реакции; 

 способствовать развитию двигательных способностей посредством игры в мини-

футбол; 

 формировать навыки самостоятельных занятий физическими упражнениями во время 

игрового досуга. 

3. Воспитательные:  

  воспитание самостоятельности, ответственности;  

 воспитание коллективизма, взаимопомощи и взаимовыручки, сохраняя свою 

индивидуальность; 

 пропаганда здорового образа жизни; 

 содействие в самоопределении, социальной адаптации; 

 формирование духовно-нравственных качеств личности; 

 формирование мировоззрения, внутренней культуры личности. 

 

Программа рассчитана на обучение и воспитание детей и подростков в возрасте  6 - 18 лет. 

 

Срок реализации программы – 8 лет. Он может сокращаться в зависимости от возраста 

поступления ребенка в ДЮСШ и качества освоения программы (выполнение нормативов и 

требование ЕВСК). 

        На обучение по программе зачисляются воспитанники детского сада и учащиеся 

общеобразовательных школ, имеющие разрешение врача. На этом этапе осуществляются 

физкультурно-оздоровительная работа, направленная на разностороннюю физическую 

подготовку и овладение основами техники мини-футбола. 

      На 4 год обучения зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, имеющие разрешение 

врача и выполнившие контрольно-переводные нормативы по ОФП и СФП. На данном этапе 

осуществляется выбор спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для 

зачисления на следующий этап подготовки. 



      Группы 6-8 годов обучения комплектуются из числа одаренных и способных к спорту детей и 

подростков, прошедших начальную подготовку, выполнивших нормативные требования по 

общей физической, специальной подготовке, а также  имеющие определенные показатели 

соревновательной деятельности: объема, разносторонности, стабильности и эффективности. 

 

Форма организации  детей на занятии: групповая, игровая, индивидуально-игровая, в 

парах. 

Основными формами учебно-тренировочного процесса на занятиях по мини-футболу 

являются групповые учебно-тренировочные занятия, учебные, тренировочные, товарищеские и 

календарные соревнования, восстановительно-профилактические и оздоровительные 

мероприятия. 

 

Направленность программы -  физкультурно-спортивная. 

 

Возрастные особенности детей при поступлении на обучение. В психологии и физиологии 

детей 6-7-летнего возраста обязательно в скором времени произойдут изменения. Этот возраст 

характеризуется тем, что ребенок активен, открыт всему новому и оптимистично настроен к 

жизни в обществе. Он старается узнать все больше и больше информации, подружиться со всеми 

окружающими людьми. Параллельно с этим он овладевает навыками коммуникации, которые 

будут необходимы ему в школе. Тело пропорционально увеличивается. Рост колеблется в 

основном в пределах 113-122 см. Вес составляет 21-25 кг. Развиваются все нервные процессы в 

организме. Подвижность нервных процессов слабая. Дыхательная система развита слабо, 

присутствует сильная нужда в кислороде.  Сердечная мышца становится значительно толще. 

Также учащается сердцебиение, но оно не совсем ритмичное. Мышцы ребенка становятся 

больше и плотнее. Малыш становится сильнее. Однако мышечная система, как правило, развита 

неравномерно, поэтому в жизни ребенка должны присутствовать физические нагрузки. Работа 

органов чувств развивается стремительно, этому способствует постоянное обучение. Дети 7 лет 

активно познают окружающий мир. Обычно в поведении малыша такого возраста можно 

заметить некоторые особенности:  охотно воспринимает новые правила, о которых ему сообщили 

в школе; открыт к общению со сверстниками и учителями;  понимает признаки многих 

предметов и может их анализировать; активно развивается познавательный процесс,но в то же 

время малышу трудно долго концентрироваться на одной задаче, особенно если он не считает ее 

интересной. Существенным фактором в развитии дошкольника является самооценка. Ребенок 

должен стремиться соответствовать ожиданиям взрослых. Его самооценка в разных сферах 

жизни может значительно отличаться. Адекватность самооценки отсутствует. Она в 

значительной мере зависит от мнения окружающих.  

Режим занятий: 3 раза в неделю, продолжительность занятия – 90 минут. 

Общее количество часов по программе – 1782, количество часов в год – 216. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2. Планируемые результаты 

 
После окончания 1-3 годов обучения обучающиеся 

будут знать: 

 что систематические занятия физическими упражнениями укрепляют здоровье;  

 как  правильно распределять свою физическую нагрузку; 

 правила игры в футбол, мини-футбол; 

 правила охраны труда и поведения на занятиях и в повседневной жизни; 

 правила проведения соревнований; 

будут уметь: 

 проводить специальную разминку для футболиста; 

 овладеют основами техники мини-футбола; 

          разовьют следующие качества: 

 улучшат координацию движений, быстроту реакции и ловкость; 

 улучшат общую выносливость организма к  продолжительным физическим нагрузкам; 

 повысят адаптивные возможности организма – противостояние  условиям внешней среды 

стрессового характера; 

 разовьют коммуникабельность обучающихся в результате коллективных действий. 

 

После окончания 4-5 годов обучения обучающиеся 

будут знать: 

 о технических приемах игры  в мини-футбол;  

будут уметь: 

 проводить специальную разминку для футболиста; 

 овладеют различными приемами  техники мини-футбола; 

 освоят приемы тактики игры в мини-футбол; 

 овладеют  навыками  судейства, навыками организации мини-турнира. 

 овладеют навыками общения в коллективе; 

 будут иметь сформированные навыки самостоятельных занятий физическими 

упражнениями во время игрового досуга; 

разовьют следующие качества:  

 улучшат большинство из показателей физических качеств: координации движений, 

быстроты реакции и ловкости, общей выносливости организма к  продолжительным 

физическим нагрузкам; 

 повысится уровень противостояния организма обучающихся стрессовым ситуациям. 

 

После окончания 6-8 годов обучения обучающиеся 

будут знать: 

 как  правильно распределять свою физическую нагрузку; 

 правила охраны труда и поведения на занятиях и в повседневной жизни; 

 правила проведения соревнований любого уровня; 

будут уметь: 

 проводить специальную разминку для футболиста; 

 овладеют техникой футбола; 

 овладеют  основами судейства в футболе; 

разовьют следующие профессиональные качества: 

 - овладение техническими приемами игры, которые наиболее часто и эффективно применяются 

в игре; 

 - совершенствование индивидуальной и групповой тактики игры, 

- определение игровых наклонностей (наличия определенных качеств и желания самого иного 

футболиста выполнять функции вратаря, защитника, нападающего или игрока средней линии); 

 - совершенствование навыков заниматься самостоятельно. 



 

3. Учебный план 

 
№ 

п/п 

Тема, раздел 

программы 
Уровни освоения программы 
Спортивно-оздоровительный уровень 

1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 6 год 7 год 8 год 

1 Теоретическая 

подготовка 

10 10 10 6 6 6 6 6 

2 Общефизическая 

подготовка 

87 87 87 58 58 40 40 40 

3 Специальная 

физическая 

подготовка 

67 67 67 50 50 38 38 34 

4 Техническая 

подготовка 

20 20 20 40 40 46 46 46 

5 Тактическая 

подготовка 

10 10 10 20 20 25 25 25 

6 Игровая подготовка 10 10 10 20 20 32 32 36 

7  Контрольно-

переводные 

испытания  

6 6 6 6 6 6 6 6 

8  Контрольные 

соревнования  
6 6 6 12 12 17 17 17 

9 Инструкторская и 

судейская практика 

- - - 4 4 6 6 6 

10 Итого 216 216 216 216 216 216 216 216 

 

 



4. Календарный график образовательного процесса 

 

 

Календарный график образовательного процесса СОГ-1 
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Теоретическая 

подготовка 

1   1   1    1    1     1     1    1   1    1    
             

Общая 

физическая 

подготовка 

3 4 3 3 2 3  1 3 3 2 2 1 4 3 3 2 3 1 2 3 4 1 3 2 3 3 2  2 3 3 3 1 3 3    

             

Специальная 

физическая 

подготовка 

2 2 3 2 1 2 1 1 2 2 2 2 1 1 1 3 3 1 1 2 3 2 1 2 2 2 2 2 2 1 3 2 2 1 3 2      

           

Техническая 

подготовка 

      1 1 1 1 1 1 1 1 1  1 1 1 1   1 1 1   1 1    1 1      
             

Тактическая 

подготовка 

     1 1     1 1     
1 

1    1   1 1 1           
     

         

Игровая 

подготовка 

      2      2     
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Соревнования 
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судейская 

практика 
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нормативы 
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Календарный график образовательного процесса СОГ-2 
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Теоретическая 
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физическая 
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Техническая 

подготовка 

      1 1 1 1 1 1 1 1 1  1 1 1 1   1 1 1   1 1    1 1      
             

Тактическая 

подготовка 

     1 1     1 1     
1 

1    1   1 1 1           
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      2      2     
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Инструкторская и 
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6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 
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Календарный график образовательного процесса СОГ-3 
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Теоретическая 

подготовка 

1   1   1    1    1     1     1    1   1    1    
             

Общая 

физическая 

подготовка 

3 4 3 3 2 3  1 3 3 2 2 1 4 3 3 2 3 1 2 3 4 1 3 2 3 3 2  2 3 3 3 1 3 3    

             

Специальная 

физическая 

подготовка 

2 2 3 2 1 2 1 1 2 2 2 2 1 1 1 3 3 1 1 2 3 2 1 2 2 2 2 2 2 1 3 2 2 1 3 2      

           

Техническая 

подготовка 

      1 1 1 1 1 1 1 1 1  1 1 1 1   1 1 1   1 1    1 1      
             

Тактическая 

подготовка 

     1 1     1 1     
1 

1    1   1 1 1           
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      2      2     
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Календарный график образовательного процесса СОГ-4 
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подготовка 
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Тактическая 

подготовка 

 1 1  1 1 1    1 1 1  1 1 1 
1 
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Игровая 

подготовка 

  2    2   2   2   2  
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Соревнования 
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Календарный график образовательного процесса СОГ-5 
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2 2 1 3  1 1 1 3 3 1 2 1 3  1 2 3 2 2 3 1 1  1 2 2 2  1 3 2 3  1 2    
             

Специальная 

физическая 

подготовка 

2 2 1 2 1 2 1  2  2 2 1 1  1 2 1 1 2 2 2 1 1 2 2  2 2  2 2 2 1 1 2      

           

Техническая 

подготовка 

1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1    
             

Тактическая 

подготовка 

 1 1  1 1 1    1 1 1  1 1 1 
1 

   1 1  1 1 1 1      1 1    
     

         

Игровая 

подготовка 

  2    2   2   2   2  
 

2    2    2  2      2    
 

             

Соревнования 

 

       3       3   
 

     3      3         
 

             

Инструкторская и 

судейская 

практика 

       1       1   

 

     1      1         

 

             

Контрольные 

нормативы 

    3             
 

               3     
 

             

Всего 

часов 

 

6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 

6 

6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6  

 

             

  

 

 

 

 

 

 

 



Календарный график образовательного процесса СОГ-6 

 
Порядковые номера недель учебного года 
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2
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2
6

 

2
7

 

2
8

 

2
9

 

3
0

 

3
1

 

3
2

 

3
3

 

3
4

 

3
5

 

3
6

 

                

Теоретическая 

подготовка 

1          1         1     1       1    1    
             

Общая 

физическая 

подготовка 

2 3      1 3 3 2  1 1  2 2  2  2 2 1 1   2 2 3 1 1  2   1    

             

Специальная 

физическая 

подготовка 

2 1 1  1 1 1  1 1 1 2 1 1  2 2 1 1  2 1 1 1 1  2 2 1 1 1  1  2 2      

           

Техническая 

подготовка 

1 1 2  1 2 2 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 2 1 1 1 2 1 2 1 1 1 1 2 2 2 1 2  1 2    
             

Тактическая 

подготовка 

 1 1 1 1 1 1  1 1 1 1 1  1 1 1 
1 

  1 1 1  1 1 1 1     1 1 1    
     

         

Игровая 

подготовка 

  2 2  2 2     2 2 2    
2 

2    2 2 2     2 2   2 2    
 

             

Соревнования 

 

   2    3       3   
 

 3      3      3       
 

             

Инструкторская и 

судейская 

практика 

   1    1       1   

 

 1      1      1       

 

             

Контрольные 

нормативы 

    3             
 

               3     
 

             

Всего 

часов 

 

6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 

6 

6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6  

 

             

  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Календарный график образовательного процесса СОГ-7 

 
Порядковые номера недель учебного года 
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9
 

1
0
 

1
1
 

1
2
 

1
3
 

1
4
 

1
5
 

1
6
 

1
7
 

1
8
 

1
9
 

2
0
 

2
1
 

2
2
 

2
3
 

2
4
 

2
5
 

2
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2
7
 

2
8
 

2
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3
0
 

3
1
 

3
2
 

3
3
 

3
4
 

3
5
 

3
6
 

                

Теоретическая 

подготовка 

1          1         1     1       1    1    
             

Общая 

физическая 

подготовка 

2 3      1 3 3 2  1 1  2 2  2  2 2 1 1   2 2 3 1 1  2   1    
             

Специальная 

физическая 

подготовка 

2 1 1  1 1 1  1 1 1 2 1 1  2 2 1 1  2 1 1 1 1  2 2 1 1 1  1  2 2      

           

Техническая 

подготовка 

1 1 2  1 2 2 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 2 1 1 1 2 1 2 1 1 1 1 2 2 2 1 2  1 2    
             

Тактическая 

подготовка 

 1 1 1 1 1 1  1 1 1 1 1  1 1 1 
1 

  1 1 1  1 1 1 1     1 1 1    
     

         

Игровая 

подготовка 

  2 2  2 2     2 2 2    
2 

2    2 2 2     2 2   2 2    
 

             

Соревнования 

 

   2    3       3   
 

 3      3      3       
 

             

Инструкторская и 

судейская 

практика 

   1    1       1   

 

 1      1      1       

 

             

Контрольные 

нормативы 

    3             
 

               3     
 

             

Всего 

часов 

 

6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 

6 

6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6  

 

             

  

 

 

 

 

 

 

 



 

Календарный график образовательного процесса СОГ-8 

 
Порядковые номера недель учебного года 

1
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8
 

9
 

1
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1
1
 

1
2
 

1
3
 

1
4
 

1
5
 

1
6
 

1
7
 

1
8
 

1
9
 

2
0
 

2
1
 

2
2
 

2
3
 

2
4
 

2
5
 

2
6
 

2
7
 

2
8
 

2
9
 

3
0
 

3
1
 

3
2
 

3
3
 

3
4
 

3
5
 

3
6
 

                

Теоретическая 

подготовка 

1          1         1     1       1    1    
             

Общая 

физическая 

подготовка 

2 3      1 3 3 2  1 1  2 2  2  2 2 1 1   2 2 3 1 1  2   1    
             

Специальная 

физическая 

подготовка 

 1 1  1 1 1  1 1 1 2 1 1   2 1 1  2 1 1 1 1  2 2 1 1 1  1  2 2      

           

Техническая 

подготовка 

1 1 2  1 2 2 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 2 1 1 1 2 1 2 1 1 1 1 2 2 2 1 2  1 2    
             

Тактическая 

подготовка 

 1 1 1 1 1 1  1 1 1 1 1  1 1 1 
1 

  1 1 1  1 1 1 1     1 1 1    
     

         

Игровая 

подготовка 

2  2 2  2 2     2 2 2  2  
2 

2    2 2 2     2 2   2 2    
 

             

Соревнования 

 

   2    3       3   
 

 3      3      3       
 

             

Инструкторская и 

судейская 

практика 

   1    1       1   

 

 1      1      1       

 

             

Контрольные 

нормативы 

    3             
 

               3     
 

             

Всего 

часов 

 

6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 

6 

6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6  

 

             

  



5. Организация и планирование учебно-тренировочного процесса  
 

 

5.1. Тематический план 

учебно-тренировочных занятий  
 

№ 

п/п 

Тема, раздел 

программы 

Уровни освоения 

программы 
Спортивно-оздоровительный 

уровень 

1 год 2 год 3 год 

1 Теоретическая 

подготовка 

10 10 10 

2 Общефизическая 

подготовка 

87 87 87 

3 Специальная 

физическая 

подготовка 

67 67 67 

4 Техническая 

подготовка 

20 20 20 

5 Тактическая 

подготовка 

10 10 10 

6 Игровая подготовка 10 10 10 

7  Контрольно-

переводные 

испытания  

6 6 6 

8  Контрольные 

соревнования  
6 6 6 

9 Инструкторская и 

судейская практика 

- - - 

10 Итого 216 216 216 

 

 

  5.2.  Содержание тем 

  1. Теоретическая подготовка. 

1.1. Вводное занятие. Техника безопасности на занятиях по мини-футболу. Правила поведения 

на занятиях.  

1.2.Правила игры. Разбор правил игры. Права и обязанности игроков. Роль капитана команды, 

его права в обязанности. 

Обязанности судей. Способы судейства. Выбор места судьей при различных игровых 

ситуациях. Замечания, предупреждения и удаления игроков с поля. Роль судьи как воспитателя. 

1.3. Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Режим и питание спортсмена. 
Гигиена. Общее понятие о гигиене. Личная гигиена: уход за кожей, волосами, ногтями, 

ногами. Гигиена полости рта. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, баня, 

купание). Гигиена сна. 

Гигиенические основы режима труда, отдыха и занятий спортом. Режим дня. Значение 

правильного режима для юного спортсмена. Гигиенические требования, предъявляемые к 

местам занятий по мини-футболу. 

Закаливание. Его значение для повышения работоспособности человека и увеличения 

сопротивляемости организма к простудным заболеваниям;  роль закаливания в занятиях 

спортом. Гигиенические основы закаливания, средства закаливания и методика их применения в 

занятиях мини-футболом. Использование естественных природных сил (солнца, воздуха и воды) 

для закаливания организма. 



Питание. Значение питания как фактора борьбы за здоровье. Понятие об основном обмене, 

энергетических тратах при различных физических нагрузках, восстановлении белков, углеводов, 

жиров, минеральных солей и витаминов. Понятие о калорийности и усвояемости пищи. 

Примерные суточные пищевые нормы мини-футболистов в зависимости от объема и 

интенсивности тренировочных занятий и соревнований. Вредное влияние курения и 

употребления спиртных напитков на здоровье и работоспособности спортсмена. 

1.4. Общая и специальная физическая подготовка мини-футболиста 

Значение всесторонней физической подготовки как важного фактора укрепления здоровья, 

повышения функциональных возможностей органов и систем и воспитания двигательных 

качеств (силы,  быстроты, выносливости, гибкости, ловкости) спортсмена. 
Общая и специальная физическая подготовка. Краткая характеристика средств общей и 

специальной физической подготовки, применяемых в процессе тренировочных занятий с 

юными мини-футболистами. 
Взаимосвязь между развитием основных двигательных качеств. 
Утренняя зарядка, индивидуальные занятия, разминка, перед тренировкой и игрой. 
Круглогодичность занятий по физической подготовке. 

Основные требования по физической подготовке, предъявляемые к мини-футболистам 

различного возраста. Контрольные упражнения и нормативы по общей и специальной 

физической подготовке для юных мини-футболистов. 

1.5. Организация и проведение соревнований. Значение спортивных соревнований. 

Требования, предъявляемые к организации и проведение соревнований. Особенности 

организации и проведения соревнований по мини-футболу (футзалу). 

 

2. Общая физическая подготовка. 

Строевые упражнения. 

Понятие о строе, шеренге, колоне, флангах, интервале, дистанции, направляющем,  

замыкающем, о предварительной и исполнительной командах. Повороты на месте, размыкание 

уступами. Перестроение из одной шеренги в две, из колонны по одному в колонну по два. 

Перемена направления движения строя. Обозначение шага на месте. Изменение скорости 

движения. Повороты в движении. 

 
Общеразвивающие упражнения без предметов 
Упражнения для рук и плечевого пояса, сгибание и разгибание, вращение, махи, отведения 

и приведения, рывки. Упражнения выполняются на месте и в движении. 
Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в различных 

направлениях. 
Упражнения для туловища: упражнения на формирование правильной осанки; в различных 

исходных положениях – наклоны, повороты, вращения туловища; в положении лежа - 

поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и 

опускание туловища. 
Упражнения для ног: различные маховые движения ногами, приседания на обеих и на одной 

ноге, выпады, выпада с дополнительными пружинящими движениями. 
 

Упражнения с предметами. 

Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки на одной и обеих ногах с вращением 

скакалки вперед, назад; прыжки с поворотами, прыжки в приседе и полуприседе. 
 

Подвижные игры и эстафеты 
Игры с мячом; игры с бегом, с элементами сопротивления, с прыжками, с метанием; 

эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий из гимнастических 

снарядов, переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, метанием в 

цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных 

элементов. 

 
Легкоатлетические упражнения 



Бег на 30, 60, 100, 200 м, а также на 400, 500, 800, 1500м. Кроссы от 1000 до 3000 м (в 

зависимости от возраста). Прыжки в длину и в высоту с места и с разбега. Метание малого мяча 

в цель и на дальность.  

Спортивные игры 

Ручной мяч, баскетбол, хоккей с мячом (по упрошенным правилам). 

 

3.Специальная физическая подготовка 

Упражнения для воспитания силы 

Подскоки и прыжки после приседа без отягощения и с отягощением. Приседание на одной 

ноге "пистолет" с последующим подскоком вверх. 
Лежа на животе - сгибание ног в коленях с сопротивлением партнера или резинового 

амортизатора (для укрепления мышц задней поверхности бедра). 
Для вратарей. Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание рук в 

лучезапястных суставах; тоже, но отталкиваясь от стены ладонями и пальцами. 

 

Упражнения для воспитания быстроты 
Повторные забеги на короткие отрезки (10-30 м) из различных исходных стартовых 

положений (лицом, боком и спиной к стартовой линии, сидя, находясь в положении широкого 

выпада) медленного бега, подпрыгивание или бега на месте и в разных направлениях. Бег с 

изменением направления (до 180°). Бег прыжками. Эстафетный бег. Бег с изменением скорости: 

после быстрого бега резко замедлить бег или остановиться, затем выполнить новый рывок в том 

же или другом направлении и т.д. "Челночный бег" (туда и обратно): 2x10 м, 4x5 м, 2x15 м и т.п. 

"Челночный бег", но отрезок вначале пробегается лицом вперед, а обратно - спиной вперед и 

т.д. Бег боком и спиной вперед (на 10-20 м) наперегонки. Бег змейкой между расставленными в 

различном положении стойками, неподвижными или медленно передвигающимися партнерами. 

Бег с быстрым изменением способа передвижения (например, быстрый переход с обычного бега 

на бег спиной вперед). 

 
Упражнения для воспитания ловкости 
Подвижные игры: "Живая цель", "Салки мячом" и др. 

 

Упражнения для формирования у юных мини-футболистов 

правильных движений, выполняемых без мяча 

Бег: обычный, спиной вперед, скрестным и приставным шагом (вправо и влево), изменяя 

ритм за счет различной длины шагов и скорости движения. Ацикличный бег (с повторными 

скачками на одной ноге). 

Прыжки: вверх, вверх-вперед, вверх-назад, вверх-вправо, вверх-влево, толчком двумя 

ногами с места и толчком одной и двумя ногами с разбега. Для вратарей - прыжки в сторону с 

падением перекатом. 

Повороты во время бега (вперед и назад) направо, налево и кругом (переступая и на одной 

ноге). 

Остановки во время бега - выпадом, прыжком и переступанием. 

 
4. Техническая подготовка 

Удары по мячу ногой. Удары правой и левой ногами: серединой подъема, внутренней 

частью подъема, внешней частью подъема, внутренней стороной стопы по неподвижному и 

катящемуся мячу. Удары по неподвижному и катящемуся мячу носком. Выполнение ударов 

после остановки, ведение и рывков, посылая мяч низом и верхом на короткие и средние 

расстояния. 

Удары по летящему мячу внутренней стороной стопы и внутренней частью подъема. 

Удары на точность: в ноги партнеру, в ворота, в цель, на ход двигающемуся партнеру. 

 

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

по летящему навстречу мячу. 

Удары на точность: партнеру, в ворота, в цель, на ход двигающему партнеру. 



 

Остановка мяча. Остановка подошвой и внутренней стороной стопы катящегося и 

опускающегося мяча - на месте, в движении вперед и назад. Подготавливая мяч для 

последующих действий. 

Остановка внутренней стороной стопы и грудью летящего навстречу мяча - на месте, в 

движении назад и вперед опуская мяч для последующих действий в ноги и закрывая его 

туловищем от соперника. 

 

Ведение мяча. Ведение внутренней частью подъема, внешней частью подъема. Ведение 

правой, левой ногой и поочередно по прямой и кругу, а также меняя направление движения, 

между стоек и движущихся партнеров; изменяя скорость, выполняя ускорения и рывки, не теряя 

контроль над мячом. 

 

5. Игровая подготовка 

Учебные игры, В процессе учебных игр занимающихся учат правильно располагаться при 

переходе от обороны к атаке. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

5.3. Тематический план 

учебно-тренировочных занятий 
 

№ 

п/п 

Тема, раздел 

программы 

Уровни освоения программы 
Спортивно-оздоровительный уровень 

4 год 5 год 6 год 7 год 8 год 

1 Теоретическая 

подготовка 

6 6 6 6 6 

2 Общефизическая 

подготовка 

58 58 40 40 40 

3 Специальная 

физическая 

подготовка 

50 50 38 38 34 

4 Техническая 

подготовка 

40 40 46 46 46 

5 Тактическая 

подготовка 

20 20 25 25 25 

6 Игровая подготовка 20 20 32 32 36 

7  Контрольно-

переводные 

испытания  

6 6 6 6 6 

8  Контрольные 

соревнования  
12 12 17 17 17 

9 Инструкторская и 

судейская практика 

4 4 6 6 6 

10 Итого 216 216 216 216 216 

 

 

  5.4.  Содержание тем 

  1. Теоретическая подготовка. 

 1.1. Вводное занятие. Техника безопасности на занятиях по мини-футболу. Правила поведения 

на занятиях и соревнованиях.  

1.2. Физическая культура и спорт в России 

Физическая культура составная часть общей культуры, одно из средств патриотического 

воспитания, укрепления здоровья, всестороннего развития. Значение физической культуры для 

подготовки гражданина к трудовой деятельности и защите Родины. 

Спорт в России. Массовый, народный характер российского спорта.  

Физическая культура в системе народного образования. Коллективы физкультуры, 

спортивные секции, ДЮСШ, СДЮШОР и общеобразовательные школы-интернаты спортивного 

профиля. 

Единая всероссийская спортивная классификация и её значение для развития спорта в 

стране. Разрядные нормы и требования по мини-футболу. 
Международное спортивное движение, международные связи российских спортсменов. 
Олимпийские игры.  

1.3. Развитие мини-футбола в России и за рубежом 

Возникновение и развитие мини-футбола в России. Значение и место мини-футбола в 

системе физического воспитания. 
Всероссийские соревнования по мини-футболу: чемпионат России. Участие российских 

мини-футболистов в международных соревнованиях (первенство Европы, мира). Всероссийские 

и международные юношеские соревнования. 
Современный мини-футбол и пути его дальнейшего развития. Федерация мини-футбола 

России, ФИФА, УЕФА. Лучшие российские команды, тренеры и игроки. 



1.4. Сведения о строении и функциях организма человека. Влияние физических 

упражнений на организм занимающихся. 

Краткие сведения о строении организма человека. Костная система, связочный аппарат и 

мышцы, их строение и взаимодействие. Основные сведения о кровообращении. Сердце и 

сосуды. Дыхание и газообмен. Легкие. Органы пищеварения. Органы выделения. Обмен 

веществ. Теплорегуляция. Нервная система. Ведущая роль центральной нервной системы в 

деятельности всего организма. 

Влияние занятий физическими упражнениями на организм занимающихся. 

Совершенствование функций мышечной системы, органов дыхания, кровообращения под 

воздействием регулярных занятий мини-футболом. Значение систематических занятий 

физическими упражнениями для укрепления здоровья, развития физических способностей и 

достижения высоких спортивных результатов. 

1.5. Сведения о физиологических основах спортивной тренировки 

Мышечная деятельность как необходимое условие физического развития, нормального 

функционирования организма, поддержания здоровья и работоспособности. 

Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения 

функциональных возможностей организма. 

Физиологические закономерности формирования двигательных навыков, фазы 

формирования двигательных навыков. 

Краткая характеристика физиологического механизма развития двигательных качеств, 

необходимых мини-футболистам. 

 

2. Общая физическая подготовка  

Строевые упражнения. 

Понятие о строе, шеренге, колоне, флангах, интервале, дистанции, направляющем,  

замыкающем, о предварительной и исполнительной командах. Повороты на месте, размыкание 

уступами. Перестроение из одной шеренги в две, из колонны по одному в колонну по два. 

Перемена направления движения строя. Обозначение шага на месте. Изменение скорости 

движения. Повороты в движении. 

 
Общеразвивающие упражнения без предметов 
Упражнения для рук и плечевого пояса, сгибание и разгибание, вращение, махи, отведения 

и приведения, рывки. Упражнения выполняются на месте и в движении. 
Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в различных 

направлениях. 
Упражнения для туловища: упражнения на формирование правильной осанки; в различных 

исходных положениях – наклоны, повороты, вращения туловища; в положении лежа - 

поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и 

опускание туловища. 
Упражнения для ног: различные маховые движения ногами, приседания на обеих и на одной 

ноге, выпады, выпада с дополнительными пружинящими движениями. 
Упражнения с сопротивлением: упражнения в парах - повороты и наклоны туловища, 

сгибание и разгибание рук, переталкивание, приседания, приседания с партнером, переноска 

партнера на спине и на плечах, элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления. 

 
Упражнения с предметами. 
Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки на одной и обеих ногах с вращением 

скакалки вперед, назад; прыжки с поворотами, прыжки в приседе и полуприседе. 
Упражнения с отягощением: упражнения с набивными мячами - броски, ловля в различных 

исходных положениях (стоя, сидя, лежа), с поворотами и приседаниями; упражнения в парах и 

группах (вес мячей 2-4 кг). 
Упражнения с гантелями, штангой, мешками с песком: сгибание и разгибание рук, 

повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания. 
 

Акробатические упражнения 



Кувырки (вперед, назад и в стороны) в группировке, полушпагат; полет-кувырок вперед с 

места и с разбега, перевороты (в стороны и вперед). 

 

Подвижные игры и эстафеты 
Игры с мячом; игры с бегом, с элементами сопротивления, с прыжками, с метанием; 

эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий из гимнастических 

снарядов, переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, метанием в 

цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных 

элементов. 

 
Легкоатлетические упражнения 
Бег на 30, 60, 100, 200 м, а также на 400, 500, 800, 1500м. Кроссы от 1000 до 3000 м (в 

зависимости от возраста). Прыжки в длину и в высоту с места и с разбега. Метание малого мяча 

в цель и на дальность.  

 
Гимнастические упражнения 

Упражнения на снарядах: гимнастическая стенка, канат, шест, лестница, скамейка, 

перекладина, брусья, кольца; опорные и простые прыжки с мостика и трамплина через козла, 

коня, плинт. 

 

Спортивные игры 

Ручной мяч, баскетбол, хоккей с мячом (по упрошенным правилам). 

 
3. Специальная физическая подготовка  

Упражнения для воспитания силы 
Приседание с отягощением (гантели, набивные мячи весом 2-4 кг, мешочки с песком 3-5 кг, 

диск от штанги, штанга для подростков и юношеских групп, вес штанги от 40 до 70% к весу 

спортсмена) с последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки после приседа без 

отягощения и с отягощением. Приседание на одной ноге "пистолет" с последующим подскоком 

вверх. 
Лежа на животе - сгибание ног в коленях с сопротивлением партнера или резинового 

амортизатора (для укрепления мышц задней поверхности бедра). 
Броски набивного мяча ногой на дальность за счет энергичного маха ногой вперед. Удары 

по мини-футбольному мячу ногами и головой на дальность. 
Толчки плечом партнера. Борьба за мяч. 

Для вратарей. Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание рук в 

лучезапястных суставах; тоже, но отталкиваясь от стены ладонями и пальцами; в упоре лежа 

передвижение на руках вправо, влево, по кругу (носки ног на месте); в упоре лежа хлопки 

ладонями. Упражнения для кистей рук с гантелями и кистевым амортизатором. Сжимание 

теннисного (резинового) мяча. Многократное повторение упражнений в ловле и бросках 

набивного мяча от груди двумя руками (особое внимание обращать на движения кистями и 

пальцами). Броски мини-футбольного и набивного мячей одной рукой на дальность. 

Упражнения в ловле и бросках набивных мячей, бросаемых 2-3 партнерами с разных сторон. 

Серии прыжков (по 4-8) в "стойке вратаря" толчком двух ног в стороны, то же приставным 

шагом, тоже с отягощением. 

 
Упражнения для воспитания быстроты 
Повторные забеги на короткие отрезки (10-30 м) из различных исходных стартовых 

положений (лицом, боком и спиной к стартовой линии, сидя, находясь в положении широкого 

выпада) медленного бега, подпрыгивание или бега на месте и в разных направлениях. Бег с 

изменением направления (до 180°). Бег прыжками. Эстафетный бег. Бег с изменением скорости: 

после быстрого бега резко замедлить бег или остановиться, затем выполнить новый рывок в том 

же или другом направлении и т.д. "Челночный бег" (туда и обратно): 2x10 м, 4x5 м, 2x15 м и т.п. 

"Челночный бег", но отрезок вначале пробегается лицом вперед, а обратно - спиной вперед и 

т.д. Бег боком и спиной вперед (на 10-20 м) наперегонки. Бег змейкой между расставленными в 



различном положении стойками, неподвижными или медленно передвигающимися партнерами. 

Бег с быстрым изменением способа передвижения (например, быстрый переход с обычного бега 

на бег спиной вперед). 
Ускорения и рывки с мячом (до 30 м). Обводка препятствий (на скорость). Рывки к мячу с 

последующим ударом по воротам. Выполнение элементов техники в быстром темпе (например, 

остановка мяча с последующим рывком и сторону и ударом в цель). 
Для вратарей. Из "стойки вратаря" рывки (на 5-15 м.) из ворот: на перехват или отбивание 

высоко летящего мяча, на прострел мяча с фланга. Из положения приседа, широкого выпада, 

седа, лежа - рывки на 2-3 м с последующей ловлей или отбиванием мяча. Упражнения в ловле 

мячей пробитых по воротам. Упражнения в ловле теннисного (малого) мяча. Игра в баскетбол 

по упрощенным правилам. 

 
Упражнения для воспитания ловкости 
Прыжки с разбега толчком одной и двумя ногами, стараясь достать высоко подвешенный 

мяч головой, ногой, рукой; то же выполняя в прыжке поворот на 90-180°. Прыжки вперед с 

поворотом и имитацией головой и ногами. Прыжки с места и с разбега с ударом головой по 

мячам, повешенным на разной высоте. Кувырки вперед и назад, в сторону через правое и левое 

плечо (на газоне футбольного поля). Держание мяча в воздухе (жонглирование), чередуя удары 

различными частями стопы, бедром, головой. Парные и групповые упражнения с выполнением 

заданий. 
Подвижные игры: "Живая цель", "Салки мячом" и др. 

Для вратарей. Прыжки с короткого разбега, доставая высоко подвешенный мяч руками 

(кулаком); то же с поворотом (до 180°). Упражнения в различных прыжках с короткой 

скакалкой. Прыжки с поворотами, используя подкидной трамплин. Переворот в сторону с места 

и с разбега. Стойка на руках. Из стойки на руках кувырок вперед. Кувырок назад через стойку 

на руках. Переворот вперед с разбега. Упражнения на батуте: прыжки на двух ногах, сальто 

вперед и назад согнувшись, сальто назад прогнувшись. 

 

Упражнения для воспитания специальной выносливости 

Переменный и повторный бег с ведением мяча. Двусторонние игры (для старшей группы), 

двусторонние игры с уменьшенными по численности составами команд. Игровые упражнения с 

мячом (трое против трех, трое против двух и т.п.) большой интенсивности. 

Комплексные задания: ведение и обводка стоек, передачи и удары по воротам, 

выполняемые в течение 3-10 мин. Например, повторные рывки с мячом с последующей 

обводкой нескольких стоек и ударами по воротам, с увеличением длины рывка, количества 

повторений и сокращением интервалов отдыха между рывками. 

Для вратарей. Повторная, непрерывная в течение 5-12 мин. ловля мяча, отбивание мяча, 

ловля мяча с падением, когда удары по воротам выполняются с минимальными интервалами 3-5 

игроками. 

 

Упражнения для формирования у юных мини-футболистов 

правильных движений, выполняемых без мяча 

Бег: обычный, спиной вперед, скрестным и приставным шагом (вправо и влево), изменяя 

ритм за счет различной длины шагов и скорости движения. Ацикличный бег (с повторными 

скачками на одной ноге). 

Прыжки: вверх, вверх-вперед, вверх-назад, вверх-вправо, вверх-влево, толчком двумя 

ногами с места и толчком одной и двумя ногами с разбега. Для вратарей - прыжки в сторону с 

падением перекатом. 

Повороты во время бега (вперед и назад) направо, налево и кругом (переступая и на одной 

ноге). 

Остановки во время бега - выпадом, прыжком и переступанием. 

 

4. Техническая подготовка 

Удары по мячу ногой. Удары правой и левой ногами: серединой подъема, внутренней 

частью подъема, внешней частью подъема, внутренней стороной стопы по неподвижному и 



катящемуся мячу. Удары по неподвижному и катящемуся мячу носком. Выполнение ударов 

после остановки, ведение и рывков, посылая мяч низом и верхом на короткие и средние 

расстояния. 

Удары по летящему мячу внутренней стороной стопы и внутренней частью подъема. 

Удары на точность: в ноги партнеру, в ворота, в цель, на ход двигающемуся партнеру. 

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

по летящему навстречу мячу. 

Удары на точность: партнеру, в ворота, в цель, на ход двигающему партнеру. 

Остановка мяча. Остановка подошвой и внутренней стороной стопы катящегося и 

опускающегося мяча - на месте, в движении вперед и назад. Подготавливая мяч для 

последующих действий. 

Остановка внутренней стороной стопы и грудью летящего навстречу мяча - на месте, в 

движении назад и вперед опуская мяч для последующих действий в ноги и закрывая его 

туловищем от соперника. 

Ведение мяча. Ведение внутренней частью подъема, внешней частью подъема. Ведение 

правой, левой ногой и поочередно по прямой и кругу, а также меняя направление движения, 

между стоек и движущихся партнеров; изменяя скорость, выполняя ускорения и рывки, не теряя 

контроль над мячом. 

Ложные движения (финты). Обучение финтам: после замедления бега или неожиданной 

остановки - рывок с мячом в другом направлении иди внезапная передача мяча назад, откатывая 

мяч подошвой партнеру, находящемуся сзади; ложный замах ногой для удара по мячу; умение 

показать туловищем движение в одну сторону - уйти в другую с мячом; имитируя удар по мячу, 

перенести ногу через мяч и наклонить туловище в одну сторону - уйти с мячом в другую. 

Отбор мяча. Перехват мяча - быстрый выход на мяч с целью опередить соперника, которому 

адресована передача. Отбор мяча при единоборстве с соперником, находящимся на месте или 

движущемуся навстречу игроку или сбоку, применяя выбивание мяча, толчки. 

Техника игры вратаря. Основная стойка вратаря. Передвижение в воротах без мяча в 

сторону скрестным, приставным шагом и скачками. 

Ловля летящего навстречу и несколько в сторону от вратаря мяча на высоте груди и живота 

без прыжка и в прыжке. Ловля катящегося и низко летящего навстречу и несколько в сторону 

мяча без падения и с падением. Ловля высоко летящего навстречу и в сторону мяча без прыжка 

и в прыжке (с места и разбега). Ловля летящего в сторону на уровне живота, груди мяча с 

падением перекатом. Быстрый подъем с мячом на ноги после падения. 

Отбивание мяча одним кулаком без прыжка и в прыжке (с места и разбега). 

Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность. 

Выбивание мяча ногой: с земли (по неподвижному мячу), с рук, с воздуха по выпущенному 

из рук и подброшенному перед собой мячу (на точность). 

 

5. Тактическая подготовка 

Упражнения для развития ориентировки. Передвигаясь шагом, бегом, без мяча, с мячом или 

выполняя технический прием, занимающийся должен наблюдать за действиями (зрительными 

сигналами) тренера или партнера и соответствующим образом реагировать на них. 

Выполнение заданий во время передвижения шагом или бегом; изменить способ ходьбы 

или бега, подпрыгнуть, имитировать удар по мячу ногой и пр. 

Выполняя ведение мяча, остановить мяч подошвой или сделать рывок вперед на 5-6 м или 

повернуться кругом и снова продолжать ведение. Несколько игроков на ограниченной площадке 

произвольно водят свои мячи и наблюдают за партнерами, чтобы не столкнуться друг с другом. 

Обучающиеся следят за катящимся или летящим к нему мячом и одновременно за 

действиями партнера. В зависимости от сигнала возвращает мяч партнеру в одно касание или 

после остановки. 

На ограниченной площадке (15x15м) находятся две группы игроков (по 3-4 чел.) в 

различной по цвету форме. Игроки одной группы передвигаются по площадке в произвольном 

направлении. Игроки второй группы передают друг другу мяч, который не должен задевать 

игроков первой группы. 



Тактические действия полевых игроков. Обучение занимающихся правильному 

расположению на мини-футбольной площадке и умению выполнять основным тактические 

действия в нападении и защите. 

В нападении: уметь своевременно и точно передать мяч открывшемуся партнеру, выбрать 

место для получения мяча, взаимодействовать с партнером во время атаки при численном 

преимуществе над защитниками, выбрать место вблизи ворот противника не нарушая правила 

для завершения атаки ударом по воротам выполнять простейшие комбинации (по одной) - при 

начале игры, при подаче углового, при штрафном ударе. 

В защите: уметь действовать в защите по принципу "зоны", перехватывать мяч, бороться за 

мяч и отбирать его у соперника, правильно действовать при введении мяча в игру из 

стандартных положений. 

Тактика вратаря. Уметь выбрать правильную позицию в воротах при различных ударах в 

зависимости от "угла удара", разыгрывать свободный удар от своих ворот, ввести мяч в игру 

(после ловли) открывшемуся партнеру, занимать правильную позицию при угловом, штрафном 

и  ударах вблизи своих ворот. 

 

6. Игровая подготовка.  

Учебные игры, В процессе учебных игр занимающихся учат правильно располагаться при 

переходе от обороны к атаке. 

Проводятся игры в 2-4 касания. Даются задания в игре на основе пройденного материала по 

технике и тактике 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

6. Организационно – педагогические условия реализации 

программы 

 
Материально-техническое оснащение 

Для занятий по программе требуется: 

1. Спортивный зал. 

2. Спортивный инвентарь и оборудование: 

- футбольные мячи ; 

- набивные мячи; 

- перекладины для подтягивания в висе; 

- скакалки; 

- секундомер; 

- гимнастические скамейки; 

- футбольные ворота; 

-  гимнастические маты; 

- гимнастическая стенка. 

 

 

Методическое обеспечение: 

- специальная литература; 

- наглядный материал; 

- видеозаписи. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 



 

7. Формы аттестации. Система контроля качества освоения ОП. 

 

 

 Текущий контроль с использованием методов: 

o педагогического наблюдения; 

o опроса;  

o приема нормативов. 

o Контрольные игры (проводятся регулярно в учебных целях как более высокая ступень 

учебных игр с заданиями. Кроме того, контрольные игры незаменимы при подготовке к 

соревнованиям). 

o Соревнования. 

 

 Промежуточная аттестация проводится в форме приема контрольно-переводных 

нормативов. Теоретическая часть курса может быть проверена в форме опроса, тестовых 

заданий и др..  

 Итоговая аттестация проводится в виде зачетных контрольных нормативов по всем видам 

подготовки, а также проверки теоретических знаний в областимини-футбола.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Нормативные требования 

для учащихся отделения «мини-футбол»  

МОУ ДОД ДЮСШ Вадинского района 
 

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 6.4 6.0 6.1 5.8 5.9 

10 6.0 6.3 5.8 6.0 5.6 5.8 

11 5.8 6.3 5.6 6.0 5.4 5.7 

12 5.8 6.2 5.4 5.9 5.0 5.5 

13 5.7 6.2 5.4 5.9 4.9 5.4 

14 5.6 6.1 5.2 5.8 4.7 5.3 

15 5.5 6.0 5.0 5.7 4.6 5.2 

16 5.4 5.9 4.9 5.6 4.5 5.1 

17 5.0 5.7 4.6 5.4 4.4 5.0 

18 5.0 5.7 4.6 5.4 4.4 5.0 

Челночный бег 30 м.  

(3 х10 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 12.5 11.9 12.2 

11 12.2 12.4 11.9 12.2 11.5 11.9 

12 10.2 10.6 9.8 10.2 9.3 9.6 

13 10.0 10.4 9.6 10.0 9.1 9.4 

14 9.8 10.2 9.4 9.8 8.9 9.2 

15 9.4 9.8 9.0 9.6 8.5 8.9 

16 9.0 9.4 8.6 9.5 8.1 8.8 

17 8.7 9.1 8.3 9.3 7.8 8.7 

18 8.5 9.0 8.1 9.2 7.6 8.6 

Тест Купера, м. 8 - - - - - - 

9 - - - - - - 

10 - - - - - - 

11 - - - - - - 

12 - - - - - - 

13 1800 1500 1900 1600 2000 1700 

14 2300 1800 2400 1900 2500 2000 

15 2350 1900 2450 2000 2550 2100 

16 2450 2000 2550 2100 2650 2200 

17 2600 2150 2700 2250 2800 2350 

18 2700 2250 2800 2350 2900 2450 

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 

12 175 170 185 175 190 180 



13 185 175 195 180 200 185 

14 200 180 210 185 215 190 

15 210 185 220 190 225 195 

16 215 195 225 200 230 205 

17 220 200 230 205 235 210 

18 225 205 235 210 240 215 

Бег 300 м, с  

 

 

 

8 - - - - - - 

9 - - - - - - 

10 - - - - - - 

11 - - - - - - 

12 54.0 56.0 52.0 54.0 50.0 52.0 

13 52.0 54.0 50.0 52.5 48.0 50.2 

14 49.0 52.0 47.0 50.0 45.0 48.3 

15 47.0 50.0 45.0 48.0 43.5 46.8 

16 46.0 49.0 44.0 47.0 42.0 45.1 

17 45.0 48.0 43.0 46.0 41.0 44.0 

18 44.0 47.0 42.0 45.0 40.0 43.0 

 

Специальная подготовленность 

 

Контрольное 

упражнение 

В
о
зр

а
ст

 

Оценка 

«3» «4» «5» 

м д м д м д 

Бег 30 м., с ведением 

мяча, с. 

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 

12 5.9 6.2 5.7 6.0 5.5 5.8 

13 5.8 6.1 5.6 5.9 5.4 5.7 

14 5.7 6.0 5.5 5.8 5.3 5.6 

15 5.6 5.9 5.4 5.7 5.2 5.5 

16 5.5 5.8 5.3 5.6 5.1 5.4 

17 5.4 5.7 5.2 5.5 5.0 5.3 

18 5.3 5.6 5.1 5.4 4.9 5.2 

Бег 5х30 м., с ведением 

мяча, с. 

8 - - - - - - 

9 - - - - - - 

10 - - - - - - 

11 - - - - - - 

12 - - - - - - 

13 34.0 37.0 32.0 35.0 30.0 33.0 

14 32.0 36.0 30.0 34.0 28.0 32.0 

15 31.0 34.0 29.0 32.0 27.0 30.0 

16 30.0 33.0 28.0 31.0 26.5 29.0 

17 29.0 32.0 27.0 30.0 26.0 28.0 

 18 28.0 31.0 26.0 29.0 25.0 27.0 



 

 

 

 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Жонглирование мяча. 

Кол-во ударов  

 

8 

 

5 

 

4 

 

6 

 

4 

 

7 

 

5 

9 6 4 7 5 8 6 

10 7 5 8 6 9 7 

11 8 6 9 7 10 8 

12 10 7 11 8 12 9 

13 15 9 16 10 18 11 

14 20 11 22 13 25 15 

15 24 16 27 18 30 20 

16 28 19 31 22 35 25 

17 32 22 35 25 40 30 

18 35 25 38 28 43 33 

Удары по мячу в цель, 

кол-во попаданий 

8 - - - - - - 

9 - - - - - - 

10 - - - - - - 

11 - - - - - - 

12 2 1 3 2 4 3 

13 3 2 4 3 5 4 

14 4 3 5 4 6 5 

15 5 4 6 5 7 6 

16 6 5 7 6 8 7 

17 7 6 8 7 9 8 

18 8 7 9 8 10 9 

Ведение мяча по 

«восьмерке» 

8     + + 

9     + + 

10     + + 

11     + + 

Ведение, обводка стоек 

и удар в ворота, с.  

12     + + 

13     + + 

14     + + 

15     + + 

16     + + 

17     + + 

18     + + 



Содержание и методика проведения контрольных испытаний 

 

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 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 

упражнение рывком до 6-метровой отметки и возвратом к линии ворот. Достигнув той или иной 
отметки, испытуемй должен перед поворотом коснуться ее ногой.  

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. 

Отжимание в упоре лежа. Измерение проводится по общепринятой методике. 
Бег 300 м. Проводится на стадионе. Результат испытуемого фиксируется по общепринятым правилам. 

Тест Купера. Проводится бег на стадионе в течение 12 мин. 

Фиксируется дистанция, которую испытуемый сможет преодолеть за это время. 
 

Специальная подготовленность 

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. 
Жонглирование мячом (комплексное). Испытуемый выполняет удары правой и левой ногой 

(различными частями подъема и сторонами стопы), бедром и головой. Удары выполняются в любой 
последовательности без повторения одного удара более двух раз подряд. Учитываются только удары, 

выполненные разными способами, в том числе не менее раза головой, правым и левым бедром. 
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. 

Бег 5x30 м с ведением мяча. Упражнение выполняется так же, как и предыдущее. Финишировав, 
испытуемый каждый раз возвращается на старт. На это ему дается 25 с. Все старты выполняются с места. 

Сумма результатов пяти попыток определяет окончательный результат испытуемого. 

Ведение мяча по «восьмерке» (рис. 2). 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. 

 

                  

           

 

 

 

 



 

 Рис. 2. Ведение мяча по «восьмерке» 
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Ведение мяча по границе штрафной площади (рис. 3). 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 направ-
лении по границе штрафной площади. Как только он пересекает с мячом линию ворот, фиксируется 

время прохождения дистанции. 

 

                                    Рис. 3. Ведение по границе штрафной площади 

 

 

 

Бросок мяча в цель (рис. 5). Испытуемый выполняет два упражнения. Первое упражнение: бросок 
одной рукой снизу («выкатывание»). Испытуемые 12 и 13 лет таким образом посылают мяч низом в 

ворота Д шириной 2 м, сооруженные из стоек в середине игрового поля. Для испытуемых 14 и 15 лет 
такие ворота (Е) устанавливаются дальше, на линии 10-метровой отметки противоположной половины 

поля. Бросок выполняется из пределов штрафной площади с двух, трех шагов разбега, не пересекая ее 
границы. Испытуемый выполняет 6 бросков. Учитывается сумма точных попаданий. 

Второе упражнение: бросок одной рукой из-за плеча (или сбоку). Испытуемые 12 и 13 лет таким 
образом посылают мяч верхом в круги А и Б диаметром 2,5 м. Испытуемые 14 и 15 лет посылают мяч в 

круги В и Г. Каждый испытуемый выполняет 4 броска в один круг и 4 броска - в другой. Во всех случаях 
при броске мяч должен пролететь выше стойки (1,8 м), которая устанавливается посередине дистанции, 

т.е. между целью и 6-метровой отметкой. Учитывается общая сумма точных попаданий. 

 

 

обратно 1 ----------------------- 1    туда 



 
 

Рис. 5. Бросок мяча в цель 

Удар по мячу в цель. Применяется такая разметка, как и в предыдущем упражнении (см. рис. 5). 
Испытуемые 12 и 13 лет, сделав 2-3 шага разбега, выполняют по 3 удара в каждую из трех целей: в 
ворота Д и круги А и Б. А испытуемые 14 и 15 лет - в ворота Е и круги В и Г. Удар производится по 
неподвижному мячу Удар производится по неподвижному мячу, установленному на 6-метровую 
отметку. Удары в ворота Д выполняются низом, а в круги А и Б - верхом. Причем при ударах верхом мяч 
должен пролететь выше стойки (1,8 м), которая устанавливается посередине дистанции, т.е. между 
целью и 6-метровой отметкой. Учитывается общая сумма точных попаданий. 

Ведение, обводка стоек и удар в ворота. Упражнение проводится на игровом поле. Испытуемый с 

мячом занимает позицию на линии 10-метровой отметки на противоположной стороне поля. По сигналу 
он ведет мяч вперед, обводит 5 стоек, установленных на другой половине поля через каждые 2 м, и с 

расстояния 8 м наносит удар в ворота (рис. 6). Время фиксируется с момента старта до пересечения 
мячом линии ворот. Если мяч не забит в ворота, попытка не засчитывается. Испытуемый выполняет 3 

попытки. Учитывается лучший результат. 
 

 

8 м  

 



Рис. 6. Ведение, обводка стоек и удар в ворота 

Вбрасывание мяча на дальность. Испытуемый осуществляет вбрасывание одной рукой из-за плеча 

(или сбоку) по коридору шириной 3 м. Сделав в штрафной площади разбег в 3-4 шага, он направляет мяч 

верхом так, чтобы он приземлился в пределах коридора. Переступать границу штрафной площади 

запрещается. Испытуемый выполняет 3 попытки. Учитывается лучший результат. 
 

Самоконтроль в подготовке 

Самоконтроль играет в подготовке юных мини-футболистов  важную роль. Для самоконтроля 
предлогается несколько простых и доступных для занимающихся самонаблюдений за своим физическим 

развитием и состоянием здоровья. Их цель - сохранение спортивной работоспособности и совершенство-
вание подготовленности юных мини-футболистов. Комплекс достаточно простых методов 

самонаблюдения дает возможность получить субъективные и объективные данные. Рекомендуется 
ежедневно учитывать самочувствие, желание выполнять тренировочные и соревновательные нагрузки, 

длительность ощущения усталости после них, характер сна, аппетит, сердцебиение, различного 
характера боли. Непременным условием самоконтроля является обязательность и постоянство 

самонаблюдений, их систематичность. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Учебная литература для педагогов  
 

1. С.Н. Андреев, Э. Г. Алиев, В. С. Левин, К. В. Еременко. Мини-фубол (футзал): Примерная 
программа для детско-юношеских спортивных  школ,  специализированных детско-
юношеских школ олимпийского резерва. - М.: Советский спорт, 2009. - 96 с. 

2. С.Н. Андреев, Э. Г. Алиев.  Мини-футбол в школе. - М.: Советский спорт, 2006. – 224 с. 

3. Кунянский, В.А. Футбол: Практикум для судей/В.А.Кунянский.- Москва: «ТВТ Дивизион», 
2011. - 178 с. 

4. Озолин, Н.Г.Современная система спортивной тренировки / Н.Г.Озолин - М.: Физкультура и 
спорт, - 2009.- 280 с. 
5.  Мухина, В.С. Возрастная психология / В.С. Мухина. - Москва: Академия, 2012. - 294.  

6.  Носко Н.А. Футбол / Н.А.Носко. - К., 2011. - 22 с.  

7. Озолин Н.Г.Настольная книга тренера: наука побеждать/ Н.Г.Озолин.- Москва: ООО 
"Издательство Астрель", 2011.- 864 с. 
8. Спортивные игры: Техника, тактика обучения: Учеб.для студ. высш. пед. учеб. заведений / 

Ю.Д. Железняк, Ю.М. Портнов, В.П. Савин, А.В. Лесаков; Под ред. Ю.Д. Железняка, Ю.М. 

Портнова. - Москва: Издательский центр «Академия», 2011. - 520 с.  

9. Титова, Т.М. Футбол: развитие физических качеств и двигательных навыков в игре /Т.М. 

Титова, Т.В. Степанова - М.: Чистые пруды,  2009. - 32 с. -  (Библиотечка  «Первого сентября», 

серия  «Спорт в школе». Выи. 2(8)).  

10. Тюленков,С.Ю.Футбол в зале: система подготовки.- Москва: Терра-Спорт,2010-86с.  

11.  Чесно Ж.Л. Футбол. Обучение базовой технике: учебно-методическое издание / Ж.Л. Чесно, 

Ж. Дюрэ: пер. с франц. - Москва: ТВТ Дивизион, 2009. - 176 с.  

12.  Швыков И.А. Футбол / И. А. Швыков. - Москва: Терра-Спорт, 2012. - 144 с. 

13. Брет Контрерас — Анатомия силовых упражнений с использованием в качестве отягощений 

собственного веса. 2014 г. 

14. Монаков, Г.В. Подготовка футболистов / Под ред. Г.В. Монакова. - Псков, 2009. - 256 с. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Литература для родителей и детей 
 

 

1. Футзал (мини-фубол). Правила игры. – 2004. -63 с. 

2. Андреев, С.Н. Футбол - твоя игра: Кн.для учащихся сред. и ст. классов. / С.Н. Андреев. - 
Москва: Академия, 2009. - 144 с. 
3. Мутко В.Л., Андреев С.Н. , Алиев Э.Г. Мини-футбол–игра для всех – М. Советский спорт, 

2008.- 264 с.  

4.  Голомазов, С.В. Теория и методика футбола. Техника игры / С.В. Голомазов, Б.Г. Чирва. - 

Москва: СпортАкадемПресс, 2007. - 472 с. 

5.  Швыков И.А. Футбол / И. А. Швыков. - Москва: Терра-Спорт, 2012. - 144 с. 
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