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Раздел 1. Комплекс основных характеристик программы 

 

 Пояснительная записка 

 

Программа «Футбол» является дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программой и разработана согласно требованиям следующих 

нормативно-правовых актов: 

1. Федеральный Закон от 29.12.2012г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (далее – ФЗ); 

2. Распоряжение Правительства РФ от 31 марта 2022 г. N 678-р Об утверждении 

Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 г. 

3. Приказ Министерства просвещения РФ от 27 июля 2022 г. N 629 “Об утверждении 

Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам” 

4. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 29 мая 2015 г. N 996-р г. 

Москва "Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 

года« 

5. Приоритетный проект «Доступное дополнительное образование для детей», 

утвержден президиумом Совета при Президенте РФ по стратегическому развитию и 

приоритетным проектам (протокол от 30 ноября 2016г.)   

6. Распоряжение Правительства РФ от 15 мая 2023года №1230-р «Об утверждении 

прилагаемых изменений, которые вносятся в распоряжение Правительства Российской 

Федерации от 31 мая 2022г. №678-р (Собрание законодательства РФ, 2022, №15, 

ст.2534) 

7.  Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 N 28 

"Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 "Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи"; 

8. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.01.2021 № 2 

«Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 1.2.3685- 21 «Гигиенические 

нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для 

человека факторов среды обитания» (рзд.VI. Гигиенические нормативы по устройству, 

содержанию и режиму работы организаций воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи»); 

9.  Письмо Минобрнауки РФ от 11.12.2006 №06-1844 «О примерных требованиях к 

программам дополнительного образования детей». 

10. Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих 

программ (включая разноуровневые программы) (разработанные Минобрнауки 

России совместно с ГАОУ ВО «Московский государственный педагогический 

университет», ФГАУ «Федеральный институт развития образования», АНО ДПО 

«Открытое образование», 2015 г.) (Письмо Министерства образования и науки РФ от 

18.11.2015 № 09-3242). 

Актуальность  программы состоит в том, что футбол – популярный вид спорта. А через 

заинтересованность учащихся в футболе есть возможность реализовать цель данной 

программы, а именно развить психические и физические качества ребенка, мотивировать 

его к здоровому образу жизни.  

Новизна программы. В процессе занятий  у учащихся этого возраста не только 

совершенствуются физические качества, но и активно развиваются сознание и мышление, 

творческие способности и самостоятельность. Основной формой деятельности мозга в 
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этих условиях является не отработка стандартных навыков, а творческая деятельность - 

мгновенная оценка ситуации, решение тактических задач, выбор ответных действий. 

Педагогическая целесообразность программы в том, что занятия футболом 

способствуют гармоничному развитию организма, формированию правильной осанки, 

развитию координационных способностей, общей выносливости, развитию духа 

коллективизма, оказывают положительное действие на нервную систему ребёнка, являясь 

источником положительных эмоций. 

Отличительная особенность программы в том, что она дает возможность каждому 

учащемуся попробовать свои силы и максимально реализовать себя. В процессе обучения 

легко и естественно осваиваются упражнения, дети получают навыки самостоятельной 

работы. 

Сроки реализации программы - 1 год. 

Возраст детей, участвующих в реализации данной Программы: 11-13 лет 

Психолого-педагогические особенности возрастной категории обучающихся: 

подростковый возраст называют переходным от детства к юности. Как «полувзрослый» 

человек, он ощущает быстрый рост физических и духовных сил, а как «полуребенок», он 

еще ограничен в своих возможностях удовлетворить возникающие у него новые 

потребности и запросы. Этим объясняются сложность и противоречивости характера, 

поведения и развития, за что этот возраст в педагогическом отношении иногда считается 

трудным. Интенсивное физическое развитие вызывает возрастание энергии, стремление к 

подвижности и активной деятельности, к разнообразию дел и начинаний, а отсутствие 

необходимого опыта и умения правильно рассчитать свои силы и возможности часто гасят 

эту энергию и активность, и приводит к тому, что не завершив одного дела, подростки 

принимаются за другое. В процессе воспитания, естественно, нужно поддерживать их 

стремление к деятельности, приучать к тщательному взвешиванию своих сил и к 

проявлению необходимых усилий для завершения начатого дела.  

Форма занятий: очная. 

Режим и продолжительность занятий: 2 раза в неделю по 1 часу. 

Количество занятий и учебных часов в неделю: 2 часа в неделю 

Общий объем реализации программы: 2 часа в неделю, 72 часа в год. 

Количество обучающихся в объединении, их возрастные категории: 15-20 человек из 

6-х классов. 

 

Цель программы - формирование мотивации учащихся к активному, здоровому образу 

жизни посредством приобщения к игре в футбол. 

Задачи: 

1. Обучающие: 

• формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и координирующей направленностью, техническими 

действиями и приемами в футболе; 

• освоение знаний о футболе, его истории и о современном развитии, роли в 

формировании здорового образа жизни; 

• обучение навыкам и умениям в данной деятельности, самостоятельной организации 

занятий физическими упражнениями; 

• овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек; 

• освоение ударов по мячу и остановок мяча; 



4 
 

• овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей; 

• освоение техники ведения мяча; 

• освоение техники ударов по воротам; 

• закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей; 

• освоение тактики игры. 

2. Развивающие: 

• развить хорошую общефизическую подготовку; 

• укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональных способностей; 

• развитие выносливости; 

• развить быстроту, координацию, силу, ловкость, прыгучесть, гибкость, реакцию, 

внимание, сообразительность обучающихся; 

• снизить уровень заболеваемости и пропагандировать здоровый образ жизни. 

3. Воспитательные: 

• сформировать у учащегося чувство ценных нравственных и морально-волевых качеств, 

уважение к символам страны; 

• сформировать доброжелательное отношение друг к другу; 

• укрепить дружбу, чувство товарищества и взаимопонимание между обучающимися. 

Планируемые результаты 

 Личностные: 

-формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни; 

-наличие мотивации к творческому труду, работе на результат; 

- развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в разных социальных 

ситуациях, умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций. 

-развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, 

понимания и сопереживания чувствам других людей. 

-развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки, в том числе в 

информационной деятельности, на основе представлений о нравственных нормах, 

социальной 

справедливости и свободе. 

 Метапредметные: 

Познавательные УУД: 

-умение задавать вопросы 

-умение получать помощь 

-умение пользоваться справочной, научно-популярной литературой, сайтами. 

Регулятивные УУД: 

-освоение способов решения проблем творческого характера в жизненных ситуациях; 

-формирование умений ставить цель – создание творческой работы, планировать 

достижение этой цели, создавать вспомогательные эскизы в процессе работы; 

-соотнесение целей с возможностями 

-определение временных рамок 

-определение шагов решения задачи 

-видение итогового результата 

-распределение функций между участниками группы 

-планирование последовательности шагов алгоритма для достижения цели; 

-поиск ошибок в плане действий и внесение в него изменений. 

Коммуникативные УУД: 

-умение обосновывать свою точку зрения (аргументировать, основываясь на предметном 

знании) 

-способность принять другую точку зрения, отличную от своей; 
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-способность работать в команде; 

-выслушивание собеседника и ведение диалога. 

 Предметные: 

Знать: 

- правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказание до врачебной помощи 

при занятиях физическими упражнениями; 

- способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной 

функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря 

и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок; 

- историческое развитие футбола в России. 

Уметь: 

- Выполнять стойку футболиста, повороты на месте и в движении, остановки на месте, 

броски мяча в корзину с места. 

- Выполнять стойку футболиста , повороты на месте и в движении, остановки на месте, в 

движении, броски мяча в корзину с места, с передачей мяча. 

- Выполнять стойку футболиста, повороты на месте и в движении, остановки на месте, в 

движении, броски мяча, ведения мяча, передачи мяча, ловля мяча, штрафной бросок. 

- соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими 

упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях; 

- пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными 

техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм 

занятий  физической культурой. 

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

№  

п-п 

                    Тема занятия Всего  

часов 

Теория Практи

ка 

1.  Вводное занятие.  Инструктаж по ТБ 2 2  

2.  История возникновения и развития футбола. 

Изучение правил игры 

2 2  

3.  Обучение и совершенствование техники 

передвижения футболиста 

2 1 1 

4.  Обучение и совершенствование техники удара по 

мячу на месте. 

2  2 

5.  Обучение и совершенствование техники удара по 

мячу в движении. 

2  2 

6.  Обучение и совершенствование техники удара по 

мячу с лета и полулета. 

2  2 

7.  Обучение и совершенствование техники ударов по 

мячу головой на месте и в движении. 

2  2 

8.  Обучение и совершенствование техники ударов по 

мячу головой в нападении. 

2  2 
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9.  ОФП.  2  2 

10.  СФП 2  2 

11.  Обучение и совершенствование техники остановки 

мяча. 

2  2 

12.  Обучение и совершенствование техники ведения 

мяча. 

2  2 

13.  Обучение и совершенствование техники обманных 

движений. 

2  2 

14.  Совершенствование комбинаций из изученных 

элементов. 

2  2 

15.  Учебная игра. 2  2 

16.  Обучение и совершенствование техники ведения 

мяча ведущей и  

неведущей ногой. 

2  2 

17.  Судейская практика 2 1 1 

18.  Подвижные игры с элементами футбола. 2  2 

19.  Обучение и совершенствование техники отбора 

мяча. 

2  2 

20.  Обучение и совершенствование техники 

вбрасывания мяча. 

2  2 

21.  ОФП. 2  2 

22.  Обучение и совершенствование техники игры 

вратаря. 

2  2 

23.  Обучение техники нападения и выхода игрока на 

свободную позицию. 

2  2 

24.  Обучение и совершенствование техники игры без 

мяча. 

2  2 

25.  Обучение и совершенствование техники передач 

мяча на месте и в движении. 

2  2 

26.  Обучение и совершенствование техники отбора 

мяча посредством согласованных действий игроков. 

2  2 
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27.  Обучение и совершенствование техники 

выполнения стандартных положений. 

2  2 

28.   Обучение и совершенствование техники 

взаимодействий вратаря с полевыми игроками. 

2  2 

29.  Обучение тактическим действиям в защите. 2  2 

30.  Развиваю Обучение и совершенствование техники 

быстрого прорыва. 

2  2 

31.  Обучение и совершенствование техники 

позиционного нападения. 

2  2 

32.  Обучение и совершенствование техники  защиты. 2  2 

33.  Учебная игра с разбором допущенных ошибок. 2  2 

34.  Учебная игра с разбором допущенных ошибок. 2  2 

35.  Учебная игра с разбором допущенных ошибок. 2  2 

36.  Итоговое занятие. 2  2 

 Итого  72 6 66 

 

Содержание программы 

Теоретическая подготовка. Физическая культура и спорт в России. Развитие футбола за 

рубежом и в России.  Сведения о строении и функциях организма человека. 

Общефизическая подготовка (ОФП): Бег 30 м, бег 300 м, бег 400 м 6-минутный бег, 12 

минутный бег, бег 10х30 м (челночный) Прыжки в длину с места, тройной прыжок с 

места. 

Специальная физическая подготовка: бег 30 м с ведением; бег 5х3 м с ведением мяча; 

удары по мячу на дальность правой и левой ногой по неподвижному мячу, катящемуся 

мячу;  вбрасывание мяча на дальность. 

Техническая подготовка: удары по воротам на точность по неподвижному мячу правой 

и левой ногой с расстояния 15-17 м. Ведения мяча, обводка стоек, удары по воротам с 

различных точек и в движении с мячом, жонглирование мячом (на месте и в движении, 

ногой и головой). Для вратарей: доставание подвешенного мяча руками, кулаком; удары 

по мячу с рук, с разбега (на дальность), вбрасывание мяча рукой на дальность с места, с 

разбега. 
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Тактическая подготовка. Тактика защиты, тактика нападения, тактика игры команды в 

целом, тактика игры вратаря. Групповые действия игроков, схемы 4-2-4, 4-3-3, 3-3-4, 3-4-

3. Командные действия. Тактика защиты: индивидуальные действия. Выбор места игроков 

на поле (по схемам). Групповые действия, взаимодействия игроков на поле (нападения и 

защиты). Командные действия. Расстановка игроков на поле по схемам: 4-2-4, 4-3-3, 3-4-3. 

Учебные игры 2-х сторонние с соблюдением правил игры в футбол. Участие в 

соревнованиях. Контрольные испытания. Инструкторская и судейская практика. 

В теоретической части  занятий учащиеся знакомятся с развитием физкультурного 

движения и историей возникновения и развития футбола в России и мире, получают 

краткие знания по анатомии, физиологии, врачебному контролю, гигиене, сведения по 

тактике – технической подготовке, методике обучения и тренировке. 

 В практической части  техническая и тактическая подготовка, учебные игры 2-х 

сторонние с соблюдением правил игры в футбол, участие в соревнованиях, 

контрольные испытания, инструкторская и судейская практика. 

 

Раздел 2. Комплекс организационно-педагогических условий 

 

Календарный учебный график 

 

№ п/п Год 

обучения 

Всего 

учебных 

недель 

Кол-во 

учебных 

дней 

Объем 

учебных 

часов 

Режим работы 

1 первый 36 72 72 Два  раза в 

неделю по 1 

академическому 

часу 

 

Условия реализации программы 

- материально-техническое обеспечение:  

- тренажерный зал; 

- спортивный стадион; 

- спортивные залы; 

- спортивный инвентарь для вида спорта «футбол»; 

- спортивная форма для вида спорта «футбол»; 

- гимнастические снаряды 

 

- информационное обеспечение: 

 Используются разнообразные аудио-, видео-, фото-, интернет-источники с применением 

компьютерных средств и библиотеки учреждения 

https://www.youtube.com/watch?v=I0xEhE83bSs 

https://www.youtube.com/watch?v=I0xEhE83bSs 

https://www.youtube.com/watch?v=AxtGWrc-0WI 

https://www.youtube.com/watch?v=TPYQ11vsjsc 

 

- кадровое обеспечение: педагог дополнительного образования, учитель физической 

https://www.youtube.com/watch?v=I0xEhE83bSs
https://www.youtube.com/watch?v=I0xEhE83bSs
https://www.youtube.com/watch?v=AxtGWrc-0WI
https://www.youtube.com/watch?v=TPYQ11vsjsc
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культуры. 

  

Формы аттестации 

Предметная диагностика проводится в форме: 

• контрольно-переводные нормативы 

• результаты соревнований 

Педагогическая диагностика предполагает: 

• анализ проделанной работы и сопоставление с результатами контрольно-

переводных нормативов 

Формы подведения итогов реализации программы: 

• проведение итоговых соревнований 

• сравнение результатов контрольных нормативов в вначале и в конце учебно- 

тренировочного процесса 

 

Оценочные материалы  
Для отслеживания результативности образовательной деятельности по Программе 

проводится диагностика: 

• Входная. Проводится в сентябре и определяет стартовый уровень 

• Промежуточная. Она проводится в декабре на открытом занятии. 

• Итоговая. Проводится в конце учебного года на открытом занятии или по 
результатам соревнований.  

          А также сдача нормативов (приложение). 

 

Методическое обеспечение 

Формы занятий. Занятия включают в себя: 

1.Организационную часть, которая обеспечивает наличие спорт-инвентаря: мячей и др. 

2. Разминку, при которой происходит подготовка всех функций организма к предстоящей 

деятельности. 

3.  Развитие физических качеств. 

4. Отработка техники и тактики конкретного вида деятельности.  

5.Подвижные игры, эстафеты. 

В процессе обучения по образовательной программе в качестве методов контроля 

используются: 

- ежедневные наблюдения на занятиях; 

- контрольные занятия; 

- соревнования; 

- диагностика мотивов посещения; 

- диагностические карты результативности обучения; 

- анкетирование. 

Список использованной литературы 

Гриндлер К и др. Физическая подготовка футболистов. М. «Физкультура и спорт» 1976 г. 

Гриндлер К и др. Техническая и тактическая подготовка футболистов. М. «Физкультура и 

спорт» 1976 г. 

Заваров А.А. Футбол. Уроки профессионализма для начинающих. «Спб-Питер» 2010 г. 

Кук М. 101 упражнение для юных футболистов (для 12-16лет) М. «АСТ» 2003 г. 

Кук М. 101 упражнение для юных футболистов (для 7-11лет) М. «АСТ» 2003 г. 

Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания 1-11 классов. 

М. «Просвещение» 2008 г. 

Палфаи Я. Подготовка молодого футболиста. М. 1973  
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ПРИЛОЖЕНИЯ 

Контрольные упражнения и нормативы 

Для полевых игроков и вратарей 

 По общей Физической подготовке 

1. Бег 30м 

2. Бег 300 м 

3. Бег 400 м 

4. 6-минутный бег 

5. 12-минутныЙ бег 

6. Бег 10x30 ч 

7. Прыжок в длину с места 

8. Тройной прыжок с места 

9. Пятикратный прыжок с места 

Упражнения выполняются по правилам соревнований по легкой атлетике Бег 

выполняется с высокого старта. Время между попытками в тесте «бег» 10x30 м составляет 

25 сек. Учитывается среднее время 10 попыток. 

 

 

Для полевых игроков 

По специальной физической подготовке 

10. Бег 30 м с ведением мяча выполняется с высокого старта, мяч можно вести 

любым способом, делая на отрезке не менее трех касаний мяча, не считая остановки за 

финишной линией. 

Упражнение считается законченным, когда игрок пересечет линию финиша. Судья 

на старте фиксирует правильность старта и количество касаний мяча, а судья на финише - 

время бега.  

11. Бег 5x30 с ведением мяча выполняется также, как и бег на 30 м с мячом. Все 

старты – с места. Время для возвращения на старт - 25 сек. В случае нарушения правил 

прохождения отрезка футболист возвращается на старт (за счет 25 сек) и упражнение 

повторяется. 

Обязанности судей те же, что и при беге на 30 м с мячом. 

12. Удар, по мячу на дальность выполняется правой и левой ногой по 

неподвижному мячу с разбега любым способом. Измерение дальности полета мяча 

производится от места удара до точки первого касания мяча о землю по коридору 

шириной 10 м. 

Для удара каждой ногой даются три попытки. Засчитывается лучший результат 

ударов каждой ногой. Конечный результат определяется по сумме лучших ударов 

обеими ногами. 

13. Вбрасывание мяча на дальность выполняется в соответствии с правилами 

игры в футбол по коридору шириной 2 м. Мяч, упавший за пределами коридора не 

засчитывается. Даются три попытки. Учитывается результат лучшей попытки. 

 

По технической подготовке: 
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14. Удары по воротам на точность выполняются по неподвижному мячу правой и 

левой ногой с расстояния 17 м (подростки 10-11 лет – с расстояния 11 м) 

Футболисты 10-15 лет посылаю мяч по воздуху в заднюю треть ворот, 

разделенных по вертикали. Юноши 16-18 лет посылают мяч в половину ворот, он 

должен пересечь линию ворот по воздуху и коснуться земли не ближе, чем в 10 м за 

воротами. Выполняется пять ударов каждой ноги любым способом. Учитывается сумма 

попаданий. 

15. Ведения мяча, обводка стоек и удар по воротам выполняются с линии старта 

(30 м от линии штрафной площади) вести мяч 20 м, далее обвести змейкой четыре 

стойки (первая стойка ставится в 10 м от штрафной площади, а через каждые 2 м 

ставятся еще три стойки), и, не доходя до штрафной площади, забить мяч в ворота. 

Время фиксируется с момента старта до пересечения линии ворот мячом. В случае, 

если мяч не будет забит в порота, упражнения не засчитываются. Даются три попытки, 

учитывается лучший результат. 

16. Жонглирование мячом – выполняются удары правой и левой ногой 

(серединой, внутренней и внешней частями подъема), бедром и головой. Удары 

выполняются в любой последовательности без повторения одного более двух  раз 

подряд. Учитываются только удары, выполненные разными способами, из них не менее 

раза головой, правым и левым бедром. 

Для вратарей 

17. Доставания подвешенного мяча кулаком вытянутой руки в прыжке -  

выполняется с разбега, отталкиваясь любой ногой. Высота прыжка определяется 

разницей между высотой подвешенного мяча и высотой руки (кисть сжата в кулак). На 

каждую высоту дается три попытки. Учитывается лучший результат.  

18. Удар по мячу с рук на дальность (разбег не более четырех шагов) – 

выполняется с разбега, не выходя из пределов штрафной площади, по коридору 

шириной в 10 м. Мяч, упавший за пределы коридора, не засчитывается. Дается три 

попытки. Учитывается лучший результат. 

19. Вбрасывание мяча  рукой на дальность (разбег не более четырех шагов) 

выполняется по коридору шириной 3 м. 

Примечания.  

1.Упражнения по общей физической подготовке выполняются в туфлях без 

шипов. 

2.Упражнения по специальной физической подготовке выполняются в полной 

игровой форме. 

Представленные контрольные нормативы являются переводными. Прием 

контрольных нормативов осуществляется в каждой учебной группе не менее трех раз в 

течение учебного года (сентябрь-октябрь, март-апрель, июнь-июль) Для перевода в 

следующую учебную группу учащиеся каждой учебной группы должны выполнить 

строго определенное число нормативов. Отдельные юные футболисты, не 

выполнившие установленное число нормативов, но являющиеся перспективными, 

решением педагогического совета, в порядке исключения, переводятся в следующую 

группу. 

 

Нормативные требования для групп начальной подготовки 8-9 лет   
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1. по общей физической подготовке: 

1. Челночный бег 3x10 или бег 30 ч 

с высокого старта (сек) 

10,0 

 6,0 

9,5 

5,5 

2. Метание теннисного мяча в цель 

с 6 м из трех попыток 

(количество попаданий) 

1 2 

3. Кросс без учета времени (м) 300 500 

4. Многоскоки (8 прыжков-шагов с 

ноги на ногу) (м) 

10,5 12,5 

5. Лазание по канату с помощь.ю 

ног (м) 

1,5 2 

6. Ходьба на лыжах (км) В 

бесснежных районах: езда на 

велосипеде (км) 

1 

2 

2 

3 

7. Плавание (любым способом) (м) 12 25 

8. Полоса препятствий (количество 

баллов) 

7 9 

 

2. по технической подготовке  

1 Удар по мячу на дальность (м) 24 28 

2 Комплексное упражнение: ведение 10 м, 

обводка трех стоек, поставленных на 12-метровом 

отрезке, с последующим ударом в цель (2,5x1,2 м) с 

расстояния 6 м - из трех попыток (сек) 

12 9,5 

3 Бег на 30 м с ведением мяча (сек) - 6,5 

4 Жонглирование мячом ногами (количество ударов) - 8 

 

Нормативы по физической подготовке и технике игры в футбол 

Упражнения  10 лет 11 лет 12 лет 13 лет 14 лет 15 лет 16 лет 17 лет 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

По общей физической подготовке для полевых игроков и вратарей 

1. бег 30 м (сек) 5.3 5.1 4.9 4.7 4.6 4.4 4.3 4.2 
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2. бег 300 м 

(сек) 

60.0 59.0 57.0      

3.бег400м(сек)    67.0 65.0 64.0 61.0 59.0 

4. 6-минутный 

бег (м) 

  1400 1500     

5. 12-минутный 

бег (м) 

    3000 3100 3150 3200 

6. бег 10x30 м 

(сек) 

      4.50 4.40 

7. прыжок в 

длину с/м (см) 

160 170 180 200 220 225 240 250 

8. тройной 

прыжок с/м (см) 

450 460 520 560 600    

9. пятерной 

прыжок (м) 

     12.00 12.50 13.00 

По специальной физической подготовке для полевых игроков 

1. бег 30 м с 

ведением мяча 

(сек) 

6.4 6.2 6.0 5.8 5.4 5.2 4.8 4.6 

2. бег 5x30 м с 

ведением мяча 

(сек) 

   30.0 28.0 27.0 26.0 24.0 

3. удар по мячу 

на дальность - 

сумма ударов 

правой и левой 

ногой (м) 

  45 55 65 75 80 85 

По технической подготовке для полевых игроков 
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1. удар по мячу 

ногой на 

точность (число 

попаданий) 

6 7 8 6 7 8 6 7 

2. ведение мяча, 

обводка стоек и 

удар по воротам 

(сек) 

   10.0 9.5 9.0 8.7 8.5 

3. 

жонглирование 

мячом 

(количество раз) 

8 10 12 20 25    

Для вратарей 

1. удары по 

мячу ногой с 

рук на дальность 

и точность (м) 

   30 34 38 40 43 

2. доставание 

подвешенного 

мяча кулаком в 

прыжке (см) 

   45 50 55 58 60 

3. бросок мяча 

на дальность(м) 

   20 24 26 30 32 
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