
«Футбол для всех. 
Общая и специальная физическая подготовка 
футболистов»

© Корпорация «Российский учебник»

Ведущий - автор Погадаев Григорий Иванович- кандидат 

педагогических наук, Почетный работник общего образования РФ, заслуженный учитель 
Российской Федерации, член-корреспондент Международной академии наук 
педагогического образования, преподаватель ГБОУ СПО МО «Училище (техникум) 
олимпийского резерва № 1» г. Краснознаменск, один из разработчиков концепции 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса, автор учебников УМК «Физическая 
культура. 1–11 классы» и учебных пособий «Футбол для всех»



© Корпорация «Российский учебник»

2

НАЧАЛЬНОЕ ОСНОВНОЕ СРЕДНЕЕ

Линия УМК
Г.И. Погадаева

ФП № 1.1.8.1.6.1 – 1.1.8.1.6.2 ФП № 1.3.6.1.5.1

Б

ТЕКУЩИЙ ПОРТФЕЛЬ КОРПОРАЦИИ «РОССИЙСКИЙ УЧЕБНИК» 
ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ, ДОСТУПНЫЙ ДЛЯ ЗАКУПКИ

ФП № 1.2.8.1.4.1 – 1.2.8.1.4.2



© Корпорация «Российский учебник»

3

НОВЫЙ ФПУ по физической культуре
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НОВЫЙ ФПУ по физической культуре
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1-2 классы 3-4 классы 5-6 классы 8-9 классы 10-11 классы

Учебник/ЭФУ 

Методическое 
пособие

Рабочие 
программы

КОМПОНЕНТЫ ЛИНИИ УМК  Г. И. ПОГАДАЕВА

ФП 1.1.8.1.6.1 ФП 1.1.8.1.6.2 ФП 1.3.6.1.5.1

rosuchebnik.ru

rosuchebnik.ru

– в электронной форме на lecta.rosuchebnik.ru – в электронной форме на сайте rosuchebnik.ru

ФП 1.2.8.1.4.1 ФП 1.2.8.1.4.2
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Учебно-методический комплект для 1–11 классов «Физическая 
культура. Футбол для всех»  

Автор Г. И. Погадаев. Под редакцией Игоря Акинфеева

КОРПОРАЦИЯ «РОССИЙСКИЙ УЧЕБНИК» ПРЕДСТАВЛЯЕТ НОВУЮ ЛИНИЮ УМК ДЛЯ ШКОЛЫ –
СТРАТЕГИЧЕСКИЙ ИНСТРУМЕНТ ДЛЯ ПРОДВИЖЕНИЯ ФУТБОЛА В МАССЫ

УМК – учебно-методический комплект
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1. Представлено описание технических и тактических 
действий и приемов игры в футбол

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА. ФУТБОЛ ДЛЯ ВСЕХ»
5-9 КЛАССЫ

2. Даны практические рекомендации по овладению 
этими действиями и приёмами, а также по общей 
и специальной подготовке футболистов

3. Приведены правила техники безопасности и 
оказания первой помощи при травмах во время 
тренировок и на спортивных соревнованиях

Особенности учебного пособия:
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УЧЕБНЫЕ ПОСОБИЯ АДРЕСОВАНЫ ШИРОКОЙ АУДИТОРИИ

Школьникам, 
преподавателям 

физической культуры 
в 1-4, 5-9 и 10-11 

классов

Тренерам, 
работающие с 

юными 
спортсменами

Всем, кто хочет 
научиться 
играть в 
футбол 
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• Разнообразные упражнения из различных 
видов спорта, оказывающие общее 
воздействие на организм занимающегося;

Общая физическая подготовка

• Развитие специфичных физических качеств.

Специальная физическая подготовка
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РАЗВИТИЕ ДВИГАТЕЛЬНЫХ КАЧЕСТВ

Сила

Быстрота

Выносливость

Гибкость

Ловкость
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Сила – это способность преодолевать внешнее 
сопротивление за счёт мышечных усилий.

Сила

Силовые упражнения выполняются плавно, без рывков, с полной 
амплитудой, концентрируя внимание на работающих мышцах

УПРАЖНЕНИЯ НА РАЗВИТИЕ СИЛЫ

динамическая;

взрывная
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УПРАЖНЕНИЯ НА РАЗВИТИЕ БЫСТРОТЫ

БЫСТРОТА – способность выполнять двигательные 
действия с большой скоростью.

УПРАЖНЕНИЯ 

Основным методом развития быстроты является повторный бег.

пробежки коротких отрезков 10-25 м

бег с остановками

бег из различных исходных положений

бег с остановками

бег с изменениями направления передвижений

бег с изменением скорости

челночный бег и т.д.
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УПРАЖНЕНИЯ НА РАЗВИТИЕ ЛОВКОСТИ, ГИБКОСТИ, 
ВЫНОСЛИВОСТИ

ЛОВКОСТЬ – способность организма экономно, быстро и 
красиво выполнять двигательные действия в изменяющихся 
игровых условий.

ГИБКОСТЬ – это высокая подвижность в суставах, способность 
хорошо расслаблять мышцы и выполнять двигательные 
действия с большой амплитудой.

ВЫНОСЛИВОСТЬ- способность организма продолжительное 
время в условиях специфической игровой деятельности 
выполнять физическую работу.
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КОМПЛЕКСЫ УПРАЖНЕНИЙ
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ПОДВИЖНЫЕ И НАРОДНЫЕ ИГРЫ
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Общее знакомство с приёмом;

Разучивание приёма в упрощенных условиях;

Разучивание приёма в усложненных условиях;

Закрепление приёма.
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Целостный метод обучения- ведущий при разучивании 
большинства несложных приёмов;

Расчленённый метод обучения- используется при 
разучивании сложных приемов, т.к. не имея 
достаточного опыта начинающие футболисты не смогут 
справиться со сложными двигательными заданиями.

Методы разучивания технических приёмов
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Техника игры без мяча включает передвижения игроков:

 Ходьба;

 Бег;

 Остановка;

 Повороты;

 Прыжки. 

ИГРА БЕЗ МЯЧА
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Составными частями техники владения мячом являются удары 
по мячу ногами и головой, остановки мяча, ведение его, 
вбрасывание и техника игры вратаря.

ОБУЧЕНИЕ УДАРАМИ ПО МЯЧУ НОГАМИ

-УДАРЫ ПО МЯЧУ ВНУТРЕННЕЙ СТОРОНОЙ СТОПЫ;

ВЛАДЕНИЕ МЯЧОМ
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 Удар в стенку;

 Передача партнёру;

 Точная передача;

 Самый меткий;

 С двумя мячами;

 Удар по воротам.

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РАЗУЧИВАНИЯ ИГРОВОГО ПРИЁМА
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Удар по мячу серединой подъёма
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 Удар с шага;

 Удар с разбега;

 «Попади мишень»;

 Удар по воротам.

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РАЗУЧИВАНИЯ ИГРОВОГО ПРИЁМА
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Удар по мячу внутренней частью  подъёма
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 Удар низом;

 Удар верхом;

 Удар по катящемуся мячу;

 Удар с шага;

 Удар с разбега;

 Угловой удар;

 Сильный удар.

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РАЗУЧИВАНИЯ ИГРОВОГО ПРИЁМА
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Удар по мячу внешней  частью  подъёма
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УДАР ПО МЯЧУ НОСКОМ
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УДАР ПО МЯЧУ ПЯТКОЙ

 Удар с шага; 

 Удар по катящемуся мячу;

УДАР ПО МЯЧУ ВНЕШНЕЙ СТОРОНОЙ СТОПЫ
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РЕЗАНЫЙ УДАР ПО МЯЧУ

 Поочередные передачи; 

 Удар по катящемуся мячу;

 Удар поверх препятствий;
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УДАР ПО МЯЧУ  С  ЛЁТУ

 Отражённый мяч; 

 Передача партнёру по воздуху;

 «Жонглер»;

 Набрось себе мяч.
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Удар с полулета выполняется по мячу, только что 
отскочившему от  поверхности поля

УДАР ПО МЯЧУ  С  ПОЛУЛЁТУ

 Удар после отскока в стену; 

 Удар с шага;

 «самый меткий».
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УДАР ПО МЯЧУ  СЕРЕДИНОЙ  ЛБА  С  МЕСТА

 Удар над собой; 

 Два удара;

 Удар у стенки;

 «Жонглёры».
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УДАР ПО МЯЧУ  СЕРЕДИНОЙ  ЛБА  В ПРЫЖКЕ

 Передача мяча в парах; 

 Передача мяча в тройках;

 Удар с разбега;

 Удар в движении по кругу.
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УДАР ПО МЯЧУ  СЕРЕДИНОЙ  ЛБА  В БРОСКЕ

 Удар по подвешенному мячу; 

 Удар по встречному мячу;

 Удар в цель.
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УДАР ПО МЯЧУ  БОКОВОЙ ЧАСТЬЮ  ЛБА

 Удар по подвешенному мячу;

 Удар в руки партнёру; 

 Удар по встречному мячу;

 Удар в цель.
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ОСТАНОВКА КАТЯЩЕГОСЯ МЯЧА ПОДОШВОЙ

 Остановка отскочившего мяча;

 Остановка после поворота; 

 Остановка в движении.
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ОСТАНОВКА  МЯЧА ЖИВОТОМ

ОСТАНОВКА  МЯЧА ГРУДЬЮ

Остановка мяча животом в основном применяется, когда мяч 
неожиданно отскакивает от поверхности поля вблизи игрока.

Остановка мяча грудью применяется в тех 
случаях,  когда мяч опускается на игрока и играть 
головой невыгодно

 Остановка слабо накачанного мяча грудью после 
броска партнёра;

 Остановка стоя на месте; 

 Остановка мяча, летящего с различной траекторией;

 Остановка перемещаясь.



© Корпорация «Российский учебник»

37

СКИДКА ЛЕТЯЩЕГО  МЯЧА ГОЛОВОЙ
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ВЕДЕНИЕ  МЯЧА

Ведение мяча используется для выхода на выгодную 
позицию.

 Ведение по коридору;

 Ведение зигзагообразно; 

 Ведение, меняя способы.

ФИНТЫ

 «Наступание подошвой на мяч»;

 «Ложная остановка мяча подошвой; 

 «Проброс мяча мимо соперника»;

 «Ложный замах для удара»;

 «Переступание через мяч» и т.д.
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ТЕХНИКА ИГРЫ ВРАТАРЯ

ЛОВЛЯ ПОЛУВЫСОКОГО МЯЧА
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ЛОВЛЯ   ВЫСОКОЛЕТЯЩЕГО   МЯЧА

 Игроки подбрасывают мяч выше головы и 
ловят его, прижимая к груди;

 Вратарь ловит мячи от партнёров; 

 Вратарь ловит мячи в движении.
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ЛОВЛЯ   КАТЯЩЕГОСЯ   МЯЧА

Ловля мячей, катящегося в стороне 
от вратаря, часто выполняется в 

падении или броске
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Ловля в падении применяется и после 
выхода вратаря из ворот на 
соперника, ведущего мяч.
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Ловля низких, полувысоких и высоких 
мячей, летящеих в сторону от 
вратаря выполняется в броске
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ОТБИВАНИЕ ЛЕТЯЩЕГО МЯЧА ЛАДОНЬЮ ИЛИ КУЛАКОМ

 Имитация ударного движения кулаком 
«тычком»;

 Вратарь с разбега в прыжке отбивает мяч 
кулаком и т.д.
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ВБРАСЫВАНИЕ  МЯЧА 

 На расстоянии 5-6 м, два игрока поочередно из-за 
плеча направляют мячи друг другу;

 Тоже самое, но прием сбоку;

 Игроки с расстояния 11-14 м упражняются в круг 
диаметром 2 м, направляя его броском из-за плеча и 
сбоку.
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ВЫБИВАНИЕ   МЯЧА 

 Игроки подбрасывают мяч и ударом серединой 
подъёма подбивают его над собой;

 Два игрока, встав на расстоянии 12м, посылают 
поочерёдно друг другу мячи ударом с рук;

 Игроки соревнуются в выбивании мяча в цель 
(круги, квадраты и пр., расположенную на 
расстоянии 15-20 м.



Благодарю за внимание!

Контакты для связи:

+7 (495) 795 05 52   доб. 7306

geo-drofa@yandex.ru

7258321@mail.ru


