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Данная дополнительная общеобразовательная программа разработана на 

основании следующих документов: 

 Федеральный закон Российской Федерации от «29» декабря 2012 г. № 

273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации" 

 Концепция развития дополнительного образования детей. Утверждена 

распоряжением Правительства Российской Федерации от «4» сентября 

2014 г. № 1726-р. 

 Приказ Министерства образования и науки РФ от «29» августа 2013 г. № 

1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам». 

 «Примерные требования к содержанию и оформлению образовательных 

программ дополнительного образования детей (письмо Министерства 

образования РФ от «11» декабря 2006 № 06-1844).  

 Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от «4» 

июля 2014 г. № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 "Санитарно-

эпидемиологические требования к устройству, содержанию и 

организации режима работы образовательных организаций 

дополнительного образования детей». 

Ожидаемые результаты: 

 - освоение техническими приемами в процессе перехода к двухсторонней 

игре; 

 - совершенствование техники владения мячом; 

 - освоение тактики игры. 

Результаты обучения  

 –умеет организовать самостоятельные занятия мини-футболом.   

 – знает основы личной гигиены, причины травматизма при занятии мини-

футболом и правила его предупреждения; анимации;      

– умеет различать виды мультипликации, использовать фотоаппарат для 

съемки, работать в различных техниках создания мультфильма, самостоятельно 

создавать мультфильм от замысла до воплощения.  

-научился владеть основами техники футбола 

-знает основы судейства 

Результаты развития  

 – будет развита устойчивая потребность к самообразованию;  

– будут развиты физические способности и пр.    

– владеет основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора;  

– умеет соотносить свои действия с планируемыми результатами;  



– умеет планировать и регулировать свою деятельность.  

Воспитательный результат обучающегося во многом формируется под 

воздействием личности педагога дополнительного образования, родителей, 

ближайшего окружения. Воспитательный результат связан с формированием 

личностных качеств учащегося. Воспитательными результатами освоения 

детьми программы дополнительного образования могут быть:  

- адаптация ребенка к условиям детско-взрослой общности;  

- удовлетворенность ребенком своей деятельностью в объединении 

дополнительного образования, самореализацией;  

- повышение творческой активности ребенка, проявление инициативы и 

любознательности;  

- формирование ценностных ориентаций;  

- формирование мотивов к конструктивному взаимодействию и сотрудничеству 

со сверстниками и педагогами;  навыки изложения своих мыслей, взглядов;  

- навыки конструктивного взаимодействия в конфликтных ситуациях, 

толерантное отношение;  

- развитие социальных компетенций: автономности (способности делать выбор 

и контролировать личную и общественную жизнь), ответственности 

(способности принимать ответственность за свои действия и их последствия; 

мировоззрения (следования социально значимым ценностям), социального 

интереса (способности интересоваться другими и принимать участие в их 

жизни), готовности к сотрудничеству и помощи даже при неблагоприятных и 

затруднительных обстоятельствах, склонности давать другим больше, чем 

требовать, патриотизма и гражданской позиции (проявления гражданско-

патриотических чувств), культуры целеполагания (умения ставить цели и их 

достигать, не ущемляя прав и свобод окружающих), умения презентовать себя 

и свои проекты. Таким образом, планируемые результаты – совокупность 

знаний, умений, навыков, личностных качеств, компетенций, иных результатов 

обучения, воспитания и развития, приобретаемых учащимися при освоении 

программы, формулируются с учетом цели и содержания программы, а с 

другой стороны, именно результаты являются ориентиром для целеполагания и 

разработки содержания программы.  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА. 

 

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. 

Направленность программы – физкультурно-спортивная, футбол, 

ориентирована на физическое развитие и укрепление здоровья.  

 Целью физического воспитания в спортивных секциях является 

содействие всестороннему развитию личности посредством формирования 

физической культуры личности воспитанника. Слагаемыми физической 

культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, 

оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области 

физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять 

физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. 

 Программа «Футбол» создает максимально благоприятные условия для 

раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей 

ребенка, его самоопределения. 

 Футбол – спортивная командная игра, которая является наиболее 

комплексным и универсальным средством развития ребенка. 

Отличительные особенности программы - Специально подобранные 

игровые упражнения, выполняемые индивидуально, в группах, командах, 

задания с мячом создают неограниченные возможности для развития, прежде 

всего координационных (ориентирование в пространстве, быстрота реакций, 

перестроения двигательных действий, точность дифференцирования и 

оценивания пространственных, временных и силовых параметров движений, 

способность к согласованию отдельных движений в целостные комбинации) и 

кондиционных (силовых, выносливости, скоростных) способностей, а также 

всевозможных сочетаний этих групп способностей. Одновременно материал по 

спортивным играм оказывает многостороннее влияние на развитие 

психических процессов воспитанников (восприятие, внимание, память, 

мышление, воображение и др.), воспитание нравственных и волевых качеств, 

что обусловлено необходимостью соблюдения правил и условий игровых 

упражнений и самой игры, согласования индивидуальных, групповых и 

командных взаимодействий партнеров и соперников. 

 Материал игр является прекрасным средством и методом формирования 

потребностей, интересов и эмоций воспитанников. 

 Игра всегда привлекает детей, повышает их интерес к занятию. Игры 

формируют у детей важные навыки совместной работы, общения. В игровой 

деятельности воспитывается ответственность воспитанников, развиваются их 

способности заботиться о товарищах, сочувствовать и сопереживать, понимать 

радости и горести, поражения и победы. 

 Систематическая тренировка и участие в соревнованиях благотворно 

сказываются на физическом развитии футболиста, повышают его 

работоспособность, улучшают работу зрительного аппарата, повышают 

подвижность нервной системы и развивают волевые качества. 



 Футбол обладает рядом особенностей, делающих эту игру интересной и 

заманчивой. Во-первых, здесь каждый игрок значительно чаще работает с 

мячом и участвует в общих игровых действиях; во-вторых, в этой игре 

забивается довольно много голов, в-третьих, каждый участник должен 

действовать с полной отдачей сил, успевая обороняться и атаковать. Мяч 

практически все время находится в игре, что не вызывает вынужденных и 

утомительных остановок. 

Программа рассчитана на 1 год обучения Возраст детей, участвующих в 

реализации данной программы, от 10 до 12 лет. 

Целью программы является формирование устойчивых мотивов и 

потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии 

физических и психических качеств, творческом использовании средств 

физической культуры в организации здорового образа жизни. 

Задачи программы. 

Образовательные: 

1. Формировать культуры движений, обогащение двигательного опыта 

физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей 

направленностью, техническими действиями и приемами в футболе; 

2. Усвоить знания о футболе, его истории и о современном развитии, роли в 

формировании здорового образа жизни; 

3. Обучить навыкам и умениям в данной деятельности, самостоятельной 

организации занятий физическими упражнениями; 

4.  Овладеть техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек; 

5.  Усвоить технику удара по мячу и остановок мяча; 

6. Овладеть игрой и комплексное развитие психомоторных способностей; 

7. Усвоить техники ведения мяча; 

8. Усвоить техники ударов по воротам; 

9. Закрепить техники владения мячом и развитие координационных 

способностей; 

10. Усвоить тактику игры. 

Развивающие: 

1. Укрепить здоровье, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональных способностей; 

2. Развить выносливость; 

3. Развить скоростные и скоростно-силовые способностей. 

Воспитательные: 



 - Воспитать положительные качества личности, соблюдение норм 

коллективного взаимодействия и сотрудничества в соревновательной 

деятельности; 

 - Воспитать чувства товарищества, чувства личной ответственности; 

 - Воспитать нравственные качества по отношению к окружающим; 

 - Приобщить воспитанников к здоровому образу жизни и гармонии тела. 

Программа рассчитана на 1 год обучения для детей 12-15 лет. 

Форма занятий: групповая, подгрупповая и индивидуальная. 

Режим занятий: 1 раз  в неделю по 2 академическому часу. 

Общее количество часов: 72 ч 

 

 

 

Методы обучения: 

 

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

 -Наглядные: показ, исполнение педагогом, наблюдение. 

 - Практические: тренировочные упражнения, выполнение упражнений с 

помощью партнера, педагога, команды. 

 

Ожидаемые результаты: 

 - освоение техническими приемами в процессе перехода к двухсторонней 

игре; 

 - совершенствование техники владения мячом; 

 - освоение тактики игры. 

 

Формы подведения итогов: 

 - соревнования; 

 -дружеские встречи; 

 - участие в спортивных мероприятиях города, района и школы. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

 

№ 

п/п 

Название раздела, 

темы. 

Всего. Теория Практика Формы 

аттестации/ 

контроля. 

1. Введение  1 1 - Устный 

опрос 

2. Техническая 

подготовка 

Передвижения и 

остановки 

4 

 

 

2 

 

 

 

 

4 

 

 

2 

Наблюдение 

3. Удары по мячу  8  8 Наблюдение 

4 Ведение мяча и 

обводка 

8  8 Наблюдение 

5. Остановка мяча 2  2 Наблюдение 

6. Отбор мяча 8  8  

7. Вбрасывание мяча 1  1 Наблюдение 

8. Игра вратаря 2  2 Сдача 

нормативов. 

9. Выполнение 

комбинаций из 

освоенных 

элементов техники 

перемещений и 

владения мячом 

5 1 4 Сдача 

нормативов 

10. Тактическая 

подготовка 

Тактика игры 

 

4 

 

 

2 

 

 

2 

 

Наблюдение. 

11. Физическая 

подготовка 

Развитие силовых 

способностей 

5 

 

 

2 

 

 

 

 

5 

 

 

2 

Наблюдение 

12. Развитие 

скоростных - 

силовых 

способностей 

3  3 Наблюдение  

13. Развитие 

координационных 

способностей 

3  3 Наблюдение 

14. Развитие 

выносливости 

4  4 Наблюдение 

15. Развитие гибкости 4  4 Наблюдение 

16. Развитие 2  2 Наблюдение 



скоростных 

способностей 

17. Итоговая 

аттестация 

4 2 2 Тестирование 

Сдача 

нормативов. 

 ВСЕГО 72 6 66  

 

 

 

 

 

Содержание программы: 

I раздел.Введение 

- Развитие футбола в России и за рубежом: 

Развитие футбола в России. Значение и место футбола в системе 

физического воспитания. Российские соревнования по футболу: чемпионат и 

Кубок России. Участие российских футболистов в международных 

соревнованиях (первенство Европы, мира, Олимпийские игры). Российские и 

международные юношеские соревнования (чемпионат и Кубок России, 

чемпионаты Европы и мира). Современный футбол и пути его дальнейшего 

развития.  

- Терминология элементов футбола: 

Понятие о спортивной  технике, стратегии, системе, тактике и стиле игры, 

понятие «зона», «персональная опека», «финты» и т.д. 

- Строение и функции организма человека: 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Ведущая 

роль центральной и нервной системы в деятельности организма. Влияние 

занятий физическими упражнениями на организм занимающихся, 

совершенствование функций мышечной системы. Органов дыхания, 

кровообращения под воздействием регулярных занятий физическими 

упражнениями для закрепления здоровья, развития физических и достижения 

высоких спортивных результатов. 

- Профилактика травматизма при занятиях футболом:  

Врачебный контроль при занятиях футболом. Значение и содержание 

самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: вес, спирометрия, кровяное 

давление. Субъективные данные: самочувствие, сон, работоспособность, 

настроение. Дневник самоконтроля. Понятие о «спортивной форме», 

утомлении, переутомлении. Меры предупреждения переутомления. Значение 

активного отдыха для спортсмена. 

 Понятие о травмах. Особенности спортивного травматизма. Причины 

травмы и их профилактика применительно к занятиям футболом. Оказание 

первой помощи (до врача). Раны и их разновидности. 

 Спортивный массаж. Общее понятие. Основные приемы массажа 

(поглаживание, растирание, разминание, поколачивание, потряхивание). 

Массаж до, во время и после тренировки и соревнований. Противопоказания к 

массажу. 

II раздел.Техническая подготовка 



- Удары по неподвижному  и катящему мячу внутренней стороной и средней 

частью подъема. 

- Удары по катящему мячу носком, серединой лба (по летящему мячу). 

- Удары по летящему мячу внутренней стороной стопы и средней частью 

подъема. 

-Остановка катящего мяча внутренней стороной стопы и подошвой. 

-Остановка мяча грудью. 

- Удары по воротам указанными способами на точность (меткость) попадания 

мячом в цель. 

- Передача мяча партнеру. 

- Ловля низколетящего мяча вратарем. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

- Стойка игрока. 

- Перемещения в стойке приставными шагами боком. 

- Перемещения в стойке приставными шагами спиной вперед. 

- Ускорения, старты из различных положений. 

- Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения, 

остановки, повороты, ускорения). 

- Бег «змейкой», «восьмеркой» 

- Бег с чередованием передвижения лицом  и спиной вперед. 

Техника ударов по мячу и остановок мяча. 

- Удары по неподвижному  и катящему мячу внутренней стороной и средней 

частью подъема. 

- Удары по катящему мячу носком, серединой лба (по летящему мячу). 

- Удары по летящему мячу внутренней стороной стопы и средней частью 

подъема. 

-Остановка катящего мяча внутренней стороной стопы и подошвой. 

-Остановка мяча грудью. 

- Удары по воротам указанными способами на точность (меткость) попадания 

мячом в цель. 

- Передача мяча партнеру. 

- Ловля низколетящего мяча вратарем. 

Техника ведения мяча. 

- Ведение мяча по прямой с изменением направления движения без 

сопротивления защитника ведущей и неведущей ногой. 

- Ведение мяча по прямой с изменением скорости ведения без сопротивления 

защитника ведущей и неведущей ногой. 

- Ведение мяча по прямой с изменением направления движения и скорости 

ведения с пассивным сопротивлением защитника. 

- Ведение мяча по прямой с изменением направления движений и скорости 

ведения с активным сопротивлением защитника. 

- Комбинации из основных элементов: ведение, удар (пас), прием мяча, 

остановка, удар по воротам. 

Техника защитных действий. 

- Зонная защита. 

- Персональная защита. 

- Смешанная защита. 



- Тактические действия: взаимодействие игроков в нападении и защите – 

индивидуальные, групповые и командные действия. 

- Вырывание, отбивание, вбрасывание и выбивание мяча. 

- Игра вратаря – при ловле низких, полувысоких, высоких мячей. 

- Перехват мяча. 

III раздел.Тактическая подготовка 

- Расстановка игроков на поле. 

- Тактика свободного нападения. 

- Тактические действия линий обороны и атаки: 

 а) индивидуальная тактика игрока; 

 б) коллективные тактические действия; 

 в) выбор места игрока; 

 г) создание численного перевеса при атаке; 

д) отвлекающие действия игроков. 

- Позиционное нападение без изменения позиций игроков. 

- Позиционное нападение с изменением позиций игроков. 

- Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без атаки ворот. 

- Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. 

- Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

- Отличительные особенности в тактике от других спортивных игр (волейбол, 

баскетбол). 

Тактическая подготовка. 

Тактика нападения. 

Индивидуальные действия без мяча. Правильное расположение на 

футбольном поле. Умение ориентироваться, реагировать соответствующим 

образом на действие партнеров и соперника. Выбор момента и способа 

передвижения для «открывания» на свободное место с целью получения мяча. 

Индивидуальные действия с мячом. Целесообразное использование 

изученных способов ударов по мячу. Применение необходимого способа 

остановок в зависимости от направления, траектории и скорости мяча. 

Определение игровой ситуации, целесообразной для использования ведения 

мяча, выбор способа и направления ведения. Применение различных видов 

обводки (с изменением скорости и направления движения с мячом, изученные 

финты) в зависимости от игровой ситуации. 

Групповые действия: Взаимодействие двух и более игроков. Уметь точно о 

своевременно выполнить передачу в ноги партнеру, на свободное место, на 

удар; короткую и среднюю передачи, низом или верхом. Комбинация «игра в 

стенку». Выполнять простейшие комбинации при стандартных положениях: 

начале игры, угловом, штрафном и свободном ударах, вбрасывании мяча (не 

менее одной по каждой группе). 

Тактика защиты. 

Индивидуальные действия. Правильно выбирать позицию по отношении 

опекаемого игрока и противодействовать получению им мяча, т.е. 

осуществлять «закрывание». Выбор момента и способа действия (удар по мячу 

или остановка) для перехвата мяча. Умение оценить игровую ситуацию и 

осуществить отбор мяча изученным способом. 



Групповые действия. Противодействие комбинаций «стенка». 

Взаимодействие игроков при розыгрыше противником «стандартных» 

комбинаций. 

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

зависимости от « угла удара», разыгрывать удар от своих ворот, ввести мяч в 

игру (после ловли) открывшемуся партнеру, занимать правильную позицию 

при угловом, штрафном и свободном ударах вблизи своих ворот 

 

IV раздел. Физическая подготовка 

Бег обычный, спиной вперед скрестным и приставным шагом. Бег по прямой, 

дугами, изменением направления и скорости. 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 переступанием, прыжком, на опорной ноге, в 

стороны и назад, на месте и в движении. Остановки во время бега выпадом и 

прыжком. 

 

Тактическая подготовка. 

Тактика нападения. 

Индивидуальные действия без мяча. Правильное расположение на 

футбольном поле. Умение ориентироваться, реагировать соответствующим 

образом на действие партнеров и соперника. Выбор момента и способа 

передвижения для «открывания» на свободное место с целью получения мяча. 

Индивидуальные действия с мячом. Целесообразное использование 

изученных способов ударов по мячу. Применение необходимого способа 

остановок в зависимости от направления, траектории и скорости мяча. 

Определение игровой ситуации, целесообразной для использования ведения 

мяча, выбор способа и направления ведения. Применение различных видов 

обводки (с изменением скорости и направления движения с мячом, изученные 

финты) в зависимости от игровой ситуации. 

Групповые действия: Взаимодействие двух и более игроков. Уметь точно о 

своевременно выполнить передачу в ноги партнеру, на свободное место, на 

удар; короткую и среднюю передачи, низом или верхом. Комбинация «игра в 

стенку». Выполнять простейшие комбинации при стандартных положениях: 

начале игры, угловом, штрафном и свободном ударах, вбрасывании мяча (не 

менее одной по каждой группе). 

 

Тактика защиты. 

Индивидуальные действия. Правильно выбирать позицию по отношении 

опекаемого игрока и противодействовать получению им мяча, т.е. 

осуществлять «закрывание». Выбор момента и способа действия (удар по мячу 

или остановка) для перехвата мяча. Умение оценить игровую ситуацию и 

осуществить отбор мяча изученным способом. 



Групповые действия. Противодействие комбинаций «стенка». 

Взаимодействие игроков при розыгрыше противником «стандартных» 

комбинаций. 

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

зависимости от « угла удара», разыгрывать удар от своих ворот, ввести мяч в 

игру (после ловли) открывшемуся партнеру, занимать правильную позицию 

при угловом, штрафном и свободном ударах вблизи своих ворот 

 

Контрольные нормативы для полевых игроков и вратарей. 

 

- ОФП: 

№ 

п/п 

Контрольные нормативы Результаты 

11 12 13 14 

1. Челночный бег 3х10 м или  

 

бег 30 метров с высокого старта (сек) 

9 

 

5.3 

8.5 

 

4.7 

8 

 

4.5 

7 

 

4,3 

2. Метание теннисного мяча в цель с 6 м из 

трех попыток (количество попаданий)  

1 1 2 2 

3. Кросс без учета времени (м)   2000 2500 3000 3500 

4. Многоскоки  (8 прыжков – шагов с ноги  

на ногу)  (м)     

8,5 10,5 12,5 12,5 

5. Лазание по канату с помощью ног (м)  1,0 1,5 2 2 

6. Полоса препятствий (количество баллов)  7 7 9 9 

7. Прыжок в длину с места (см) 170 175 180 185 

8. Подтягивание: на высокой перекладине из 

виса,  

кол-во раз 

5 6 7 8 

 

- по технической подготовке: 

№ 

п/

п 

Контрольные нормативы Результаты 

11 12 13 14 

1. Удар по мячу на дальность (м) 18 22 26 28 

2. Комплексное упражнение: ведение 10 м, 

обводка трех стоек, поставленных на 12- 

метровом отрезке, с последующим ударом 

(2,5 х 1,2 м) с расстояния  6 м – из трех 

попыток (сек). 

15 12 9,5 8,5 

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

4. Жонглирование мячом ногами  (количество 

ударов) 

- 4 8 8 



4. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ И МЕТОДИЧЕСКОЕОБЕСПЕЧЕНИЕ 

ПРОГРАММЫ 

 

В случае наличия нескольких групп в рамках одного учреждения 

дополнительного образования проводятся соревнования между группами. На 

первом году обучения основной формой подведения итогов является сдача 

нормативов, эстафеты с элементами футбола. На втором году обучения более 

используемой формой контроля являются соревнования. 

 

 

 

Материальное оснащение: 

-спортивный зал с волейбольной и баскетбольной площадкой, раздевалкой. 

- мячи  футбольные (12-15 шт.); 

- мячи для других игровых видов спорта (баскетбольные, волейбольные); 

- мячи для метания ; 

- гимнастическая  стенка «шведская»; 

- маты гимнастические; 

- скакалки; 

- секундомер; 

- рулетка; 

- канат; 

- свисток. 

- проектор 

- ИКТ 

 

 Методическое обеспечение: 

- Видео ролики и  презентации по каждому разделу. 

- Лекционные материалы 
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ПРИЛОЖЕНИЯ  

Упражнения с удержанием груза на голове (вес 150-200г.) 

1. Повороты кругом сначала медленно, а затем быстро. 

 2. Стойка на носках, ноги на одной линии.  

3. Приседания в положении ноги скрестно, правая – перед левой, 

повернуться влево кругом до положения левая нога перед правой; затем, 

поворачиваясь вправо вернуться в и.п. 

4. То же выполнить в другую сторону (и.п.: левая нога перед правой).  

5. Стоя, ноги скрестно, правая нога перед левой, приседая, повернуться влево 

кругом и сесть по-турецки. Вставая, повернуться вправо кругом и 

возвратиться ви.п.  

6. Лазание по гимнастической стенке вверх и вниз.  

Методические указания: каждое упражнение повторять 10-15 раз.  

Упражнения для формирования осанки 

Упражнения в вертикальной плоскости: 

1. Встать к стене (положение рук – на пояс, в стороны, к плечам), поднять 

согнутую ногу, выпрямить ее и отвести в сторону.  

2. То же с подниманием на носки. 

3. Стоя у стены, прижавшись к ней, наклониться вправо, а затем, не 

отрываясь от стенки, вернуться ви.п. 

4. То же влево. Положение рук может быть различным: за голову, на голове, 

вверх, на пояс и др.  

Методические указания: каждое упражнение повторять 10-15 раз 

Упражнения для мышц стопы 

1. Ходьба на носках, высоко поднимая колени.  

2. Ходьба на пятках (пальцы поднимать как можно выше). 

3. Ходьба на наружных сторонах стоп (пальцы сжать, немного загребать 

носками).  

4. Захватить пальцами правой ноги ручку скакалки, поднять ее и взять рукой; 

затем пальцами левой ноги взять ее из рук и положить на пол; то же 

выполнить в обратном порядке. 

5. Сидя на скамейке, захватить сводами стоп какой-либо мелкий предмет 

(малый мяч, булаву и др.) 

6. Сидя на скамейке, захватить сводами стоп обеих ног булаву, стоящую на 

полу, поднять и переставить влево; то же выполнить вправо.  

Методические указания: каждое упражнение повторять 10-15 раз. 

Примерный комплекс упражнений для расслабления различных 

мышечных групп 

1. Встряхивание рук, мышцы расслаблены. 

 2. Поднять руки вверх и «бросить» вниз с одновременным наклоном 

туловища вперед.  

3. Бег «трусцой» на месте, руки расслаблены.  

4. Наклониться вперед, руки вперед. Расслабить мышцы, «уронить» руки, 

выпрямиться.  



5. Потряхивание кистей рук над головой. 

6. И.п. – стойка руки в стороны. Выпад ногой в стороны – руки «уронить». 

Прийти в и.п. 

7. Прогнуться назад, затем вперед, руки расслабить.  

8. Маховые движения ног в стороны.  

9. Потряхивание ног попеременно.  

10.Лежа на спине, поднять ноги и медленно опустить их на землю, 

расслабиться.  

11.Прыжки ноги врозь – вместе с хлопками в ладоши над головой.  

12.Передвижения приставными шагами правым и левым боком.  

13.Висы.  

Методические указания: каждое упражнение повторять 10-15 раз. 


