
АННОТАЦИЯ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ

Б1.В.20 «Элективные курсы по физической культуре и спорту»
Футбол

Код и  наименование  направления  подготовки,  профиля: 37.03.01  Психология  профиль
«Психологическое консультирование»

Квалификация (степень) выпускника: "бакалавр"  

Форма обучения: очная

Цель освоения дисциплины: Формирование способности поддержания уровня физического
здоровья,  достаточного  для  обеспечения  полноценной  социальной  и  профессиональной
деятельности.

План курса:

Техническая подготовка
Техника нападения
Передвижения. Бег спиной вперед. Бег скрестными шагами. Бег дугами. Прыжки: вверх

- вправо и вверх - влево, толчком одной ногой с разбега. Повороты: переступанием и прыжком.
Остановки во время бега выпадом и прыжком.

Удары по мячу ногой.  Удары по прыгающему и летящему мячу внутренней стороной
стопы и средней частью подъема. Выполнение удара на точность: в ворота, партеру.

Удары  по  мячу  головой.  Удары  серединой  лба  в  прыжке  с  места  и  с  разбега  по
летящему навстречу мячу. Удары серединой лба без прыжка с места и с разбега на точность: в
ворога, партнеру.

Остановка мяча.  Остановка опускающеюся мяча серединой подъема. Остановка мяча
изученными  способами,  подготавливая  его  для  последующих  действий  и  прикрывая
туловищем.

Ведение мяча. Ведение мяча внутренней и внешней частью подъема, меняя направление
движения, между движущимися партнерами, изменяя скорость передвижения.

Обманные  движения.  Финт  «уход»  от  соперника  выпадом  (при  атаке  соперника
показать туловищем движение в одну сторону и рывком уйти в сторону).

Отбор мяча. Отбор мяча у соперника толчком плеча в плечо.

Вбрасывание мяча.  Вбрасывание мяча из положения  «в  шаге». Вбрасывание мяча на
точность: в ноги или на ход партнеру.

Техника игры вратаря.
Основная стойка. 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.
Отбивание мяча двумя руками без прыжка и в прыжке с места. Бросок мяча одной рукой

снизу и из-за плеча на точность.
Выбивание мяча ногой: с земли и с рук на точность.
Тактическая подготовка
Индивидуальные  действия  с  мячом.  Целесообразное  использование  изучаемых

технических  приемов  в  игровой  обстановке.  Определение  и  понимание  игровых  ситуаций,
целесообразных для ведения мяча, обводки соперника, передачи мяча партнеру.

Индивидуальные действия без мяча.  Правильное расположение игроков в играх на



малых площадках  в  ограниченных составах  3x3,  4x4.  Умение  ориентироваться,  реагировать
соответствующим  образом  на  действия  партнера  и  соперника.  Выбор   момента  для
«открывания» с целью получения мяча. То же для «закрывания» соперника.

Групповые действия.  Взаимодействие двух или трех партнеров в играх. Выполнение
передач в ноги партнеру, на свободное место, на удар. Выполнение простейших комбинации
при  начальном,  угловом,  штрафном  и  свободном  ударах,  вбрасывании  мяча  из-за  боковой
линии.

Индивидуальные действия с мячом.
Использование  наиболее  рациональных  способов  ударов  по  мячу,  ведения  мяча,

остановок в зависимости от направления, траектории и скорости мяча и с месторасположением
соперников.  Применение различных видов обводки (с изменением направления движения) в
зависимости от игровой ситуации.

Индивидуальные  действия  без  мяча.  Правильное  расположение  игроков  на  малых
площадках в ограниченных составах 4x4, 5x5, 6x6 — при атаке.  Выполнение нападающими
игровых функций. Выработка умения ориентироваться, реагировать соответствующим образом
на Партнера и соперника.

Групповые действия. Точное и своевременное выполнение передач в ноги партнеру, на
свободное место, на удар, взаимодействие двух, трех партнеров при выполнении простейших
комбинаций при начальном, угловом, штраф-ударах, выбрасывание мяча.

Тактика защиты
Индивидуальные действия. Правильное расположение игроков на малых площадках в

ограниченных составах при обороне. Выполнение защитниками игровых функций, правильной
позиции  по  отношению  к  подопечному  игроку  нападающей  команды  и  противодействие
получению  им  мяча.  Выполнение  «закрывания»  противника.  Использование  изучаемых
приемов отбора мяча в игровой обстановке.

Групповые  действия.  Выбор  наиболее  рациональной  позиции  игроков  при  атаке
противника  флангом  и  через  центр.  Страховка  партнера,  вступающего  в  единоборство  с
соперником. Организация и построение «стенки». Комбинации с участием вратаря.

Тактика вратаря
Выбор правильной позиции в воротах при ударах по воротам в зависимости от «угла

удара». Розыгрыш удара от ворот, введение мяча в игру после ловли открывшемуся партнеру.
Выбор правильной позиции при угловом, штрафном и свободном ударах вблизи своих ворот.

Интегральная подготовка
Чередование упражнений подготовительных, подводящих по технике. Упражнение для

развития  физических  качеств  в  рамках  структуры технических  приемов.  Переключение  при
выполнении тактических действий в нападении и защите.

Игровая подготовка
Подбор соревновательных упражнений, самостоятельные регулярные тренировки; 

участие в соревнованиях.
Функциональная тренировка

Выполнять общеразвивающие упражнения для мышц верхних конечностей: поднимание
и  опускание  рук  –  вперёд,  вверх,  в  стороны,  круговые  движения  в  различных  плоскостях,
сгибание и разгибание из различных исходных положений; для туловища – повороты, наклоны
из различных исходных положений; для мышц нижних конечностей – сгибание и разгибание
ног  в  коленных  и  голеностопных  суставах,  маховые  движения,  круговые  движения  в
голеностопных  и  тазобедренном  суставах.  Выполнение  упражнения  из  лёгкой  атлетики  для
воспитания выносливости и развития координации – ходьба с изменением скорости и длинны
шага; различные виды ходьбы (на носках; высоким, перекатом с пятки на носок; пружинистым
шагом; с подскоками, с имитацией перешагивания через барьеры), чередование ходьбы и бега.
Бег с изменением скорости и направления движения по сигналу преподавателя, спиной вперёд,
приставными шагами, челночный бег.

Прикладно-ориентированная подготовка
Прикладно-ориентированные упражнения из различных видов легкой атлетики: метание

в цель и на дальность, разновидности бега; из гимнастики с элементами акробатики: перекаты,
кувырки,  лазание,  перелазание,  прыжки,  преодоление  препятствий;  из  спортивных  игр:



ориентирование в пространстве, различные перемещения
Специальная физическая подготовка
Развитие специальной быстроты
По зрительному сигналу рывки с места с максимальной скоростью на отрезках (5,10,15 и

т.д.)  до  30  м,  с  постоянным  изменением  длины  отрезков  из  исходных  положений:  стойка
баскетболиста лицом, боком и спиной к стартовой линии; сидя, лежа на спине и на животе в
различных положениях к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами.

Стартовые  рывки  с  мячом,  в  соревнованиях  с  партнером,  вдогонку  за  партнером,
вдогонку за летящим мячом, в соревнованиях с партнером.

Бег с остановками и с резким изменением направления.  «Челночный бег» на 5,8 и  10 м
(с  общим  пробеганием  за  одну  попытку  25-35  м).  «Челночный  бег»,  отрезки  пробегаются
лицом, спиной вперед, правым, левым боком, приставными шагами. То же с набивными мячами
в руках (весом от 3 до 6 кг) Бег с изменением скорости и способа передвижения в зависимости
от зрительного сигнала.

Бег  в  колонну  по  одному  –  по  постоянно  меняющемуся  зрительному  сигналу
выполняется определенное задание:  ускорение,  остановка,  изменение направления и способа
передвижения,  поворот  на  360о  –  прыжком  вверх,  имитация  передачи  и  т.д.  То  же,  но
занимающиеся передвигаются в парах, тройках от лицевой до лицевой линий.

Упражнения для воспитания скоростно-силовых качеств
Одиночные  и  серийные  прыжки,  толчком  двумя  и  одной  ногой  (правой,  левой),  с

доставанием  одной  и  двумя  руками  подвешенных  предметов  (сетки,  щита,  кольца).
Выпрыгивания из исходного положения стоя толчковой ногой на опоре 50-60 см как без, так и с
различными отягощениями (10-20 кг). Подпрыгивание на месте в яме с песком как на одной,
так  и  на  двух  ногах,  по  5-8  отталкиваний  в  серии.  Прыжки  по  наклонной  плоскости
выполняются  на  двух  и  одной  ноге  (правой,  левой)  под  гору  и  с  горы,  отталкивание
максимально  быстрое.  Прыжки  по  ступенькам  с  максимальной  скоростью.  Разнообразные
прыжки со скакалкой. Прыжки с места вперед-вверх, назад-вверх, вправо- вверх, влево-вверх,
отталкиваясь одной и двумя ногами, то же, но с преодолением препятствия.

Упражнения для развития специальной выносливости
Беговые,  прыжковые,  скоростно-силовые  и  специальные  циклические  упражнения,

использованные в  режиме высокой интенсивности.  Многократно  повторяемые и специально
организованные упражнения в технике и тактике игры (особенно в прессинге и стремительном
нападении), игровые упражнения 2×2, 3×3, двусторонняя тренировочная игра, продленная на 5-
10 минут. Для воспитания специальной выносливости в состоянии эмоционального напряжения
и утомления используются упражнения высокой интенсивности.

Упражнения для развития специфической координации
Ловля  и  передача  баскетбольного  мяча  во  время  ходьбы,  бега,  прыжков  через

гимнастическую  скамейку,  перепрыгивания  через  препятствия,  во  время  прыжков  через
крутящуюся  скакалку,  после  поворотов,  ускорения  кувырков.  Упражнения  с  передачей
волейбольного  мяча  (мячей)  в  стену:  ловля  мяча  после  поворота,  после  преодоления
препятствия, после дополнительной ловли и передачи, после смены мест с партнером, стоящим
справа или слева, после прыжка через мяч с поворотом на 180о (360о). Ловля мячей, летящих из
различных  направлений,  с  последующим  броском  в  движущуюся  цель.  Упражнения  с
выполнением кувырков, ловля и передача мяча выполняются до кувырка, после рывка и сразу
после  кувырка.  То  же,  но  с  последовательным  выполнением  нескольких  кувырков  подряд,
чередующихся с передачами мяча на уровне груди при беге. То же, но после ловли следует
бросок в кольцо: а) в движении с двух шагов; б) в прыжке; в) с добиванием. Действия с мячом в
фазе полета после отталкивания от гимнастического мостика или акробатического трамплина
(ловля и передача, передача после перевода за спиной или под ногой, с выполнением разворота
с  последующей  ловлей).  то  же,  но  с  постоянной  ловлей  мяча  от  партнеров,  стоящих  в
различных  местах.  Передачи  мяча  на  быстроту,  точность  и  правильность  по  отношению  к
выполнению задания (передать  мяч тому или другому партнеру в зависимости  от  того,  кто
передал мяч или в каком порядке стоят партнеры и т.п.),  при этом постоянно менять выбор
действия на фоне  вестибулярных раздражений: после рывка (лицом, спиной вперед),  после
кувырка,  после  прыжка  в  развороте,  на  360о.  Комбинированные  упражнения  с  прыжками,



рывками,  кувырками,  перепрыгиванием,  напрыгиванием,  спрыгиванием  в  сочетании  с
приемами с баскетбольным мячом и с мячами-разновесами (передача, бросок в кольцо, метание
в неподвижную и движущуюся цель, а также манипуляции с мячом в фазе полета). Основным
здесь является умение координировать движения, сохранять темп при различных сочетаниях,
точно  выполнять  все  приемы  в  максимально  быстром  темпе,  а  также  точно  и  правильно
выполнять конечное действие при неоднородном выборе решения.

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении ловли, передачи
и броска мяча

Сгибание  и  разгибание  кисти  в  лучезапястном  суставе,  круговые  движения  кистями,
сжимание  и  разжимание  пальцев  в  положении  руки  вперед,  в  стороны,  вверх,  вместе  и  в
сочетании  с  различными  перемещениями.  Из  упора  стоя  у  стены  одновременное  и
попеременное сгибание в лучезапястных суставах (ладони располагаются на стене пальцами
вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние между стеной и игроком
постепенно увеличивается).  То же, но опираясь о стену пальцами. Отталкивание ладонями и
пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно правой и левой рукой. В упоре
лежа отталкивание от пола ладонями (пальцами) двумя руками одновременно и попеременно
правой и левой рукой, отталкивание от пола с последующими хлопками руками перед собой. В
упоре лежа передвижение на руках вправо (влево) по кругу,  носки ног на месте.  То же, но
передвижение вправо и влево, одновременно выполняя «приставные шаги» руками и ногами.
Из упора лежа передвижения по кругу, отталкиваясь ладонями (пальцами), при этом носки ног
на месте.  Из упора лежа передвижение вправо, влево, одновременно отталкиваясь ладонями
(пальцами) и ступнями. Ходьба на руках в положении упора лежа на руках, ноги поддерживает
партнер. Передвижение то же, но путем отталкивания ладонями  (пальцами). Упражнения для
кистей с гантелями, кистевым эспандером. Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя
лицом к гимнастической стенке (амортизаторы укреплены на уровне плеча), руки за головой,
движение руками вверх-вперед. То же одной рукой (правой, левой). То же, но амортизаторы
укреплены  за  нижнюю рейку,  а  занимающийся  стоит  у  самой  стены.  Стоя  спиной  к  стене
(амортизатор укреплен на уровне плеч) – движение правой (левой) рукой как при броске одной
рукой от плеча. Передачи набивного мяча в положении лежа на животе, на спине, сидя, стоя на
коленях, многократные броски набивного мяча двумя руками от груди вперед, вперед-вверх,
прямо-вверх, с правой руки на левую, над правым (левым) плечом (особое внимание обращать
на заключительное  движение  кистями и пальцами).  Передача и  ловля мяча  правой и левой
рукой из различных исходных положений. передачи и броски набивного мяча двумя руками от
груди,  правой  и  левой  рукой  на  точность,  дальность  (соревнование).  Поочередная  ловля  и
передача набивных мячей различного диаметра и веса, которые со всех сторон набрасывают
занимающемуся партнеры. Многократные броски резиновых мячей различного диаметра и веса
в кольцо – на быстроту и точность (соревнования).

Общефизическая подготовка
Строевая подготовка
Действия в  строю на месте и в движении:  построение,  выравнивание строя,  расчет в

строю,  повороты  и  полуобороты,  размыкание  и  смыкание  строя,  перестроение  шеренги  и
колонны в строю. Походный и строевой шаг. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение
скорости движения. Остановка во время движения шагом и бегом. Упражнения для мышц рук и
плечевого пояса

Упражнения  без  предметов  индивидуальные  и  в  парах.  Упражнения  с  набивными
мячами – поднимание, опускание, перебрасывание с одной руки на другую над головой, перед
собой,  за  спиной,  броски и ловля;  в  парах,  держась за мяч – упражнения в сопротивлении.
Упражнения с гимнастическими палками, гантелями. То же во время ходьбы и бега.

Упражнения для мышц шеи и туловища.
Упражнения без предметов индивидуальные и в парах (наклоны вперед, назад, вправо,

влево,  наклоны  и  повороты  головы,  туловища).  Поднимание  прямых  и  согнутых  ног  в
положении лежа на спине, смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз. Упражнения с
набивными мячами –  лежа на  спине и  лицом вниз,  сгибание  и  поднимание  ног,  мяч зажат
между стопами ног, прогибание, наклоны, упражнения в парах.

Упражнения для мышц ног и таза.



Упражнения  без  предметов  индивидуальные  и  в  парах  (приседания  в  различных
исходных положениях, подскоки, ходьба, бег). Упражнения с набивными мячами – приседания,
выпады,  прыжки,  подскоки.  Приведения  и  махи  ногой  в  переднем,  заднем  и  боковом
направлениях. Упражнения с гантелями – бег, прыжки, приседания. Упражнения со скакалкой.
Прыжки в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. Бег и прыжки по
лестнице вверх и вниз. Группировки в приседе, сидя, лежа на спине. Перекаты в группировке
лежа на спине (вперед и назад),  из положения сидя, из упора присев и из основной стойки.
Перекаты в стороны из положения лежа и упора стоя на коленях. Перекаты вперед и назад
прогнувшись, лежа на бедрах, с опорой и без опоры руками. Перекат в стороны согнувшись с
поворотом на  180о из  седа  ноги  врозь,  с  захватом за  ноги.  Из положения  стоя  на  коленях
перекат  вперед  прогнувшись.  Перекаты  назад  в  группировке  и  согнувшись  и  стойку  на
лопатках. Стойка на лопатках с согнутыми и прямыми ногами. Кувырок вперед из упора присев
и из основной стойки, кувырок вперед с трех шагов и небольшого разбега. Кувырок вперед из
стойки ноги врозь в сед с прямыми ногами. Длинный кувырок вперед (мальчики).  Кувырок
назад из упора присев и из основной стойки. Соединение нескольких кувырков вперед и назад.
Кувырок  назад  прогнувшись  через  плечо.  Подготовительные  упражнения  для  моста  у
гимнастической стенки. Мост с помощью партнера и самостоятельно. Соединение указанных
выше акробатических упражнений в несложные комбинации.

Легкоатлетические упражнения
Бег. Бег с ускорением до 50-60м. Низкий старт и стартовый разбег до 60м. Повторный бег 2 –

3 х 20 – 30м (I курс), 2 – 3 х 30 – 40м (II курс), 3 – 4 х 50 – 60м (III курс). Бег 60м с низкого старта (II
курс),  100м (II  курс).  Бег с  препятствиями от 60 до 100м (количество препятствий от 4 до 10,  в
качестве препятствий используются набивные мячи, скамейки, условные окопы). Бег в чередовании с
ходьбой до 400м ((I  курс). Бег медленный до 3 мин. (II курс). Бег равномерный до 500м (III курс),
кроссовый бег для девушек до 3 км.

Прыжки в длину с места. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги».
Контрольные нормативы
Уровень освоения учебной дисциплины студентами через комплексную проверку знаний, 

методических и практических умений, характеристику общей физической, спортивно-технической 
подготовленности студента, его психофизической готовности к профессиональной деятельности.

Формы и методы текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации.
В ходе реализации дисциплины Б1.В.27 "Элективные курсы по физической культуре и спорту:

футбол" используются следующие методы текущего контроля успеваемости обучающихся:
-  при  проведении  учебно-тренировочных  занятий:  тестирование  нормативов  текущего

контроля успеваемости, общей физической подготовленности (входящая аттестация) и тестирование
по виду спорта (практические контрольные задания);

- при контроле результатов самостоятельной работы студентов: устный опрос.
Зачет проводится с применением следующих методов (средств): 
- контрольные практические нормативы;
-  учебно-методическое  проведение  комплекса  разминки  или  специальных  упражнений  по

избранному виду.
К сдаче зачета  по дисциплине допускаются студенты, получившие не меньше 60 баллов при

текущей  аттестации.  При  подготовке  к  зачету  студент  внимательно  просматривает  вопросы,
предусмотренные рабочей  программой,  и  знакомиться  с  рекомендованной основной литературой.
Основой для сдачи зачета студентом является изучение конспектов обзорных лекций, прослушанных
в течение семестра, информация, полученная в результате самостоятельной работы, и практические
навыки, освоенные при решении задач в течение семестра.
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