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Введение 

 

 При разработке Программы учитывались следующие принципы и подходы: 

- направленность на максимально возможные достижения; 

- программно-целевой подход к организации спортивной подготовки; 

- индивидуализация спортивной подготовки; 

- единство общей и специальной спортивной подготовки; 

- непрерывность и цикличность процесса подготовки; 

- единство постепенности и предельности в наращивании тренировочных нагрузок; 

- волнообразность динамики нагрузок; 

- единство и взаимосвязь спортивной подготовки и соревновательной деятельности. 

На современном этапе развития общества и образования, в частности, физической 

культуре и спорту принадлежит значительная роль. Спорт является важным социальным 

фактором в деле воспитания самостоятельной, гармонично развитой личности, способной 

адаптироваться к изменяющимся условиям социума. Спортивная деятельность имеет важное 

значение, так как обеспечивает развитие физических, интеллектуальных способностей и 

нравственных качеств, формирует навыки спортивного стиля жизни, совершенствует культуру 

двигательной и спортивной активности, повышает физическую работоспособность, 

психофизическую подготовку к будущей профессиональной деятельности. 

Футбол (англ. football, от foot — нога и ball — мяч), спортивная игра на травяном поле, 

в которой две противоборствующие команды, используя ведение и передачи мяча ногами или 

другой частью тела (кроме рук), стремятся забить его в ворота соперника и не пропустить в 

свои. Международная федерация футбольных ассоциаций (ФИФА) основана в 1904, объединяет 

204 национальных федерации (2002). 

Футбол - это одно из самых доступных, популярных и массовых средств физического 

развития и укрепления здоровья широких слоев населения. Игра занимает ведущее место в 

общей системе физического воспитания. Игра в футбол требует разносторонней подготовки, 

большой выносливости, силы, скорости и ловкости, сложных и разнообразных двигательных 

навыков. 

В соответствии с Всероссийским реестром видов спорта футбол включает следующие 

спортивные дисциплины: футбол, мини-футбол (футзал),пляжный футбол,  футбол 6 х 6, 7 х 7, 

8 х 8, интерактивный футбол. 

Футбол – это командная игра со своими законами и правилами. Отличительными 

особенностями современного футбола является возросшая 

интенсивность игры и жесткая атлетическая борьба по всему полю. Эти особенности являются 

следствием не только рационализации техники и тактики, но прежде всего более высокого 

уровня физической работоспособности футболистов. Кроме того, в футболе действуют общие 

закономерности и принципы подготовки обучающихся, свойственные всем видам спорта. 

Поэтому учебно-тренировочный процесс должен быть построен на основе этих 

закономерностей и принципов. 

Основываясь на динамике развития игры в последние десятилетия, можно полагать, что 

футбол станет более скоростно-силовым: 

- в нем увеличится число игровых эпизодов, в которых футболисты будут принимать мяч в 

условиях жесткого сопротивления соперника; 

- уменьшится время на принятие решений; 

- возрастет эффективность групповых действий в каждом игровом эпизоде и одновременно – 

эффективность индивидуальной игры в штрафных площадках соперников; 

- станут намного более трудными действия игроков в начальной фазе атаки, так как повысится 

число попыток отобрать мяч именно в этой фазе; 

- скоростная техника будет основным фактором решения игровых задач, особенно задач 

завершения атаки ударом по воротам. 
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Все это приведет к тому, что повысится значение скоростной техники и специальной 

физической подготовленности игроков, особенно таких специальных качеств, как быстрота 

реагирования и принятия решений в условиях дефицита времени, быстрота передвижения по 

полю, взрывная сила, координация движений. Развивать эти качества и способности нужно с 

детского и юношеского возраста. 

В будущем времени особенно востребованными окажутся игроки, индивидуальное 

техническое мастерство которых позволит им эффективно контролировать мяч в насыщенных 

соперниками зонах поля. 

Таким образом, прежде чем хорошо играть в футбол, нужно освоить технические 

приемы, научиться соединять разные приемы в связки и комбинации, необходимые для 

решения задач каждого игрового эпизода. И наконец, рассматривать игру как набор игровых 

эпизодов в соответствии со 

стратегией, предложенной тренер-преподавательом. 

Обучение технике в спортивной школе – сродни обучению грамоте в 

общеобразовательной школе. Прежде чем хорошо играть, нужно освоить технические приемы, 

научиться соединять разные приемы в связки и комбинации, необходимые для решения задач 

каждого игрового эпизода. И наконец, рассматривать игру как набор игровых эпизодов в 

соответствии со стратегией, предложенной тренер-преподавательом. 

В данной программе представлены модель построения системы многолетней 

подготовки, планы построения тренировочного процесса по годам обучения.  

Спортивная школа обеспечивает подготовку спортивного резерва для спортивных сборных 

команд района, области, Российской Федерации путем осуществления спортивной подготовки 

на спортивно-оздоровительном этапе, этапе начальной подготовки, тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации). 

Методы программы: 

- словесные методы – методы, создающие  предварительное представление об изучаемом 

движении. К словесным методам относятся следующие формы речи: объяснение, рассказ, 

замечание, команда, распоряжение, указание, подсчет и др.; 

- наглядные методы применяются главным образом в виде показа упражнений, учебных 

наглядных пособий, видеофильмов. Данные методы помогают создать  конкретные 

представления об изучаемых действиях; 

- практические методы: метод упражнений, игровой и соревновательный методы. 

Основным является метод упражнений, который предусматривает многократное повторение 

движений. Разучивание упражнений осуществляется двумя способами: в целом и по частям. 

Игровой и соревновательный методы применяются после приобретения занимающимся 

навыков игры. 

 

1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «футбол» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке по футболу с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «футбол», утвержденным приказом Минспорта России от  16 ноября 

2022 г. N 1000  (далее – ФССП). 

 Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 

подготовки по футболу.   
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2. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ  

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ  

 

2.1. Организация учебно-тренировочного процесса 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

минимальная  

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

3 7 14 

Учебно-учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4-5 10 12 

Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных  занятий с 

обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий: 

-не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения; 

-обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.  

Минимальный возраст при зачислении на начальную подготовку первого года 

допускается при условии исполнения необходимого возраста в календарном году. 

Лица, проходящие спортивную подготовку не выполнившим предъявляемые 

программой требования или по иным причинам, предоставляется возможность однократно 

продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовке 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки относится трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-

тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных 

групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 

52 недели в год. 

Учебно-учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса). 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в 

астрономических часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки - двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов; 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская 

практика. 

            Перевод по годам обучения на каждом этапе осуществляется при условии 
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положительной динамики прироста спортивных показателей. Комплектование групп 

спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и 

интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляется в 

соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития обучающихся. Допускается 

комплектование единой группы мальчиками и девочками. 

Перевод обучающихся на следующий этап обучения, производится на основании контрольных 

нормативов (промежуточная аттестация).  

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Разделы спортивной подготовки Этапы и периоды спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  

До года Свыше 

года  

До  

трех лет 

Свыше 

трех лет 

Количество часов год 312 416 520 624 

Количество часов в неделю 6 8 10 12 

Минимальный возраст для зачисления (лет) 7 8 10 13 

 

2.2.Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 

 

Учебно-тренировочные занятия - групповые 

Обучающиеся в спортивной школе, на протяжении всего периода обучения, проходят 

несколько возрастных этапов:  

1) Этап начальной подготовки - 3 года, 

2) Учебно-учебно-тренировочный этап (спортивной специализации) - 5 лет, 

Этап начальной подготовки – систематические занятия спортом максимально 

возможного числа детей и подростков, направленное на развитие их личности, привитие 

навыков здорового образа жизни, воспитание физических, морально-этических и волевых 

качеств, определение специализации. 

       Учебно-учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) – улучшение 

состояния здоровья, включая физическое развитие, и повышение уровня физической 

подготовленности и спортивных результатов с учетом индивидуальных особенностей и 

требований программ по видам спорта. 

  Общая направленность многолетней подготовки заключается в следующем: 

- постепенный переход от подвижных игр к простейшим приемам игры в футбол; 

- постепенный переход от обучения приемам игры и тактическим действиям к их 

совершенствованию в связи с  ростом физических и психических возможностей;  

- планомерное увеличение вариативности выполнения приемов игры и широты 

взаимодействий с партнерами;  

- увеличение соревновательных упражнений в процессе подготовки;  

- увеличение объема учебно-тренировочных нагрузок;  

- повышение интенсивности занятий; 

- использование восстановительных мероприятий в целях поддержания необходимой 

работоспособности и сохранения здоровья обучающихся. 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки  является:   

На этапе начальной подготовки на: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе о 
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виде спорта "футбол"; 

- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта "футбол"; 

повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств; 

- укрепление здоровья. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта "футбол"; 

- формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а 

также теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта "футбол"; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование 

навыков соревновательной деятельности; 

- укрепление здоровья. 

            Перевод по годам обучения на каждом этапе осуществляется при условии 

положительной динамики прироста спортивных показателей. Комплектование групп 

спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и 

интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляется в 

соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития обучающихся. Допускается 

комплектование единой группы мальчиками и девочками. 

Перевод обучающихся на следующий этап обучения, производится на основании 

контрольных нормативов (промежуточная аттестация).  

Для каждой  группы  устанавливается  наполняемость  и  режим  тренировочной 

работы. 

Режим тренировочной работы  и требования по спортивной подготовке 

 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Продолжите

льность 

этапов 

(в годах) 

Минимал

ьная 

наполняе

мость 

групп 

(человек) 

Максималь

ный набор 

в группу  

(человек) 

Количест

во 

трениров

очных 

часов в 

неделю 

Требования по 

спортивной 

подготовке на 

конец учебного 

года 

Этап начальной 

подготовки  

До 1 года 14 25 6 Выполнение 

этапных 

нормативов  

Свыше года 14 22 8 Выполнение 

этапных 

нормативов,  

зачисление в ТГ 

Учебно-

тренировочный 

этап 

До 3 лет 12 20 10 Выполнение 

нормативов ОФП, 

СФП, ТТП  

Свыше трех 

лет 

12 18 12 Выполнение 

нормативов ОФП, 

СФП, ТТП, ИП,  

юношеские 

разряды 

На тренировочном этапе максимальный состав группы может определяться на 

основании   правил   проведения   официальных   спортивных   соревнований   и   в соответствии 

с заявочным листом для участия в них.  
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         Учебно-учебно-тренировочный план. 
 

  Учебно-учебно-тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную 

подготовку, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 

недели и не превышающим максимальный объем тренировочной нагрузки, установленный 

федеральными стандартами спортивной подготовки по видам спорта, в том числе с учетом 

участия обучающихся в тренировочных мероприятиях, самостоятельной работы обучающихся, 

также в рамках работы в спортивно-оздоровительных лагерях, центрах. 

Основными формами спортивной работы в спортивной школе являются: групповые 

занятия; индивидуальные занятия; участие в соревнованиях различного ранга; теоретические 

занятия (в форме бесед, лекций, просмотра и анализа учебных кинофильмов, кинокольцовок, 

кино- или видеозаписей, просмотра соревнований); занятия в условиях спортивно-

оздоровительного лагеря, тренировочного сбора; медико-восстановительные мероприятия, 

самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам, промежуточная и итоговая 

аттестация. Обучающиеся старших возрастных групп должны участвовать в судействе 

соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных частей тренировочного занятия в 

качестве помощника тренер-преподаватель.  

При составлении плана многолетней подготовки юных футболистов реализуются 

принципы преемственности и последовательности учебного процесса, создаются предпосылки к 

решению поставленных перед каждым этапом задач. 

Направленности и содержанию по этапам и годам обучения свойственна определенная динамика. 

С увеличением общего годового временного объема изменяется соотношение времени, 

отводимого на различные виды подготовки по годам обучения.  

Учебно-тренировочный план составлен в академических часах, академический час равен 

60минут.  

Тренеру-преподавателю разрешено вносить коррективы в план, но исходя из итогового 

количества часов. 

 

Годовой учебно-тренировочный план  

Разделы спортивной подготовки Этапы и периоды спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  

До года Свыше 

года  

До  

двух лет 

Свыше 

двух лет 

Общая             физическая подготовка 53 66 84 82 

Специальная   физическая подготовка - - 38 62 

Участие в спортивных соревнованиях - - 38 48 

Техническая подготовка 140 180 182 114 

Тактическая, теоретическая, психологическая 

подготовка 

6 8 46 70 

Инструкторская и судейская практика - - 14 18 

Медицинские и медикобиологические 

мероприятия, восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль 

13 20 14 50 

Интегральная подготовка 100 142 104 180 

Количество часов год 312 416 520 624 

Количество часов в неделю 6 8 10 12 

Минимальный возраст для зачисления (лет) 7 7 10 11 
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В целях реализации программы в полном годовом объеме, на время летних каникул и в 

период пребывания в спортивно-оздоровительных лагерях, во время тренировочных сборов 

недельная нагрузка может увеличиваться, с таким расчетом, чтобы общий объем годового 

тренировочного плана каждой группы был выполнен полностью. 

В программе приведен примерный годовой план-график распределения часов на учебно-

тренировочный год(ЭНП), с учетом отпуска тренера-преподавателя на июль-август (как 

правило). Отпуск у тренера-преподавателя 42дня. Годовой план-график утверждается ежегодно 

на начало тренировочного года.  

 

Учебно-тренировочные мероприятия: 

№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество суток) (без 

учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России. 

- 14 

2 Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 

3 Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным  спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 

2.Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

1 Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей или 

специальной физической 

подготовке 

- 14 

2 Учебно-тренировочные 

мероприятия в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 2-х учебно-

тренировочных мероприятий в год 

3 Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 

- До 60 суток 

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся при наличии соответствующего 

финансирования. 

Спортивные соревнования 

Участие в соревнованиях — является обязательным условием для обучения. 

обучающиеся уже с этапа начальной подготовки участвуют в контрольных играх, принимают 

участие в районных матчевых встречах.  

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 
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-соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям 

(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации и правилам вида спорта "футбол"; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на 

спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 

мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 

 

Для спортивной дисциплины «футбол» 

Виды спортивных 

соревнований, игр 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше года До 3-х лет Свыше 3-х лет 

Контрольные 3 4 3 1 

Основные  - - 3 3 

Для спортивной дисциплины «мини-футбол (футзал)» 

Виды спортивных 

соревнований, игр 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше года До 3-х лет Свыше 3-х лет 

Контрольные 1 1 1 2 

Отборочные - - 1 2 

Основные  - - 2 2 

2.3 План воспитательной работы. 

 

Личностное развитие детей - одна из основных задач учреждений дополнительного 

образования. Высокий профессионализм тренер-преподавательа-преподавателя способствует 

формированию у ребенка способности выстраивать свою жизнь в границах достойной жизни 

достойного человека. 

Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-

преподаватель-преподаватель  может проводить ее во время тренировочных занятий и 

дополнительно на тренировочных сборах и в спортивно-оздоровительных лагерях, где 

используется и свободное время. 

На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер-преподаватель-

преподаватель формирует у обучающихся прежде всего патриотизм, нравственные качества 

(честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, 

коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, трудолюбие). 

Воспитательные средства: 

-личный пример и педагогическое мастерство тренер-преподавательа-преподавателя; 

-высокая организация учебно-тренировочного процесса; 

-атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 

-дружный коллектив; 

https://base.garant.ru/403336703/7d7b9c31284350c257ca3649122f627b/#block_40000
https://base.garant.ru/403336703/7d7b9c31284350c257ca3649122f627b/#block_40000
https://base.garant.ru/403179519/#block_1000
https://base.garant.ru/401507914/#block_1000
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-система морального стимулирования; 

-наставничество опытных спортсменов. 

Важное место в воспитательной работе должно отводиться соревнованиям. Кроме 

воспитания у обучающихся понятия об общечеловеческих ценностях, необходимо серьезное 

внимание обратить на этику спортивной борьбы на площадке и вне ее. Здесь важно 

сформировать у обучающихся должное отношение к запрещенным приемам и действиям в 

футболе (допинг, неспортивное поведение, взаимоотношения игроков, тренер-

преподавательов, судей и зрителей). Перед соревнованиями необходимо настраивать игроков 

не только на достижение победы, но и на проявление в поединке морально-волевых качеств. 

Соревнования могут быть средством контроля за успешностью воспитательной работы в 

команде. Наблюдая за особенностями поведения и высказываниями обучающихся во время игр, 

тренер-преподаватель-преподаватель может сделать вывод о сформированной у них 

необходимых качеств. 

№  

п/п 

Направление 

работы 

Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренер-преподавательа-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам;  

- формирование склонности к педагогической 

работе; 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание положений, 

требований, регламентов к организации и 

В течение года 
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жизни 

 

 

 

 

проведению мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

2.2. Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и восстановительные 

процессы обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима 

дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов закаливания и 

укрепления иммунитета); 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, 

чувства 

ответственности 

перед Родиной, 

гордости за свой 

край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, 

флаг, гимн), 

готовность к 

служению 

Отечеству, его 

защите на примере 

роли, традиций и 

развития вида 

спорта в 

современном 

обществе, 

легендарных 

обучающихся в 

Российской 

Федерации, в 

регионе, культура 

поведения 

болельщиков и 

обучающихся на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

обучающихся, тренер-преподавательов и 

ветеранов спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые организацией, 

реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая 

подготовка 

(участие в 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том 

В течение года 
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физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и 

иных 

мероприятиях) 

числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки; 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные 

на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных обучающихся и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

обучающихся; 

В течение года 

5. Другое направление 

работы, 

определяемое 

организацией, 

реализующей 

дополнительные 

образовательные 

программы 

спортивной 

подготовки 

-торжественный прием вновь поступивших в 

школу; 

-проводы выпускников; 

-просмотр соревнований (и видео, и телевидение) 

и их обсуждение; 

- регулярное подведение итогов спортивной 

деятельности обучающихся; 

-проведение тематических праздников; 

- встречи со знаменитыми спортсменами; 

-экскурсии, культпоходы в театры и на выставки; 

-тематические диспуты и беседы; 

-трудовые сборы и субботники; 

-оформление стендов и газет. 

 

… 

 

2.4. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним. 

 

Допинги (от английского - "давать наpкотики") - это биологически активные 

лекарственные вещества, применяемые с целью искусственного повышения физических и 

эмоциональных возможностей. 

        С допингом поначалу не боролись, пользовались им редко, обнаружить нарушителей было 

сложно. Первый зарегистрированный случай употребления допинга был обнаружен в 1865 году 

с голландскими пловцами. В том же году была зарегистрирована первая смерть: умер 

обучающийся-велосипедист.  

Специалисты убеждены, что количество официально выявляемых случаев применения 

допинга в спорте явно занижено по сравнению с реальным положением дел. Проблема здесь 

сводится к тому, что разработаны эффективные пути маскировки, прикрывающие 

использование допинга и делающие, невозможным его выявлен Первой спортивной 
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федерацией, запретившей использование стимуляторов, стала Международная ассоциация 

легкоатлетических федераций в 1928 году при контроле. Первой страной, принявшей 

антидопинговое законодательство, стала Франция (1967). Был составлен список запрещённых 

препаратов, и создана специальная комиссия по борьбе с допингом. МОК ввел допинг - 

контроль, на Олимпийских играх начиная с 1968 г. 

        Мировое сообщество решило принять в качестве основы борьбы с допингом Всемирный 

антидопинговый Кодекс, он определяет допинг как совершение нарушений антидопинговых 

правил, приводимых, наличием запрещенной субстанции, или ее метаболитов, маркеров в 

пробе; использование либо попытка использования обучающимися запрещенной субстанции 

или запрещенного метода; отказ или непредставление проб без уважительной причины; 

обучающийся должен быть доступен для взятия проб во время вне соревновательного периода; 

фальсификация или попытка фальсификации результатов; обладание, распространение или 

попытка распространения, назначение или попытка назначения; помощь, потворство, 

подстрекательство, пособничество, сокрытие или любой другой вид соучастия. Согласно 

Всемирному Антидопинговому кодексу ответственность лежит на обучающимися. 

Государственные власти несут ответственность за определение санкций по отношению к 

торговцам запрещенными допинговыми средствами, а также в тех случаях, когда нарушение 

влечет за собой наказание, выходящее за рамки спортивных санкций. 

        Антидопинговыми организациями являются: Международный олимпийский комитет, 

Международный параолимпийский комитет, другие оргкомитеты крупных международных 

соревнований, которые проводят тестирования на своих соревнованиях, ВАДА, 

международные федерации, национальные олимпийские и параолимпийские комитеты и 

национальные антидопинговые организации. 

        Основная задача антидопинговых организаций - защита прав обучающихся. Список 

запрещенных в спорте субстанций и методов обновляется не реже одного раза в год. Попадают 

в запрещенный список, методы, отвечающие критериям, которые помогают обучающимися 

получить преимущество над соперниками, опасны для здоровья обучающимися, противоречат 

духу спорта, если они способны маскировать использование других запрещенных субстанций 

и методов. Международный спортивный арбитражный суд (г. Лозанна) является высшей 

судебной инстанцией. Его решения имеют обязательную силу и обжалованию не подлежат. 

        Кодекс об административных правонарушениях РФ дисквалифицирует: обучающихся, 

тренер-преподаватель, специалистов по медицине, иных специалистов в области физкультуры 

и спорта на срок от 6 месяцев до 3 лет. Административное наказание назначается судьей. 

Антидопинговые правила направлены на защиту здоровья обучающихся и 

предоставление им возможности стремиться к достижению высокого мастерства без 

использования субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте (далее - 

запрещенная субстанция и (или) запрещенный метод). Антидопинговые правила направлены на 

поддержание целостности спорта в части уважения к правилам, соперникам, честной борьбе, 

равным условиям и ценности чистого спорта для всего мира. 

       Общероссийская антидопинговая организация - Российское антидопинговое агентство 

(далее - РУСАДА) была создана в соответствии со статьей 26.1 Федерального закона. 

РУСАДА выполняет функции, указанные в статье 26.1 Федерального закона и статье 20.5 

Кодекса, в том числе: 

- планирует, координирует, осуществляет, контролирует и совершенствует процедуру допинг-

контроля; 

- сотрудничает с другими заинтересованными организациями, агентствами и другими 

антидопинговыми организациями; 

- содействует проведению научных исследований в области предотвращения допинга в спорте 

и борьбу с ним; 

- в рамках своей юрисдикции решительно преследует все возможные нарушения 

антидопинговых правил, включая выяснение в каждом случае причастности персонала 
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обучающиеся или иных лиц к нарушению антидопинговых правил, и отслеживает надлежащее 

исполнение последствий; 

- планирует, осуществляет, оценивает и способствует продвижению антидопинговых 

образовательных программ; 

- в рамках своих полномочий проводит обязательное расследование в отношении персонала  

при любом нарушении антидопинговых правил защищенным лицом или в случае, если 

персонал обучающийся оказывал содействие более чем одному обучающемуся, нарушившему 

антидопинговые правила; 

- в полной мере сотрудничает с ВАДА при проводимом им расследовании в соответствии с его 

полномочиями; 

- принимает политику или правила, реализующие пункт 4.11 Правил; 

- принимает надлежащие меры по обеспечению соблюдения Кодекса и международных 

стандартов ВАДА подписавшимися сторонами и любыми другими спортивными 

организациями, подпадающими под область применения Правил и Федерального закона. 

       Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по 

которым проводятся соревнования. Обучающийся принимают эти правила как условие участия 

в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

       Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых 

правил.   

К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у 

обучающегося. 

2. Использование или попытка использования обучающимся запрещенной субстанции или 

запрещенного метода.  

3. Уклонение, отказ или неявка обучающегося на процедуру сдачи проб.  

4. Нарушение обучающимся порядка предоставления информации о местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг - контроля со 

стороны обучающегося или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны обучающегося 

или персонала обучающегося.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода обучающегося или иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения обучающимся или иным лицом в соревновательном 

периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или назначение или попытка 

назначения любому обучающийся во вне соревновательном периоде запрещенной субстанции 

или запрещенного метода, запрещенного во вне соревновательный период.  

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны обучающегося или иного лица.  

10. Запрещенное сотрудничество со стороны обучающегося или иного лица.  

11. Действия обучающегося или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении обучающегося действует «принцип строгой ответственности». Персональной 

обязанностью каждого обучающегося является недопущение попадания запрещенной 

субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное 

антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование обучающимся 

пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют соответствующим 

образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут 

не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. 

Для обучающихся 7 -12 лет на портале онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/400051334/#4011
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Онлайн-курс по ценностям чистого спорта. Для обучающихся 13 лет и старше на портале 

онлайн-образования РУСАДА доступен Антидопинговый онлайн-курс. 

 

План антидопинговых мероприятий 

Вид 

программы 
Тема  

Ответственн

ый  
Сроки  Рекомендации  

1.Веселые 

старты 

«Честная 

игра» 

Тренер-

преподавате

ль 

1-2 раза 

в год 

Пример программы (пример 1)  

 

2.Теоретическ

ое занятие 

«Ценност

и спорта. 

Честная 

игра» 

Тренер-

преподавате

ль  

 

Замдиректор

а  

1 раз в 

год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе/районе 

3.Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международны

м стандартом 

«Запрещенный 

список») 

 

Тренер-

преподавате

ль 

1 раз в 

месяц 

Научить юных обучающихся 

проверять лекарственные препараты 

через сервисы по проверке 

препаратов в виде домашнего 

задания (тренер-преподаватель 

называет обучающемуся 2-3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома). 

Сервис по проверке препаратов на 

сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

(пример 2) 

4.Антидопинго

вая викторина 

«Играй 

честно» 

Тренер-

преподавате

ль 

По 

назначе

нию 

Проведение викторины на крупных 

спортивных мероприятиях в регионе. 

5.Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

 Обучающий

ся 

1 раз в 

год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

6.Родительское 

собрание 

«Роль 

родителей 

в 

процессе 

формиров

ания 

антидопи

нговой 

культуры

» 

Тренер-

преподавате

ль 

1-2 раза 

в год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос по 

антидопингу. Использовать памятки 

для родителей. Научить родителей 

пользоваться сервисом по проверке 

препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 

(приложение №2) 

Собрания можно проводить в онлайн 

формате с показом презентации 

(приложение №3 и №4).  

7.Семинар для 

тренер-

преподаватель 

«Виды 

нарушени

й 

антидопи

Ответственн

ый за 

антидопинго

вое 

1-2 раза 

в год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/
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нговых 

правил», 

 

«Роль 

тренер-

преподава

тель и 

родителей 

в 

процессе 

формиров

ания 

антидопи

нговой 

культуры

» 

обеспечение 

в регионе 

 

РУСАДА 

Замдиректор

а 

1.Веселые 

старты 

«Честная 

игра» 

Тренер-

преподавате

ль 

1-2 раза 

в год 

Пример программы (пример 1) 

 

2.Онлайн 

обучение на 

сайте Р 

УСАДА 

 
Обучающий

ся 

1 раз в 

год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

3.Антидопинго

вая викторина 

«Играй 

честно» 

Ответственн

ый за 

антидопинго

вое 

обеспечение 

в регионе 

 

РУСАДА 

По 

назначе

нию 

Проведение викторины на крупных 

спортивных мероприятиях в регионе. 

4.Семинар для 

обучающихся 

и тренер-

преподаватель 

«Виды 

нарушени

й 

антидопи

нговых 

правил» 

 

«Проверк

а 

лекарстве

нных 

средств» 

 

Ответственн

ый за 

антидопинго

вое 

обеспечение 

в регионе 

 

РУСАДА 

1-2 раза 

в год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

5.Родительское 

собрание 

«Роль 

родителей 

в 

процессе 

формиров

ания 

Тренер-

преподавате

ль 

1-2 раза 

в год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос по 

антидопингу. Использовать памятки 

для родителей. Научить родителей 

пользоваться сервисом по проверке 

препаратов на сайте РАА 
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антидопи

нговой 

культуры

» 

«РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 

(пример 2) 

 

Собрания можно проводить в онлайн 

формате с показом презентации  

Также можно воспользоваться играми (которые основаны на рекомендациях ВАДА, 

сформулированных в пособии «Sport values in every classroom»). 

Пример 1  

Пример программы мероприятия «Веселые старты»  

Целевая аудитория: обучающиеся этапа начальной подготовки.  

Цель: ознакомление юных обучающихся с ценностями спорта и принципами честной игры.; 

формирование “нулевой терпимости к допингу”.  

План реализации: проведение интерактивных занятий с использованием методических 

рекомендаций РУСАДА.  

Мы предлагаем темы, для иллюстрации которых Вы можете придумать игры, связанные с 

Вашим видом спорта:  

• • равенство и справедливость;  

• • роль правил в спорте;  

• • важность стратегии;  

• • необходимость разделения ответственности;  

• • гендерное равенство.  

1. Равенство и справедливость  

 
Правила: все участники располагаются на разном расстоянии от корзины и пытаются попасть в 

неё мячиком, не двигаясь с места.  

Цель: показать участникам важность проведения соревнований в равных для всех условиях.  

Какие вопросы необходимо задать обучающимся:  

• кто из участников оказался в более/менее выгодном положении?  

• что необходимо изменить в правилах, чтобы сделать соревнования справедливыми и 

равными?  

2 вариант  

Правила: участники делятся на 2 команды. Каждой команде изначально дают разный 

спортивный инвентарь (мяч и обруч/теннисная ракетка или футбольный мяч и пляжный мяч). 

Первая пара участников, удерживая предмет (мяч, обруч и т.д.) одной рукой, бежит до конуса, 

обегает его и меняет руки удерживая предмет, затем возвращается к своей команде и передает 

предмет следующим игрокам.  

Цель: показать участникам важность проведения соревнований в равных для всех условиях.  

Какие вопросы необходимо задать обучающийсяам:  

• какая команда оказалась в более/менее выгодном положении?  

• что необходимо изменить в правилах, чтобы сделать соревнования справедливыми и 

равными? * можно повторить эстафету выбрав для команд уже одинаковый спортивный 

инвентарь.  

 

 

 

 

http://list.rusada.ru/
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2. Роль правил в спорте 

 
Правила: игроки делятся на две команды, занимающие две противоположные стороны поля. 

Один из игроков всегда находится в зоне своей команды. Остальные члены обеих команд 

остаются в общей зоне (посередине площадки). Их задача – перенаправить игроку любым 

удобным способом, находящемуся в зоне их команды, наибольшее количество мячей.  

Цель: показать необходимость наличия и соблюдения правил в спорте.  

Какие вопросы необходимо задать обучающимся?  

• как бы вы могли улучшить данную игру?  

• какие правила необходимо добавить, чтобы сделать эту игру более равной (например, 

запретить перебрасывать мяч напрямую игроку, находящемуся в зоне команды)?  

3) Ценности спорта  

Заранее распечатать карточки со словами/словосочетаниями, которые относятся к ценностям 

спорта (честность, дружба, уважение, здоровье, воля к победе, смелость, работа над собой, 

справедливость, равенство, порядочность, успех, признание, солидарность, мужество, 

решимость, сила воли, командный дух, правильное питание, распорядок дня и т.д.) и которые 

противоречат ценностям спорта (обман, допинг, оскорбление, ложь, скандал, унижение, 

победа любой ценой, высокомерие, наркотики и т.д.). Карточки могут быть как с одинаковыми 

словами для обеих команд, так и с разными (на усмотрение организатора).  

Правила: выбрать из каждой команды по 10-12 человек. Участникам необходимо добежать до 

стола, выбрать карточку со словом, которое относится к ценностям спорта и вернуться с ней 

обратно в свою команду. Передать эстафету следующему участнику. По окончании эстафеты 

проверить у команд выбранные слова на предмет ценностей спорта.  

Цель: объяснить участникам, что противоречит ценностям спорта.  

Какие вопросы необходимо задать обучающимся?  

• что не относится к ценностям спорта?  

• почему допинг является негативным явлением в спорте?  

* можно взять распечатанные слова в руки и наглядно показать.  

4) Финальная игра  
Заранее распечатать буквы на листах А4, из которых нужно составить фразу “МЫ ЗА 

ЧЕСТНЫЙ СПОРТ !” (слово МЫ можно заменить названием вида спорта, например: “ТЕННИС 

ЗА ЧЕСТНЫЙ СПОРТ !”).  

Правила: ведущий раздаёт участникам обеих команд по одному листу с буквой. За 

определенное время (30 сек-1 мин) они должны собрать одну общую фразу “МЫ ЗА ЧЕСТНЫЙ 

СПОРТ !”, выстроившись в один ряд. Когда участники соберут фразу, ведущий поздравляет 

участников игры (акцентируя свою речь на ценностях спорта) и делает общее фото (участники 

держат в руках буквы, сохраняя фразу).  

Цель: объединить участников обеих команд по девизом “Мы за честный спорт !” 

Пример №2  

Программа мероприятия на тему «Запрещённый список и ТИ»  

Целевая аудитория:  обучающимся всех уровней подготовки; персонал обучающихся, тренер-

преподаватель.  

Цели:  

• ознакомление с Запрещенным списком;  

• формирование навыков по проверке препаратов с помощью специальных сервисов;  
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• обозначение риска, связанного с использованием БАДов;  

• ознакомление с процедурой получения разрешения на ТИ.  

Обязательные темы:  

1. Принцип строгой ответственности  

• обучающийся несет ответственность за всё, что попадает в его организм.  

2. Запрещенный список  

• критерии включения субстанций и методов в Запрещенный список;  

• отвечает любым двум из трех следующих критериев:  

наносит вред здоровью обучающегося;  

противоречит духу спорта;  

улучшает спортивные результаты.  

• •маскирует использование других запрещенных субстанций.  

• •Запрещенный список обновляется как минимум 1 раз в год;  

• •Запрещенный список публикуется на официальном сайте ВАДА, а русскоязычная 

версия – на официальном сайте РУСАДА.  

3. Сервисы по проверке препаратов  

• • list.rusada.ru  

• • принципы проверки (вводить полное название препарата, обращать внимание на 

комментарии (запрещено всё время или только в соревновательный период, максимальная 

дозировка и т.д.)  

4. Опасность БАДов  

• • регулируются только Роспотребнадзором (в отличие от лекарственных препаратов, 

рынок которых контролируется Министерством здравоохранения);  

• • менее строгие стандарты качества;  

• • риск производственной халатности.  

5. Оформление разрешения на ТИ  

• • критерии получения разрешения на ТИ;  

• • процедура подачи запроса (в какой орган, где найти бланк, как заполнить);  

• • процедура рассмотрения запроса (каким органом, в какие сроки);  

• • ретроактивное разрешение на ТИ.  

 

2.5 Планы инструкторской и судейской практики 

 

Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики проведения занятий 

является обязательным на всех этапах спортивной подготовки, проводится с целью получения 

обучающимися звания «инструктора-общественника» и судьи по спорту и последующего 

привлечения к тренер-преподавательской и судейской работе, а также имеет большое  

воспитательное значение – у обучающихся воспитывается вкус к наставничеству, сознательное 

отношение к тренировочному процессу. 

Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобретаются на 

протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических знаний и практической работы 

в качестве помощника тренер-преподаватель, инструктора, помощника судьи, секретаря, 

самостоятельного судейства. 

Тренерско-преподавательская практика: 

Для учебно-тренировочных - Составление комплексов упражнений для 

подготовительной части занятия, разминки перед соревнованиями. Проведение разминки в 

группе, тренировочных занятий в группах начальной подготовки. Ведение спортивного 

дневника: учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрация спортивных 

результатов, анализ выступления на соревнованиях.  

Судейская практика.  

Для учебно-тренировочных групп - Изучение правил соревнований. Судейство на 
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учебных играх в своей группе. Выполнение обязанностей секретаря, ведение технического 

протокола. Судейство на соревнованиях в общеобразовательных школах. Выполнение 

обязанностей судей, секретаря. Помощь в организации и проведении районных, областных и 

межрегиональных  соревнований. 

№ 

п/п 

Мероприятия по инструкторской и судейской практике Группы на 

этапах 

спортивной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

1 Освоение терминологии, принятой в футболе  + 

2 Просмотре видеоматериалов с играми, разбор игровых ситуаций, 

принятие и обсуждение судейских решений. 
+ 

3 В качестве дежурного подготовка мест для занятий, инвентаря и 

оборудования. 

+ 

4 Умение вести наблюдения за обучающимися, выполняющими 

прием игры, и находить ошибки 

+ 

5 Составление комплексов упражнений по общей физической 

подготовке, по обучению перемещениям, передаче и приему мяча, 

подаче нижней и верхней прямой. 

+ 

6 Судейство на тренировочных играх в своей группе (по упрощенным 

правилам) 

+ 

7 Ведение наблюдения за обучающимися, выполняющими технические 

приемы в двусторонней игре, и на соревнованиях. 
+ 

8 Составление комплексов упражнений по специальной физической 

подготовке, обучению техническим приемам  

и тактическим действиям (на основе изученного программного 

материала данного года обучения). 

+ 

9 Судейство на тренировочных играх. Выполнение обязанностей 

первого, второго судей и ведение технического отчета. 

+ 

10 Судейство на играх и соревнованиях в общеобразовательных 

школах, в своей спортивной школе. Выполнение обязанностей 

первого и второго судей, секретаря и судей на линиях.  

+ 

11 Проведение подготовительной и основной части занятия  

по начальному обучению технике игры 

+ 

 

2.6 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

Медицинский (врачебный) контроль за юными обучающимися осуществляется в 

соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от от 23 октября 2020 г. N 1144н 

и предусматривает: медицинское обследование (1 раз в год для групп НП); углубленное 

медицинское обследование (1 раз в год для групп ТЭ, 2 раза в год для групп СС и ВСМ); 

наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий; санитарно-гигиенический контроль за 

режимом дня, местами тренировок и соревнований, одеждой и обувью; контроль за 

выполнением обучающимися рекомендаций врача по состоянию здоровья, режиму тренировок 

и отдыха. Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - допуск 

к тренировкам и спортивным мероприятиям здоровых обучающихся. Восстановительно-

профилактические средства – это средства педагогического, психологического, медико-

биологического характера, действие которых направлено на ускорение процессов 
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восстановления организма после тренировочных нагрузок, повышения сопротивляемости 

организма к отрицательным факторам спортивной деятельности и внешней среды. Средства 

восстановления подразделяют на три типа: педагогические (естественно гигиенические), 

медико-биологические и психологические.  Факторы педагогического воздействия, 

обеспечивающие восстановление работоспособности: рациональное сочетание тренировочных 

средств разной направленности; правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном 

занятии, так и в целостном тренировочном процессе; ведение специальных восстановительных 

микроциклов и профилактических разгрузок; выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 

оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности; 

полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий; использование 

методов физических упражнений, направленных на стимулирование восстановительных 

процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и т.д.); повышение 

эмоционального фона тренировочных занятий; эффективная индивидуализация тренировочных 

воздействий и средств восстановления. 13 соблюдение режима дня, предусматривающего 

определенное время для тренировок. Медико-биологические средства восстановления С ростом 

объема средств, специальной физической подготовки, интенсивности тренировочного 

процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, отводимое на 

восстановление организма лиц, проходящих спортивную подготовку. На тренировочных этапах 

при увеличении соревновательных режимов тренировки могут применяться медико-

биологические средства восстановления. К медикобиологическим средствам восстановления 

относятся: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня 

или сауна. Перечисленные средств восстановления должны быть назначены и постоянно 

контролироваться врачом К психологическим средствам восстановления относятся: 

психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта; 

создание положительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые и музыкальные 

воздействия. Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают 

достаточно высокие и значимые для обучающимися промежуточные цели тренировки и точное 

их достижение. Одним из эффективных методов восстановления является психомышечная 

тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и с группой после тренировочного 

занятия. Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное их 

использование должно составлять единую систему методов восстановления. Причем если на 

уровне высшего спортивного мастерства необходим как можно более полный комплекс этих 

средств, более полное представительство из разных групп с увеличением доли медико- 

биологических и психологических средств, то для начинающих обучающихся требуется 

минимальное количество медико-биологических средств с относительным увеличением доли 

естественных, гигиенических и педагогических факторов. Планирование объема 

восстановительных мероприятий имеет те же принципы, что и планирование нагрузки - т.е. 

систематичность, вариативность, учет индивидуальных особенностей организма обучающихся 

и др. При организации восстановительных мероприятий следует учитывать субъективные и 

объективные признаки утомления, не довосстановления. В дни больших нагрузок планируется 

меньше восстановительных мероприятий, чем в дни «отдыха», так как повышенные дозы 

восстановительных процедур могут «блокировать» максимальное воздействие тренировки на 

организм. При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо 

применять средства общего глобального воздействия, а затем -локального. К средствам общего 

глобального воздействия (парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий 

ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма происходит постепенно. В этой связи 

использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств, дает больший эффект. 

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 

воздействия.   
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2.7  Рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий, а также 

требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных занятий и 

соревнований. 

 

С учетом специфики вида спорта футбол определяются следующие особенности спортивной 

подготовки:  

- планирование учебно-тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных 

нагрузок разной направленности) осуществляется в соответствии с гендерными и возрастными 

особенностями развития;  

- в зависимости от условий и организации занятий, а также от условий проведения спортивных 

соревнований подготовка по виду спорта футбол осуществляется на основе обязательного 

соблюдения мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную 

подготовку.  

Учебно-тренировочное занятие должно состоять из 3-х частей – подготовительной (или 

разминки), основной и заключительной. В подготовительной части решаются две задачи: 

разогревания и подведения к решению основной части занятия. Применяются различные виды 

гимнастических упражнений, общеразвивающие упражнения с постепенным увеличением 

количества мышечных групп. Затем выполняются упражнения, подводящие к выполнению 

задач основной части тренировки.  

В основной части тренировки решаются задачи конкретного учебно-тренировочного занятия: 

обучение техническому действию, совершенствование технического действия или технико-

тактических действий, воспитания физических качеств.  

В заключительной части необходимо решать задачу восстановления обучающегося после 

выполненной им работы в основной части занятия.  

По мере роста спортивной квалификации обучающихся изменяется содержание учебно-

тренировочного процесса. На этапе начального обучения главное состоит в создании 

предпосылок для полноценного решения задач учебно-тренировочного процесса. Для этого 

знакомят с игрой и ее правилами, воспитывают двигательные качества и навыки. Его 

назначение - обучение основам игры и подготовка к первым официальным соревнованиям.   

Следующий этап углубленного освоения и совершенствования знаний, качеств и навыков, 

обеспечивает достижение высоких спортивных результатов. Все этапы тесно связаны. Каждый 

из них обеспечивает решение задач последующего, создавая необходимый запас знаний и 

практических умений. Каждый обучающийся обязан научиться в равной степени точно 

передавать мяч, вести его, бросать в кольцо с места и в движении, стремительно атаковать, 

опекать нападающих и защищаться. Только после этого юный футболист этим комплексом 

навыков и умений и определятся его индивидуальные качества, можно переходить к 

специализации по амплуа. При подготовке особое внимание нужно уделять работе с 

высокорослыми юными футболистами – юношами и девушками. Следует учитывать 

особенности девушек - их склонность к более выраженному приросту массы тела, быстрое 

ослабление внимания при физической нагрузке и недостаточный уровень физической 

работоспособности. Главная задача тренера-преподавателя - раскрыть присущие каждому 

задатки и способности, необходимые не только в игровой, но и в повседневной трудовой 

деятельности.  

Общие требования безопасности 

 К занятиям и спортивным соревнованиям по футболу допускаются лица, прошедшие 

медицинский осмотр и инструктаж по охране труда. 

 При проведении занятий и спортивных соревнований должно соблюдаться расписание 

занятий, установленные режимы занятий и отдыха. 

 При проведении занятий по футболу возможно воздействие на обучающихся следующих 

опасных факторов: травмы при столкновениях, нарушении правил проведения игры, при 

падениях на мокром, скользком полу или площадке. 
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 Занятия и спортивные соревнования по футболу должны проводиться в спортивной 

одежде и спортивной обуви с нескользкой подошвой. 

 При проведении занятий и спортивных соревнований по футболу должна быть 

медицинская аптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными 

средствами для оказания первой помощи при травмах. 

Тренер-преподаватель и обучающийся обязаны соблюдать правила пожарной 

безопасности, знать места расположения первичных средств пожаротушения. 

 В процессе занятий тренер-преподаватель и обучающийся должны соблюдать правила 

проведения спортивной игры, ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила 

личной гигиены. 

Лица, допустившие невыполнение или нарушение техники безопасности, привлекаются 

к дисциплинарной ответственности в соответствии с правилами внутреннего трудового 

распорядка и, при необходимости, подергаются внеочередной проверке знаний норм и правил 

охраны труда. 

 При проведении спортивных соревнований возможно воздействие на их участников 

следующих опасных факторов: 

- травмы при проведении спортивных соревнований с использованием неисправных 

спортивных снарядов и оборудования; 

- травмы при падении на скользком грунте или твердом покрытии; 

- травмы во время прыжков; 

- травмы при нахождении в зоне броска; 

- травмы при столкновениях во время бега или спортивной игре; 

- обморожения при проведении спортивных соревнований по лыжам при ветре более 1,5-

2,0 м/с и при температуре воздуха ниже -20 С; 

- проведение соревнований без разминки. 

 Требования безопасности перед началом занятий/спортивных соревнований: 

 Надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подошвой. Проверить 

надежность установки и крепления стоек и перекладин футбольных ворот, другого спортивного 

оборудования. 

 Проверить состояние и отсутствие посторонних предметов на полу или спортивной 

площадке. 

 Провести разминку, тщательно проветрить спортивный зал. 

 Требования безопасности во время занятий/спортивных соревнований: 

 Начинать игру, делать остановки в игре и заканчивать игру только по команде (сигналу) 

тренер-преподаватель, судей. 

 Строго выполнять правила игры. 

 Избегать столкновений с игроками, толчков и ударов по рукам и ногам игроков. 

 При падениях необходимо сгруппироваться во избежание получения травмы. 

 Внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) руководителя занятий. 

 Обучающийся должен: 

- внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) тренер-преподаватель/судьи 

во время проведения занятий/соревнований; 

- брать спортивный инвентарь только с разрешения тренер-преподаватель и использовать 

его по назначению; 

- избегать столкновений с другими обучающимися при перемещениях, толчков и ударов 

по рукам и ногам; 

- соблюдать достаточный интервал и дистанцию при выполнении упражнений потоком; 

- приземляться при выполнении прыжков мягко с постепенным приседанием; -

сгруппироваться при падениях во избежание получения травмы; 

- обратиться к тренеру-преподавателю при плохом самочувствии, повреждениях, 

головокружении, болях в сердце, печени, желудочно-кишечных расстройствах и т.д.; 
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- вымыть руки с мылом после занятий. 

 Обучающемуся запрещается: 

- покидать место проведения занятий без разрешения тренер-преподаватель; 

- заходить в спортивный зал без спортивной обуви; 

- употреблять жевательную резинку на занятиях; 

- носить на занятиях цепочки, кольца, браслеты, часы; 

- толкать в спину обучающийся, который бежит впереди; 

- делать подножки, цепляться за форму; 

- переносить тяжелые предметы без разрешения тренер-преподаватель; 

- уходить с занятий/соревнования без разрешения тренер-преподаватель; 

 Требования безопасности по окончании занятий/соревнований 

 Убрать в отведенное место спортивный инвентарь. 

 Тщательно проветрить спортивный зал. 

 Снять спортивную одежду и спортивную обувь и принять душ вымыть лицо и руки с 

мылом. 

 

3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ  

 

3.1 По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить 

следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 

спортивных соревнованиях: 

- На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «футбол»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

- На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «футбол»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «футбол»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

3.2 Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных 
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комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, 

не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия 

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации (согласно требованиям ФССП). 

 

Контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки по годам и этапам спортивной подготовки 

 

для зачисления в группы на этапе начальной подготовки 

№п/п Упражнение  1 год обучения 2 год обучения 3 год обучения 

юноши девушки юноши девушки юноши девушки 

1 Бег на 10м с 

высокого старта (с) 

2,35 2,50 2,30 2,40 2,25 2,30 

2 Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами (см) 

100 90 120 110 125 115 

3 Ведение мяча 10м (с) 3,20 3,40 3,0 3,20 2,80 3,0 

4 Ведение мяча с 

изменением 

направления 10м (с) 

- - 8,6 8,8 8,4 8,6 

5 Челночный бег 3х10 

м (с) 

- - 9,30 10,3 9,25 10.0 

6 Бег 30м (с) - - 6,0 6,5 5,8 6,2 

7 Ведение мяча 3х10м 

(с) 

- - 11,6 11,8 11,4 11,6 

8 Удар на точность по 

воротам (из10шт) 

- - 5 4 6 5 

Нормативы по виду спорта «мини-футбол (футзал)» 

для зачисления в группы на этапе начальной подготовки 

№п/п Упражнение  1 год обучения 2 год обучения 3 год обучения 

юноши девушки юноши девушки юноши девушки 

1 Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами (см) 

100 90 110 105 120 115 

2 Челночный бег 

5х6 м (с) 

12,40 12,60 12,20 12,40 12,00 12,20 

3 Бег с высокого 

старта 10м (с) 

2,35 2,50 2,30 2,40 2,25 2,35 

1. Бег на 10, 30 метров выполняется с высокого старта 

2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в соответствующем 

секторе для прыжков. Место отталкивания должно обеспечивать хорошее сцепление с обувью. 

Участник принимает исходное положение: ноги на ширине плеч, ступни параллельно, 

носки ног перед линией отталкивания.  

3.  Ведение мяча правой, затем левой ногой в ритме шага, касаясь мяча на каждом шаге. 

4. игрок ведет мяч правой рукой – кисть накладывает на боковую поверхность мяча и, 

выпрямляя руку, посылает его влево. Туловище при этом наклоняется в сторону полета мяча, 

тяжесть тела переносится на левую ногу. Игрок продолжает двигаться в новом направлении, 

ведя мяч левой рукой. 
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5. Основным методом предупреждения травматизма в челночном беге  5х6, метров 

является методически верно организованное занятие, в подготовке к которому планируются 

дозированные нагрузки во время разминки, правильно строится разучивание и тренировка 

отдельных элементов и грамотно проводится снижение нагрузок в конце занятия. 

Немаловажным моментом также является экипировка и место проведения занятия 

6. Ведение мяча исполняется в первую очередь за счет разгибания руки в локте и сгибания 

запястья и пальцев. Ведите мяч с помощью движений запястья, кисти и небольшого движения 

предплечья. Мяч должен контролироваться пальцами и подушечками кисти (мяч следует 

удерживать, не касаясь его внутренней поверхностью кисти); пальцы расставлены удобно и как 

шапкой накрывают мяч.  

7. Выполнять удар можно любой частью тела, кроме рук. Каждый игрок высокого уровня 

обладает различными техническими приемами. ... Закрученный удар по воротам. Чаще всего 

закручивание мяча необходимо во время углового удара. Угол разбега стоит подбирать с учетом 

силы удара и цели. Обычно выбирается больший угол, чем при ударе подъемом.  

Для зачисления в группы на учебно-учебно-тренировочный этап 

№п/п Упражнение  1 год 

обучения 

2 год 

обучения 

3 год 

обучения 

4 год 

обучения 

5год 

обучения 

ю
н

о
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и
 

д
ев
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ш

к
и
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о
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и
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ш
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и
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и
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ш

к
и

 

 1  Бег на 10м с 

высокого старта 

(с) 

2,20 2,30 2,15 2,25 2,10 2,20 2,05 2,15 2,00 2,10 

2 Челночный бег 

3х10 м (с) 

8,70 9,0 8,60 8,90 8,50 8,80 8,40 8,70 8,30 8,60 

3 Бег на 30м 5,40 5,60 5,30 5,50 5,20 5,40 5,10 5,30 5,00 5,20 

4 Прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами (см) 

160 140 165 145 170 150 175 155 180 160 

5 Ведение мяча 

10м (с) 

2,60 2,80 2,55 2,75 2,50 2,70 2,45 2,65 2,40 2,60 

6 Ведение мяча 

3х10м (с) 

10,0 10,3

0 

9,80 10,1

0 

9,60 9,90 9,40 9,70 9,20 9,50 

7 Удар на 

точность по 

воротам 

(из10шт) 

5 4 6 5 7 6 8 7 9 8 

8 Передача мяча в 

«коридор» 

(10попыток) 

5 4 6 5 7 6 8 7 9 8 

9 Ведение мяча с 

изменением 

направления 

10м (с) 

7,80 8,00 7,70 7,90 7,60 7,80 7,50 7,70 7,40 7,60 

10 Выбрасывание 

мяча на 

дальность (м) 

8 6 8,5 6,5 9,0 7,0 9,5 7,5 10,0 8,0 
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11 Прыжок в 

высоту с места 

отталкиванием 

двумя ногами 

(см) 

30 27 32 29 34 31 36 33 38 35 

Нормативы по виду спорта «мини-футбол (футзал)» 

для зачисления в группы на тренировочном этапе 

№п/п Упражнение  1 год 

обучения 

2 год 

обучения 

3 год 

обучения 

4 год 

обучения 

5год 

обучения 

ю
н

о
ш

и
 

д
ев

у
ш

к
и

 

ю
н

о
ш

и
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у
ш
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и
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о
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о
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 1  Бег на 10м с 

высокого 

старта (с) 

2,20 2,30 2,15 2,25 2,10 2,20 2,05 2,15 2,00 2,10 

2 Челночный бег 

3х10 м (с) 

8,70 9,0 8,60 8,90 8,50 8,80 8,40 8,70 8,30 8,60 

3 Бег на 30м 5,40 5,60 5,30 5,50 5,20 5,40 5,10 5,30 5,00 5,20 

4 Прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами (см) 

160 140 165 145 170 150 175 155 180 160 

5 Прыжок в 

высоту с места 

отталкиванием 

двумя ногами 

(см) 

20 16 22 18 24 20 26 22 28 24 

6 Челночный бег 

104м с 

высокого 

старта (в 

метрах: 

2х6+2х10+2х2

0+2х120+2х6) 

29,4

0 

32,6

0 

29,2

0 

32,4

0 

29,0

0 

32,2

0 

28,8

0 

32,0

0 

28,6

0 

31,80 

1. Бег на 10, 30 метров выполняется с высокого старта 

2. Основным методом предупреждения травматизма в челночном беге  3х10, метров 

является методически верно организованное занятие, в подготовке к которому планируются 

дозированные нагрузки во время разминки, правильно строится разучивание и тренировка 

отдельных элементов и грамотно проводится снижение нагрузок в конце занятия. 

Немаловажным моментом также является экипировка и место проведения занятия 

3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в соответствующем 

секторе для прыжков. Место отталкивания должно обеспечивать хорошее сцепление с обувью. 

Участник принимает исходное положение: ноги на ширине плеч, ступни параллельно, 

носки ног перед линией отталкивания.  

4. Ведение мяча исполняется в первую очередь за счет разгибания руки в локте и сгибания 

запястья и пальцев. Ведите мяч с помощью движений запястья, кисти и небольшого движения 

предплечья. Мяч должен контролироваться пальцами и подушечками кисти (мяч следует 

удерживать, не касаясь его внутренней поверхностью кисти); пальцы расставлены удобно и как 

шапкой накрывают мяч.  
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5. Выполнять удар можно любой частью тела, кроме рук. Каждый игрок высокого уровня 

обладает различными техническими приемами. ... Закрученный удар по воротам. Чаще всего 

закручивание мяча необходимо во время углового удара. Угол разбега стоит подбирать с учетом 

силы удара и цели. Обычно выбирается больший угол, чем при ударе подъемом.  

6. Техника выполнения: сядьте ровно на фитбол, грудь вперед, бедра ровно, подбородок к 

груди. Поставьте руки в положение для вбрасывания. Для лучшего прогресса усложняйте 

упражнение, используя тяжёлый мяч или упирайтесь только одной ногой 

7. Перед отталкиванием сделать два шага вперед и поставить носки ног на одну линию 

(параллельно) сделать энергичный, не глубокий подсед двумя ногами и выполнить быстрое 

отталкивание, собственно прыжок. 

Траектория отталкивания (выпрыгивание) вверх – вперед, преодолевая планку на заданной 

высоте. Переход от подседа к отталкиванию выполняется без остановки, максимально быстро. 

Вертикальному взлету помогает широкий мах обеих рук, вверх – вперед. Приземление 

происходит на обе ноги, на переднюю часть стопы с опусканием на пятки (амортизация). Для 

начинающих тяжелоатлетов приземление должно выполняться на гимнастический 

поролоновый мат. Приземление на слегка согнутые ноги в коленях, с последующей 

амортизацией. Все эти меры несколько исключают большую нагрузку на колени, смягчая 

жесткий удар в момент приземления. 

8. 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.  

Уровень спортивной квалификации 

 Период обучения на этапе спортивной подготовки (до трех лет) – не устанавливается.  

Период обучения на этапе спортивной подготовки (старше трех лет) – спортивные разряды 

«третий юношеский спортивный разряд»,  «второй юношеский спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный разряд», «третий спортивный разряд». 

 

4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА  

 

Формы занятий по футболу определяются в зависимости от возраста обучающимися, 

задач и условий подготовки и различаются по типу организации (урочные и неурочные), 

направленности (общеподготовительные, специализированные, комплексные), содержанию 

учебного материала (теоретические, практические). Основной формой являются урочные 

практические занятия, проводимые под руководством тренера-преподавателя, согласно 

расписания, которое составляется с учетом режима учебы обучающихся, а также исходя из 

материальной базы. 

Практические занятия могут различаться по цели: учебные тренировочные, контрольные 

и соревновательные; по количественному составу обучающихся: индивидуальные, групповые, 

индивидуально-групповые.  

На учебных занятиях усваивается новый материал, осуществляется обучение основам 

техники и тактики футбола, совершенствуется физическая, психологическая и специальная 

подготовленность обучающихся. 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций, непосредственно в 

процессе тренировки, в процессе дистанционного обучения. Она органически связана с 

физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических 

знаний. Футболист, как и любой другой обучающийся, должен  обладать высокими моральными 

и волевыми качествами, с честью представлять свою спортивную школу, свой город, страну на 

соревнованиях любого ранга. 

Воспитание морально-волевых качеств начинается с первых шагов, когда в секции, в 

школе нужно научиться подчинять свои интересы общественным, выполнять все требования 
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тренер-преподаватель, болеть душой за честь коллектива. Необходимо воспитать у юных 

футболистов правильное, уважительное отношение к товарищам по спортивной школе, к 

соперникам, к тренер-преподаватель, к судьям, к зрителям. 

На этапе НП необходимо ознакомить учащихся с правилами гигиены, спортивной 

дисциплины и соблюдением чистоты в спортивном сооружении. 

Большое внимание необходимо уделять рассказам о традициях футбола, его истории и 

предназначению. Причем, в группах НП знакомство детей с особенностями вида спорта 

проводится непосредственно перед занятиями или в ходе разучивания каких-либо 

двигательных действий. Основное внимание при построении бесед и рассказов направлено на 

то, чтобы привить детям гордость за выбранный вид спорта и желание добиться высоких 

спортивных результатов. 

Учебный теоретический материал распространяется на весь период обучения. 

Знакомство с требованиями спортивных занятий проводится в виде бесед перед началом 

тренировочных занятий. Темами таких бесед, в зависимости от возраста, должны стать история 

физической культуры в целом, история футбола, методические особенности построения 

тренировочного процесса и закономерности подготовки к соревнованиям и т.д. 

В теоретической подготовке этих групп необходимо большое внимание уделять системе 

контроля и самоконтроля за уровнем различных сторон подготовленности и состоянием 

здоровья. Желательно познакомить юных обучающихся с принципами ведения спортивного 

дневника, личными картами 

тренировочных заданий и планами построения тренировочных циклов. 

Темы теоретических занятий 

Физическая культура и спорт в России 

Физическая культура — важное средство физического развития и укрепления здоровья 

человека. Физическая культуры в системе образования. Коллективы физической культуры, 

спортивные секции СШ, СШОР и общеобразовательные 

Школы,  интернаты спортивного профиля и прочие.  

Единая всесоюзная спортивная классификация и ее значение для развития спорта в России. 

Разрядные нормы и требования по футболу. Олимпийские игры. Российские спортсмены в 

борьбе за завоевание мирового первенства. 

Развитие футбола в России и за рубежом 

Развитие футбола в России. Значение и место футбола в системе физического воспитания. 

Всероссийские соревнования по футболу. Участие российских футболистов в международных 

соревнованиях (первенство Европы, Мира, Олимпийские игры). Всероссийские и 

международные юношеские соревнования, турниры и прочие. Современный футбол и пути его 

дальнейшего развития. Федерация футбола России, лучшие российские команды, тренер-

преподаватель, игроки. 

Сведения о строении и функциях организма человека. 

Влияние физических упражнений на организм обучающихся 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Ведущая роль центральной 

нервной системы в деятельности всего организма. Влияние занятий физическими 

упражнениями на организм обучающихся. Совершенствование функций мышечной системы, 

органов дыхания, кровообращения под воздействием регулярных занятий футболом. Значение 

систематических занятий физическими упражнениями для укрепления здоровья, развития 

физических способностей и достижения высоких спортивных результатов. 

Гигиенические знания и навыки. Закаливание. 

Режим и питание обучающегося 

Антидопинговые мероприятия 

Гигиена. Общее понятие о гигиене. Личная гигиена: уход за кожей, волосами, ногтями, ногами. 

Гигиена полости рта. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, баня, купание). 

Гигиена сна. Гигиенические основы режима учебы, отдыха и занятий спортом. Режим дня. 
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Значение правильного режима для обучающегося. Гигиенические требования, предъявляемые 

к местам занятий по футболу. Закаливание. Значение закаливания для повышения 

работоспособности и увеличения сопротивляемости организма простудным заболеваниям, роль 

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

применения. Использование естественных природных сил (солнца, воздуха и воды) для 

закаливания организма. 

Питание. Значение питания как фактора борьбы за здоровье. Понятие о калорийности и 

усвояемости пищи. Примерные суточные пищевые нормы футболистов в зависимости от 

объема и интенсивности тренировочных занятий 

и соревнований. Вредное влияние курения и употребления спиртных напитков 

на здоровье и работоспособность обучающегося. 

Врачебный контроль и самоконтроль. 

Оказание первой помощи. Спортивный массаж 

Врачебный контроль и самоконтроль при занятиях футболом. 3начение и содержание 

самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, кровяное 

давление.  

Субъективные данные: самочувствие, сон, работоспособность, настроение. Дневник 

самоконтроля. 

Понятие о «спортивной форме», утомлении, переутомлении. Меры предупреждения 

переутомления. Значение активного отдыха для обучающегося. 

Понятие о травмах. Особенности спортивного травматизма. Причины травм 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. 

Физиологические основы 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. Утомление и причины, влияющие на временное снижение 

работоспособности. Восстановление физиологических функций организма после различных по 

объему и интенсивности тренировочных нагрузок. Повторяемость нагрузок, интервалы отдыха 

между ними. Показатели динамики восстановления работоспособности футболиста. 

Общая и специальная физическая подготовка 

Значение всесторонней физической подготовки как важного фактора укрепления здоровья, 

повышения функциональных возможностей органов и систем и воспитания двигательных 

качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости) обучающийся. 

Общая и специальная физическая подготовка. Краткая характеристика средств общей и 

специальной физической подготовки, применяемых в процессе тренировочных занятий с 

юными 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 юным футболистам 

различного возраста.  

Контрольные упражнения и нормативы по общей и специальной физической подготовке для 

юных футболистов. 

Техническая подготовка 
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Понятие о спортивной технике. Взаимосвязь технической, тактической и физической 

подготовки футболистов. Классификация и терминология технических приемов. Высокая 

техника владения мячом — основа спортивного мастерства. Качественные показатели 

индивидуальной техники владения мячом —рациональность и быстрота выполнения, 

эффективность применения в конкретных игровых условиях. Анализ выполнения технических 

приемов и их применение в различных игровых ситуациях: ударов по мячу ногами и головой, 

остановок, ведения, обводки и ложных движений (финтов), отбора мяча, вбрасывания мяча; 

основных технических приемов игры вратаря. Контрольные упражнения и нормативы по 

технической подготовке для юных футболистов. Основные недостатки в технике футболистов 

и пути их устранения. 

Тактическая подготовка 

Понятие о стратегии, системе, тактике и стиле игры. Характеристика и анализ тактических 

вариантов игры с расстановкой игроков 1 - 4 - 3 - 3, 1 - 4 - 4 - 2. Тактика отдельных линии и 

игроков команды (вратаря, защитников, полузащитников, нападающих). Коллективная и 

индивидуальная игра, их сочетание. Перспективы развития тактики игры. 

Тактика игры в нападении: высокий темп атаки, атака широким фронтом, скоростное 

маневрирование в глубину обороны противника или по фронту в чужую зону, с переменой 

местами, усиление темпа атаки в ее завершающей фазе, использование скоростной обводки, 

реальных возможностей для обстрела ворот. 

Атакующие комбинации флангом и центром. 

Тактика игры в защите: «зона», «опека», комбинированная оборона. 

Создание численного преимущества в обороне, закрывание всех игроков атакующей команды 

в зоне мяча, соблюдение принципов страховки и взаимостраховки (расположение игроков при 

обороне).  

Тактика отбора мяча. Создание искусственного положения «вне игры». 

Тактические комбинации (в нападении и защите) при выполнении ударов: начальном, от ворот, 

угловом, свободном, штрафном, при вбрасывании мяча из-за боковой линии. 

Значение тактических заданий, которые даются футболистам на игру, и умение играть по плану-

заданию. Зависимость тактического построения игры своей команды от тактики противника, 

индивидуальной подготовки игроков, от размера поля, метеорологических условий и других 

факторов. Разбор видео-материалов по технике и тактике игры футболистов высокой 

квалификации. 

Морально-волевой облик обучающегося. 

Психологическая подготовка 

Моральные качества, присущие человеку: добросовестное отношение к труду, смелость, 

решительность, настойчивость в достижении цели, умение преодолевать трудности и чувство 

ответственности перед коллективом, взаимопомощь, организованность. 

Понятие о психологической подготовке футболиста. Значение развития волевых качеств и 

психологической подготовленности для повышения спортивного мастерства футболистов. 

Основные методы развития волевых качеств и совершенствования психологической 

подготовки футболистов в процессе спортивной тренировки. 

Умение преодолевать трудности, возникающие у футболистов в связи с перенесением больших 

физических нагрузок. 

Непосредственная психологическая подготовка футболиста к предстоящим соревнованиям. 

Основы методики обучения и тренировки 

Понятие об обучении и тренировке (совершенствовании) как едином педагогическом процессе. 

Методы словесной передачи знаний и руководства действиями обучающихся: объяснение, 

рассказ, беседа. 

Методы обучения и совершенствования техники и тактики: демонстрация (показ), разучивание 

технико-тактических действий по частям и в целом, анализ действий (своих и противника), 
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разработка вариантов технико-тактических действий, творческие задания в процессе 

тренировки и соревнований. 

Методы выполнения упражнений для развития физических качеств: повторный, переменный, 

интервальный, равномерный, темповый, контрольный и «до отказа», с максимальной 

интенсивностью, с ускорением, круговой, игровой, соревновательный. 

Тесная взаимосвязь между физической, технической и тактической подготовкой юных 

футболистов и единство процесса их совершенствования. 

Систематическое участие в соревнованиях - важнейшее условие непрерывного роста и 

совершенствования технической и тактической подготовленности юных футболистов. 

Урок - основная форма организации и проведения занятий. Понятие о построении урока: задачи, 

содержание его частей и нагрузка в уроке. Понятие о комплексных и тематических занятиях, их 

особенности. 

Индивидуальная, групповая и командная тренировка. 

Планирование спортивной тренировки и учет 

Роль и значение планирования как основы управления процессом тренировки. Перспективное 

и оперативное планирование. Периодизация тренировочного процесса в годичном цикле. 

Сроки, задачи и средства этапов и периодов. Индивидуальные планы тренировки. Методы 

контроля за уровнем подготовленности обучающихся. Значение, содержание и ведение 

дневника тренировки обучающегося. Учет работы: предварительный, текущий, итоговый. 

Правила игры. Организация и проведение соревнований 

Разбор правил игры. Права и обязанности игроков. Роль капитана команды, его права и 

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

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

воспитателя. Значение спортивных соревнований. Требования, предъявляемые к организации и 

проведению соревнований. Особенности организации и проведения соревнований по мини-

футболу. Виды соревнований. Системы розыгрыша: круговая, с выбыванием, смешанная, их 

особенности. Положение о соревнованиях. Составление календаря игр. Оценка результатов игр. 

Заявки, их форма и порядок представления. Назначение судей. Оформление хода и результатов 

соревнований. 

Установка перед играми и разбор проведенных игр 

Значение предстоящей игры и особенности турнирного положения команды. 

Сведения о сопернике: тактика игры команды и отдельных звеньев, сильные и слабые стороны 

игры, примерный состав, характеристика игроков. Определение состава своей команды. 

Тактический план предстоящей игры. Задания отдельным игрокам и звеньям. Возможные 

изменения тактического плана в процессе соревнований. 

Руководящая роль капитана команды в процессе игры. Использование 10-минутного перерыва 

для отдыха и исправления допущенных ошибок в игре команды. 

Разбор прошедшей игры. Анализ игры всей команды, отдельных звеньев и игроков. 

Положительные и отрицательные моменты в ходе игры команды, звеньев и отдельных игроков, 

связанных с выполнением задания. Причины успеха или невыполнения заданий. Проявление 

морально-волевых качеств. 

Места занятий, оборудование и инвентарь 

Футбольное поле для проведения занятий и соревнований по футболу и требования к его 

состоянию. Уход за футбольным полем. Учебно-тренировочный городок для занятий по 

технике. Оборудование тренировочного городка. Подсобное оборудование (щиты, стойки для 

обводки, кольца-мишени и т.п.) и его назначение. Уход за футбольными мячами, подготовка их 

к тренировочным занятиям и играм. Требования к спортивной одежде и обуви, уход за ними. 

Общая физическая подготовка /для всех этапов подготовки/ 
Общая физическая подготовка направлена на выполнение требований которые диктуют 

условия игры. ОФП должна способствовать развитию таких важных качеств, как быстрота 
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реакции, подвижность, гибкость, прыгучесть выносливость  стойкость. Немаловажное значение 

имеют природные задатки футболистов. 

Строевые упражнения 

Прежде всего юные футболисты должны освоить понятия строй, шеренга, колонна, фланги, 

интервал, дистанция, направляющий, замыкающий, а также команды для управления этими 

элементами строевых упражнений. Предварительные и исполнительные команды. Шаг на 

месте, повороты на месте, размыкание уступами. Ходьба строем, перестроение из одной 

шеренги в две и четыре, из колонны по одному в колонну по два. Изменение направлений 

движения строя. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости передвижений, 

повороты в движении. Ходьба и бег в разных направлениях с сохранением интервалов между 

игроками во фронтальном и поперечном направлениях. 

Общеразвивающие упражнения без предметов  
Упражнения для рук и плечевого пояса, Сгибание и разгибания, вращения, махи, отведения и 

приведения, рывки. Упражнения выполняются на месте ив 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, выпады с дополнительными пружинящими движениями.  

Упражнения с сопротивлением: упражнения в парах – повороты и наклоны туловища, сгибание 

и разгибание рук, переталкивание, приседания с партнером, переноска партнера на спине и на 

плечах, элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления.  

Упражнения с предметами  
Упражнения с набивными мячами: поднимание, опускание, наклоны, повороты, 

перебрасывания с одной руки на другую перед собой, над головой, за спиной, броски и ловля 

мяча. Упражнения на месте (стоя, сидя, лёжа) и в движении. Упражнения в парах, в группах с 

передачами, бросками и ловлей мяча  

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

скакалки вперёд и назад, прыжки с поворотами, прыжки в приседе и полуприседе.  

Упражнения с малыми мячами: броски и ловля мяча после подбрасывания вверх, удара о землю, 

в стену, на месте, в прыжке, после кувырка в движении.  

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, бегом, прыжками, метанием, с сопротивлением, 

на внимание, координацию движений.  

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, 400, 500, 800 м. Кроссы от 1000 до 3000 м, 6- и 12-минутный бег.  

Прыжки в длину и в высоту с места и с разбега. Тройной прыжок с места и с разбега. 

Многоскоки. Пятикратный прыжок с места.  
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Метание малого мяча на дальность и в цель. Метание гранаты с места и с разбега. Толкание 

ядра.  

Спортивные игры.  

Ручной мяч, футбол, хоккей с мячом (по упрощённым правилам).  

Лыжная подготовка.  

Передвижение на лыжах основными стилями, подъёмы, спуски, повороты, торможения. 

Лыжные прогулки и прохождение дистанции от 2 до 10 км на время.  

Плавание.  

Освоение одного из стилей плавания. Старты и повороты. Плавание без учёта времени на 25, 

50, 100 м и более. Эстафеты и игры с мячом на воде. Прыжки в воду. 

Специальная физическая подготовка 

/для всех этапов подготовки / 
Специальная физическая подготовка основана на характерном общем развитии,  ставит 

перед собой цель технически развить игрока при помощи игровых упражнений с мячом, сделать 

его иргу быстрой, маневренной подвижной, здесь тренер-преподаватель использует 

упражнения с мячом, но при этом необходимо помнить о специальных заданиях: развить, 

улучшить координацию движений, скорость и так далее. 

Упражнения для развития быстроты  

Упражнения для развития стартовой скорости.  

Неспецифические. Рывки по сигналу на 5 – 10 м из различных исходных положений: стоя лицом, 

боком, спиной к стартовой линии, из приседа, широкого выпада, из положения сидя, лёжа, из 

медленного бега, подпрыгивания, бега на месте. Эстафеты с элементами старта. Подвижные 

игры типа «День и ночь», «Вызов», «Вызов номеров», «Рывок за мячом» и т. П.  

Специфические. Стартовые рывки к мячу с последующим ударом по воротам, в соревнованиях 

с партнёром за владение мячом.  

Упражнения для развития дистанционной скорости.  

Неспецифические. Ускорение под уклон 3 – 5о. Бег змейкой между расставленными в разных 

положениях стойками, неподвижными или медленно передвигающимися партнёрами. Бег 

прыжками. Эстафетный бег. Обводка препятствий на скорость. Переменный бег на дистанции 

100 – 150 м (15 – 20 м с максимальной скоростью, 10 – 15 м медленно). Подвижные игры типа 

«Салки по кругу», «Бегуны», «Сумей догнать» и т. П.  

Специфические. Обводка препятствий на скорость с мячом. Переменный бег с ведением мяча 

на дистанции 100 – 150 м (15 – 20 м с максимальной скоростью, 10 – 15 м медленно).  

Упражнения для развития скорости переключения с одного действия на другое.  

Неспецифические. Бег с быстрым изменением способа передвижения (с обычного – на бег 

спиной вперёд, боком приставным шагом, прыжками и т. Д.). Бег с изменением направления 

(до 180о). Бег с изменением скорости (резкое замедление или остановка после быстрого бега, 

после чего новый рывок в заданном направлении и т. П.). «Челночный» бег: 2х10, 4х5, 4х10, 

2х15 м и т. П. «Челночный» бег с изменением способа передвижения. Бег с «тенью» (повторение 

движений партнёра, выполняющего бег с максимальной скоростью с изменением направления).  

Специфические. Бег с мячом (ведение мяча): с изменением скорости (резкое замедление или 

остановка после быстрого бега, после чего новый рывок в заданном направлении и т. П.); 

«челночный» бег: 2х10, 4х5, 4х10, 2х15 м и т. П.; «челночный» бег с изменением способа 

передвижения; бег с «тенью» (повторение движений партнёра, выполняющего бег с 

максимальной скоростью с изменением направления). Выполнение различных элементов 

техники владения мячом в быстром темпе.  

Для вратарей.  

Неспецифические. Упражнения в ловле теннисного мяча. Игра в футбол по упрощённым 

правилам.  

Специфические. Рывки на 5 – 15 м из стойки вратаря из ворот на перехват или отбивание высоко 

летящего мяча, на прострел мяча. Из положения приседа, широкого выпада, сидя, лёжа – рывки 
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на 2 – 3 м с последующей ловлей или отбиванием мяча. Упражнения в ловле мячей, пробитых 

по воротам.  

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.  

Неспецифические. Приседания с отягощением (гантели, набивные мячи, мешки с песком, диск 

от штанги, штанга для подростков, или юношеская, весом от 40 до 70% веса обучающегося) с 

последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки после приседа с отягощением и 

без. Прыжки на одной и обеих ногах с продвижением, с преодолением препятствий. То же с 

отягощением. Прыжки по ступенькам с максимальной скоростью. Прыжки в глубину. 

Спрыгивание с высоты 40 – 80 см с последующим прыжком вверх или рывком на 7 – 10 м. 

Беговые и прыжковые упражнения, выполняемые в гору, по песку, опилкам, эстафеты с 

элементами бега, прыжков, переносом тяжестей. Броски набивного мяча на дальность за счёт 

энергичного маха ногой вперёд. Подвижные игры типа «Волк во рву», «Челнок», «Скакуны», 

«прыжковая эстафета» и т. П. Вбрасывание набивного мяча на дальность.  

Специфические. Вбрасывание футбольного мяча на дальность. Удар по мячу ногой и головой 

на силу в тренировочную стенку, батут, ворота, удары на дальность. Толчки плечом партнёра. 

Борьба за мяч.  

Для вратарей.  

Неспецифические. Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание и разгибание 

рук в лучезапястных суставах, то же с отталкиванием от стены ладонями и пальцами. В упоре 

лёжа передвижение на руках вправо, влево, по кругу (носки ног на месте), хлопки ладонями из 

упора лёжа. Упражнения для кистей рук с гантелями и кистевыми амортизаторами, сжимание 

теннисного мяча. Многократное повторение упражнение в ловле и бросках набивного мяча от 

груди двумя руками (с акцентом на движение кистей и пальцев). Броски набивного мяча одной 

рукой на дальность. Упражнения в ловле и бросках набивных мячей, бросаемых партнёрами с 

разных сторон. Серии прыжков (по 4 – 8) из стойки вратаря в стороны толчком обеими ногами. 

То же с приставными шагами, с отягощением.  

Специфические. Броски футбольного мяча на дальность.  

Упражнения для развития специальной выносливости.  

Неспецифические. Повторное выполнение беговых и прыжковых упражнений. Переменный бег 

с несколькими повторениями в серии. Кроссы с переменной скоростью.  

Специфические. Повторное выполнение беговых и прыжковых упражнений с мячом. 

Многократное повторение специальных технико-тактических упражнений (например, 

повторные рывки с мячом с последующей обводкой нескольких стоек и ударом по воротам, с 

увеличением длины рывка, количества повторений и сокращением интервалов отдыха между 

рывками).  

Игровые упражнения с мячом большой интенсивности, тренировочные игры увеличенной 

продолжительности. Игры с уменьшенным по численности составом. Игровые упражнения с 

мячом (трое против трех, трое против двух и т. П.) Большой интенсивности.  

Для вратарей.  

Специфические. Повторное непрерывное выполнение в течение 5 – 12 мин ловли мяча с 

отбиванием, ловли мяча с падением при выполнении ударов по воротам с минимальными 

интервалами тремя-пятью игроками.  

Упражнения для развития ловкости.  

Неспецифические. Прыжки с разбега толчком одной и обеими ногами, доставая высоко 

подвешенный мяч руками, головой, ногой. То же с поворотом в прыжке на 90 – 180о. Прыжки 

вверх с поворотом и имитацией удара головой или ногой. Кувырки вперёд и назад, в сторону 

через правое и левое плечо. Эстафеты с элементами акробатики. Подвижные игры типа «Живая 

мишень», «Салки мячом», «Ловля парами» и т. П.  

Специфические. Прыжки с места и с разбега с ударом головой по мячам, подвешенным на 

разной высоте. Держание мяча в воздухе (жонглирование), чередуя удары различными частями 
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стопы, бедром, головой. Ведение мяча головой. Парные и групповые упражнения с ведением 

мяча, обводкой стоек, обманными движениями.  

Для вратарей.  

Неспецифические. Упражнения в различных прыжках с короткой скакалкой. Прыжки с 

поворотами с использованием подкидного трамплина. Переворот в сторону с места и с разбега. 

Стойка на руках. Из стойки на руках кувырок вперёд. Кувырок назад через стойку на руках. 

Переворот вперёд с разбега. Упражнения на батуте: прыжки на обеих ногах, сальто вперёд и 

назад согнувшись, сальто назад прогнувшись.  

Специфические. Прыжки с короткого разбега, доставая высоко подвешенный мяч руками, 

кулаком. То же с поворотом до 180о. Прыжки с разбега толчком одной и двумя ногами, стараясь 

достать высоко подвешенный мяч рукой.  

Упражнения, способствующие формированию правильных движений футболиста без 

мяча.  

Неспецифические. Бег: обычный, спиной вперед; скрестным и приставным шагом (вправо и 

влево), изменяя ритм за счет различной длины шагов и скорости движения. Ацикличный бег (с 

повторным скачком на одной ноге).  

Прыжки: с места и разбега толчком одной и двумя ногами; вверх, вверх-вперед, вверх-назад, 

вверх-вправо, вверх-влево.  

Повороты: вправо и влево (переступая и на одной ноге) — на месте и в движении вперед и назад.  

Остановки: с опорой на одну и две ноги, выпадом, прыжком и переступанием.  

Для вратарей.  

Неспецифические. Прыжки в сторону с падением перекатом.  

Техническая и тактическая подготовка 

Техника игры 

Техника игры состоит из применяемых во время игры ударов по мячу, остановок и ведения и 

бросков мяча: 

- удары по мячу различными способами  

- удары по катящемуся мячу и неподвижному мячу  

- удары по летящему мячу 

- остановки мяча различными способами 

- ведение мяча и обманные движения (финты) 

- отбор мяча 

- выбрасывание мяча 

Техника игры вратаря. 

- амплуа игрока. 

-  выбор своего амплуа.  

- выполнение тактических действий на своем игровом месте.   

Тактика игры 

Тактика футбола неразрывно связана с другими его компонентами – атлетическим развитием 

футболистов и их техникой.  

Тактика игры в футбол, прежде всего, складывается из разумных индивидуальных действий 

отдельных футболистов. Умение выбрать место, отобрать или перехватить мяч у противника, 

обвести его, сделать передачу в нужный момент и в нужном направлении, нанести удар по 

чужим воротам. 

Тактика игры состоит не только из коллективных, организованных действий всей команды или 

отдельных ее звеньев. Прежде всего, она складывается из разумных индивидуальных действий 

отдельных футболистов 

- одним из главных тактический действий является правильный выбор места, выход на главную 

позицию. Выбор места одинаково важен и для защитника, и для вратаря, и для нападающего; 

- следующим не менее важным приемом является отбор мяча. Этим приемом должны владеть 

не только защитники  и полузащитники, но и нападающие; 
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- точная и своевременная передача мяча, владения арсеналом ударов по мячу, овладение 

искусством точной, нацеленной передачи; 

- ведение и обводка мяча, умение выиграть пространство, выйти на удобную позицию; 

- умение хорошо бить со всех дистанций, с разных дистанций, с разных позиций и всеми 

возможными способами 

- Тактика игры вратаря. Ловля и отбивание мяча, умение выбрать правильную позицию, 

сокращать соперникам  «угол обстрела» ворот, руководить работой защитников; организация 

построения стенки при пробитии штрафных ударов. Игра на выходах из ворот. Руководство 

партнерами по обороне. Судейская практика. Учебные игры. 

- Тактика игры защитника. Определение сильных и слабых сторон своего подопечного и 

остальных нападающих команды противника, оборонять ворота, слушать вратаря; 

персональная опека, комбинированная оборона. Организация оборонительных действий при 

введении мяча в игру из стандартных положений. 

- Тактика игры полузащитника. Стремиться стать хозяином середины поля. Игра в защите, 

участие в атаке чужих ворот, контролировать зону перед своими защитниками, быстро и точно 

передавать мяч партнеру; 

- Тактика игры нападающего. Умение индивидуально обыграть своего опекуна, умение владеть 

различными видами ударов; Тактика нападения: освобождение из-под опеки противника, 

единоборство с соперниками, взаимодействия с партнерами. Виды атаки. Тактические 

комбинации при выполнении стандартных положений. 

Специфическая (футбольная)подготовка 

Реализуется с помощью специализированных (футбольных) и частично специализированных 

упражнений (другие спортивные игры, а также подвижные игры). 

Если используют непрерывный метод, то нагрузку регулируют изменением значений 

следующих компонентов: 

игровая задача упражнения и ограничения, вводимые в связи с ней; 

число игроков, занятых в упражнении; 

размер площадки, на которой его выполняют; 

продолжительность упражнения; 

средняя скорость (мощность, интенсивность) его выполнения; 

вариативность скорости (мощности, интенсивности). 

Типичным примером такого упражнения является игра. В этом случае занятие строят по 

следующей схеме: разминка, один тайм игры, заключительная часть тренировки. Если же 

упражнение выполняют с перерывами (повторный метод), то компоненты будут такими: 

игровая задача упражнения и ограничения, вводимые в связи с ней; 

число игроков, занятых в упражнении; 

расположение на поле игроков; 

размер площадки, на которой его выполняют; 

продолжительность упражнения; 

скорость (мощность, интенсивность) его выполнения; 

число повторений упражнения; 

длительность интервалов отдыха между повторениями; 

характер отдыха; 

число повторений в серии и число серий. 

Упражнения, выполняемые повторным методом, более всего используют в футболе. Изменение 

значений любого из компонентов упражнения приводит к изменению величины и 

направленности его нагрузки. 

Основными в футболе являются игровые упражнения, которые включают в себя большие, 

средние и малые игры, а также специально-подготовительные упражнения.  

Краткая характеристика игр: 

Учебное занятие (фрагмент) 
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Задача – освоение техники ведения мяча внутренней частью подъема. 

После разминки выполняется следующий блок упражнений: 

– ведение мяча по прямой линии (15–20 м) в ходьбе – 2 повторения; 

– то же, но в медленном беге – 2 повторения; 

– то же, но в беге с двумя-тремя ускорениями – 2 повторения; 

– то же, но в медленном беге по кругу – 2 повторения; 

– то же, но в беге с двумя-тремя ускорениями по кругу – 2 повторения; 

– то же, но в беге с двумя-тремя ускорениями по «восьмерке» – 2 повторения. 

– Игровое упражнение 1х1 на малой площадке: завести мяч в ворота, защищаемые партнером. 

Начинать упражнение в 6 м от ворот. По 5 повторений на каждую пару юных футболистов. 

– Каждый юный футболист с мячом. Удары с 6–7 м по неподвижному мячу внутренней 

стороной стопы в цель, изображенную на стенке. Отскакивающий от стенки мяч останавливают 

также внутренней стороной стопы. 

– Упражнения в парах: передачи и остановки мяча внутренней стороной стопы. 

– Упражнения в парах. Игрок накатывает своему партнеру Тот останавливает его поочередно 

внутренней стороной стопы то правой, то левой ноги, потом ведет мяч на дистанции 5–7 м, 

после чего наносит удар по мячу внутренней стороной стопы в маленькие ворота. После 2–4 

повторений партнеры меняются местами. 

– Игра 3х3 на площадке 15 мх10 м с использованием внутренней стороны стопы для остановок 

и ведения мяча, а также для ударов по воротам. 

После этой игры – заключительная часть занятия. 

Выполнение ведений мяча должно дополняться 

Основы технической подготовки 

Техника в футболе – это прежде всего разнообразные приемы с мячом, применяемые в играх и 

в тренировочных упражнениях. Она включает: передвижения и остановки, повороты и прыжки; 

удары с разной силой по мячу, остановки мяча, ведение, финты, отбор мяча. Техническое 

мастерство футболистов характеризуется количеством приемов, которые они используют на 

поле, степенью их разносторонности и эффективностью выполнения. По этим 

критериям оценивают уровень технического мастерства. Чем он выше, тем лучше условия для 

обучения тактике. Игра теряет свою привлекательность для зрителей и становится скучным 

зрелищем, если на поле выходят футболисты с пробелами в технике и тактике. Чтобы стать 

игроком высокого класса, обучающемуся необходимо освоить весь технический арсенал 

футбола. Поэтому тренер-преподаватель должны начинать обучение техническим приемам на  

этапе начальной подготовки, а затем совершенствовать технику их выполнения на всех 

остальных этапах многолетней подготовки. 

Содержание программы этапа начальной подготовки должно исходить из приоритета обучения 

технике футбола. На этих этапах мальчики и девочки должны изучать технику игровых 

приемов. 

Ведение мяча: 

– внутренней и внешней сторонами подъема; 

– с разной скоростью и с мгновенной сменой направлений; 

– с обводкой стоек; 

– с применением обманных движений; 

– с последующим ударом в цель; 

– после остановок разными способами. 

Жонглирование мячом: 

– одной ногой (стопой); 

– двумя ногами (стопами); 

– двумя ногами (бедрами); 

– с чередованием «стопа – бедро» одной ногой; 

– с чередованием «стопа – бедро» двумя ногами; 
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– головой; 

– с чередованием «стопа – бедро – голова». 

Прием (остановка) мяча: 

– катящегося по газону с разной скоростью и под разными углами по отношению к игроку – 

подошвой и разными частями стопы; 

– летящего по воздуху – стопой, бедром, грудью и головой. 

Передачи мяча: 

– короткие, средние и длинные; 

– выполняемые разными частями стопы; 

– головой; 

– если передача мяча делается ногой, то мяч перед ударом может быть: а) неподвижен; б) мяч 

движется по траве или по воздуху с разной скоростью, и игрок вначале останавливает его, а 

потом делает передачу. 

Удары по мячу: 

Удары по неподвижному мячу: 

– после прямолинейного бега; 

– после зигзагообразного бега; 

– после зигзагообразного бега (стойки, барьеры); 

– после имитации сопротивления партнера; 

– после реального сопротивления партнера (игра 1 1). 

Удары по движущемуся мячу: 

– прямолинейное ведение и удар; 

– обводка стоек и удар; 

– обводка партнера и удар. 

Удары после приема мяча: 

– после коротких, средних и длинных передач мяча; 

– после игры в стенку (короткую и длинную). 

Удары в затрудненных условиях: 

– по летящему мячу; 

– из-под прессинга; 

– в игровом упражнении 1х1. 

Удары в упражнениях, моделирующих фрагменты игры. 

Удары в реальной игре: 

– завершение игровых эпизодов; 

– штрафные и угловые удары. 

Обводка соперника (без борьбы или в борьбе). 

Отбор мяча у соперника. 

Вбрасывание мяча из аута. 

Техника передвижений в игре. Она включает в себя обычный бег, бег спиной вперед, бег 

скрестными и приставными шагами, бег с изменением направления и скорости. Прыжки: вверх, 

вверхвперед, вверх – в стороны. Прыжки, отталкиваясь двумя ногами с места и одной ногой с 

места и с разбега. Повороты переступанием и в прыжке, на месте и в движении. Остановки, 

остановки с последующим рывком в разных направлениях. 

Обучать всем этим приемам в равном объеме при 2–3 занятиях в неделю невозможно. Поэтому 

в первые годы многолетней подготовки нужно сосредоточить внимание на основных 

технических действиях. Такими, прежде всего, являются: удары, ведения, остановки и передачи 

мяча. Кроме того, нужно использовать различные упражнения для повышения уровня 

координации и скоростных качеств детей. 

С учетом всего выше сказанного нужно составлять поурочные программы, в основе которых 

лежит принцип: много повторений одного и того же технического приема в разных 

упражнениях. Повторений как в стандартных, так и в ситуационных условиях. В первую 
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очередь следует учить детей ведению мяча, затем различным ударам ногами и головой, 

остановкам мяча, финтам, скоростному дриблингу, отбору мяча. Такая последовательность 

изучения технических приемов с использованием специальных упражнений дополняется игрой 

в футбол, в которой все эти приемы выполняются в разнообразных и усложненных условиях. 

Дети должны начинать играть в футбол малыми составами (2х2, 3х3,  4х4) и на маленьких 

площадках (от 5х10 м и до 20х40 м). Только в таких играх частота «общения» с мячом у них 

максимальна, и решать игровые задачи им приходится за счет правильного выполнения 

игровых приемов. 

Обучение техническим приемам необходимо начинать в простых упражнениях, но обязательно 

дополнять их игрой в футбол. И тогда в тренировочном занятии схема использования этих 

средств будет такой: в первой части тренировки дети осваивают, например, технику остановки 

летящего мяча. Для этого юные футболисты работают в парах, попеременно посылая мяч друг 

другу верхом и останавливая его. Во второй части тренировки они играют, но игра строится так, 

чтобы в ней было как можно больше моментов, в которых бы приходилось останавливать 

летящий мяч. 

Для правильного представления «чему учить и как учить» необходимо сосредоточить внимание 

на основных деталях каждого технического приема и особенно – на положении бьющей и 

опорной ног. Ниже представлено краткое описание технических приемов, выполнение которых 

в тренировочных занятиях положительно сказывается на изменении уровня тактико-

технических умений и специальной физической подготовленности. 

Элементарные движения при обучении отдельным элементам техники владения мячом 

Перекатывание мяча подошвой в движении, поочередно обеими ногами; далее – катить мяч 

подъемом и тянуть мяч назад подошвой, поочередно правой и левой ногой. 

Перекатывание мяча то влево, то вправо с остановкой его поочередно внутренней и внешней 

сторонами стопы. Упражнение выполняется поочередно правой и левой ногой. 

Перекатывание мяча назад и вперед как подошвой, так  и подъемом, поочередно меняя ноги. 

Перевод мяча от одной стопы к другой, двигаясь при этом по прямой линии. 

Перемещение мяча назад подошвой, затем вперед подъемом, остановка мяча подошвой той 

же стопы, заступает за него, поворот и ведение его подъемом той же стопы в другом 

направлении. В этом задании обращать внимание на качество выполнения каждого элемента и 

скорость перехода от одного элемента к другому. 

«Увод» мяча от соперника внешней стороной стопы. После этого – смена направление 

движения и «увод» мяча внутренней стороной стопы. 

Игроки выполняют эти же самые игровые приемы, но в зигзагообразных перемещениях. В 

этом случае они учатся сочетать «увод» мяча от соперника с одновременным изменением 

направления и скорости перемещений. 

Ведение мяча правой и левой ногой. Вначале – внутренней стороной подъема правой и левой 

ноги. Потом – внешней стороной подъема как правой, так и левой ноги. 

Удары по маленьким воротам низом внутренней стороной подъема. Для выполнения этого 

упражнения каждому футболисту на поле ставят сделанные из стоек (конусов, маркеров и т.п.) 

индивидуальные ворота шириной в 1 м. Дистанция удара – 5 м, акцент на самые существенные 

моменты: как подойти (подбежать) к мячу, куда и как ставить опорную ногу, что в этот момент 

должно происходить с бьющей ногой и т.д. 

Движение вперед: поворот мяча носком одной стопы по направлению к другой стопе. После 

нескольких повторений – продолжение упражнения, только движение мяча вперед 

осуществляется внутренней частью подъема. 

Упражнения по освоению техники ведения мяча 

В основе техники ведения мяча лежат легкие удары по мячу разными частями стопы. Именно 

поэтому оба технических приема изучаются вместе. 

Дети движутся по большому треугольнику или четырехугольнику. Они должны катить мяч 

перед собой внутренней стороной подъема одной ноги и останавливать его стопой другой ноги. 



42 

 

При выполнении этого упражнения тренер-преподаватель оценивает расстояние, на которое 

мяч отлетает от футболиста после удара (толчка) внутренней стороной подъема. Он объясняет 

детям, что это расстояние должно быть таким, чтобы игрок постоянно контролировал мяч и мог 

укрыть его от соперника. 

Футболисты продолжают движение по треугольнику или четырехугольнику, но теперь они 

поочередно меняют стопы: ведут мяч внутренней стороной подъема правой ноги – 

останавливают его стопой левой ноги. Затем ведут мяч внутренней стороной подъема левой 

ноги – останавливают его стопой правой ноги и т.д. 

Эстафета «ведение мяча с обводкой конусов (стоек)», дистанция – от 5 до 10 м, тренер-

преподаватель формирует группы из 4–5 футболистов, продолжительность задания – 5 мин. 

Число групп должно быть таким, чтобы не было длительного простоя. 

Игроки вначале уводят мяч от соперника внешней стороной стопы. После этого они меняют 

направление движения, делают то же самое внутренней стороной подъема. 

Игроки выполняют эти же самые игровые приемы, но в зигзагообразных перемещениях. В 

этом случае они учатся сочетать «увод» мяча от соперника с одновременным изменением 

направления и скорости перемещений. 

Покатить мяч вперед подъемом и тянуть мяч назад подошвой, поочередно правой и левой 

ногой. 

Ведение мяча по зигзагообразной линии с использованием передней части подошвы для 

поворота мяча в нужном направлении. 

То же упражнение, но игрок ведет мяч, быстро передавая его от одной стопы к другой. 

Ведение мяча с обводкой 4–5 стоек, расставленных на прямой линии и зигзагообразно. 

Изучение связки «ведение – обводка – ведение».  

Футболист по сигналу тренер-преподаватель ведет мяч внутренней стороной подъема; потом 

обводит стойки (конусы); поворачивается и ведет мяч в конец своей колонны. Упражнение 

выполняется поочередно правой и левой ногой. 

Изучение связки «ведение – обводка – удар по воротам».  

Футболист по сигналу тренер-преподаватель ведет мяч внутренней стороной подъема; потом 

обводит стойки (конусы); делает небольшое ускорение (3–5 м) перед ударом; наносит удар по 

воротам. Упражнение выполняется поочередно правой и левой ногой. 

Ведение мяча в ходьбе попеременно то правой, то левой ногой. То же, но в легком беге, 

ведение попеременно то правой, то левой ногой. 

Ведение мяча правой ногой с последующим ударом по мячу в маленькие ворота; то же, но 

левой ногой; то же, но попеременно то правой, то левой ногой. 

Ведение мяча внутри центрального круга разными сторонами стопы. Для того чтобы не 

столкнуться с партнерами, необходимо почаще двигаться с поднятой головой. По мере освоения 

– усложнение задания: обмен мяча с партнером. 

Ведение мяча по прямой линии, попеременно внутренней и внешней сторонами подъема, на 

дистанции 8–10 м, с последующим ударом по воротам (их размер – высота 2 м, ширина 3–5 м). 

Удар наносится ранее изученными способами, которые назовет тренер-преподаватель. 

Ведение мяча в ходьбе попеременно то правой, то левой ногой; то же, но в легком беге, 

ведение попеременно то правой, то левой ногой. 

Ведение мяча правой ногой с последующим ударом по мячу в маленькие ворота; то же, но 

левой ногой; то же, но попеременно то правой, то левой ногой. По мере освоения техники 

элементарных движений их группируют в блоки, которые составляют основное содержание 

занятия. 

Пример такой группировки приведен ниже. 

Учебное занятие (фрагмент) 

Задача – освоение техники ведения мяча внутренней частью подъема. 

После разминки выполняется следующий блок упражнений: 

– ведение мяча по прямой линии (15–20 м) в ходьбе – 2 повторения; 
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– то же, но в медленном беге – 2 повторения; 

– то же, но в беге с двумя-тремя ускорениями – 2 повторения; 

– то же, но в медленном беге по кругу – 2 повторения; 

– то же, но в беге с двумя-тремя ускорениями по кругу – 2 повторения; 

– то же, но в беге с двумя-тремя ускорениями по «восьмерке» – 2 повторения. 

– Игровое упражнение 1х1 на малой площадке: завести мяч в ворота, защищаемые партнером. 

Начинать упражнение в 6 м от ворот. По 5 повторений на каждую пару юных футболистов. 

– Каждый юный футболист с мячом. Удары с 6–7 м по неподвижному мячу внутренней 

стороной стопы в цель, изображенную на стенке. Отскакивающий от стенки мяч останавливают 

также внутренней стороной стопы. 

– Упражнения в парах: передачи и остановки мяча внутренней стороной стопы. 

– Упражнения в парах. Игрок накатывает своему партнеру мяч навстречу. 

Тот останавливает его поочередно внутренней стороной стопы то правой, то левой ноги, потом 

ведет мяч на дистанции 5–7 м, после чего наносит удар по мячу внутренней стороной стопы в 

маленькие ворота. После 2–4 повторений партнеры меняются местами. 

– Игра 3х3 на площадке 15 мх10 м с использованием внутренней стороны стопы для остановок 

и ведения мяча, а также для ударов по воротам. После этой игры – заключительная часть 

занятия. 

Выполнение ведений мяча должно дополняться ознакомлением с другими приемами: 

Освоение техники ударов. Каждый обучающийся наносит по 6 ударов внутренней частью 

стопы (три правой и три левой ногой) в ворота шириной 1 м с дистанции 6 м с разбега в 2–3м. 

Ведение мяча разными частями стопы с периодическими изменениями скорости и 

направления движений. В этом упражнении образуют группы из 3–4 чел., один из них – 

ведущий. Он и меняет направление и скорость ведения, и остальные должны точно повторять 

его действия. Это задание выполняется за 20–30 с, до 10 серий. 

Игровое упражнение 2 1 на площадке 10 м 5 м с двумя маленькими воротами. Двое игроков 

с мячом должны с помощью ведений и передач мяча обыграть одного игрока и ударить по 

воротам. Каждый должен несколько раз побывать отбирающим. 

Учебная игра.  

2 тайма по 10 мин каждый, перерыв – 10 мин, размер игрового поля – 24 м 12 м, ворота – 1 

м 1 м, мяч № 3, составы – три против троих или четыре против четверых без вратарей, замены 

не ограничены. После этого – «работа над ошибками», которые были допущены в 

соревновательной игре. 

Возможные упражнения: 

Передачи мяча в парах с 5–8 м. Партнер «А» набрасывает мяч руками партнеру «Б», который 

останавливает его одним из ранее освоенных способов и бьет по мячу в ворота внутренней 

частью подъема. Партнеры меняются местами. 

Ведение мяча внешней стороной подъема. 
Ведение мяча внешней стороной подъема, короткий пас партнеру с игрой в «стенку» и удар 

по воротам внешней стороной подъема. 

Ведение мяча внешней стороной подъема с обыгрышем соперника любым способом, с 

последующим ударом по воротам. 

Ведение мяча внешней стороной подъема с обыгрышем соперника любым способом, с 

последующим ударом по воротам. 

Квадрат 4х4 игрока на площадке 20 мх20 м: ведение мяча внешней и внутренней сторонами 

стопы. Задача: осадить игрока соперника рукой, не теряя при этом контроля над своим мячом. 

Ведение мяча стопой, попеременно накатывая мяч от носка к пятке и наоборот. 

Изучение техники ударов по мячу 

Ведение мяча в движении. По сигналу тренер-преподаватель все игроки одновременно 

посылают мяч на 5–8 м вперед и тут же стартуют к нему. Выполнить по 10 стартов. 

Удары в стенку, стойку или в гимнастическую скамейку с 5–6 м внутренней стороной стопы. 
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В парах, расстояние 6–8 м между партнерами. Передачи мяча ударами внутренней стороной 

стопы друг другу. 

В тройках, на одной линии в 5–6 м между партнерами. Передачи мяча ударами внутренней 

стороной стопы. Крайние игроки с мячами, пас партнеру в центр, игроки располагаются по 

линии условного круга. 

В парах, на расстоянии 5 м, имитируют удар. 

Выполняют удар по неподвижному мячу, посылая его партнеру. 

Выполняют удар какой-либо частью подъема с шага. 

Удар с небольшого разбега низом и верхом. 

Удар с расстояния 8–10 м по воротам. 

Удар – передача мяча партнеру низом. 

Удар – передача мяча партнеру верхом. 

Мяч посылается верхом вратарю, который ловит его и накатывает партнеру для удара. 

Игра в ручной мяч, передачи мяча выполняют ударом внешней частью подъема. 

Ведение мяча, пас партнеру, игра в стенку, удар по воротам с 10–16 м (в зависимости от 

возраста). 

Удары – передачи мяча  

Передачи мяча 

В парах, передачи мяча головой. Дети встают лицом друг к другу на расстоянии 3–5 м, в 

руках у одного – мяч. Один игрок набрасывает партнеру мяч на голову, который 

согласованными движениями туловища и головы бьет по мячу лбом, посылая его партнеру 

обратно. Партнер ловит мяч в воздухе или на отскоке и вновь набрасывает мяч под удар. После 

5 повторений партнеры меняются местами. 

В тройках, передачи мяча головой. Игрок «А» набрасывает мяч на голову игроку «В», тот 

должен ударом головой послать мяч партнеру «С». 

Игра 4х4 на площадке 10 мх10 м. Передачи мяча руками, ногами и головой. Для передачи 

мяча головой или удара по мячу головой один из игроков берет в руки мяч и набрасывает на 

голову другого. 

Удары в маленькие ворота (1–2 м шириной, сделанные из конусов или стоек) с небольшого 

разбега (4–6 м от места удара до ворот). 

Ведение мяча (в первых повторениях прямолинейно, в последующих – зигзагообразно), 

передача мяча вперед на ход самому себе, рывок и удар по воротам. 

В парах, контроль мяча и прикрытие его от соперника частью тела или всем телом. 

Усложнение задания: добавляется третий партнер, который выполняет передачу мяча. Принять 

мяч, прикрыть его от соперника, увести в сторону. 

Игра двое против двоих на площадке не более чем 20 мх20 м, с маленькими воротами, но без 

вратарей. Два футболиста, владеющих мячом, постоянно перемещаются, контролируя мяч, и 

при первой возможности бьют по воротам. 

Игра четверо против четверых на площадке не более чем 20 м 10 м, с 4 воротами. Четверо 

футболистов, владеющих мячом, постоянно перемещаются, контролируя мяч, и при первой 

возможности бьют по воротам. 

Передачи мяча в парах на месте. Юным футболистам надо сразу же сказать, что в 

современном футболе «на месте» ничего не делается. Только в движении. Название этому 

упражнению дали давно, когда многие футболисты ожидали мяч стоя. Футболисты 

располагаются в 5–7 м друг от друга, у одного из них мяч. Внутренней стороной стопы правой 

ноги он делает передачу партнеру, и тот идет на мяч. Останавливает его подошвой правой или 

левой ноги и делает возвратный пас. Оба игрока играют попеременно то правой, то левой ногой. 

Сила удара по мячу должна быть такой, чтобы скорость перемещения мяча по газону 

соответствовала возрасту игроков и их умению делать передачи мяча. 

Футболисты располагаются в 5–7 м друг от друга, у одного из них мяч. Внутренней стороной 

стопы правой ноги он делает передачу партнеру, но не прямо ему, а под некоторым углом. 
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Чтобы обработать этот мяч, игрок, принимающий его, должен сделать рывок на 3–5 м, 

остановить мяч в движении, развернуться более чем на 90º и, сделав возвратный пас, тут же 

бежать к той точке, в которую партнер пошлет мяч. 

Футболисты располагаются в 5–7 м друг от друга, у одного из них мяч. Они перемещаются 

параллельно друг другу, посылая мяч партнеру «на ход». Передача мяча делается не в ноги 

партнеру, а в зону перед ним. Поэтому передающий мяч должен учиться соразмерять время и 

скорость паса, а также точку, в которую нужно послать мяч, и скорость передвижения 

принимающего мяч футболиста. В первых тренировках юные футболисты передвигаются 

шагом, потом переходят на бег и постепенно от тренировки к тренировке увеличивают скорость 

бега. 

Игра двое против двоих на площадке 20 мх20 м – 2 тайма по 5 мин. Нужно объяснить детям, 

что в первые 2–3 мин команда без мяча не должна активно отбирать мяч. Задача футболистов 

этой команды – помешать сделать передачу мяча в свободную зону «на ход» бегущему игроку. 

Соответственно, задача команды с мячом – стараться уйти от соперника и принять мяч от 

партнера в относительно свободных условиях. В следующей серии активность борьбы за мяч 

повышается. 

Передачи мяча в тройках на месте. Футболисты располагаются на одной линии, в 7–8 м друг 

от друга. Мячи – у крайних игроков. Один из них делает передачу центральному игроку, тот 

идет навстречу движущемуся к нему мячу, останавливает его и возвращает мяч партнеру. 

Быстро разворачивается на 180º к другому партнеру, идет на посланный им мяч и после 

остановки делает возвратный пас. После 3–4 повторений происходит смена партнеров. 

Передачи мяча в тройках в движении. В исходном положении футболисты располагаются на 

трех параллельных линиях в 7–8 м друг от друга, мяч – у одного из крайних игроков. По сигналу 

тренер-преподаватель все трое начинают движение по этим параллельным линиям, и 

одновременно крайний делает пас на ход футболисту, движущемуся по центральной линии. 

Тот, не прекращая движения, обрабатывает мяч и делает передачу на другой край. Упражнение 

выполняют на площадке 30 мх20 м, и с учетом низкой скорости перемещений футболистов, 

каждый из них сделает по 3–4 паса в этом задании. 

Квадрат 3х3 на площадке 15 мх15 м с заданием остановить мяч на бровке «противника». 

Первая тройка начинает упражнение и повторяет его 4–5 раз, каждый раз начиная его с 

исходного положения (есть 2 варианта завершения упражнения: мяч зафиксирован на бровке 

соперника или потерян в борьбе). После этого упражнение выполняет вторая тройка, 

победителя определяют по числу доставок мяча на бровку соперника. 

Игра 3х3 на площадке 12 мх12 м с четырьмя 1-метровыми воротами. 

Квадрат 3х3 без ограничения касаний на площадке 10м х20 м. То же, но в 2 касания; то же, 

но играют двое против двоих, или четверо против четверых. 

Два юных футболиста стоят на расстоянии 4–5 м лицом друг к другу. Один из них с мячом. 

Передачи мяча партнеру разными способами и остановка его подъемом стопы. Ключевые 

моменты: движение останавливающей ноги навстречу мячу, работа рук для сохранения 

равновесия, положение стопы в момент касания мяча, отведение стопы назад для погашения 

скорости мяча, контроль приземления мяча и остановка его подошвой на газоне. После 

остановки игрок выполняет возвратный пас партнеру, тот останавливает мяч (способ остановки 

определяет тренер-преподаватель), берет мяч в руки и вновь набрасывает его партнеру. После 

5–6 повторений партнеры меняются местами. В процессе упражнения футболисты попеременно 

останавливают мяч то правой, то левой ногой. 

Передачи мяча в парах, игроки стоят на расстоянии 4–6 м друг от друга, передача мяча 

партнеру, который останавливает его внутренней частью стопы. По 5–7 остановок правой 

ногой, потом столько же левой ногой, затем – попеременно левой и правой ногой. 

Удар средней частью подъема в стенку по встречному мячу, накатываемому партнером. 
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Упражнения в парах. Партнеры, стоя на расстоянии 10–12 м, поочередно посылают мяч друг 

другу, предварительно остановив его внутренней стороной стопы. Игроки не стоят на месте, а 

идут вперед на 1–2 м к мячу. Остановив его и нанеся удар, отступают назад. 

Удары в маленькие ворота с дистанции 4, 6 и 8 м. Удар наносится по неподвижному мячу, по 

три удара с каждой дистанции. 

Упражнения в тройках. Крайние игроки с мячами. Передача мяча от партнера справа 

центральному игроку; тот останавливает его внутренней стороной стопы левой ноги и этой же 

ногой возвращает мяч партнеру. После этого – разворот, остановка мяча внутренней стороной 

стопы правой ноги, посланного слева, и этой же ногой возврат мяча партнеру. 

Упражнения в парах на малой площадке. Игрок «А» делает передачу партнеру «Б», и сразу 

же после нее – рывок в зону, в которую партнер «Б» возвращает ему мяч в одно касание. Игрок 

«А» бьет по воротам также первым касанием средней или внутренней частью подъема. 

Юные игроки движутся по периметру треугольника, катят мяч впереди себя внутренней 

стороной стопы, периодически останавливая его другой стопой. Это же задание выполняется 

по периметру любого многоугольника. 

Передачи мяча партнеру: два юных футболиста стоят на расстоянии 4–5 м лицом друг к другу. 

Один из них с мячом. Он накатывает мяч навстречу партнеру и тот должен остановить его 

попеременно средней или внутренней частью подъема стопы. Но перед этим тренер-

преподаватель рассказывает и показывает, как нужно выполнять эти остановки мяча. Ключевые 

моменты: движение останавливающей ноги навстречу мячу, работа рук для сохранения 

равновесия, положение стопы в момент касания мяча, отведение стопы назад для погашения 

скорости мяча, контроль приземления мяча и остановка его подошвой на газоне. После 

остановки игрок выполняет возвратный пас партнеру, тот останавливает мяч также средней или 

внутренней частью подъема стопы и затем возвращает мяч партнеру ударом этой же частью 

подъема стопы. В процессе упражнения футболисты попеременно останавливают мяч и делают 

передачи то правой, то левой ногой. 

«Связки» технических приемов 

Ведение – удар по мячу. Упражнение выполняется в колоннах из 4 игроков. Футболист 

первой колонны ведет мяч до стойки, после чего наносит удар по мячу правой ногой – 

внутренней частью подъема. Футболист второй четверки делает то же самое, но бьет 

внутренней частью подъема левой ноги. После ударов футболисты меняются местами. 

Упражнение выполняется в колоннах по 4 игрока. Колонны располагаются одна напротив 

другой на расстоянии 7–8 м, игроки первой колонны – с мячами. По сигналу тренер-

преподаватель первый 

игрок первой колонны посылает мяч внутренней частью подъема первому игроку второй 

колонны, тот, в свою очередь, сбрасывает ему мяч под удар. Удар выполняется внутренней 

частью подъема. Игрок после удара встает в колонну 2, а сбросивший мяч – в колонну 1. 

Периодически игроки колонн меняются заданиями. 

Передачи мяча в парах с 5–8 м. Партнер останавливает посланный ему мяч любым способом, 

в том числе и руками, и затем накатывает его обратно под удар внутренней частью 

подъема. Партнеры меняются местами. 

Передачи мяча в парах с 5–8 м. Партнер «А» набрасывает мяч руками партнеру «Б», который 

останавливает его одним из ранее освоенных способов и бьет по мячу в ворота внутренней 

частью подъема. Партнеры меняются местами. 

По сигналу тренер-преподаватель футболист бежит к стойке, обегает ее, двигается к мячу и 

наносит с 5–8 м удар по мячу внутренней частью подъема. Чтобы не было очереди, нужно 

выполнять это 

задание в нескольких группах, устроив соревнование «кто больше забьет мячей». 

Игроки, в зависимости от возраста, располагаются с 5 до 8 м и далее от ворот. По сигналу 

тренера-преподавателя игрок подбрасывает мяч и, не давая ему опуститься, наносит удар по 

воротам внутренней частью подъема. 
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Игра в ручной мяч на ограниченной площадке; ловить мяч можно руками, а передавать мяч 

партнеру – ударом с рук внутренней частью подъема. 

Квадраты 5х3 на площадке 20 мх20 м, количество касаний неограничено. 

Партнеры стоят на расстоянии 8–10 м, поочередно посылая мяч внутренней стороной 

подъема друг другу верхом. 

Удар по катящемуся мячу. Партнеры располагаются в 10 м друг от друга. Один из них 

накатывает мяч (руками, серединой стопы и т.д.), второй бьет по мячу, возвращая его партнеру. 

Удар наносится внутренней стороной подъема. 

Удар с шага. Отойти от мяча на 1,5–2 м, сблизиться с ним и выполнить передачу партнеру. 

Короткое ведение, пас вперед внутренней стороной подъема партнеру с одновременным 

рывком в оговоренное тренер-преподаватель место. 

«Футбольный крикет». Два игрока; один устанавливает три кегли стойкой на расстоянии 8–

10 м от бьющего, второй бьет. Сбитую стойку-кеглю поставить на место. 

Жонглирование мячом (индивидуальное) по заданию тренер-преподаватель (голеностопами, 

бедром, головой). 

Удар по катящемуся мячу. Игрок накатывает мяч вперед рукой перед собой и с нескольких 

шагов разбега выполняет удар в сторону партнера. 

Расстояние между двумя партнерами – 10–12 м. Один из них накатывает мяч внутренней 

стороной стопы партнеру, который ударом серединой подъема по катящемуся мячу возвращает 

его назад. Футболист останавливает мяч подошвой и вновь накатывает его партнеру. 

Игровое упражнение – двое (контролирующие мяч) против одного (отбирающего мяч). 

Перемещаясь по площадке, передавать мяч партнеру. Задача отбирающего игрока – 

перехватить мяч. 

Передача мяча руками влево, вправо, верхом. Сброс мяча внутренней стороной подъема или 

серединой стопы вниз – обратная передача. Одна минута работы – смена позиции. 

Передача мяча руками влево, вправо, верхом. Обратная передача выполняется ударом бедра 

левой и правой ноги. Одна минута работы – смена позиции. 

Передача мяча руками – обратный пас ударом по мячу головой, открыться под следующего 

игрока. Одна минута работы –смена позиции. 

Обучение удару по мячу с полулета 

Удар выполняется по мячу, отскочившему от поверхности газона или пола спортзала. Это 

мощный удар, им пользуются при передачах мяча на большое расстояние и обстреле ворот. 

Удар выполняется всеми сторонами стопы, серединой и внешней частью подъема. В момент 

соприкосновения мяча с газоном опорная нога ставится у мяча или несколько впереди него. 

Носок бьющей ноги сильно оттягивается, туловище наклоняется вперед. Удар наносится по 

мячу в самом начале его движения вверх. При ударе с полулета колено бьющей ноги должно 

опережать движение стопы, чтобы мяч не полетел выше ворот.  

Упражнения, применяемые в процессе обучения этому техническому приему: 

Обучающиеся подбрасывают мяч и после отскока ударом внутренней стороной стопы 

направляют его партнеру (в стенку). 

То же, но удар наносится серединой и внешней частью подъема. 

Игроки выполняют это же задание, но удар наносится после шага. После того как удар с шага 

освоен, упражнение выполняется с двух-трех шагов. 

С расстояния 8–10 м, подбросив мяч и разбегаясь, игроки наносят по 8–10 ударов в стенку 

или партнеру с полулета. 

Вратарь руками набрасывает мяч игроку, стоящему в 13–14 м от ворот, так, чтобы он не 

долетал до него 2–2,5 м. Игрок разбегается и с полулета наносит удар по воротам. 

Два партнера встают друг против друга на расстоянии 7–8 м. Один из них подбрасывает мяч 

и после отскока от земли направляет его партнеру, который ловит мяч и таким же способом 

выполняет упражнение. Удары наносятся внутренней стороной стопы, а затем серединой 

подъема. 
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Группы по четыре игрока, в каждой – один мяч. По сигналу тренер-преподаватель каждая из 

групп держит мяч в воздухе. Удары наносятся внутренней стороной стопы и серединой 

подъема. 

Два футболиста располагаются в 10–13 м друг от друга. Один из них подбрасывает мяч и 

после первого отскока от поля направляет его партнеру. Партнер ловит мяч и ударом с лета 

возвращает его обратно ударом серединой подъема. 

Два партнера стоят на расстоянии 8–10 м. Один рукой бросает мяч то вправо, то влево от 

партнера, который, смещаясь в сторону, возвращает мяч обратно ударом серединой подъема. 

Передачи мяча в парах внутренней стороной стопы и серединой подъема на расстояние от 10 

до 15 м. 

Упражнения в четверках, передачи мяча в другую четверку с последующей сменой мест 

(передачи низом, серединой стопы, внутренней и внешней частями подъема). 

Ведение мяча, остановка его для партнера из другой колонны (остановки подошвой, 

внутренней и внешней частями подъема, серединой стопы). 

Бросок мяча партнеру на голову – удар по мячу головой в руки бросающему мяч. 

Ведение мяча, пас пяткой на движение партнера из другой колонны. 

Пас пяткой с места. Игрок с мячом стоит спиной к партнеру на небольшом расстоянии и 

наносит удар пяткой по неподвижному мячу. Партнер останавливает мяч любым способом, 

поворачивается на 180º и ударом пяткой отправляет мяч обратно. 

Пас пяткой в движении. В 3–4 м впереди бьющего находится мяч, игрок по прямой двигается 

к нему и наносит удар пяткой. Партнер, получив мяч, выполняет это же упражнение. 

Два игрока; первый с мячом располагается в 5–6 м позади другого. Одновременно двигаются 

навстречу друг другу. Как только партнер поравняется с ведущим мяч, тот бьет пяткой себе за 

спину, партнер в движении принимает мяч и выполняет заданное тренер-преподаватель 

техническое действие. 

Один игрок (или вратарь) становится в ворота (1 м высотой, 5 м шириной) и накатывает мяч 

низом бьющему, который с линии (10–12 м) наносит удар по катящемуся мячу. После 5 ударов 

каждой частью стопы (внутренней и внешней) футболисты меняются местами. 

Подбросить мяч над собой и ударами серединой лба продержать мяч в воздухе как можно 

дольше. 

В парах. Игроки стоят в 3–4 м друг от друга. Один из партнеров подбрасывает мяч над собой 

и серединой лба направляет его партнеру, который ловит его руками и таким же ударом 

направляет мяч обратно. 

Футболист лежит на спине, руки в сторону, ноги согнуты в коленях. Партнер набрасывает 

мяч ему, он должен успеть встать и ударом по мячу головой отправить его обратно. Смена через 

10 ударов. 

Игра 4 на 4 игрока на площадке 20 мх20 м с двумя воротами без вратарей. В случае ничейного 

результата – удары по воротам головой. Игрок сам себе набрасывает мяч. 

Ведение мяча в парах, с передачей его друг другу на ограниченной площадке. Ведение мяча 

и передачу осуществлять ранее изученными техническими приемами. 

Передачи мяча головой. Подбросить мяч вверх, ударить его головой. 

Жонглирование мячом головой в парах. 

Удар по мячу боковой частью лба. Удар наносится, когда мяч летит сбоку от игрока. Если 

удар производится с места, вес тела переносится на дальнюю от летящего мяча ногу, при этом 

она сгибается в колене. Голова отклоняется в противоположном направлении от мяча. Затем 

опорная нога выпрямляется, туловище энергично подается к мячу, и футболист делает резкий 

кивок головой в направлении мяча. После удара туловище «провожает» мяч в полете. 

Подбросив мяч в сторону чуть выше плеча, игрок ударом боковой части лба направляет его 

в сторону партнера или в стенку (в спортзале). Поймать мяч руками и повторить задание. 

Игрок набрасывает мяч партнеру, который, стоя боком, боковой частью лба посылает мяч 

обратно. Периодически игроки меняются местами. 
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Игрок бежит по кругу. Партнер, стоя в центре, набрасывает ему мяч. Партнер с разбега 

боковой частью лба посылает мяч обратно. Партнеры через 5–6 ударов меняются местами. 

Игра 4 на 4 игрока в двое ворот, на площадках от 10 мх5 м до 20 мх10 м, без вратарей. 

Вбрасывание вышедшего из игры мяча проводить руками. 

Упражнения в парах.  

Игроки стоят в 5–6 м лицом друг к другу. Один игрок накатывает мяч низом, а другой 

выполняет остановку мяча подошвой ранее описанным приемом. После остановки выполняет 

обратную передачу партнеру. 

Упражнение в парах.  

Расстояние между игроками – 5–6 м. Один игрок без мяча стоит к партнеру с мячом спиной. 

Владеющий мячом несильно накатывает мяч и подает сигнал. Партнер быстро поворачивается 

и выполняет прием – остановку мяча подошвой. После 3–5 повторений игроки меняются 

заданием. 

Три игрока, два из которых с мячами, образуют треугольник. Расстояние между 

футболистами – 7–8 м. Два игрока с мячом поочередно накатывают мяч по прямой линии от 

себя. Игрок без мяча, перемещаясь, останавливает мяч подошвой и посылает его обратно и 

сразу же открывается под следующего партнера. После 10 остановок игроки меняются местами. 

При выполнении данного приема тренер-преподаватель должен обращать внимание на 

возможные ошибки: не рекомендуется жестко (сильно) наступать на мяч, так как он может 

отскочить в сторону. Для исправления этой ошибки необходимо после остановки выполняющей 

прием ногой сделать шаг вперед, что позволит перенести массу тела на опорную ногу и не 

позволит мячу выскочить из-под подошвы. 

13 футболистов сидят по разметке круга, а три игрока находятся в центре круга. Сидящие 

игроки передают мяч руками друг другу в руки, а трое, перемещаясь по кругу, пытаются 

перехватить мяч. Футболист, потерявший мяч в момент передачи, входит в центр круга. 

Перехвативший мяч идет на его место. 

Удар по мячу головой ранее изученным способом, в парах.  

Один игрок набрасывает мяч верхом, другой бьет. После пяти ударов партнеры меняются 

заданием. 

Остановка мяча внутренней стороной стопы.  

Два игрока стоят лицом друг к другу на расстоянии в 5–8 м. Один передает мяч низом мягким 

ударом серединой стопы. Останавливающий мяч игрок переносит массу тела на слегка 

согнутую в колене опорную ногу. При приближении мяча нога, останавливающая его, сгибается 

в коленном суставе, разворачивается носком наружу и слегка движется навстречу мячу. В 

момент соприкосновения с мячом нога мягко отводится назад, останавливая его. Принявший 

мяч таким же способом отправляет его партнеру. 

Ведение мяча на 10 м левым боком подошвой правой ноги, обратно – подошвой левой ноги 

правым боком. 

Ведение мяча в парах.  

Игрок ведет мяч, изменяя направление, партнер повторяет их без мяча. Периодически партнеры 

меняются местами. 

Упражнения в парах.  

Партнеры стоят в 7–8 м лицом друг к другу, один из них с мячом. Двигаясь по сигналу тренера-

преподавателя, игрок передает мяч партнеру, двигающемуся спиной вперед, который 

отправляет его обратно. Несколько первых передач – низом, далее верхом, с остановкой 

серединой подъема. Дистанция, на которой выполняется упражнение – 20 м; возвращаясь на 

исходные позиции, партнеры меняют свои действия – первый двигается спиной вперед, второй 

отдает ему пас. 

Мяч в руках, партнер стоит в 7–8 м. Набрасывание мяча верхом, сброс мяча ударом головой 

в прыжке – 5–6 ударов, партнеры меняются заданием.  
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Мяч набрасывается в недодачу верхом. Партнер сгибает опорную ногу в колене, выносит ее 

вперед, разворачивая голеностоп, и внутренней стороной середины стопы возвращает мяч 

обратно. Выполнить по 4 повторения на каждую ногу. 

Передачи мяча в движении в одно касание, дистанция между игроками – 5 м. 

Футболист держит мяч на вытянутых руках, его партнер выпрыгивает вверх и выполняет удар 

по мячу головой. После пяти повторений футболисты меняются местами. 

Футболист держит мяч на вытянутых руках, его партнер должен достать мяч махом – прямым 

подъемом попеременно правой 

и левой ноги. 

Упражнения для освоения техники остановок  и передач мяча  

(формирование «чувства мяча») 

Подбросить мяч вверх чуть выше головы и остановить его внутренней стороной подъема 

стопы после первого отскока, а затем с лёта. 

Подбросить мяч свечкой высоко над собой и остановить мяч с лёта. 

Жонглирование мячом серединой подъема стопы, подбить мяч вверх и остановить в воздухе. 

Два игрока ударом с рук поочередно направляют мяч друг другу. Остановка мяча серединой 

подъема стопы в воздухе. 

Две колонны по 4 человека располагаются на одной линии одна против другой на расстоянии 

10 м. На этой дистанции устанавливают 4 стойки. По сигналу первый игрок первой колонны, 

владеющий мячом, стартует к стойкам, обводит их, оставляет мяч у первого игрока второй 

колонны, обегает ее и на максимальной скорости возвращается в «хвост» своей колонны. 

Передачи мяча в парах, верхом, с рук на 10 м. Партнер останавливает мяч серединой подъема 

стопы в воздухе. 

Игра 4 на 4 игрока на площадке 30 м 20 м. В случае ничейного результата каждый игрок 

пробивает штрафной с 6-метровой отметки по воротам. 

Игрок подбрасывает мяч вверх чуть выше головы таким образом, чтобы он опускался рядом 

с ним и несколько сбоку. Останавливает он мяч после отскока внутренней стороной стопы. 

Партнер набрасывает мяч влево от игрока, который останавливает его внутренней стороной 

стопы левой ноги и возвращает его партнеру внутренней стороной стопы правой ноги. Затем 

мяч набрасывается под правую ногу. 

Два игрока находятся на расстоянии 10 м друг от друга, один с мячом в руках. Партнер 

медленно бежит в сторону владеющего мячом, который набрасывает мяч, чтобы он опускался 

в 3–4 м от него. Следует остановка мяча в движении внутренней стороной стопы с последующей 

передачей его партнеру. 

Два игрока располагаются друг от друга на расстоянии 6–8 м. Владеющий мячом набрасывает 

его партнеру, который останавливает мяч внутренней стороной стопы после отскока с 

поворотом то в левую, то в правую сторону. 

Два игрока стоят на расстоянии 10–12 м. Владеющий мячом набрасывает его в сторону от 

партнера, который делает рывок и останавливает мяч после отскока внутренней стороной 

стопы, потом разворачивается лицом к бросившему мяч, берет его в руки и набрасывает его для 

остановки партнеру. 

Последовательные передачи. Игроки стоят в углах квадрата и передают мяч в одно касание. 

Сделав передачу, они совершают рывок на место партнера. Нагрузка в этом упражнении 

зависит от размеров квадрата (у детей длина стороны квадрата – от 5 до 20 м). Если 

одновременно с техникой остановки и передачи мяча юные футболисты осваивают быстрый 

старт, то сторона квадрата должна быть покороче. 

Ведение мяча в парах с финтами «наступание подошвой на мяч», ведение – пас партнеру, 

обратный пас – прием мяча с разворотом, ведение мяча в другом направлении и т.д. 

Половина команды – в центральном круге, половина – за его пределами. Мяч в руках игроков, 

стоящих за кругом. Игроки без мяча открываются под свободного игрока, который бросает мяч 

верхом для удара по мячу головой. 
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Мяч в руках – бросок мяча верхом – удар по мячу бедром в руки партнера, стоящего за 

кругом. 

Передача мяча верхом – прием – сброс мяча грудью и остановка его подошвой попеременно 

то правой, то левой ноги. 

Бросок мяча верхом, игрок грудью подбивает мяч вверх и головой отправляет мяч обратно. 

Броски мяча верхом и остановка грудью. Остановивший мяч берет его в руки и бросает 

верхом партнеру обратно для выполнения этого приема. 

Один игрок становится в ворота, другой – в 10 м от них с мячом в руках. Игрок руками бросает 

мяч на движущегося партнера, партнер останавливает мяч грудью, ведет его и наносит удар по 

воротам. 

Передача мяча партнеру верхом с рук, прямым подъемом на 10 м. Остановка мяча грудью и 

удар по воротам одним из ранее изученных способов. 

Единоборство в парах (игра 1 на 1). Партнер ведет мяч любым способом и корпусом 

закрывает мяч от попытки завладеть им. Смена через 1 мин. 

Жонглирование мячом, бедром, головой, голеностопом правой, левой ноги. 

Игра 2 против 1. Два футболиста, перемещаясь, занимают такие позиции и передают мяч так, 

чтобы отбирающий не перехватил его. 

Жонглирование мячом, потом остановить мяч и в движении ударить по мячу серединой 

подъема или внутренней частью подъема стопы. 

Игра 4 на 4 игрока в двое ворот на площадке размером 30 мх20 м. 

Упражнения для обучения технике остановки мяча бедром 

Подбросить мяч руками на небольшую высоту вверх и опускающийся мяч остановить 

бедром. 

Бедром ударить по мячу вверх, опускающийся мяч остановить бедром. 

Ударить по мячу прямым подъемом, послав его вверх на небольшую высоту, опускающийся 

мяч остановить бедром. 

Партнеры в парах располагаются в 5 м друг от друга, один набрасывает мяч верхом на 

небольшую высоту, другой должен остановить мяч бедром, взять в руки и бросить партнеру для 

остановки мяча. 

Прямым подъемом ударить мяч верхом на небольшую высоту, партнер останавливает мяч 

бедром, расстояние между партнером 8–10 м. 

Упражнения для обучения технике обманных движений (финтов) 

Стоя с мячом на месте, по сигналу тренер-преподаватель занести ногу над мячом, верхнюю 

часть туловища отклонить в сторону, например влево. По второму сигналу поднятую ногу 

опустить с другой стороны мяча, отклонив тело в противоположном направлении. 

Внутренней частью подъема стопы другой ноги отвести мяч в сторону. 

Стоя с мячом на месте, выполнить этот же финт слитно. 

Стоя лицом в 2 м от конуса (стойки, маркера), выполнить этот же финт с последующим 

уходом в сторону. 

Медленно вести мяч и, не доходя до конуса (стойки, маркера) 2–2,5 м, выполнить ложное 

движение с последующим уходом в сторону. 

То же задание, но с пассивным сопротивлением партнера, который вытягивает в момент 

ложного движения ногу в сторону. Постепенно скорость выполнения финта увеличивать. 

Выполнить финт против медленно сближающегося партнера, который вначале действует 

пассивно, а затем противодействует финту вытягиванием ноги в сторону. 

Игроки в составе от 1х1 до 4х4 выполняют финт в игровых упражнениях и в подвижных 

играх. 

Игра 4 на 4 игрока на площадке 30 м х 20 м в двое ворот с применением финта «переступание 

через мяч» и других ранее изученных финтов. 

Игроки ведут мяч по зигзагообразной линии. Ведение выполняется в медленном темпе, а 

повороты – в быстром. 
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Ведение мяча между стоек, расстояние между которыми постепенно сокращается с 3 до 1,5 

м. Тот же скоростной акцент: ведение до стоек – на средней скорости, у стойки – быстро. 

Футболисты в ходе ведения выполняют финт против стоящего соперника, который реагирует 

на ложный прием лишь движением ноги в сторону. 

Футболисты в ходе ведения мяча выполняют финт против медленно сближающегося с ними 

соперника. 

Игрок, ведущий мяч, обыгрывает с помощью финта двух трех соперников, бегущих один за 

другим на расстоянии 5–6 м и действующих пассивно. Для закрепления техники данного финта 

необходимо применять его в игровых упражнениях и подвижных играх. 

Освоение техники ударов по мячу внутренней частью подъема: игрок первой четверки ведет 

мяч до стойки, установленной на расстоянии 2 м от колонны, посылает его вперед, ускоряется 

и наносит удар по мячу правой ногой – внутренней частью подъема. Игрок второй четверки 

выполняет ведение, удар левой ногой. Затем они меняются местами. 

Игра 3 на 3 игрока на площадке размером 20 м 20 м с выполнением ранее изученных 

приемов, в том числе финтов. 

Упражнения для обучения финту «Ложный замах на удар» 

Игрок ведет мяч на ориентир (стойка, конус), стоящий впереди. Не доходя до него 2–3 м, 

показывает, что будет наносить удар вправо (влево), а сам быстро продолжает движение влево 

(вправо). 

Два партнера: один выполняет финт, другой имитирует отбор. 

Два партнера: то же задание, но действуют футболисты более активно. 

В парах: сохранить мяч во время ведения; применяя финт, уйти от игрока, закрыв мяч от 

соперника корпусом. 

Квадрат 5х3 м, на площадке размером 20 мх20 м. Два тайма по 2–3 мин. Потом установить 

двое (четверо) маленьких ворот, игра 4х4 с использованием в ней ранее освоенных финтов. 

Ведение мяча различными способами на площадке 40 мх20 м (внешней, внутренней частью 

подъема, прямым подъемом, ступнями ног, подошвой от большого пальца к пятке и обратно, 

ведение правой, левой ногой, загораживая мяч корпусом от «противника»). 

Игра 4 на 4 игрока на площадке 40 мх20 м в двое ворот; во время игры чаще использовать 

финт «проброс мяча мимо соперника». 

Упражнения для обучения технике отбора мяча толчком 

Упражнение в парах. Атакующий игрок – с мячом, обороняющийся игрок стремится отобрать 

мяч. По сигналу тренера-преподавателя игроки, двигающиеся по площадке, упираются плечом 

в плечо. Футболист, который отбирает мяч, должен выбрать момент, при котором у соперника 

тяжесть тела будет приходиться на дальнюю ногу. В этот момент необходимо выполнить толчок 

соперника плечом в плечо. Периодически партнеры меняются заданием. 

Это же упражнение необходимо выполнить в движении во время медленного бега. 

В этом же упражнении владеющий мячом противодействует отбору мяча, выставляя плечо 

навстречу обороняющемуся сопернику. 

В парах. Игрок 1 бросает мяч руками на грудь игроку 2, стоящему за линией штрафной 

площадки. Он сбрасывает мяч себе на ход и бьет по воротам. 

Упражнения для обучения технике перехвата мяча 

Игрок ведет мяч любой частью ноги прямо на партнера, который перемещается, правильно 

располагается и ждет момента, когда соперник, владеющий мячом, приближаясь к 

перехватывающему, отпускает мяч от себя и недостаточно контролирует его. В этот момент 

обороняющийся быстро выдвигает ногу навстречу мячу и выталкивает его или забирает мяч для 

передачи партнеру, или выполняет с ним необходимые в данной ситуации технико- 

тактические действия. 

Два игрока, владея мячом, ведут и передают его друг другу. Третий, обороняющийся, до 

определенного момента продвигаясь назад к своим воротам, пласируется и при малейшей 



53 

 

ошибке соперников за счет выдвижения ноги навстречу мячу выполняет отбор мяча 

перехватом. 

С линии ворот защитник посылает мяч своему нападающему. Пока мяч движется к 

нападающему и он его обрабатывает, защитник должен сближаться с нападающим и при 

ведении им мяча уловить момент для перехвата. 

Единоборство 1х1. Два игрока – защитник и нападающий занимают позиции в штрафной 

площадке в зоне 11-метровой отметки. Третий (или тренер-преподаватель) подает мяч. Игрок 

обороны, перехватив мяч, должен вынести его, а игрок атаки опередить защитника и, 

перехватив мяч, нанести удар по воротам или сделать нацеленную передачу, и т.д. 

Упражнения для разучивания элементов приема 

«Вбрасывание мяча» 

Обучающиеся располагаются в 3–4 м друг от друга и выполняют броски мяча двумя руками 

из-за головы без движения туловища и ног. 

Два игрока, расстояние между которыми 5–6 м, поочередно с места вбрасывают мяч друг 

другу. 

Два игрока выполняют это же упражнение, но делают его с нескольких шагов разбега. 

Вбрасывание мяча в цель (круг диаметром 0,5 м; 1,0 м; 1,5 м), расположенную на расстоянии 

в 8–10 м. Каждый вбрасывающий, попав мячом в соответствующий круг, получает 

определенное число баллов. 

Два игрока двигаются в противоположном направлении – один по боковой линии в зону 

противника, другой из зоны противника. Партнер вбрасывает мяч на ход игрока, 

предлагающего себя в зону противника. 

Неспецифические средства подготовки юных футболистов 

Этот вид подготовки реализуют при выполнении обучающимся неигровых упражнений. 

Применение таких упражнений положительно сказывается на уровне физической 

подготовленности юных футболистов. Дети выполняют следующие комплексы упражнений. 

Координационные упражнения 

Дети начинают заниматься футболом в 8 лет, и содержание начальной подготовки должно быть 

направлено прежде всего на формирование положительной мотивации юных обучающихся к 

избранному ими виду спорта. Тренировочные занятия насыщают интересными упражнениями, 

чтобы дети получали удовольствие от их выполнения.  

Футбол – один из самых сложных по координации видов спорта. Поэтому развитию 

координационных механизмов, от которых зависит становление технического мастерства 

обучающихся, нужно уделять внимание с первых дней занятий футболом. 

Для решения этих задач на начальном этапе подготовки следует разнообразить средства 

тренировки, а также создать условия для повышения положительного фона занятий. Кроме 

того, на данном этапе обучения необходимо расширять объем двигательных умений и навыков 

юных футболистов, являющихся базой для разучивания всех игровых двигательных действий. 

Именно в этот период обучение необходимо строить по принципу «от простого к сложному», 

т.е. сначала разучивать отдельные элементы двигательных действий (учить «буквы»), а потом 

складывать из них игровые приемы и комбинации («слова» и «фразы»). 

В игровых упражнениях юные футболисты должны уметь быстро и тактически целесообразно 

перестраивать свои двигательные действия в зависимости от изменяющихся условий. 

Эффективность такой перестройки зависит от уровня их координационной подготовленности. 

Например, точные удары по мячу после ведения возможны лишь в тех случаях, когда нервно-

мышечный аппарат футболиста способен быстро перестраивать как форму двигательного 

действия, так и структуру мышечной активности. 

При выполнении координационных упражнений мышцы «учатся» точно дозировать степень 

своего напряжения и расслабления. Потом, в соответствии с закономерностями переноса 

двигательных навыков и физических качеств, на основе этих умений будет регулироваться сила 

ударов, а также задаваться нужное направление движения мяча. 
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Все это диктует необходимость того, чтобы каждый тренер-преподаватель использовал 

комплексы упражнений для развития двигательно координационных способностей 

футболистов. Некоторые из таких комплексов представлены ниже. 

Базовые координационные упражнения 

1.Исходное положение (И.п.) – ноги на одной линии, руки на поясе.  Круговые движения головой. 

На счет 1–4 – вправо; 5–8 – влево. Спина прямая, амплитуда движения – максимальная. Для 

усложнения упражнения его можно периодически выполнять с закрытыми глазами. 

2. И.п. – основная стойка. На счет 1–2 – круг руками вперед; 3 – поворот вправо, руки в стороны; 

4 – исходное положение; 5, 6, 7 – пружинистые наклоны вперед к левой ноге (правой рукой 

коснуться стопы левой ноги, левую руку – вверх), 8 – и.п.; 9–10 – круг руками назад; 11–16 – 

упражнение выполняется в другую сторону. При наклоне вперед ноги в коленных суставах не 

сгибать. Можно постепенно увеличивать темп движения. 

3. И.п. – основная стойка. На счет 1–2 – круг правой рукой вперед; 3–4 – круг левой рукой 

назад; 5–6 – круг левой рукой вперед; 7–8 – круг правой рукой назад. Руки в локтевых суставах 

не сгибать. Можно постепенно увеличивать темп движения. 

4. И.п. – основная стойка. На счет 1 – правая рука в сторону; 2 – левая рука в сторону; 3 – круг 

правой кистью вперед; 4 – круг левой кистью вперед; 5 – правая рука вниз; 6 – левая рука вниз; 

7–8 – два круга плечами назад. То же упражнение, но на счет 3–4 – круги кистями назад, на счет 

7–8 – два круга плечами вперед. 

5. И.п. – основная стойка, ноги на ширине плеч, руки вверх.Круговые движения руками. На счет 

1–4 – правой рукой вперед, левой – назад; 5–8 – левой вперед, правой назад. Спина прямая, руки 

в локтевых суставах не сгибать. Можно начинать упражнение из и.п. – основная стойка, правая 

рука вверх, левая вниз (это более сложный вариант). 

6. И.п. – основная стойка, ноги на ширине плеч. На счет 1 – правая рука на пояс; 2 – левая на 

пояс; 3 – правая перед грудью; 4 – левая перед грудью; 5–6 – два рывка согнутыми в локтях 

руками; 7–8 – 1,5 круга руками вперед. Выполнять упражнение с максимальной амплитудой. 

7. И.п. – основная стойка, ноги на ширине плеч.  

На счет 1 – левая рука к плечу; 2 – правая к плечу; 3 – левая перед грудью; 4 – правая перед 

грудью; 5–6 – два рывка назад согнутыми в локтях руками; 7–8 – 1,5 круга руками назад. 

8. И.п. – основная стойка, ноги на ширине плеч, руки к плечам. На счет 1–2 – два круга руками 

вперед; 3–4 – два круга: правая рука вперед; левая – назад; 5–6 – два круга руками назад; 7–8 – 

два круга: левая – вперед, правая – назад. Спина прямая. 

9. И.п. – основная стойка. На счет 1 – правую руку на пояс; 2 – левую руку на пояс; 3 – правую 

руку к плечу; 4 – левую руку к плечу; 5 – правую руку вверх; 6 – левую руку вверх; 7 и 8 –два 

хлопка руками вверху; 9 – левую руку к плеч; 10 – правую 

руку к плечу; 11 – левую руку на пояс; 12 – правую руку на пояс; 13 – правую руку вниз; 14 – 

левую руку вниз; 15 и 16 – два хлопка руками внизу. Постепенно увеличивать темп движений. 

Для усложнения задания движения руками можно сочетать с прыжками. Например, на счет 1 – 

прыжок, ноги вместе; 2 – прыжок, ноги врозь; 9 – прыжок, ноги в стороны; 10 – прыжок; ноги 

скрестно. 

10. И.п. – основная стойка, руки на пояс.На счет 1 – поднять пятку левой ноги, 2 – одновременно 

опустить пятку левой ноги и поднять пятку правой ноги; 3 – правая нога в сторону на носок; 4 

– исходное положение. То же упражнение, но начать его с подъема пятки правой ноги и все 

движения выполнять в другую сторону. 

11. И.п. – стоя на одной ноге (свободная нога прижатак пятке опорной), руки на пояс. 

 На счет 1 – наклон вперед; 2 – и.п.; 3 – поворот туловища вправо, руки в стороны; 4 – и.п.; 5 – 

мах правой рукой вперед; 6 – и.п.; 7 – подъем на носок ноги; 8 – и.п. То же – на другой ноге. 

Выполнять задание с максимальной амплитудой, следить за осанкой, стараться не терять 

равновесия и не касаться свободной ногой пола. Для усложнения задания на счет 8 

перепрыгивать на другую ногу. 

12. И.п. – стоя на одной ноге (свободная нога прижатак пятке опорной), руки на поясе.  
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На счет 1 – подъем на носок; 2 – и.п.; 3 – опора на пятку; на счет 4 – и.п.; 5 – поворот на 90º; 

6 – и.п.; 7 – мах ногой вперед; 8 – и.п. То же – на другой ноге. Можно чередовать махи ногой 

(вперед, назад и в сторону), во время маха – спина прямая, стараться сохранять равновесие. 

13. И.п. – стоя на одной ноге (свободная нога прижата к пятке опорной), руки на поясе. 

На счет 1 – приседание «пистолетик»; 2 – и.п., 3 – подъем на носок; 4 – и.п.; 5 – поворот вправо 

на 90º; 6 – и.п.; 7 – мах свободной ногой вперед; 8 – и.п. То же на другой ноге. При выполнении 

«пистолетика» следить за положением свободной ноги. Пятку опорной ноги от пола не 

отрывать. 

14. И.п. – основная стойка. На счет 1 – выпад в сторону на правую ногу; 2 – вернуться в 

исходное положение; 3 – подъем на носки; 4 – исходное положение; 5 – поворот влево на 90º; 6 

– исходное положение; 7 – мах свободной ногой в сторону; 8 – исходное положение. То же – на 

другой ноге. 

15. И.п. – основная стойка. На счет 1–2 – круг плечами вперед; 3–4 – круг плечами назад; 5–6 – 

круги (правое плечо вперед, левое – назад); 7–8 – круги (левое плечо вперед, правое – назад). 

Руки расслаблены, лопатки «опущены». Амплитуда движений – максимальная. 

16. И.п. – стоя на правой ноге (стопа свободной левой ноги прижата к колену опорной), руки 

на пояс. На счет 1 – поворот на 45º (на правой ноге в левую сторону); 2 – поворот на 45º (на 

правой ноге в левую сторону); 3 – поворот на 45º (на правой ноге в левую сторону); 4 – поворот 

на 45º (на правой ноге в левую сторону). То же упражнение, стоя на левой ноге с поворотом в 

правую сторону. Футболистам старшего возраста можно попробовать выполнять это 

упражнение с закрытыми глазами. 

Координация в прыжках и в прыжках в сочетании с бегом 

1.И.п. – основная стойка, руки на поясе. На счет 1 – прыжок, ноги врозь; 2 – прыжок ноги 

скрестно, правая впереди; 3 – прыжок ноги врозь; 4 – прыжок ноги скрестно, правая впере- 

ди, с поворотом на 45º влево. 

2. И.п. – основная стойка, руки на поясе. На счет 1 – прыжок, ноги врозь; 2 – прыжок ноги 

скрестно, левая впереди; 3 – прыжок ноги врозь; 4 – прыжок ноги скрестно, левая впереди, с 

поворотом на 45º вправо. 

3. И.п. – основная стойка, руки на поясе. На счет 1 – прыжок, ноги в стороны; 2 – прыжок на 

правую, левая нога скрестно у пятки; 3 – прыжок с поворотом на 90º, ноги в сторону; 4 – прыжок 

на левую ногу, правая нога скрестно у пятки. Спина прямая, постепенно увеличивать темп. 

4. И.п. – основная стойка, руки на поясе. На счет 1 – прыжок с поворотом на 90º влево; 2 – 

прыжок с поворотом на 90º вправо; 3 – прыжок с поворотом на 180º влево; 4 – прыжок с 

поворотом на 180º вправо; 5 – прыжок с поворотом на 270º влево; 6 – прыжок с поворотом на 

270º вправо; 7 – прыжок с поворотом на 360º влево; 8 – прыжок с поворотом на 360º вправо. 

При выполнении прыжков максимально активизировать голеностопный сустав. Можно 

выполнять с различными положениями рук. 

5. И.п. – основная стойка. На счет 1 – прыжок «шпагат» 

(правая нога вперед); 2 – прыжок «шпагат» (левая нога вперед); 3–4 – два прыжка «шпагат» 

(ноги в сторону). Следить за положением таза, соблюдать ритм, помогать руками. 

6.И.п. – стоя боком, руки на поясе. На счет 1–4 – бег скрестным шагом (2 шага); 5 – прыжок с 

поворотом на 90º, ноги врозь; 6 – прыжок на правую ногу, левая в скрестном положении сзади; 

7 – прыжок с поворотом на 90º, ноги врозь; 8 – прыжок на левую ногу, правая в скрестном 

положении сзади. То же самое – в другую сторону. Увеличивать темп движений по мере 

выполнения упражнения. 

7. Бег с изменением направления движения по числу хлопков.Один хлопок – поворот направо, 

два хлопка – поворот налево. Хлопать четко. 

8. И.п. – полуприсед. На счет 1 – прыжок в полуприсед; 2 – прыжок в основную стойку; 3 – 

прыжок с поворотом на 180º влево; 4 – прыжок с поворотом на 180º вправо (приземление в 

глубокий присед). Помогать руками (тянуться вперед). Соблюдать ритм прыжков (между 

прыжками не должно быть длительных пауз). 
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9. И.п. – основная стойка. На счет 1 – прыжок на правую ногу; 2 – прыжок на две ноги; 3 – 

прыжок с поворотом на 360º влево; 4 –прыжок с поворотом на 360º влево. 

10. И.п. – стоя левым боком. На счет 1–6 – бег скрестным шагом; 7–8 – прыжок на 180–360º 

(для футболистов 6–7 лет). Для футболистов 8–9 лет вместо прыжка можно попытаться сделать 

«колесо» (с левой руки), у кого не получается – кувырок. Затем из и.п.: «стоя правым боком 

вперед» на счет 1–6 – бег скрестным шагом (другим боком); 7–8 – прыжок на 180–360º (для 

футболистов 6–7 лет). Для футболистов 8–9 лет вместо прыжка можно попытаться выполнить 

«колесо» (с правой руки) или кувырок вперед. 

11. И.п. – полуприсед, руки сзади. Бег в исходном положении на 12–15 м. Следить за положением 

таза. 

12. И.п. – полуприсед.На счет 1–3 – ходьба «гусиным шагом» вперед; 4 – поворот через левое 

плечо (в положении глубокого приседа); 5–7 – ходьба «гусиным шагом» назад; 8 – поворот 

через правое плечо (в положении глубокого приседа); 9–11 – прыжки в приседе вперед; 12 – 

прыжок поворотом на 180º (в приседе) влево; 13–15 – прыжки в приседе назад; 16 – прыжок 

поворотом на 180º (в приседе) вправо. 

13. Прыжки на одной или двух ногах в игре «классики». Число квадратов и распределение цифр 

на них определяются возрастом юных футболистов. 

Упражнения со скакалкой (скакалка сложена вчетверо) 

Упражнение 1 

Прыжки без продвижения вперед через скакалку, которую дети должны вращать вперед. 

Отталкиваться двумя ногами.  

То же самое, но скакалку вращать назад. 

Прыжки через скакалку с продвижением вперед. 

Упражнение 2 

На счет 1 – прыжок через скакалку вперед; 2 – прыжок через скакалку назад; 3–4 – круг 

руками назад. 

На счет 1 – прыжок через скакалку назад; 2 – прыжок через скакалку вперед; 3–4 – круг 

руками вперед. 

Упражнение 3 

На счет 1 – прыжок, ноги в стороны; 2 – прыжок на правую ногу, левая сзади в скрестном 

положении; 3 – прыжок, ноги в стороны; 4 – прыжок на левую ногу, правая сзади в скрестном 

положении; 5–8 – прыжки с ноги на ногу. 

Упражнение 4 

На счет 1–2 – прыжок на правой ноге, руки в стороны; 3–4 – прыжок на левой ноге, руки 

скрестно; 5–6 – прыжок на левой ноге, руки в стороны; 7–8 – прыжок на правой ноге, руки 

скрестно. Прыжки выполнять ритмично, следить за положением спины. 

Упражнение 5 

На счет 1 – прыжок на двух ногах; 2 – прыжок на правой ноге; 3 – прыжок на двух ногах; 4 – 

прыжок на двух ногах с двойным прокрутом скакалки; 5 – прыжок на двух ногах; 6 – прыжок 

на левой ноге; 7 – прыжок на двух ногах; 8 – прыжок на двух ногах с двойным прокрутом 

скакалки. В прыжке с двойным прокрутом работать предплечьями. 

Упражнение 6 

На счет 1 – прыжок на двух ногах, руки в стороны; 2 – прыжок на двух ногах, руки скрестно, 

правая впереди; 3 – прыжок на двух ногах, руки в стороны; 4 – прыжок на двух ногах, руки 

скрестно, правая впереди; 5 – прыжок на правой ноге; 6 – прыжок на левой ноге; 7 – прыжок на 

двух ногах, руки в стороны; 8 – прыжок на двух ногах, с двойным прокрутом. Следить за ритмом 

прыжков. 

Упражнение 7 

На счет 1 – прыжок на двух ногах вперед, руки в стороны; 2 – прокрут скакалки вперед справа; 

3 – прыжок на двух ногах назад, руки в стороны; 4 – прокрут скакалки назад справа; то же в 

другую сторону. 
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Упражнение 8 

Прыжки с ноги на ногу, скакалка вращается назад. Постепенно повышать темп. 

Комплекс упражнений с мячами разного размера 

Общеразвивающие, подготовительные и координационные упражнения с футбольными 

мячами; все они выполняются из исходного положения – мяч в руках на уровне груди: 

броски мяча вверх на высоту до 1 м, ловля его обеими руками (4–5 повторений); 

броски мяча вверх и ловля его обеими руками после хлопка в ладоши (4–5 повторений); 

удар мячом о газон (пол) и ловля его после отскока. Руки поднять вперед-вверх, отвести 

немного назад за голову, затем резким движением вперед-вниз ударить мячом по газону (полу) 

так, чтобы мяч отлетел как можно выше, поймать падающий мяч (5–6 повторений); 

бросок мяча в стенку и ловля его после отскока. Игрок встает лицом к стене, отводит руки с 

мячом вверх-назад за голову, бросает мяч перед собой в стену и ловит его (5–6 повторений); 

бросок мяча вверх и ловля его обеими руками после приседа; бросить мяч вверх, присесть, 

выпрямиться, поймать мяч (4–6 повторений). 

Эстафеты 

Эстафета 1. В колоннах по 4 игрока, дистанция – 10 м. На ней размечены два круга, затем 

стоит скамейка, в конце дистанции – конус. Задания: 1 – обежать первый круг справа; 2 – 

обежать следующий круг слева 3–4 раза прыгнуть боком через скамейку; 4 – добежать до конуса 

и сделать там прыжок на 360°; 5 – пробежать по узкому краю скамейки; 6 – вернуться в конец 

колонны. 

Эстафета 2. В колоннах по 4 игрока, дистанция – 10 м. На ней размечены два круга, в конце 

дистанции – конус. Задания: 1– пропрыгать на одной ноге круг справа; 2 – пропрыгать 

следующий круг на другой ноге слева; 3 – сделать колесо с левой руки, 4 – сделать колесо с 

правой руки; 5 – прыжки через мяч: вперед, назад, вправо, влево; 6 – вернуться к месту старта 

бегом спиной вперед. 

Эстафета 3. В колоннах по 4 футболиста. Пробежать по узкому краю гимнастической 

скамейки, выполнить колесо, обежать конус слева, вернуться к скамейке и пролезть под ней, 

вернуться бегом в конец своей колонны. Колесо можно заменить прыжком с поворотом на 360º 

или кувырком вперед. 

Эстафета 4. В колоннах по 6–8 футболистов. И.п. – сидя, руки сзади. Приподнять таз и по 

сигналу передвижение вперед в таком положении 5 м. Обратно – прыжками на одной ноге. 

Эстафеты на ропедах 

Дистанция 6–9 м. Доехать до конуса, объехать вокруг него, вернуться обратно. 

Дистанция 6–9 м. Объехать 3–4 стойки на этой дистанции и вернуться обратно. 

Дистанция 6–9 м. Сделать круги вокруг 3–4 конусов на этой дистанции и вернуться обратно. 

Акробатические упражнения 

Акробатические упражнения способствуют совершенствованию управления телом во времени 

и пространстве, улучшают работу вестибулярного аппарата, сочетая вращение тела как вокруг 

вертикальной, так и вокруг горизонтальной оси. Выполнение этих упражнений способствует 

воспитанию таких физических качеств, как ловкость, гибкость, прыгучесть. Проведение этих 

упражнений не требует использования снарядов. 

1.Стойка на лопатках. И.п. – упор присев. Выполнить перекат назад. В конце переката 

опереться руками в поясницу и, разогнув ноги, выполнить стойку на лопатках. Туловище 

прямое, локти широко не разводить. 

2. «Мост» из положения лежа на спине. И.п. лежа на спине, стопы незначительно развернуть 

наружу, руками опереться у плеч. Выпрямляя одновременно руки и ноги, прогнуться. 

Удерживать положение 5–6 с. Потом медленно вернуться в и.п. Время удержания позы 

постепенно увеличивать. Полностью разгибать ноги и стараться перенести массу тела (ОЦТ) на 

руки. Во время разучивания упражнения необходима страховка. 

3. Кувырок вперед. Из упора присев (с опорой руками впереди стоп на 30–40 см), выпрямляя 

ноги, перенести ОЦМ на руки. Сгибая руки, оттолкнуться ногами и, переворачиваясь через 
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голову, сделать перекат на лопатки. Опираясь лопатками о пол, резко согнуть ноги и взять 

группировку. Заканчивая кувырок, принять упор присев. Группировка – это согнутое 

положение тела, при котором колени подтянуты к голове, локти прижаты к туловищу, а кисти 

обхватывают середину голени, стопы и колени слегка разведены. 

4. Комбинация. И.п. – упор присев. Два кувырка вперед в упор присев, прыжок вверх 

прогнувшись, основная стойка (о.с.). Следить за правильным выполнением группировки. Ноги 

в прыжке не сгибать. 

5. Комбинация. Из упора присев – два кувырка вперед в группировке в упор присев, перекатом 

назад стойка на лопатках (удерживать положение 5 с), перекатом вперед лечь на спину, «мост», 

перекат в сторону, прыжком упор присев, выпрямиться. В стойке на лопатках – ноги прямые. 

Выполняя прыжок в упор присев, сильнее отталкиваться ногами. 

6. Кувырок назад. Упор присев. Тяжесть тела перенести на руки. Отталкиваясь руками, 

перекатиться назад на спину, сделать плотную группировку, в момент касания опоры лопатками 

поставить кисти у плеч и, опираясь на них, перевернуться через голову (не разгибая ног), 

перейти в упор присев. Следить за постановкой рук. Выполнять плотную группировку. 

Отжиматься на руках в момент переворота через голову. 

7. Кувырок назад в полушпагат. Из упора присев выполнить кувырок назад. Заканчивая 

кувырок, согнуть одну ногу к груди и, опираясь на руки, поставить ее на колено. Другая нога 

не опускается, а удерживается напряжением мышц спины. Прийти в упор стойка на колене. 

Свободную ногу не сгибать. 

8. Комбинация. Из упора присев два кувырка вперед в упор присев, кувырок назад в упор 

присев, прыжок вверх, прогнувшись, о.с. Следить за правильным выполнением группировки. 

9. Комбинация. Из упора присев кувырок назад, перекатом назад стойка на лопатках 

(удерживать положение 5 с), перекатом вперед – упор присев, прыжок вверх, прогнувшись, о.с. 

10. Комбинация. Упор присев. Кувырок назад и перекатом назад стойка на лопатках, перекатом 

вперед лечь на спину, «мост», опуститься в положение лежа на спине, сесть (руки в стороны), 

поворот в упор присев, кувырок вперед в упор присев, прыжок вверх прогнувшись, о.с. 

Стараться выполнять комбинацию слитно. 

11. Из стойки ноги врозь наклоном назад – «мост». Техника выполнения. Стойка ноги врозь, 

руки вверх. Медленно прогибаясь назад, поставить руки на пол. Удержать положение 5–6 с. 

Отталкиваясь руками, прийти в и.п. Стараться перенести ОЦТ на руки. Упражнение требует 

страховки. 

12. Длинный кувырок. Длинный кувырок вперед выполняется из полуприседа, руки назад. 

Махом руками вперед, разгибая ноги, поставить руки не ближе 60–80 см от носков (впереди 

плеч). Оттолкнуться ногами и выполнить кувырок в группировке, закончить упражнение 

упором присев. Следить за тем, чтобы сгибание ног в коленях происходило в момент касания 

пола лопатками. 

13. Комбинация. Из основной стойки – длинный кувырок вперед, выпрямиться (руки вверх), 

опуститься в «мост» (удержать положение 5 с), лечь на спину, перекатом назад стойка на 

лопатках, перекатом вперед в упор присев, прыжок вверх, прогнувшись, о.с. При выполнении 

«моста» необходима страховка. Опускаясь в «мост», голову не запрокидывать. 

14. Переворот в сторону («колесо»). Из стойки лицом по направлению движения (руки вперед-

вверх) сделать шаг той ногой, в какую сторону выполняется переворот, и опереться в пол 

одноименной рукой. Отталкиваясь одной ногой и выполняя мах другой, поставить вторую руку 

на расстоянии шага от первой. Отталкиваясь поочередно руками, выполнить стойку ноги врозь, 

вернуться в и.п. Упражнение выполнять в обе стороны. Ноги не сгибать, 

руки при выполнении стойки прямые. 

15. Комбинация. И.п.– основная стойка. Переворот в левую сторону, прыжок с двух ног на две 

с поворотом влево на 180º; переворот в правую сторону, прыжок с двух ног на две с поворотом 

вправо на 180º. В прыжке максимально выталкиваться вверх. Спину не сгибать. Отталкиваться 

двумя ногами. 
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16. Комбинация. И.п. – основная стойка. Переворот в левую сторону, длинный кувырок вперед 

в упор присев, прыжок вверх прогнувшись, прыжок с двух ног на две с поворотом влево на 360º, 

переворот в правую сторону, прыжком упор присев, кувырок назад в упор присев, прыжок вверх 

прогнувшись, прыжок с двух ног на две с поворотом вправо на 360º. Стараться выполнять в 

определенном ритме. При выполнении прыжка с поворотом следить за правильной 

группировкой рук. Спину не сгибать. 

17. Комбинация. Из стойки ноги врозь – «мост» (удерживать положение 5 с), вернуться в и.п., 

переворот в правую сторону, прыжок с двух ног на две с поворотом влево на 180º, переворот в 

левую сторону, прыжок с двух ног на две с поворотом вправо на 180º. Для усложнения 

упражнения прыжки выполняются с поворотом на 360º. Во время выполнения переворотов 

сильнее отталкиваться ногами. 

18. Комбинация. И.п. – основная стойка. Удержание равновесия на одной ноге, руки в стороны. 

Выпад вперед, кувырок вперед в упор присев, прыжок вверх прогнувшись, переворот в левую 

сторону, переворот в правую сторону. Равновесие – это удержание положения, в котором 

обучающийся стоит на одной ноге, наклоняясь вперед, подняв и удерживая другую ногу сзади, 

руки в стороны. При выполнении равновесия свободную ногу удерживать за счет напряжения 

мышц спины. Стараться прогнуться. Свободную ногу поднимать как можно выше. Опорную 

ногу не сгибать. Для усложнения комбинации можно добавить стойку на лопатках или «мост». 

19. Стойка на голове согнув ноги. Поставить на пол руки и голову по принципу равностороннего 

треугольника. Перенося массу тела на руки и голову, согнуть к груди сначала одну ногу, потом 

другую. Упражнение выполнять без отталкивания ногами. Удерживать положение 5–7 с. Для 

усложнения задания следует медленно выпрямить ноги и удержать положение 3–5 с. При 

выполнении упражнения необходима страховка. 

20. Комбинация. Из стойки на голове согнув ноги кувырок вперед в упор присев, прыжок вверх 

ноги врозь, «мост», поворот кругом через левую руку в упор присев, кувырок назад в упор 

присев, выпрямиться в о.с. Следить за правильным выполнением группировки. При 

выполнении «моста» необходима страховка. 

21. Комбинация. Из стойки ноги врозь – «мост», поворот кругом через левую руку в упор 

присев, кувырок назад в упор присев, стойка на голове согнув ноги, кувырок вперед в упор 

присев, прыжок вверх прогнувшись. Комбинацию выполнять слитно. При выполнении «моста» 

и стойки на голове страховать обучающийсяа. 

22. Из упора присев – силой стойка на голове. Из упора присев, опираясь на голову и руки 

(принцип равностороннего треугольника), предварительно разогнув ноги и не отрывая их от 

пола, необходимо перевести туловище в вертикальное положение, после чего поднять прямые 

ноги. Спина прямая. Носки оттянуты. 

23. Комбинация. Из упора присев кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, 

силой – стойка на голове (удержать позу 5 с), кувырок вперед в упор присев, прыжок 

вверх прогнувшись. Следить за правильным выполнением группировки. 

24. Стойка на руках махом одной и толчком другой ноги. Стоя на маховой ноге, толчковую – 

вперед на носок, руки вверх ладонями вперед. Сделав выпад, наклонить туловище вперед, 

поставить прямые руки на пол на ширине плеч и махом одной ноги толчком другой выйти в 

стойку на руках. В стойке ноги соединить, смотреть чуть вперед. Выполнение упражнения 

требует страховки. Начинать обучение данному движению можно у шведской стенки. 

25. Комбинация. Стойка на руках махом одной ноги и толчком другой, «мост», выпрямиться, 

переворот в левую сторону, переворот в правую сторону. При выполнении стойки сильнее 

отталкиваться ногами. Первые два упражнения комбинации выполняются со страховкой. 

26. Комбинация. И.п. – основная стойка. Длинный кувырок вперед в упор присев, кувырок назад 

в упор присев, перекатом назад стойка на лопатках (удержать положение 5 с), перекатом в упор 

присев, прыжок вверх, прогнувшись, ноги врозь, «мост», выпрямиться (стойка ноги врозь), 

стойка на руках махом одной и толчком другой ноги (удержать положение 5 с), закончить 
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упражнение в о.с. Выполняя «мост», максимально прогибаться, переносить ОЦМ на руки. При 

выполнении «моста» и стойки на руках необходима страховка. 

Упражнения на скамейке для воспитания равновесия 

1.Обычная ходьба, руки в стороны. Спина прямая. Вытягивать носок. 

2. Ходьба боком приставными шагами, руки на пояс. Ноги широко не ставить. Для усложнения 

упражнение выполняют на носках. 

3. Ходьба спиной, руки в стороны. Стопы разворачивать наружу. 

4. Ходьба выпадами, руки в стороны. Мах правой ногой, выпад на правую, мах левой ногой, 

выпад на левую. Спина прямая. Ниже выпад. Сзади ногу не сгибать. Для усложнения во время 

выполнения маха делают хлопок двумя руками под ногой. 

5. Ходьба с прыжками. Три шага, прыжок на двух ногах (правая нога спереди). Три шага, 

прыжок на двух ногах (левая нога спереди). Для усложнения упражнения во время прыжка 

меняют положение ног. Количество шагов между прыжками может меняться. 

6. Ходьба со сменой фронта движения. Два шага вперед, поворот на 180º на двух ногах, два 

шага назад, поворот на 180º на двух ногах. Для усложнения поворот выполняют на одной ноге. 

7. Ходьба в приседе: 

а) на носках; 

б) не отрывая пятки опорной ноги от скамейки, спина прямая, 

вниз не смотреть; 

в) ходьба вперед до середины скамейки, прыжок с поворотом 

на 180º, ходьба спиной вперед. 

8. Прыжок невысокий. 

Этап начальной подготовки 

Техническая подготовка 

Техника передвижении: 

Бег обычный, спиной вперед, скрестным и приставным шагом. Бег но прямой, дугам, с 

изменением направления и скорости. 

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

толчком одной ногой на месте и в движении. Для вратарей – прыжки в сторону с падением 

«перекатом». 

Повороты переступанием, прыжком, на опорной ноге; в стороны, назад: на месте и в движении. 

Остановки выпадом и прыжком (на одну ногу, на две ноги) во время движения. 

Удары по мячу ногой: 

Удары внутренней стороной стопы, внутренней и средней частью подъема на месте и в 

движении по катящимся с различными направлениями мячам. Удары внутренней стороной 

стопы и средней частью подъема по прыгающему и летящему мячу. Удары внешней частью 

подъема. 

Выполнение ударов после остановки, рывков, ведения, обманных движений, посылая мяч 

низом и верхом на короткое и среднее расстояние. 

Удары на точность: в определенную цель на поле, в ворота, в ноги партнеру, на ход 

двигающемуся партнеру. 

Удары по мячу головой: 

Удары серединой лба без прыжка и в прыжке, на месте и в движении по летящему навстречу 

мячу. 

Удары на точность: в определенную цель на поле, в ворота, партнеру. 

Остановка мяча:  

Остановка мяча ногой: подошвой и внутренней стороной стоны катящегося и опускающегося 

мяча – на месте, в движении вперед и назад. Остановка внутренней стороной стопы, бедром и 

грудыо летящего навстречу мяча. 

Остановки с переводом п стороны, подготавливая мяч для последующих действий и закрывая 

его туловищем от соперники. 
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Ведение мяча: 

Ведение ногой внутренней частью подъема, внешней частью подъема, средней частью подъема. 

Ведение левой, правой ногой по прямой, с изменением направления движения, между стоек и 

движущихся партнеров; изменением скорости движения, выполняя ускорения и рывки, не теряя 

контроль над мячом. 

Обманные движения (финты):  

Финты «уходом» выпадом (при атаке противника спереди умение показать туловищем 

движение в одну сторону и уйти с мячом в другую). Финт «остановкой» мяча ногой (после 

замедления бега и ложной попытки остановки мяча выполняется рывок с мячом). Обманное 

движение «ударом» по мячу ногой (имитируя удар, уход от соперника вправо или влево). 

Отбор мяча:   

Отбор мяча при единоборстве с соперником, при атаке соперника спереди или сбоку, применяя 

выбивание мяча «ударом ногой», «остановкой ногой» в выпаде. 

Вбрасывание мяча из-за боковой линии: 

Вбрасывание с места из положения стойка ноги врозь на ширине плеч и в положении шага. 

Вбрасывание мяча на точность: в ноги или на ход партнеру. 

Техника игры вратаря: 

Основная стойка вратаря. Передвижения в воротах без мяча в сторону скрестным, приставным 

шагом и прыжками. 

Ловля двумя руками снизу, сверху, сбоку летящего навстречу и несколько в сторону от вратаря 

мяча на высоте груди и живот 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 на месте и в движении. 

Ловля летящего в сторону на уровне живота, груди мяча с падением перекатом. Быстрый 

подъём с мячом на ноги после падения. 

Отбивание мяча одной или двумя руками ладонью и кулаком без падения и в падении на месте 

и в движении. 

Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность. 

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

рук и подброшенному перед собой мячу) на точность. 

Тактическая подготовка.  

Тактика нападения 

Индивидуальные действия без мяча. 

Правильное расположение на футбольном поле. Умение ориентироваться, реагировать 

соответствующим образом на действие партеров 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 в зависимости от 

игровой ситуации. 

Групповые действия.  

Взаимодействия двух и более игроков. Уметь точно и своевременно выполнить передачу в ноги 

партнеру, на свободное место, на удар; короткую или среднюю передачи, низом или верхом. 

Комбинация «игра в стенку». 

Выполнять простейшие комбинации при стандартных положениях: в начале игры, угловом, 

штрафном и свободном ударах, вбрасывание мяча (не менее одной по каждой группе). 

Тактика защиты 

Индивидуальные действия.  

Правильно выбрать позицию но отношению опекаемого игрока и противодействовать 
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получению им мяча, т.с. осуществлять «закрывание». Выбор момента и способа действия (удар 

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

мяча изученным способом. 

Групповые действия.  

Противодействие комбинации «стенка». Взаимодействие игроков при розыгрыше противником 

«стандартных» комбинаций. 

Тактика вратаря.  

Уметь выбрать правильную позицию в воротах при различных ударах в зависимости от «угла 

удара», разыгрывать удар от своих ворот, вести мяч в игру (после ловли) открывшемуся 

партеру, занимать правильную позицию при угловом, штрафном и свободном ударах вблизи 

своих ворот. 

Учебно-тренировочный этап  (10 лет) 

Техническая подготовка 

Техника передвижения. Различные сочетания приемов бега с прыжками, поворотами и 

резкими остановками. 

Удары по мячу ногой. Удары внутренней, средней, внешней частями, подъема, внутренней 

стопы по неподвижному, катящемуся, прыгающему и летящему мячу. Резаные удары по 

неподвижному и катящемуся мячу. Удары носком и пяткой. Удары с полулета. Удары правой и 

левой ногой. 

Выполнение ударов на точность и силу после остановки, ведения и рывков на короткое, среднее 

и дальнее расстояние (с различным направлением и траекторией полета). Удары но мячу ногой 

в единоборстве, с пассивным и активным сопротивлением. 

Удары по мячу головой. Удары средней и боковой частью лба без прыжка и в прыжке по 

летящему с различной скоростью и траекторией мячу. Удары на точность вниз и верхом, вперед 

и в стороны, на короткое и среднее расстояние. Удары головой в единоборстве с пассивным и 

активным сопротивлением. 

Остановка мяча. Остановка подошвой и внутренней стороной стопы катящегося и 

опускающегося мяча с переводом в стороны и назад (в зависимости от расположения игроков 

противника и создавшейся игровой обстановки). Остановка грудью летящего мяча с переводом. 

Остановка опускающегося мяча бедром и лбом. 

Остановка изученными способами мячей, катящихся или с различной скоростью и траекторией, 

с разных расстояний и направлений, на высокой скорости с последующим ударом или рывком. 

Ведение мяча. Ведение внешней и средней частями подъёма, носком внутренней стороной 

стопы. 

Ведение всеми изученными способами с увеличением скорости, с выполнением рывков и 

одновременно контролируя мяч, с обводкой движущихся и противодействующих соперников, 

затрудняя для них подступы к мячу, закрывая мяч телом. 

Обманные движения (финты). Обманные движения, финт «уходом», «уход» выпадом, «уход» 

с переносом ноги через мяч. Финты «ударом» по мячу ногой с «убиранием» мяча, 

«пропусканием» мяча. Финт «ударом» по мячу головой. Финт «остановкой» мяча ногой с 

наступанием и без наступания на мяч подошвой. Обманное движение «остановкой» мяча после 

передачи мяча партнером с пропусканием мяча и попоротом на 180 градусов. 

Выполнение обманных движений и единоборстве с пассивным и ик шипим conpoiпилением. 

Отбор мяча. Отбор мяча при единоборстве с соперником ударом ногой и остановкой ногой в 

выпаде (в по.п шпагате и шпагате) и в подкате. 

Вбрасывание мяча. Вбрасывание из различных исходных положений с места и с разбега. 

Вбрасывание мяча на точность и дальность. 

Техника игры вратаря. Ловля двумя руками снизу, сверху, сбоку катящихся и летящих с 

различной скоростью и траекторией полета мячей. Ловля на месте, в движении, в прыжке, без 

падения и с падением. Ловля мяча на выходе. 

Отбивание одной рукой (двумя руками) ладонью мячей, катящихся и летящих с различными 
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траекторией и направлением без падения и с падением. Отбивание мяча кулаком на месте, в 

движении, без прыжка и в прыжке. 

Перевод мяча одной рукой (кулаком, ладонью) сверху, снизу на точность и дальность. 

Выбивание мяча с земли и с рук на точность и дальность. 

Тактическая подготовка Тактика нападения 

Индивидуальные действия. Оценивание целесообразности той или иной позиции, 

своевременное занятие наиболее выгодной позиции для получения мяча. 'Эффективное 

использование изученных технических приемов, способы и разновидности тактических задач в 

зависимости от игровой ситуации. 

Групповые действия. Взаимодействие с партнерами при равном соотношении и численном 

превосходстве соперника, используя короткие и средние передачи. Комбинации в парах: 

«стенка», «скрещивание», комбинация «пропуск мяча». Умение начинать и развивать азаку из 

стандартных положений. 

Командные действия. Выполнение основных обязанностей в атаке на своем игровом месте, 

согласно избранной тактической системе в составе команды. Расположение и взаимодействие 

игроков при атаке флангом и через центр. 

Тактика защиты. 

Индивидуальные действия. Противодействие маневрированию, т.е. осуществление 

«закрывания» и создание препятствий сопернику в получении мяча. Совершенствование в 

«перехвате». Применение отбора мяча изученным способом в зависимости от игровой 

обстановки. Противодействие передаче, ведению и удару по воротам. 

Групповые действия. Взаимодействия в обороне при разном соотношении сил и при 

численном преимуществе соперника, осуществляя правильный выбор позиции и страховку 

партнера. Организация противодействия комбинациям «стенка», «скрещивание», «пропуск 

мяча». Взаимодействия в обороне при выполнении противником стандартных «комбинаций». 

Организация и построение «стенки». Комбинация с учетом вратаря. 

Командные действия. Выполнение основных обязательных действий в обороне на своем 

игровом месте, согласно избранной тактической системе в составе команды. Организация 

обороны по принципу персональной и комбинированной защиты. Выбор позиции и 

взаимодействия игроков при атаке противника флангом и через центр. 

Тактика вратаря. Организация построения «стенки» при пробитии штрафного и свободного 

ударов вблизи своих ворот: игра на выходах из ворот при ловле катящихся по земле и летящих 

на различной высоте мячей; указания партнерам по обороне, как занять правильную позицию; 

выполнение с защитниками комбинации при введении мяча в игру от ворот; введение мяча в 

игру, адресуя его свободному от опеки партнеру. 

Тактические действия полевых игроков.  
В нападении в защите, играя по избранной тактической системе в составе команды, уметь 

выполнять основные обязанности на своем игровом месте.  

В нападении: уметь освобождаться из-под опеки противника для получения  

мяча; выигрывать единоборство, применяя обводку и ложные движения; правильно 

взаимодействовать с партнерами при равном соотношении и численном превосходстве 

защитников соперника, используя короткие и средние передачи; атаковать со сменой и без 

смены мест флангом и через центр; применять «скрещивание» и игру «в стенку»; начинать и 

развивать атаки из стандартных положений.  

В защите: уметь действовать в защите, играя по принципу персональной опеки /контролировать 

подопечного игрока соперника / и комбинированной обороны; подстраховывать и помогать 

партнеру; правильно действовать, отражая атаки соперника при равном соотношении сил и при 

его численном преимуществе; взаимодействовать с вратарем; уметь правильно занимать 

позицию и страховать партнера при атаке противника флангом и через центр; совершенствовать 

оборонительные действия при введении мяча в игру из стандартных положений.  

Учебные и тренировочные игры. Обязательное применение н играх изученного 
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программного материала (для данного года обучения) но технической и тактической 

подготовке. 

Учебно-тренировочный этап (11-14 лет) 

Техническая подготовка. 

Техника передвижения. Различные сочетания приемов техники передвижения с техникой 

владения мячом. 

Удары по мячу ногой. Прямые удары ногой различными способами по катящимся и летящим 

мячам с различными траекторией и направлением. Резаные удары. Удары в движении, в 

прыжке, с поворотом, «через себя» без падения и с падением. Удары на точность, силу, 

дальность, с оценкой тактической обстановки перед выполнением удара, маскируя момент и 

направление предполагаемого удара. 

Удары по мячу головой. Удары серединой лба и боковой частью лба без прыжка и в прыжке с 

поворотом. Удары головой по мячу в падении. Удары на точность, силу, дальность с оценкой 

тактической обстановки перед выполнением удара. 

Остановки мяча. Остановка с поворотом до 180 градусов внутренней и средней частью 

подъема, внешней стороной стопы опускающегося мяча, грудью летящего мяча. Остановка 

подъемом опускающегося-мяча. Остановка мяча на высокой скорости движения, с переводом 

мяч на удобную позицию для последующих действий. Остановка мяча головой. 

Ведение мяча. Совершенствование всех способов ведения мяча, увеличивая скорость 

движения, выполняя рывки и обводку, контролируя мяч и отпуская его от себя на 8-10 м. 

Обманные движения. Совершенствование финтов «уходом», «ударом», «остановкой» в 

условиях игровых упражнений с активным единоборством в учебных играх. 

Отбор мяча. Совершенствование в отборе изученными приемами в выпаде и подкате, при атаке 

соперника спереди, сбоку, сзади, в условиях игровых упражнений и в учебных играх. Отбор 

«толчком плеча». 

Вбрасывание мяча. Вбрасывание мяча изученными способами на дальность и точность. 

Техника игры вратаря. Ловля, отбивание, переводы мяча на месте и в движении, без падения 

и с падением; без фазы полета и с фазой полета. Совершенствование ловли и отбивания при 

игре на выходе. 

Действие вратаря против вышедшего с мячом противника; ловля мяча без падения и с падением 

в ноги. 

Совершенствование бросков мяча одной рукой и двумя руками и выбивание мяча ногой с земли 

и с рук на дальность и точность. 

Применение техники полевого игрока при обороне ворот. 

Тактическая подготовка. 

Тактика нападения 

Индивидуальные действия. Маневрирование на поле: «открывание» для приема мяча, 

отвлекание соперника, создание численного преимущества на отдельном участке поля за счет 

скоростного маневрирования но фронту и подключения из глубины обороны. Умение выбрать 

из нескольких возможных решений данной игровой ситуации наиболее правильное и 

рационально использовать изученные технические приемы. 

Групповые действия. Взаимодействия с партнерами при организации атаки с использованием 

различных передач: на ход, в ноги, коротких, средних, длинных, продольных, поперечных, 

диагональных, низом, верхом. Игра в одно касание. Смена флангов атаки путем точной длинной 

передачи мяча на свободных от игроков соперника фланг. Правильное взаимодействие на 

последней стадии развития атаки вблизи ворог противника. Совершенствование игровых и 

стандартных ситуаций. 

Командные действия. Организация быстрого и постепенного нападения по избранной 

тактической системе. Взаимодействие с партнерами при разном числе нападающих, а также 

внутри линии и между линиями. 

Тактика защиты 
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Индивидуальные действия. Совершенствование «закрывания» «перехвата» и отбора мяча. 

Групповые действия. Совершенствование правильного выбора позиции и страховки при 

организации противодействия атакующим комбинациям. Создание численного превосходства 

в обороне. Взаимодействие при создании искусственного положения «вне игры». 

Командные действия. Организация обороны против быстрого и постепенного нападения и с 

использованием персональной, зонной, комбинированной защиты. Быстрое перестроение от 

обороны к началу и развит ию атаки. 

Тактика вратаря. Выбор места (в штрафной площади) при ловле мяча на выходе и на 

перехвате; правильное определение момента для выхода из ворот и отбора мяча в ногах; 

руководство игрой партнеров по обороне. Организация атаки при вводе мяча в игру. 

Тактические действия полевых игроков.  
В нападении в защите, играя по избранной тактической системе в составе команды, уметь 

выполнять основные обязанности на своем игровом месте.  

В нападении: уметь освобождаться из-под опеки противника для получения  

мяча; выигрывать единоборство, применяя обводку и ложные движения; правильно 

взаимодействовать с партнерами при равном соотношении и численном превосходстве 

защитников соперника, используя короткие и средние передачи; атаковать со сменой и без 

смены мест флангом и через центр; применять «скрещивание» и игру «в стенку»; начинать и 

развивать атаки из стандартных положений.  

В защите: уметь действовать в защите, играя по принципу персональной опеки /контролировать 

подопечного игрока соперника / и комбинированной обороны; подстраховывать и помогать 

партнеру; правильно действовать, отражая атаки соперника при равном соотношении сил и при 

его численном преимуществе; взаимодействовать с вратарем; уметь правильно занимать 

позицию и страховать партнера при атаке противника флангом и через центр; совершенствовать 

оборонительные действия при введении мяча в игру из стандартных положений 

Учебно-тренировочные игры. Совершенствование индивидуальных, групповых и командных 

тактических действий при игре по избранной тактической системе. 

Инструкторская и судейская практика. Организация деятельности с подачей основных 

строевых команд-для построения, расчета, поворота и перестроения на месте и в движении, 

размыкании. Принятие рапорта. 

Судейство игр, в процессе занятия. 

Учебно-учебно-тренировочный этап  (15-16 лет) 

Техническая подготовка 

Техника передвижения. Совершенствование различных приемов техники передвижения в 

сочетании с техникой владения мячом с максимальной скоростью. 

Техника владения мячом. Совершенствование приемов, способов и разновидностей ударов 

по мячу ногой и головой, остановок, ведения, финтов, отбора мяча с учетом игрового амплуа, с 

учетом решения задач физической и тактической подготовки, используя специальные 

упражнения, моделирующие игровые ситуации; в условиях повышения требовательности к 

расстоянию, скорости, точности; в состоянии утомления. 

Удары по мячу ногой. Совершенствование точности ударов (в цель, в ворота, движущемуся 

партнеру). Умение соразмерять силу удара, придавать мячу различную траекторию полета, 

точно выполнять длинные передачи, выполнять удары из трудных положений (боком, спиной 

к направлению удара, в прыжке, с падением). 

Совершенствование умения точно, быстро и неожиданно для вратаря производить удары по 

воротам. 

Удары по мячу головой. Совершенствование техники ударов серединой и боковой частью лба, 

особенно в прыжке, выполняя их с активным сопротивлением, обращая при этом внимание на 

высокий прыжок, выигрыш единоборства и точность направления полета мяча. 

Остановка мяча. Совершенствование остановки мяча различными способами, выполняя 

приемы с наименьшей затратой времени, на высокой скорости движения, переводом мяча в 
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удобное положение для дальнейших действий. 

Ведение мяча. Совершенствование ведения мяча различными способами правой и левой ногой 

на высохой скорости, изменяя направление и ритм движения, применяя финты, надежно 

контролируя мяч и наблюдая за игровой обстановкой. 

Обманные движения. Совершенствование финтов с учетом игрового места в составе команды, 

развития у обучающихся двигательных качеств, обращая особое внимание на 

совершенствование «коронных» финтов (для каждого игрока) в условиях игровых упражнений, 

товарищеских и календарных игр. 

Отбор мяча. Совершенствование умения определять (предугадывать) замысел противника, 

владеющего мячом, момент для отбора мяча и безошибочно применять избранный способ 

овладения мячом. 

Вбрасывание мяча. Совершенствование точности и дальности вбрасывания мяча, изменяя 

расстояние до цели, вбрасывание мяча партнеру для приема ногами и головой. 

Техника игры вратаря. Совершенствование техники ловли, переводов и отбивания различных 

мячей, находясь в воротах и на выходе из ворот, обращая внимание на быстроту реакции, на 

амортизирующее (уступающее) движение кистями и предплечьями при ловле мяча, на мягкое 

приземление при ловле мяча и в падении. Совершенствование бросков руками и выбивание 

мяча ногами на точность и дальность. Совершенствование техники владения мячом с учетом 

развития физических качеств и конкретных тактических ситуаций. 

Тактическая подготовка. 

Тактика нападения 

Индивидуальные действия. Совершенствование действий без мяча и с мячом с учетом 

занимаемого места в команде и конкретного соперника. 

Групповые действия. Совершенствование до автоматизма взаимодействий игроков при 

выполнении комбинаций в игровых эпизодах и при стандартных положениях. Наигрывание 

новых комбинаций. Умение быстро и гибко переключаться с одних групповых действий на 

другие в зависимости от игровых ситуаций. 

Командные действия. Совершенствование игры по избранной тактической системе, с учетом 

индивидуальных особенностей игроков (быстрый старт, сильный и прицельный удар по 

воротам, прыгучесть, умение выигрывать единоборство при игре головой, скоростную обводку 

и др.) Перестраивание тактического плана и ритма игры при четком взаимодействии в линиях 

зашиты и нападения. 

Тактика зашиты 

Индивидуальные действии. Совершенствование тактических способностей и умений: 

своевременное «закрывание», эффективное противодействие ведению, обводке, передаче, 

удару. Совершенствование действий без мяча и с мячом с учетом занимаемого места в команде 

и технико-тактического мастерства опекаемых соперников. 

Групповые действия. Совершенствование слаженности действий и взаимостраховки при атаке 

численно превосходящего соперника, усиление обороны за счет увеличения числа 

обороняющихся игроков. Совершенствование организации противодействия «комбинациям» 

соперников в специальных игровых упражнениях и играх; в состоянии утомления. 

Командные действия. Умение взаимодействовать внутри линий и между линиями при 

организации командных действий в обороне по различным тактическим системам. 

Совершенствование игры по принципу комбинированной обороны. Совершенствование игры в 

обороне но избранной тактической системе с учетом индивидуальных особенностей игроков и 

тактики ведения игры будущих соперников. 

Тактика вратаря. Совершенствование умения определять направление возможного удара, 

занимая в соответствии с этим наиболее рациональные технические приемы. 

Совершенствование игры на выходах, быстрой организации атаки, руководства игрой 

партнеров по обороне; руководства действиями партнеров в специальных игровых 

упражнениях и играх. 
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Тактика нападения 

Индивидуальные действия. Совершенствование тактических способностей и умений: 

неожиданное и своевременное «открывание»; целесообразное ведение и обводка, 

рациональные передачи, эффективные удары. Умение действовать без мяча и с мячом в атаке 

на разных игровых местах. 

Групповые действия. Совершенствование быстроты организации атак, выполняя продольные 

и диагональные, средние и длинные передачи; тактические комбинации со сменой игровых мечт 

н ходе ранней атаки; создание численною перевеса и шике и счет подключения полузащитников 

и крайних защитников; пороты действия в завершающей фазе атаки. 

Командные действия. Умение взаимодействовать внутри линий и между линиями при 

организации командных действий в атаке по разным тактическим системам. 

Тактические действия полевых игроков. Совершенствовать игру по избранной тактической 

системе, учитывая индивидуальные особенности игроков / быстрый старт, сильный и 

прицельный удар по воротам, прыгучесть и умение выигрывать единоборство при игре головой, 

скоростную обводку, надежный отбор мяча, умение плотно закрывать подопечного игрока и 

др./ Уметь перестраивать тактический план  

игры, сохраняя четкое взаимодействие в линиях защиты и нападения.  

В нападении: совершенствовать – быстроту организации контратак, выполняя продольные и 

диагональные, средние, длинные передачи; тактические комбинации со сменой игровых мест в 

ходе развития атаки; создание численного перевеса в атаке за счет подключения 

полузащитников и крайних защитников; остроту действий в завершающей фазе атаки.  

В защите: совершенствовать – игру по принципу комбинированной обороны; умение 

центральных защитников играть по зонному принципу; слаженность действий и подстраховку 

при атаке численно превосходящего соперника; усиление обороны за счет увеличения числа 

обороняющихся игроков.  

Учебно-тренировочные игры. Переключение в тактических действиях с одной системы игры 

в нападении и защите на другую с применением групповых действий. Совершенствование 

технико-тактического мастерства в играх с командами, значительно отличающимися по 

характеру, стилю и способу ведения игры. Проигрывание плана игры с будущими соперниками. 

Инструкторская и судейская практика. В качестве помощника тренер-преподаватель умение 

показать и объяснить выполнение отдельных общеразвивающих упражнений, технических 

приемов, простейших тактических комбинаций. 

Составление комплекса упражнений утренней зарядки, подбор упражнений для разминки и их 

проведение самостоятельно. 

Практика судейства на соревнованиях внутри школы, района, города.  

Совершенствование навыков в организации группы. 

Подбор упражнений для основной части урока и проведение основной части самостоятельно. 

Составление конспекта урока и его самостоятельное проведение. 

Организация и проведение занятий с новичками секций футбола общеобразовательных школ, 

группами начальной подготовки и спортивно- оздоровительными группами. 

Практика судейства в процессе учебных занятий и соревнований в спортивной школе, районе, 

городе. Организация и проведение внутришкольных соревнований. 

Методика подготовки вратарей 

Специализированная подготовка вратарей может начинаться с 7 лет, но согласно требованиям 

федерального стандарта с 9 лет. Можно выделить несколько периодов, в которых изменяется 

содержание тренер-преподавательской работы с юными вратарями: с 7 до 9 лет; с 10 до 12 лет; 

с 13 до 15 лет и с 16 до 19 лет. 

На каждом из этих периодов нужно работать над развитием мышления, особенно 

пространственного и оперативного, координационных и скоростно-силовых качеств, техники 

вратарских действий, дисциплинированности и организованности, волевого характера, 

стрессоустойчивости и навыков саморегуляции. 
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Основная задача тренера-преподавателя – найти ребенка с вратарскими задатками и раскрыть 

их в рамках целостной системы подготовки. Важность системы состоит в согласовании 

развития психофизических качеств и технических, тактических навыков так, чтобы они 

развивались без противоречий, естественным образом. Задача тренера-преподавателя – 

использовать упражнения, стимулирующие и обогащающие природные качества. Расширение 

диапазона движений должно проводиться за счет разнообразия тренировочных упражнений.  

Необходимо помнить, что в 7–12 лет закладывается основная база координации. В этом 

возрасте завершается развитие мозга ребенка, и он по массе становится равным мозгу взрослого 

человека. Следовательно, завершается и формирование мозговых структур, отвечающих за 

психомоторную деятельность человека. Несмотря на то, что после 12 лет волевая регуляция и 

степень осознанности в управлении двигательными действиями и функциями значительно 

возрастают, глобальные перестройки после этого возраста становятся невозможными. Именно 

по этой причине тренер-преподаватель, работая с детьми этого возраста, должен использовать 

как можно больше упражнений с выраженной направленностью на развитие психомоторных 

качеств. 

Отбор юных вратарей 

Первым и главным критерием отбора является желание ребенка стать вратарем. 

Антропометрические данные тоже важны, но они не являются определяющими. 

Второй критерий – умение будущего вратаря играть (в футбол и другие игры). При отборе 

тренер-преподаватель вратарей в тесном контакте с тренером-преподавателем группы проводит 

вратарскую тренировку с ребятами, которые желают быть вратарями. Основная установка для 

всех на первых порах «В воротах играет лучший!» поднимает статус вратаря. 

Вратарские тренировки проводятся 1–2 раза в неделю, в остальные тренировочные дни они 

тренируется в режиме полевого игрока. Юные вратари должны играть как в поле, так и в 

воротах. Обычно в поле настоящего вратаря тянет в нападение. Следовательно, тренер-

преподаватель стоит обращать внимание и на игроков, играющих в нападении, в большинстве 

случаев потенциальный вратарь склонен к атакующим действиям. На начальном этапе вратарь 

должен быть одним из лучших полевых игроков и обладать лидерскими качествами. Участие 

его в роли полевого игрока будет способствовать и лучшему пониманию игры в целом. Кроме 

того, как полевые игроки вратари осваивают точные передачи ногой, а также другие формы 

обработки мяча ногами. Чрезмерный акцент на ловле мяча сужает объем моторики, одна из 

главных причин этого – ранние тренировки только в воротах. В таких тренировках моторика 

тоже развивается, но объем движений меньше, чем у полевого игрока. А задача тренировок на 

начальном этапе – освоить возможно больший диапазон двигательных действий и на основе 

них развивать специальные умения, навыки и качества. 

Третий критерий – внимание. Внимание маленького вратаря неустойчиво и непродуктивно, 

оно быстро рассеивается из-за быстрого утомления. Долго играть в воротах он не может, для 

снятия напряжения ему нужна разрядка в виде игры в поле. Тренер-преподаватель должен 

знать, как только вратарь начал допускать необоснованные ошибки – это признак того, что 

внимание его ослабло. Вернуть прежнюю концентрацию можно, используя активные паузы с 

интересными заданиями. 

В качестве других критериев можно использовать показатели специальной ловкости, 

мышления, данные антропометрии плюс прогноз роста относительно родителей, быстроту 

овладения двигательными навыками и устойчивость их во времени, физические качества. 

Начальный просмотр с целью выявления динамики развития вратарей и усиления интереса 

должен продолжаться 2 года. 

Основным средством подготовки юных вратарей должны быть игры. Именно они в большей 

степени способствуют развитию сообразительности, требуют собранности и внимания, 

выработке ловкости, разнообразят диапазон движений, порой не имеющих даже специальной 

терминологии. 
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Многолетние наблюдения и практический опыт показывают, что в основе отбора должны 

лежать не приобретенные, а врожденные, в первую очередь психофизиологические задатки 

ребенка, т.е. только те природные особенности, которые воссоздать ни самым примерным 

прилежанием, ни самыми передовыми методами тренировки невозможно. 

Эти особенности характеризуют: 

высокий уровень игровой интуиции и общую сообразительность в отдельных игровых 

эпизодах; 

быстроту овладения двигательными навыками и относительная устойчивость их во времени; 

нормативные для вратарей показатели антропометрии и прогноз роста относительно роста 

родителей; 

высокие показатели специальной ловкости; 

нормативные показатели развития базовых физических качеств. 

Основные положения тренировки вратарей: 

Техника приема мяча и техники введения мяча в игру 

Важную роль в технике приема мяча играет положение тела. Оно должно быть таким, чтобы 

вратарь видел мяч на всей траектории полета: от ноги бьющего по мячу игрока до касания мяча 

своими руками. Сделать это возможно, если грудь и голова всегда будут повернуты в сторону 

бьющего игрока и глаза направлены на мяч. 

Стойка вратаря – это сложный технический прием, от которого зависят последующие 

действия вратаря в игровом эпизоде. Юные вратари должны осваивать три типа стоек. Первый 

тип стойки – базовая, при принятии которой вратарь совершает «наскок». Он зависит от 

расстояний между мячом, вратарем и воротами. Ноги должны быть на ширине бедер. Руки 

рядом с туловищем, разведены и направлены в сторону мяча. Центр тяжести над или перед 

ногами. Суставные углы зависят от положения в пространстве и скорости мяча. Глаза 

направлены на мяч. 

Второй вид стойки – «подвижная», когда мяч находится далеко от вратаря. Одна нога 

выдвинута вперед. В таком положении вратарь готов к быстрому перемещению вперед. Чаще 

всего используют вратарями при игре на выходе. 

Третью исходную стойку выполняют тогда, когда вратарь играет один в один. Эта стойка – 

максимально низкая. Задача вратаря в таком положении – как можно ближе подойти к мячу. 

Нижним мячом овладеть сложнее всего. Стойка зависит от быстроты и силы мышц ног и спины. 

А эффективность данной работы зависит от того, насколько точно вратарь чувствует и понимает 

игру в целом и конкретный мини-эпизод. 

Ловля мяча. Главным в этом приеме является удержание пойманного мяча. Необходимо всегда 

ловить мяч «намертво». Для этого нужно погасить скорость мяча. Вратарь должен сделать 

движение навстречу мяча телом, руками, кистями. Встреча с мячом должна приходиться на 

более мягкие части тела (подушечки пальцев). Руки располагают вдоль тела, чтобы мяч не 

проскочил между руками и телом. Туловище участвует в ловле мяча, делая амортизирующее 

движение. 

Техника приема мяча при ударе. Первый контакт с мячом – касание его пальцами, руки 

подаются вперед и совершается амортизирующее движение телом и ногами, которые должны 

быть согнутыми в начальной фазе приема и прямыми в конечной фазе. Тело должно 

располагаться так, чтобы оно страховало руки на случай, если мяч руки «пробьет». Необходимо 

добиваться, чтобы руки и ноги находились на одной линии по ходу полета мяча 

и движения тела подстраивались под мяч. 

Техника приема низколетящих мячей. Мяч касательным движением последовательно 

проходит по ладоням (при этом «гасится» его скорость) и предплечьям. После чего он 

фиксируется в «корзинку». Локти прижаты к туловищу, чтобы не проскочил мяч. Глаза всегда 

направлены на мяч. Важно, чтобы перед встречей с мячом руки были выдвинуты 

как можно дальше вперед и располагались прямо впереди туловища, а не сбоку (тело страхует 

прием мяча). 
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Техника приема мяча: а) летящего в живот; б) после отскока мяча от газона. По 

выполнению – это более сложный технический прием. Вратарь в идеале должен стремиться к 

ловле мяча без отскока, но ему это удается не всегда. Учитывая также возможную неровность 

поверхности поля, отскок может быть вообще непредсказуем. Принцип ловли такой же, как и 

при ловле низколетящих мячей, только корпус при этом еще больше наклонен вперед, как бы 

«накрывая» мяч. Правильное расположение тела важно вдвойне. Важно определить 

правильный угол отскока. 

Техника приема верхнего мяча. Сложность этого приема состоит в том, что тело не может 

страховать мяч. Вся нагрузка ложится на руки. Контакт с мячом происходит подушечками 

пальцев – «на носу», при этом глаза всегда направлены на мяч. За счет изгиба рук движение 

мяча гасится, затем идет фиксация мяча в «корзинку». Акцент в работе: руки необходимо 

подавать вперед навстречу мячу; добиваться освоения амортизирующего движения руками. 

Техника приема мяча в падении. Этот прием используют, когда нет возможности сделать 

одну линию – «мяч – тело». При этом отрыва от газона не происходит. Под падением понимают 

свободно контролируемое движение, главная задача которого – овладение мячом. 

Прием начинают с движения руки в направлении мяча. Отталкивание производят дальней от 

полета мяча ногой. Соприкосновение с газоном происходит поочередно: стопой согнутой в 

колене ноги, затем голень, бедро, таз, на бок. Очень важным представляется положение локтя, 

который располагают всегда перед туловищем. Приземление должно быть четко на бок, не 

заваливаясь ни на живот, ни на спину, мяч при этом переводится в «корзинку». Акцент в работе: 

технику тренировать специальными упражнениями, использовать упражнения на снятие страха 

перед падением, упражнения на развитие силы верхнего плечевого пояса и туловища. 

Удары кулаком (удар на перехвате). Применяют, когда нет возможности овладеть мячом. 

Используют при большом скоплении игроков при игре на выходах, при неблагоприятных 

погодных условиях. 

Удары бывают одним и двумя кулаками. Удар двумя кулаками совершают, когда мяч 

располагается точно перед вратарем, в остальных случаях – удар одним кулаком. 

Главное – как можно дальше послать мяч из опасной зоны. Движение совершают не снизу 

вверх, под мячом, а по диагональной траектории. Сначала совершают прыжок, а затем короткое 

движение рукой (руками). Соприкосновение кулака с мячом должно происходить 

в верхней точке прыжка и точно по центру мяча.  

Акцент в работе: использовать специальные упражнения для развития удара кулаком, 

прыгучести, развития глазомера. 

Ввод мяча в игру. Это одна из важных функций вратаря, когда он овладеет мячом. Его задача 

– правильно и быстро организовать или возобновить игру. Это важно для вратаря и команды. 

Обучению вводу мяча в игру надо уделять гораздо больше времени – это важнейший элемент 

игры современного вратаря. Обычно вратари тренируют ввод мяча в игру в конце занятия, когда 

выражено утомление. Но это упражнение требует большой энергии, поэтому и должно 

выполняться в первой половине тренировки либо в течение всего занятия. 

Существуют следующие приемы ввода мяча в игру. 

Удар с руки. При ударе с руки мяч летит на большое расстояние. Очень хорошо использовать 

при игре по ветру. Минус состоит в том, что соперник за время полета мяча может 

перестроиться. Удар наносят, пока мяч не коснется земли, после броска с рук.  Принципы удара 

с руки соответствуют принципам удара с полулета. Направление и расположение опорной ноги, 

момент и точка удара по мячу – все эти факторы определяют траекторию полета мяча. 

Удар с земли. Выполняют после того, как вратарь получил передачу от своего партнера. Удар 

производят «щекой» или подъемом. Важно, чтобы передача была выполнена своевременно и на 

ведущую ногу, а вратарь имел несколько адресатов для ввода мяча. 

Удар от ворот. Мяч должен быть поставлен в центральное положение, которое обеспечит его 

устойчивость. Для удара по мячу достаточно короткого, чуть изогнутого разбега. Для дальнего 

удара – вратарь бьет подъемом, для короткого – «щекой». 
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Броски рукой. Этот технический прием гораздо точнее удара ногой. Для достижения большей 

точности при вводе мяча лучше использовать броски рукой. 

Броски рукой низом (катящиеся) используют для коротких передач по земле. Передача 

получается точной и ее легко обработать. Можно использовать, только когда между вратарем и 

партнером нет противника, – в этом его недостаток. При броске руку отводят 

назад, правильно сгибают, направляют в сторону партнера, сопровождая мяч как можно дальше 

и ниже к земле. 

Акцент в работе: главное при вводе мяча в игру – добиваться правильного исполнения 

технического приема, передача должна быть своевременной и удобной для партнера (сила и 

дальность ее должны быть подчинены этим требованиям). Нужно использовать упражнения для 

развития подвижности голеностопного сустава, верхнего плечевого пояса и силы мышц. 

Тренировки предлагается построить следующим образом: 

– Первую половину первой в недельном цикле тренировки проводят с тренером-

преподавателем вратарей на общекомандном занятии, где уделяют внимание обучению 

техническим приемам, а также увеличению объема двигательных навыков. 

– Вторая тренировка в недельном цикле – специализированная, в ней принимают участие 

только вратари младшей возрастной группы, а также один или два вратаря старшей возрастной 

группы. 

Эти тренировки должны быть насыщены играми с использованием технических вратарских 

приемов. Это позволит не только продолжать образовательный процесс, но и развивать игровое 

мышление. Существенным моментом является то, что на занятии будут присутствовать только 

вратари. Так как большинству детей присуще наглядно-образное понимание действительности, 

возможность видеть выполнение упражнений, действий со стороны, глядя на других вратарей, 

ускорит процесс формирования двигательных образов, что, несомненно, положительно 

скажется на освоении технических приемов. 

Данным тренировкам присуща специфическая атмосфера, вызванная сочетанием 

соперничества между занимающимися, с одной стороны, и духом товарищества – с другой, 

позволяет тренер-преподаватель создавать необходимую психологическую среду, которая 

способствует воспитанию таких качеств, как трудолюбие, смелость, терпение, внимание, 

отношение к футболу и т.д. 

Третью тренировку недельного цикла вратарь проводит вместе с командой, выполняя все 

упражнения полевого игрока, не связанные с взятием ворот. Развитие современного футбола 

предъявляет повышенные требования к умению вратаря играть ногами, именно этим 

обусловлено включение голкипера в упражнения, связанные с игрой ногами. 

Четвертый день недельного цикла должен быть полностью посвящен игре, в которой вратарь 

будет принимать участие не только как страж ворот, но и как полевой игрок. 

Годичный план подготовки представлен тремя блоками (по три месяца в каждом блоке), двумя 

месяцами каникул, которые могут проходить в сроки, наиболее подходящие под 

соревновательный график команды, и одним коррекционным месяцем, недельные циклы 

которого будут строиться так, чтобы на занятиях можно было уделять наибольшее внимание 

слабым сторонам подготовки. 

Первый блок подготовки характеризуется выполнением технических приемов на месте. Это 

связано с тем, что на данном этапе происходит обучение базовым элементам техники и тренер-

преподаватель необходимо постоянно вносить коррективы в действия вратаря, поправляя 

положения его тела, объясняя логику того или иного действия. Медленное выполнение 

одиночного движения – наиболее подходящая форма обучения техническим приемам на данном 

этапе подготовки. 

Каждый месяц блока имеет свою техническую направленность.  

Например, в сентябре идет обучение выбору позиции, принятию правильной стойки, ловли 

нижних, средних и верхних мячей.  
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Октябрь посвящен обучению технике приема мяча в падении, а ноябрь – ловле мяча на 

перехвате. Такое разделение по технической направленности связано, в первую очередь, с 

необходимостью повторных воздействий для образования условно рефлекторных связей и для 

приобретения специальных умений, которые в дальнейшем, при продолжении повторений 

занятий одной направленности, преобразовываются в двигательный навык. 

Согласно принципам спортивной тренировки, по мере освоения технических приемов их 

сложность должна увеличиваться, не теряя преемственности с изученным ранее материалом. 

Поэтому второй и третий блоки подготовки по своей структуре идентичны первому блоку. 

Принципиальным отличием в них является степень сложности технических приемов. Так, 

например, во втором блоке ловлю мяча осуществляют не на месте, а после выполнения 

перестроений, что гораздо труднее для выполнения, в связи с принятием решения о 

своевременной остановке и сохранении при этом правильной позиции, но что гораздо ближе к 

содержанию игры в футбол. В третьем блоке используют такой методический прием, как 

обучение ловле мяча на два темпа. При выполнении таких упражнений сложность заключается 

в умении быстро выбирать способ действия для приема каждого из двух мячей, 

направленных поочередно в створ ворот, с минимальным промежутком во времени между 

ударами. 

В последнюю неделю каждого месяца рекомендуется выполнять работу предыдущего месяца. 

Это делается для того, чтобы посмотреть кумулятивный (отложенный) эффект от проделанной 

ранее работы и определить степень успешности решения поставленных задач для внесения 

коррекции в дальнейший план работы. 

Другая направленность тренировочного процесса последней недели цикла – повторение 

наиболее успешно выполняемых вратарями упражнений. Это придает общую положительную 

психоэмоциональную окраску всему объему проделанной на тренировках работы и создает 

позитивную установку на работу в последующие циклы работ. 

Интегральная подготовка 

Интегральная тренировка –процесс, направленный на то, чтобы обучающийся умел 

полностью реализовать все разделы подготовки в соревновательной деятельности; достижение 

стабильности действий обучающихся в сложных условиях соревнований.  

Интегральная подготовка направлена на координацию и реализацию в соревновательной 

деятельности различных составляющих спортивного мастерства – технической, физической, 

тактической и психологической подготовленности. Каждая из сторон подготовленности 

обучающегося формируется применением узконаправленных средств и методов. Часто бывает 

так, что отдельные качества и способности не могут проявиться в полной мере в 

соревновательных упражнениях. Поэтому необходим особый раздел подготовки, направленный 

на объединение различных сторон подготовленности.  

Средства интегральной подготовки:  

- соревновательные упражнения избранного вида спорта, выполняемые в условиях 

соревнований различного уровня;  

- упражнения специально-подготовительного характера, максимально приближенные по 

структуре и особенностям деятельности функциональных систем к соревновательным.  

Направления интегральной подготовки:  

- совершенствование индивидуальных технико-тактических действий;  

- совершенствование групповых технико-тактических действий;  

- совершенствование командных технико-тактических действий;  

- совершенствование способности к предельной мобилизации функциональных возможностей;  

- совершенствование способности к переключению максимальной двигательной активности на 

периоды относительного расслабления с целью обеспечения высокой работоспособности.  

Методические приемы интегральной подготовки:  
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1. Облегчение условий за счет применения различных моделирующих устройств, уменьшения 

количества игроков на площадке, организации соревнований с более слабыми или «удобными» 

соперниками и т.п.  

2. Усложнение условий за счет ограничения размеров площадки, проведения соревнований в 

неблагоприятных климатических условиях, с более сильным или «неудобным» противником и 

др.  

3. Интенсификация соревновательной деятельности посредством увеличения ее 

продолжительности, размеров поля или площадки, веса снарядов, уменьшения времени 

владения мячом и т.д.  

Этап начальной подготовки 
1. Чередование упражнений на развитие качеств, применительно к изученным техническим 

приемам и выполнение этих же приемов.  

2. Чередование технических приемов в различных сочетаниях.  

3. Чередование тактических действий (индивидуальных и коллективных) в нападении и защите.  

4. Многократное выполнение технических приемов – одного и в сочетаниях.  

5. Многократное выполнение тактических действий.  

6. Подготовительные к футболу игры.  

7. Учебные игры. Применение изученных технических приемов и тактических действий в 

полном объеме; система заданий по технике и тактике.  

8. Календарные игры. Применение изученных технических приемов и тактических действий в 

соревновательных условиях.  

Учебно-тренировочный этап 
1. Чередование подготовительных упражнений, подводящих и упражнений по технике.  

2. Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов, 

сочетать с выполнением приема в целом.  

3. Развитие специальных физических способностей посредством многократного выполнения 

технических действий.  

4. Совершенствование навыков технических приемов посредством многократного выполнения 

тактических действий.  

5. Переключения в выполнении технических приемов и тактических действий нападения и 

защиты в различных сочетаниях.  

6. Учебные игры: задания, включающие основной программный материал по технической и 

тактической подготовке; игры уменьшенными составами; игры полным составом с командами 

параллельных групп (или старшей).  

7. Контрольные игры проводятся для более полного решения учебных задач и подготовки к 

соревнованиям.  

8. Календарные игры содействуют решению задач соревновательной подготовки, умению 

применить освоенный технико-тактический арсенал в условиях соревнований.  

 

5. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и материально-

техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям, 

установленным ФССП. 

Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-технической 
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базой и (или) объектом инфраструктуры): 

-наличие тренировочного спортивного зала; 

-наличие раздевалок, душевых; 

-наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н "Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке 

и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и 

форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях" (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238)1; 

-обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

-обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

-медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

  

N 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Барьер учебно-тренировочный 

(регулируемый) 

штук 10 

2. Ворота футбольные, тренировочные, 

переносные, уменьшенных размеров с сеткой 

(2x5 м) 

штук 4 

3. Ворота футбольные, тренировочные, 

переносные, уменьшенных размеров с сеткой 

(2x3 м) 

штук 4 

4. Ворота футбольные, тренировочные, 

переносные, уменьшенных размеров с сеткой 

(1x2 м или 1x1 м) 

штук 8 

5. Гантели массивные (от 0,5 до 5 кг) комплект 3 

6. Манекен футбольный (для отработки ударов 

и обводки) 

комплект 1 

7. Насос универсальный для накачивания мячей 

с иглой 

комплект 4 

8. Сетка для переноски мячей штук на группу 

2 

9. Стойка для обводки штук 20 

10. Секундомер штук на тренер-

преподавателя 

1 

11. Свисток штук на тренер- 

преподавателя 

1 

12. Тренажер "лесенка" штук на группу 

2 

13. Фишка для установления размеров площадки штук на группу 

50 
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14. Флаг для разметки футбольного поля штук 6 

Для спортивной дисциплины "футбол" 

15. Ворота футбольные стандартные с сеткой штук 2 

16. Ворота футбольные стандартные, переносные 

с сеткой 

штук 2 

17. Макет футбольного поля с магнитными 

фишками 

  

штук на тренер- 

преподавателя 

  1 

18. Мяч футбольный (размер N 3) штук 14 

19. Мяч футбольный (размер N 4) штук 14 

20. Мяч футбольный (размер N 5) штук 12 

Для спортивной дисциплины "мини-футбол (футзал)" 

21. Ворота футбольные, тренировочные, 

переносные, уменьшенных размеров с сеткой 

(2x3 м) 

штук 2 

22. Макет мини-футбольного поля с магнитными 

фишками 

комплект 

  

на тренер- 

преподавателя 

  1 

23. Мяч для мини-футбола штук 

  

на группу 

  14 

Для спортивной дисциплины "пляжный футбол" 

24. Ворота футбольные, тренировочные, 

переносные, уменьшенных размеров с сеткой 

(2x3 м) 

штук 2 

25. Мяч для пляжного футбола штук на группу 

  14 

  

  

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

N п/п Наименование Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Первый 

год 

Второй 

год 

Третий 

год 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Для спортивной дисциплины "футбол" 

1. Мяч 

футбольный 

(размер N 3) 

штук на группу 14 - - - - 

2. Мяч 

футбольный 

(размер N 4) 

штук на группу - 14 14 12 - 

3. Мяч 

футбольный 

(размер N 5) 

штук на группу - - - - 12 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

  

  

N п/п Наименование Единица 

измерения 

Количество изделий 

1. Манишка футбольная (двух цветов) штук 14 

  

  

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N п/п Наименов

ание 

Едини

ца 

измере

ния 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

количество срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество срок 

эксплуатаци

и (лет) 

1. Брюки 

тренирово

чные для 

вратаря 

штук на 

обучающегося 

- - 1 1 

2. Гетры 

футбольн

ые 

пар на 

обучающегося 

2 1 2 1 

3. Костюм 

ветрозащи

тный или 

костюм 

учебно-

тренирово

чный 

утепленн

ый 

штук на 

обучающегося 

- - 1 1 

4. Костюм 

спортивн

ый 

парадный 

штук на 

обучающегося 

- - - - 

5. Костюм 

спортивн

ый 

учебно-

тренирово

чный 

штук на 

обучающегося 

- - 1 1 

6. Перчатки 

футбольн

ые для 

вратаря 

пар на 

обучающегося 

- - 1 1 

7. Свитер 

футбольн

штук на 

обучающегося 

- - 1 1 
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ый для 

вратаря 

8. Форма 

игровая 

(шорты и 

футболка) 

компле

кт 

на 

обучающегося 

- - 1 1 

9. Футболка 

тренирово

чная с 

длинным 

рукавом 

штук на 

обучающегося 

1 1 2 1 

10. Футболка 

тренирово

чная с 

коротким 

рукавом 

штук на 

обучающегося 

1 1 2 1 

11. Шорты 

футбольн

ые 

штук на 

обучающегося 

1 1 2 1 

12. Щитки 

футбольн

ые 

пар на 

обучающегося 

- - 1 1 

13. Бутсы 

футбольн

ые 

пар на 

обучающегося 

-   1 1 

14. Обувь для 

мини-

футбола 

(футзала) 

пар на 

обучающегося 

- - 1 1 

 Требования к кадровому составу организаций 

Уровень квалификации должен соответствовать требованиям, 

установленным  профессиональным стандартом "Тренер-преподаватель-преподаватель", 

утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован Минюстом 

России 25.01.2021, регистрационный N 62203), или Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

"Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры 

и спорта", утвержденным  приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054). 

 

Информационно-методические условия реализации Программы 

соревнованиях. 

 

1. Футбол. Примерная программа для системы дополнительного образования детей: детско-

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских спортивных школ 

олимпийского резерва, / М.А Годик, Г.Л. Борознов, Н.В. Котенко — [текст] Российский 

футбольный союз, Издательство: Советский спорт , 2011г. 

3. Матвеев Л. П. Основы общей теории спорта и системы подготовки обучающихся в 

олимпийском спорте. - Киев, 1999.  

4. Никитушкин В.Г., Губа В.П. Методы отбора в игровые виды спорта. - М., 1998.  

https://base.garant.ru/400235843/103edf8cb4b1da258f521d2561e18162/#block_1000
https://base.garant.ru/400235843/
https://base.garant.ru/55172358/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/#block_1000
https://base.garant.ru/55172358/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/#block_1000
https://base.garant.ru/55172358/
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5. Современная система спортивной подготовки /Под редакцией Ф.П. Суслова, В.Л. Сыча, Б.Н. 

Шустина. - М., 1995.  

6. Спортивная медицина: справочное издание. - М., 1999. 12. Спортивные игры /Под редакцией 

Ю.Д. Железняка, Ю.М. Портнова. - М., 2000.  

7. Годик М.А., Скородумова А.П. Комплексный контроль в спортивных играх. – М.: Советский 

спорт, 2010. – 336 с. 

8. Котенко Н.В. Акробатические упражнения в тренировках юных футболистов // Теория и 

методика футбола. – М.: Олимпия, 2007. – С. 10–12. 

9. Кузнецов А.А. Футбол. Настольная книга детского тренер-преподавательа. –М.: Олимпия; 

Человек, 2007. [1 этап (8–10 лет) – 111 с.; 2 этап (11–12 лет) – 204 с.; 3 этап (13–15 лет) – 310 с.; 

4 этап – 165 с.]. 

10. Тунис Марк. Психология вратаря. – М.: Человек, 2010. – 128 с. 

11. Лапшин О.Б. Теория и методика подготовки юных футболи-стов. – М.: Человек, 2010. – 76 

с. 

12. Консультант Плюс www.consultant.ru: 

13. Минспорта РФ  //http://www.minsport.gov.ru/sport/ 

14. Библиотека международной спортивной информации. //http://bmsi.ru  

15. Всероссийский реестр видов спорта. //http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/priznanie-

vidov-spor/ 

16. Единая всероссийская спортивная классификация //http://www.minsport.gov.ru/sport/high-

sport/edinaya-vserossiyska/5507/ 

17. Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, положения о всероссийских 

соревнованиях.  //http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinyy-kalendarnyy-p/ 

18. Российский футбольный союз. http://www.rfs.ru/ 
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Приложение 1 

 

Примерный план физкультурно-спортивных мероприятий 

на 2023-2024 

 

 Футбол   

1 Первенство и чемпионат Калужской области по 

мини-футболу среди девочек 

январь -

февраль 

 

Калуга 

2 Рождественский открытый городской турнир по 

мини-футболу среди девушек* 
январь 

 

Калуга 

3 Первенство СФФ «Центр» по мини-футболу среди 

девушек 
февраль 

по  

календарю 

4 Открытый городской турнир по мини-футболу среди 

девушек посвящённый 8 марта** 

 

март 

 

Калуга 

5 Открытый кубок Мценского р-на Орловской области март Мценск 

6 Открытый кубок    

7 Открытое первенство г.Калуги по футболу среди 

девушек** 
май Калуга 

8 Открытый городской турнир по футболу по мини-

футболу среди девушек, посвященный Дню 

Победы** 

май Калуга 

9 Кубок Калужской области по мини-футболу 

г.п.ИКША Московской обл. 
апрель 

Московская обл. 

10 Первенство и чемпионат Калужской области по 

футболу среди девочек 
май-июнь По назначению 

11 Открытый кубок п.Шепси Туапсинский район 
июль 

Туапсинский 

район 

12 Открытый турнир города Калуги по мини-футболу 

среди девочек ** 
Ноябрь Калуга 

13 Открытый кубок г.Калуги по мини-футболу среди 

женских команд** 
Декабрь Калуга 

14 Межмуниципальное первенство по мини-футболу 

среди юношей и девушек 2005г.р. и моложе 

По 

назначению 

Дзержинский 

район 

15 Первенство Калужской области по мини-футболу 

среди мальчиков и юношей 

По 

назначению 
По назначению 

16 Первенство Калужской области по футболу среди 

мальчиков и юношей 

По 

назначению 
По назначению 

17 Внутришкольные матчевые встречи и турниры 

между спортсменами 

По 

назначению 
По назначению 

 

Примечание:  

- в течение календарного года план может быть дополнен мероприятиями; 

- сроки и места проведения физкультурных и спортивных мероприятий могут быть 

изменены.  

* без финансирования  

**при наличии бюджетных ассигнований 
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