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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

ФУТБОЛ (англ. football, от foot — нога и ball — мяч), спортивная командная игра, цель 

которой — забить как можно больше мячей в ворота соперника, и не пропустить в свои, 

используя индивидуальное ведение и передачи мяча партнерам ногами, головой и др. 

частями тела — кроме рук. В матче побеждает команда, забившая больше голов.  

Футбол – командная игра, но на начальных этапах многолетней подготовки командные 

задачи вторичны. На первый план выходит индивидуальное обучение технике игровых 

действий и развитие координационных способностей юных футболистов. 

В футболе будущего особенно востребованными окажутся игроки, индивидуальное 

техническое мастерство которых позволит им эффективно контролировать мяч в 

насыщенных соперниками зонах поля. 

Футбол – это игра со своими законами и правилами. Кроме того, в футболе действуют общие 

закономерности и принципы подготовки спортсменов, свойственные всем видам спорта. И 

поэтому тренировочный процесс должен быть построен на основе этих закономерностей и 

принципов. Например, закономерности освоения техники игровых приемов. Одна из них 

заключается в том, что в основе эффективной техники лежит хорошая внутримышечная и 

межмышечная координация. Такая координация развивается и совершенствуется при 

многократном повторении одного и того же технического приема вначале в стандартных, а 

потом и в самых разнообразных условиях. 

В дворовых условиях старого футбола этот закон действовал неотвратимо: за несколько 

часов игры в течение дня с разными соперниками мальчик сотни раз повторял основные 

технические элементы футбола: прием и передачи мяча, обводку соперников,удары с разных 

дистанций по воротам. Не было больших пере- 

рывов между действиями, и в процессе ежедневных игр мышцы мальчика «учились» 

координировать эти действия. 

Слово «учились» применительно к мышцам означает следующее: при каждом повторении 

какого-либо игрового приема (например, остановки мяча бедром) в нервно-мышечной 

системе мальчика или девочки формируется его образ. Он представляет собой систему 

команд из центральной нервной системы и ответы мышц на эти команды (ответы – это 

напряжение и расслабление мышц в нужные моменты движения). И чем больше число этих 

повторений, тем прочнее образ. Если перерывы между повторениями большие, то образ, или 

«нервно-мышечная память», разрушается, и техника игровых приемов оказывается 

нестабильной, мало эффективной. Поэтому хорошую черту дворового футбола – 

многократное повторение игровых приемов – мы должны воспроизвести в организованных 

условиях на тренировке в 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 тренером. 

Тренер должен понимать, что мальчик или девочка – это не уменьшенные копии мужчины и 

женщины. У них есть своя специфическая психология, особый род взаимоотношений с 

партнерами, особенности протекания физиологических и биохимических процессов. Именно 

поэтому тренировки юных футболистов  и футболисток не должны быть уменьшенными 

копиями тренировок взрослых спортсменов. 

На начальном этапе подготовки мальчики и девочки должны заниматься футболом в 

смешанных группах. Это связано с тем, что уровень физической подготовленности у 

разнополых детей одного и того же возраста одинаков. Хотя причины этого равенства 

различны. Генетически мальчики сильнее, но скорость возмужания у них медленнее, чем у 

девочек. Два этих фактора, накладываясь один на другой, обусловливают равенство 

двигательных возможностей девочек и мальчиков одного и того же возраста до 12–13 лет, то 

есть до начала пубертатного скачка. 
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В результате занятий футболом укрепляется опорно-двигательный аппарат, укрепляются 

мышцы, улучшается работа кровеносной и дыхательной систем. Развивается ловкость, 

координация, быстрота реакции, игровое мышление, повышаются скоростно-силовые 

характеристики и выносливость, укрепляются морально-волевые качества игрока.  

Футбол — это прежде всего командная игра, где исход встречи зависит не столько от 

каждого игрока в отдельности, сколько от умения этими игроками взаимодействовать друг с 

другом. Успех команды также зависит от скоростных и скоростно-силовых способностей 

футболистов, умения делать грамотные передачи, видеть партнера по команде и 

молниеносно принимать решения. Но футбол основан не только на командных 

взаимодействиях и тактике, но и на индивидуальной техники каждого игрока, умения 

нанести удар, обвести противника, обыгрывать соперника. Все эти качества требуют 

огромной физической и технической подготовленности и нарабатываются путем 

многолетних тренировок.  

Деятельность по программе направлена на:  

культурой и спортом,  

изического воспитания и физического развития,  

числе в избранном виде спорта — футбол,  

 

 

профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта.  

Программа предназначена для детей в возрасте 7 — 18 лет.  

Спортивная подготовка футболистов — многолетний целенаправленный процесс, 

представляющий собой единую организационную систему, обеспечивающую 

преемственность задач, средств, методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных 

групп.  

Для реализации многолетней спортивной подготовки футболистов в ДЮСШ была 

разработана данная предпрофессиональная программа спортивной подготовки.  

 

2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

 

2.1. Организация тренировочного процесса 

Настоящая программа является основным документом, определяющим направленность и 

содержание тренировочного и воспитательного процессов на отделении футбола в ДЮСШ.  

Организация образовательной и тренировочной работы в школе и данная программа 

основана на нормативно-правовых документах: 

1. Федеральные государственные требования к минимуму содержания, структуре, условиям 

реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической 

культуре и спорта и к срокам обучения по этим программам, утверждёнными приказом 

Минспорта России от 12 сентября 2013 г. № 730. 

2. Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта футбол, утверждённого 

приказом Минспорта России  от от 27.03.2013 N 147.  

3. Федерального закона Российской Федерации от 14 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации». 

4. Федерального закона Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации». 

5. Приказа от 27 декабря 2013 г. № 1125 «Об утверждении особенностей организации и 

осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области 

физической культуры и спорта». 
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6. Приказ Минобрнауки РФ от 29.08.13 №1008 "Порядок организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам». 

Нормативная часть программы определяет основные требования по ее структуре и 

содержанию: по возрасту, численному составу занимающихся, объему отдельных видов 

подготовки (теория и методика физической культуры и спорта, общая физическая 

подготовка, избранный вид спорта, специальная физическая подготовка) и нагрузок разной 

направленности, а также по структуре многолетней подготовки юных футболистов.  

Изучение программного материала рассчитано на дух этапах спортивной подготовки: 

начальной подготовки (НП) и тренировочном (Т).  

Прием на обучение по дополнительной предпрофессиональной программе по футболу 

проводится на основании разрешения врача-педиатра и результатов индивидуального 

отбора, проводимого в целях выявления лиц, имеющих необходимые для освоения 

соответствующей образовательной программы способности в области физической культуры 

и спорта, в порядке, установленные локальными актами ДЮСШ.  

Многолетняя подготовка футболистов начинается в 8-10 лет и продолжается, как минимум, 

до 18 лет. Период освоения программы - 8 лет. Программный материал объединен в 

целостную систему многолетней спортивной подготовки, предусматривающий обучение на 2 

этапах:  

Первый этап: начальной подготовки до 3-х лет  

На этом этапе юные футболисты с 7-10 лет изучают основы техники футбола, 

индивидуальную и элементарную групповую тактику игры, осваивают процесс игры в 

соответствии с правилами «малого футбола», получают теоретические сведения о врачебном 

контроле, гигиеническом обеспечении тренировочного процесса, основах тактики и 

правилах игры в футбол.  

Основные задачи: обеспечить разностороннюю физическую подготовку спортсменов, 

привить интерес к систематическим занятиям футболом, выявлять перспективных детей и 

подростков для последующего совершенствования их спортивного мастерства в 

тренировочных группах, укрепление здоровья спортсменов, формирование широкого круга 

двигательных умений и навыков.  

Второй этап: тренировочный (этап спортивной специализации) до 5-ти лет:  
1. этап начальной  специализации  до 2-х лет посвящен базовой технико-тактической и 

физической подготовке, в этот период осуществляются освоение основ техники и тактики 

(без акцента на специализацию по игровым функциям), воспитание соревновательных 

качеств применительно к футболу. Сочетается этот этап с первым и вторым годами обучения 

в тренировочных группах ДЮСШ. Минимальный возраст 10лет. 

2. этап углубленной специализации до 3-х лет направлен на специальную подготовку: 

технико-тактическую, физическую, интегральную, в том числе игровую, соревновательную, 

вводятся элементы специализации по игровым функциям. Сочетается этот этап с 3-4-5м 

годами обучения в тренировочных группах ДЮСШ.  

Основные задачи тренировочного этапа: 

1). 11-12 лет: укреплять здоровье и закаливать организм учащихся: прививать устойчивый 

интерес к занятиям футболом; обеспечивать всестороннюю физическую подготовку с 

преимущественным развитием быстроты, ловкости и координации движений; подготовиться 

и выполнить нормативы, овладеть техническими приемами; которые наиболее часто и 

эффективно применяются в игре, обучить спортсменов основам индивидуальной, групповой 

и командной тактике игры в футбол; освоить процесс игры в соответствии с правилами 

футбола; участвовать в соревнованиях по футболу и выполнить требование III юношеского 

разряда (11-12 лет изучить – элементарные теоретические сведения о врачебном контроле, 

личной гигиене, истории футбола, технике и тактике, правилах игры в футбол.  

2)13-14 лет: укрепить здоровье, совершенствовать всестороннюю физическую подготовку с 

преимущественным развитием скоростно-силовых качеств, ловкости и обшей выносливости; 

овладеть всем арсеналом технических приемов игры; совершенствовать индивидуальную и 

групповую тактику игры, овладеть основами командной (11х11) тактики игры; 
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совершенствовать тактические действия в звеньях и линиях команды; развивать тактическое 

мышление, определить игровые наклонности юных футболистов (наличие определенных 

качеств и желание самого спортсмена выполнять функции вратаря, защитника, нападающего 

или игрока средней линии); участвовать в соревнованиях по футболу и выполнить 

требования II юношеского разряда (13-14 лет); воспитывать элементарные навыки судейства; 

изучить начальные теоретические сведения о методике занятий физическими упражнениями 

игроков в линиях команды, ознакомиться с тактическими схемами ведения игры.  

В процессе обучения у учащихся воспитывается умение заниматься самостоятельно: 

выполнить упражнения по физической подготовке и по индивидуальной технике владения 

мячом.  

3) 15-16 лет: совершенствовать всестороннюю физическую подготовку с преимущественным 

развитием силы, быстроты, общей и специальной выносливости совершенствовать 

технические приемы игры, довести до уровня высокого их выполнения в условиях 

ограниченного пространства и времени, с активным сопротивлением противника; 

совершенствовать индивидуальную, групповую и командную тактику игры, изучить 

«стандартные» положения, продолжать развивать тактическое мышление в сложных 

ситуациях. 

Всех тренировочные этапы подготовки основываются на: приобретении опыта и достижений 

стабильности выступлений на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 

футбол, формирование спортивной мотивации, укрепление здоровья спортсменов.  

Порядок и требования по зачислению на этапы и перевод в группы по годам обучения 
В основу комплектования групп положена обоснованная система многолетней спортивной 

подготовки с учетом возрастных закономерностей становления спортивного мастерства. 

Группы формируются в соответствии с возрастом, стажем занятий, уровнем физической 

подготовленности при условии выполнения контрольно-переводных нормативов.  

На этап начальной подготовки зачисляются учащиеся общеобразовательных школ по 

заявлению родителей, достигшие 7 летнего возраста, желающие заниматься футболом, 

имеющие письменное разрешение врача-педиатра. Зачисление на этап начальной подготовки 

в группы 1 года обучения осуществляется по результатам индивидуального отбора.  

Группы тренировочного этапа формируются на конкурсной основе из здоровых и 

практически здоровых учащихся, прошедших подготовку на этапе начальной подготовки (не 

менее 2 лет), и выполнившие требования контрольно-переводных нормативов.  

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. 

Режим тренировочной работы  и требования по спортивной подготовке 

 
Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительно

сть этапов  

(в годах) 

Минимал

ьный 

возраст 

для 

зачислен

ия в 

группы 

(лет) 

Минимальн

ая 

наполняемо

сть групп 

(человек) 

Максималь

ное кол-во 

чел в 

группе 

Максимально

е количество 

тренировочн

ых часов в 

неделю 

Требования по спортивной 

подготовке на конец учебного 

года 

Этап начальной 

подготовки  

До 1 года 7 11 28 6 Выполнение этапных 

нормативов  

До 2 лет 8-10 11 25 8 Выполнение этапных 

нормативов,  

зачисление в ТГ 

Тренировочный Начальная 10 11 20 12 Выполнение нормативов 
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этап специа 

лизация 

2 года 

ОФП, СФП, ТТП, 

юношеские разряды 2-3 

 

Углублен 

ная специа 

лизация 

3 года 

13 11 20 18 Выполнение 
нормативов ОФП, СФП, 

ТТП, ИП,  
1ю.р.,  2 вз.р. 

 

Завершение обучения на каждом этапе и возможность перехода обучения на следующий этап 

осуществляется по результатам тестирования, включающего в себя определение уровня 

физической подготовленности, технического мастерства и выполнения спортивных разрядов.  

Для спортсменов, планирующих поступление в образовательные организации 

профессионального образования, реализующих основные профессиональные программы в 

области физической культуры и спорта, срок освоения программы может быть увеличен до 2 

лет.  

Тренировочный процесс организуется в соответствии с годовым тренировочным планом. 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки и активного отдыха 

(восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются спортивно-

оздоровительный лагерь и тренировочные сборы (ТС). В период каникул и во время ТС 

учебная нагрузка увеличивается с таким расчетом, чтобы общий объем годового 

тренировочного плана данной группы был выполнен полностью. 

На период каникул в общеобразовательных организациях занятия с обучающимися проводятся 

по утвержденному расписанию ДЮСШ на начало учебного года, в отдельных случаях, по 

согласованию с руководителями общеобразовательных организаций, по отдельному 

расписанию (плану) на период организации спортивно-оздоровительных площадок (лагерей) на 

базах общеобразовательных организаций.  

В случае недоработки учебных часов по программе, когда тренировочные занятия попадают на 

праздничный день, то в период каникул в общеобразовательных организациях,  в целях 

выполнения полного объема годового учебного плана, занятия с обучающимися могут 

проводиться два раза в день (утро и послеобеденное время). 

Результатом освоения программы по футболу является приобретение обучающимися 

следующих знаний, умений и навыков в предметных областях: 

 в области теории и методики физической культуры и спорта: 

- история развития избранного вида спорта; 

- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе; 

- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила избранных видов 

спорта,  требования,  нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов 

и званий по избранным видам спорта; федеральные стандарты спортивной подготовки по 

избранным видам спорта;  общероссийские антидопинговые правила,  утвержденные 

федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и 

антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми 

организациями; предотвращение противоправного влияния на результаты официальных 

спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние); 

- основы спортивной подготовки; 

- необходимые сведения о строении и функциях организма человека; 

- гигиенические знания, умения и навыки; 

- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 

- основы спортивного питания; 

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; 

- требования техники безопасности при занятиях избранным видом спорта. 

 в области общей физической подготовки: 

- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, 

выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий избранным 
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видом спорта; 

- освоение комплексов физических упражнений; 

- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и 

функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому 

развитию. 

 в области избранного вида спорта: 

- овладение основами техники и тактики избранного вида спорта; 

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях; 

- развитие специальных психологических качеств; 

- обучение способам повышения плотности технико-тактических действий в обусловленных 

интервалах игры; 

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся, 

тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных 

разрядов и званий по избранному виду спорта. 

 в области специальной физической подготовки: 

- развитие скоростно-силовых качеств и специальной выносливости; 

- повышение индивидуального игрового мастерства; 

- освоение скоростной техники в условиях силового противоборства с соперником; 

- повышение уровня специальной физической и функциональной подготовленности. 

 

2.2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

 

Тренировочный процесс организуется в течение всего календарного года в соответствии с 

годовым календарным планом, рассчитанным на 46 недель.  

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 занимающихся по индивидуальным планам, промежуточная и 

итоговая аттестация. Спортсмены старших возрастных групп должны участвовать в 

судействе соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных частей 

тренировочного занятия в качестве помощника тренера.  

При составлении учебного 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. 

Из года в год повышается объем нагрузок на техническую, специальную, физическую, 

тактическую и игровую. 

Постепенно уменьшается, а затем стабилизируется объем нагрузок на общую физическую 

подготовку. 

Постепенный переход от освоения основ техники и тактики футбола к основательному 

изучению и совершенствованию сложных технико-тактических действий на основе 

одновременного развития специальных физических и психических способностей. 

Увеличение объема тренировочных нагрузок. 

Увеличение объема игровых и соревновательных нагрузок. 

Повышение уровня спортивного мастерства, за счет надежности, стабильности и 

вариативности, технико-тактических и игровых действий в условиях напряженной 

соревновательной деятельности. 
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Учебный план составлен в академических часах, академический час равен 45минут.  

Тренерам-преподавателям разрешено вносить коррективы в учебный план, но исходя из 

итогового количества часов. 

 

 

 

 

 

Примерный годовой учебный  план 

Разделы Группы начальной 
подготовки 

Тренировочные группы 

 

 

1 

год 

2 

Год 

3 

год 

1 

год 

2 

год 

3 

год 

4 

год 

5 

год 

Теоретическая подготовка 27 36 36 55 55 82 82 82 

Общая физическая 

подготовка 

55 74 74 83 83 124 100 100 

Специальная физическая 

подготовка 

55 74 74 110 110 149 100 100 

Избранный вид спорта 139 184 184 304 304 473 546 546 

Самостоятельная работа 3 5 5 7 7 10 20 20 

Общее количество 

часов 

276 368 368 552 552 828 828 828 

Максимальное количество 

учебных часов в неделю 

6 8 8 12 12 18 18 18 

 
Соотношение средств на виды подготовки по этапам и годам обучения в (%) 

Этапы подготовки и группы Общая 
физическая 
подготовка 

Специальная 
физическая 
подготовка 

Избранный 
вид спорта 

Теоретическая 
подготовка 

Самостоятельная 
работа 

Этап начальной 
подготовки 

До 20 До 20 До 48 10 До 2 

1-2
и
 годы 

тренировочного этапа 
До 15 До 20 До 53 10 До 2 

3 год  
тренировочного этапа 

До 15 До 18 До 53  10 До 4 

4-5
й
 годы 

тренировочного этапа 
До 12 До 12 До 61 10 До 5 

 
Распределение времени в учебном плане на основные разделы тренировки по годам 

обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней подготовки.  

 

Нормативы максимальных объемов тренировочной нагрузки 

Год (этап) 

подготовки 

Объем подготовки  в часах 

максимальный 

Количество 

учебно-

тренировочных 

занятий 

в неделю 

Продолжительность одного занятия  

  в неделю в год 

в академических 

часах 

в 

астрономических 

часах 

НП-1 6 276 3 2ч 1ч30мин 

НП-2,3  8 368 4 2ч 1ч30мин 

ТГ-1, 2 12 552 4 3ч 2ч15мин. 

ТГ-3, 4, 5 18 828 6 3ч 2ч15мин 
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Участие в соревнованиях 

 

Участие в соревнованиях — является обязательным условием для обучения по 

предпрофессиональной программе. Юные спортсмены уже с этапа начальной подготовки 

участвуют в контрольных играх, принимают участие в районных матчевых встречах. На 

тренировочном этапе учащиеся принимают участие в официальных соревнованиях по 

футболу и мин-футболу различного уровня. 

 

Виды соревнований  Этап начально подготовки Тренировочный этап  

 До 1г.о. Свыше 1 г.д. До 2-х лет  Свыше 2-х лет 

Контрольные 1 1-3 1 2 

Основные 1 1 1 2 

Всего игр в год 5 7-10 10-15 15-17 

 

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

 

3.1. ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ 

Многолетнюю подготовку от новичка до чемпиона целесообразно рассматривать как 

сложную специфическую систему со свойственными ей особенностями с учетом возрастных 

возможностей юных футболистов. Система спортивной подготовки представляет собой 

организацию регулярных тренировочных занятий и соревнований. На протяжении многих 

лет тренировок юные футболисты должны овладеть техникой и тактикой, приобрести опыт и 

специальные знания, улучшить моральные и волевые качества.  

Подготовка высококвалифицированных футболистов во многом предопределяется 

рациональным отбором наиболее одаренных в двигательном отношении мальчиков.  

Программный материал для всех групп занимающихся распределен в соответствии с 

возрастными особенностями игроков, их общей физической и спортивной 

подготовленностью и рассчитан на творческий подход со стороны тренеров – 

преподавателей к его освоению.  

Спортивная тренировка юных футболистов, в отличие от тренировки взрослых, имеет ряд 

методических и организационных особенностей.  

1. Тренировочные занятия с юными футболистами не должны быть ориентированы на 

достижение в первые годы занятий высокого спортивного результата (на этапах начальной 

подготовки и начальной спортивной специализации).  

2. Тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать функциональным 

возможностям растущего организма.  

3. В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, обеспечить 

гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля за состоянием 

здоровья, подготовленностью занимающихся и их физическим развитием.  

4. Надежной основой успеха юных спортсменов является приобретенный фонд умений и 

навыков, всестороннее развитие физических качеств, решение функциональных 

возможностей организма.  

5. С возрастом и подготовленностью юных футболистов постепенно уменьшается удельный 

вес общей физической подготовки и возрастает вес специальной подготовки. Из года в год 

неуклонно увеличивается рост общего объема тренировочной нагрузки.  

6. Необходимо учитывать особенности построения школьного учебного процесса в 

планировании спортивной тренировки.  

Осуществлять подготовку юных игроков необходимо с учетом неравномерного нарастания в 

процессе развития их физических способностей. В таблице представлены сенситивные 

(благоприятные) периоды развития двигательных качеств, общие для всех детей и 

подростков.  
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Примерные сенситивные периоды развития физических качеств. 
Морфофункциональные 
показатели                   и 
физические качества 

Мальчики, возраст (лет)       

8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Рост     + + + +   

Мышечная масса     + + + +   

Быстрота  + + +    + + + 

Скоростно-силовые 
качества 

  + + + + + +   

Сила      + +  + + 

Выносливость             т 

(аэробные 

возможности) 

+ + +     + + + 

Анаэробные 
возможности 

       + + + 

Гибкость + + +  + +     

Координационные 
способности 

 + + + +      

Равновесие  + + + + + +    

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта футбол 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности значительное влияние 

Мышечная сила среднее влияние 

Вестибулярная устойчивость среднее влияние 

Выносливость значительное влияние 

Гибкость среднее влияние 

Координационные способности среднее влияние 

Телосложение незначительное влияние 

 

Наиболее благоприятным возрастом для обучения движениям (образование и закрепление 

динамических стереотипов) является период до полового созревания. Поэтому очень важно, 

чтобы именно в этом возрасте юные футболисты освоили возможно больший объем 

двигательных навыков. 

В период полового созревания (13-15 лет) происходит значительный прирост силы. При этом, 

чем выше биологический возраст, тем выше силовые возможности. Развитие' мышечной силы в 

различных возрастах протекает неравномерно. До 13 лет упражнения силовой направленности 

выполняются главным образом с целью содействия гармоничному развитию организма, 

образования «мышечного корсета». В этом возрасте нельзя включать в занятия упражнения, 

связанные с максимальными и продолжительными мышечными напряжениями (предельная 

величина отягощений не должна превышать 1/3-1/2 веса собственного тела). 

К 14-15 годам можно применять отягощения с весом 60-70 % от максимального, избегая при 

этом задержек дыхания и натуживания, предельного количества повторений упражнения. 

В возрасте 15-16 лет упражнения с отягощениями должны иметь скоростно-силовую 

направленность, т.е. характеризоваться не столько собственно-силовыми проявлениями 

(статический режим, медленные силовые напряжения), сколько сочетанием силы и быстроты, с 

акцентом на быстроту. 

Повышенная возбудимость и лабильность нервных процессов в детском возрасте (до 12 лет), 

является благоприятной предпосылкой для воспитания быстроты двигательной реакции и 

быстроты движений. Для этого нужно использовать подвижные, спортивные игры, а также 
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разнообразные упражнения, требующие быстрой реакции на заранее обусловленные 

сигналы, быстрых локальных движений и кратковременных перемещений.  

Максимальная скорость бега увеличивается в период с 14 до 17 лет. В этом возрасте большое 

место занимают спортивные игры и повторное преодоление коротких отрезков (20, 30, 40, 

50, 60 метров) с максимальной скоростью.  

Выносливость на различных этапах возрастного развития повышается неравномерно. 

Увеличение размеров и функциональных возможностей органов и систем организма, 

обеспечивающих выносливость, происходит в основном до и во время полового созревания 

(10-16 лет). В это время, особенно в период полового созревания, эффективность тренировки 

на общую выносливость значительно выше, чем в последующие годы, когда общая 

выносливость повышается незначительно.  

Воспитание гибкости осуществляется с помощью упражнений, выполняемых с большой 

амплитудой движений (махи руками и ногами, наклоны и вращательные движения 

туловищем и т.д.)  

При силовой тренировке юных футболистов необходимо систематически выполнять 

упражнения на растягивание работавших мышц.  

Этап начальной подготовки 
Основные задачи этапа:  

1) укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков;  

2) постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном виде спорта;  

3) изучение основ техники футбола;  

4) обучение индивидуальной и групповой тактики игры;  

5) приобретение разносторонней физической подготовленности на основе занятий 

различными видами спорта;  

5) отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий футболом;  

6) привитие стойкого интереса к занятиям спортом;  

7) воспитание черт спортивного характера.  

Основные средства:  

 

 

робатики и самостраховки (кувырки, перекаты);  

 

 

-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов);  

для силовой и скоростно-силовой подготовки;  

 

Основные методы выполнения упражнений: игровой, повторный, равномерный, круговой, 

контрольный, соревновательный.  

Основные направления тренировки:  

Этап НП один из наиболее важных, так как именно на этом этапе закладывается основа 

дальнейшего овладения спортивным мастерством. На этапе НП целесообразно выдвигать на 

первый план разностороннюю физическую подготовку и целенаправленно развивать 

физические качества путем специально подобранных комплексов упражнений и игр (в виде 

тренировочных заданий) с учетом подготовки спортсмена. Тем самым достигается единство 

общей и специальной подготовки.  

На этапе НП нецелесообразно учитывать периоды тренировки (подготовительный, 

соревновательный и т.д.), так как сам этап начальной подготовки является своеобразным 

подготовительным периодом в общей цепи многолетней подготовки спортсмена.  

Особенности обучения. Двигательные навыки у юных футболистов должны формироваться 

параллельно с развитием физических качеств, необходимых для достижения успеха. С 

самого начала занятий необходимо овладевать основами техники целостного упражнения, а 
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не отдельных его частей. Обучение основам техники целесообразно проводить в 

облегченных условиях.  

Одной из задач занятий на первом году является овладение основами техники избранного 

вида спорта. Эффективность обучения упражнениям находится в прямой зависимости от 

уровня развития физических качеств детей и подростков. Применение на начальном этапе 

занятий спортом в значительном объеме упражнений скоростно-силового характера, 

направленных на развитие быстроты и силы, способствует более успешному формированию 

и закреплению двигательных навыков.  

Методика контроля. Контроль на этапе НП используется для оценки степени достижения 

цели и решения поставленных задач. Он должен быть комплексным, проводиться регулярно 

и своевременно, основываться на объективных и количественных критериях, контроль 

эффективности технической подготовки осуществляется тренером.  

Контроль за эффективностью физической подготовки проверяется с помощью специальных 

контрольных нормативов по годам обучения, которые представлены тестами, 

характеризующими уровень развития физических качеств.  

При планировании контрольных испытаний по физической и специальной физической 

подготовке рекомендуется следующий порядок: в первый день – испытания на скорость, во 

второй – на силу и выносливость.  

Участие в соревнованиях. Невозможно достигнуть в будущем высоких стабильных 

результатов, редко выступая на соревнованиях. На этапе НП значительно увеличивается 

число соревновательных упражнений. Особое преимущество отдается игровым 

соревновательным методам.  

Программа соревнований, их периодичность, возраст участников должны строго 

соответствовать действующим правилам соревнований и доступным нормам нагрузок.  

Тренировочный этап 
Основная цель тренировки: углубленное овладение технико-тактическим арсеналом 

футбола.  

Основные задачи:  

1) укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков;  

2) улучшение скоростно-силовой подготовки спортсменов с учетом формирования основных 

навыков;  

3) создание устойчивого интереса к занятиям футболом;  

4) обучение и совершенствование технических приемов, тактике игры в футбол;  

5) постепенное подведение спортсмена к более высокому уровню тренировочных нагрузок;  

6) приобретение соревновательного опыта.  

Основные средства тренировки:  

 

 

  

 

-70% от собственного веса);  

 

Методы выполнения упражнений: повторный, переменный, повторно-переменный, 

круговой, игровой, контрольный, соревновательный.  

Основные направления тренировки. Этап углубленной спортивной подготовки является 

базовым для окончательного выбора будущей специализации. Поэтому физическая 

подготовка на этом этапе становится более целенаправленной. Тренировочный этап 

характеризуется неуклонным повышением объема и интенсивности тренировочных 

нагрузок, более специализированной работой. Значительно увеличивается удельный вес 

специальной физической, технической, и тактической подготовки. Тренировочный процесс 

приобретает черты углубленной спортивной специализации.  
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На данном этапе в большей степени увеличивается объем средств скоростно-силовой 

подготовки и специальной выносливости. Развивать скоростно-силовые качества различных 

мышечных групп целесообразно путем локального воздействия, т.е. применяя в 

тренировочном процессе специально подобранные комплексы или тренажерные устройства. 

Применяя тренажерные устройства, следует учитывать: величину отягощения; 

интенсивность выполнения упражнения; количество повторений в каждом подходе; 

интервалы отдыха между упражнениями.  

Методика контроля. Как и на всех этапах подготовки, контроль должен быть комплексным. 

Система контроля на тренировочном этапе должна быть тесно связана с системой 

планирования процесса подготовки юных футболистов. Она включает основные виды 

контроля: текущий, этапный и в условиях соревнований.  

В процессе тренировок рекомендуются следующие формы контроля: самоконтроль юных 

футболистов за частотой пульса в покое, качество сна, аппетит, вес тела, общее 

самочувствие. Педагогический контроль применяется для текущего, этапного и 

соревновательного контроля. Определяется эффективность технической, физической, 

тактической и интегральной подготовленности, проводятся педагогические наблюдения, 

контрольно-педагогические испытания, на основе контрольно-переводных нормативов и 

обязательных программ.  

Участие в соревнованиях зависит от уровня подготовленности футболиста, календаря 

соревнований. Основной задачей соревновательной практики следует считать умение 

реализовать свои двигательные навыки и функциональные возможности в сложных условиях 

соревновательного противоборства.  

Учебный материал по общей и специальной физической подготовке в программе 

представлен без разделения по годам обучения, что дает возможность тренерам 

самостоятельно планировать прохождение этого раздела программы, сообразуясь с 

конкретными задачами подготовки и уровнем подготовленности учащихся.  

Учебный материал по технико-тактической подготовке распределен по возрастным 

периодам с учетом периодов наибольшего благоприятствования в развитии отдельных 

физических качеств.  

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовки спортсменов. 

Главная ее задача состоит в том, чтобы научить футболистов осмысливать и анализировать 

как свои действия, так и действия противника. Не механически выполнять указания тренера, 

а творчески подходить к ним. Начинающих футболистов необходимо приучать посещать 

соревнования, изучать техническую и тактическую подготовленность команд-соперников, 

следить за действиями судей, просматривать фильмы и спортивные репортажи с 

соревнований по футболу. При проведении теоретических занятий следует учитывать 

возраст занимающихся и излагать материал в доступной форме.  

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в процессе 

тренировочных занятий. Она органически связана с физической, технико-тактической, 

морально-волевой подготовками как элемент практических знаний.  

 

3.2. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Теоретическая подготовка футболистов – это педагогический процесс, направленный на 

вооружение обучающихся знаниями в области теории футбола и общих закономерностей 

спортивной тренировки, на повышение теоретического уровня и содействие росту 

спортивного мастерства. Теоретическая подготовка способствует также приобретению 

интеллектуальных умений и навыков, ведущих к формированию убеждений и 

познавательных способностей в процессе спортивной деятельности.  

Специфика футбола предъявляет высокие требования к интеллекту обучающегося (игровая 

структура, творческая реализация задуманных комбинаций), поэтому теоретическую 

подготовку, направленную на развитие интеллекта, надо рассматривать как одну из 

важнейших составных частей подготовки. Важно не просто вооружить знаниями, а научить 
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продуктивно использовать их в тренировочных занятиях и соревнованиях. На практических 

занятиях надо постоянно увязывать задания и упражнения с определенными теоретическими 

сведениями, стимулировать, с одной стороны, стремление занимающихся воплощать в 

практические действия свои выводы и решения, а с другой – осмысливать свои действия на 

тренировочных занятиях.  

Требования в современном футболе, как и в спорте вообще, настолько возросли, что 

рассчитывать на достижение высоких спортивных показателей могут лишь спортсмены, у 

которых высокий уровень физической, технико-тактической и морально-волевой 

подготовленности сочетается с глубокими теоретическими знаниями.  

Недооценка теоретической подготовки приводит к тому, что обучающийся порой не 

понимает сути выполняемых заданий на занятии. Непонимание рождает пассивность, 

приводит к механичес-кому повторению упражнений и заданий. Отсутствие активности и 

творческого участия занимающегося в процессе нарушает обратную связь в системе 

«педагог – обучающийся», что в значительной мере снижает эффективность занятия.  

Теоретическая подготовка способствует также приобретению интеллектуальных умений и 

навыков, ведущих к формированию убеждений и познавательных способностей в процессе 

деятельности.  

Важно не просто вооружить знаниями, а научить продуктивно использовать их на занятиях и 

соревнованиях. На занятиях надо постоянно увязывать задания и упражнения с 

определенными теоретическими сведениями, стимулировать, с одной стороны, стремление 

детей воплощать в практические действия свои выводы и решения, а с другой – осмысливать 

свои действия на занятиях.  

Беседа – наиболее привлекательна такая форма работы в начальной школе, когда еще не 

окрепли познавательные процессы детей, а также при изучении сложных вопросов. Такая 

форма общения тренера с детьми в виде диалога, одна из распространенных 

организационных форм теоретической подготовки. Длительность теоретического занятия в 

форме бесед планируется продолжительностью 10 – 15 минут, но этим не следует 

увлекаться. Успех беседы зависит в первую очередь от четкого определения темы 

теоретического занятия и учебной задачи. В конце беседы надо подвести итоги, 

обобщающие ее содержание. Итоги может подводить тренер, а иногда это делают сообща – 

всей группой. Беседы желательно заканчивать творческой дискуссией, в которой бы активно 

участвовали все занимающиеся в группе. В заключение надо подчеркнуть, что основная 

заслуга в решении задач теоретической подготовки принадлежит тренеру. Он проводит 

специальные теоретические занятия, а также вооружает необходимыми теоретическими 

знаниями. Естественно, успех в этом важном деле во многом зависит от уровня 

подготовленности тренера, его профессиональных знаний и умений, эрудиции и общей 

культуры. Лучше всего теоретическую подготовку проводить так, чтобы изучение 

теоретического материала совмещалось с закреплением его в практических занятиях. 

Формы теоретических занятий: беседы, лекции, просмотр видеозаписей.  

Организация: специальные занятия, беседы и рассказ в процессе практических занятий и 

соревнований. 

Программный материал по разделам и этапам спортивной подготовки (примерный) 
№  

п/п 
Тема Количество часов 

НП 

до 1г. 

 

НП св 

1г. 

 

ТГ 

1 г. 

ТГ 

2 г. 

ТГ 

3 г. 

ТГ 

4 г. 

ТГ 

5 г. 

1 Правила поведения в спортивной школе, 

на спортивных мероприятиях, в пути и т.д. 

10       

2 Инструктаж          по          технике 

безопасности        при        занятии 

футболом. 

10       
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Инструктаж          по          технике 

безопасности        при        занятии 

футболом. Правила поведения в 

спортивной школе, на спортивных 

мероприятиях, в пути и т.д. 

 12 10 10 8 8 8 

3 Физическая   культура   и   спорт   в 

России. 

 1 1 1    

4 Развитие футбола в России и за 

рубежом 

1 1 1 1 2 2 2 

5 Краткие сведения о строении и 

функциях организма человека 

 1 3 3 2 1 1 

6 Гигиенические знания и навыки. 
Закаливание. Режим и питание 
спортсмена 

 2 3 3 2 2 2 

7 Врачебный контроль и 
самоконтроль. Оказание 
первой помощи 

 2 3 3 2 2 2 

8 Физиологические                 основы 

спортивной тренировки 

 1 2 2 2 2 2 

9 Общая и специальная физическая 

подготовка 

 3 8 8 11 6 6 

10 Основы техники и тактики игры в 

футбол (техника и тактика игры в 

футбол для ТГ) 

 3 10 10 15 21 21 

11 Правила игры. Организация и 

проведение соревнований 

4 4 8 8 15 8 8 

12 Установка перед играми и разбор 

проведенных игр 

 2 6 6 23 30 30 

13 Места занятий. Оборудование и 

инвентарь 

2 3      

 Всего часов 27 36 55 55 82 82 82 

 

Тема 1. Физическая культура и спорт в России. 

Понятие о физической культуре и спорте. Физическая культура и спорт в России. 

Физическая культура в школах и связь ее содержания с содержанием занятий в ДЮСШ. 

Единая всероссийская спортивная классификация, разрядные нормы и требования по 

футболу. Физическая культура и спорт в мире, международные соревнования, чемпионаты 

мира, Европы и Олимпийские игры. Достижения российских (советских) спортсменов на 

этих соревнованиях, Олимпийские игры, выдающиеся спортсмены прошлых лет. 

Тема 2. Футбол в России и за рубежом. 

История футбола в России. Футбол как одно из самых эффективных средств физического 

воспитания. Организация футбола в мире и России. Достижения российских (советских) 

юношеских сборных команд в международных соревнованиях по футболу.Спортивные 

биографии лучших российских футболистов. Фут- 

больные тренеры и их роль в воспитании спортсменов. РФС, УЕФА и ФИФА, футбольные 

клубы, детско-юношеские футбольные школы. Россия – страна-организатор чемпионата 

мира по футболу 2018 года. Оргмероприятия. Создание новой инфраструктуры, обновление 

и реконструкция имеющейся материально-технической базы. Требования ФИФА к 

спортсооружениям и инфраструктуре. Юные игроки (15–20 лет) – основа и надежда будущей 

сбор ной команды страны на ЧМ-2018. 

Тема 3. Строение и функции организма человека. 

Строение и функции различных систем организма человека. Ведущая роль центральной и 

периферической нервных систем в управлении работой мышц. Влияние физических 

упражнений на организм юных футболистов, совершенствование функций мышечной, 
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сердечнососудистой, дыхательной и других систем при выполнении физических упражнений 

и, особенно, занятиях футболом.  Динамика различных функциональных систем в 

многолетней подготовке футболистов. 

Тема 4. Основы спортивной тренировки.  

Понятие о спортивной тренировке. Тренировка как процесс формирования двигательных 

навыков (техники упражнений) и развития физических качеств. Принципы и правила 

спортивной тренировки. Общая и специальная подготовка юных футболистов. 

Положительные изменения в строении и функциях нервномышечного аппарата, 

происходящие под влиянием тренировки. Тренировочные упражнения, классификация, 

нагрузка, правила выполнения упражнений. Тренировочные занятия, тренировочные 

эффекты специальной и общей подготовки. Понятие о нагрузке и отдыхе, утомлении и 

восстановлении в тренировке. Методы тренировки (непрерывный и с перерыва ми). Влияние 

длительности, интенсивности и числа повторений упражнения на изменения в мышечной, 

сердечно-сосудистой и других системах организма юных футболистов. Управление 

тренировкой как процессом изменения соотношения средств, используемых в ней, на разных 

этапах и в разных циклах. 

Тема 5. Виды подготовки: специфическая интегральная подготовка. 

Игра в футбол и футбольные упражнения как основные виды специфической интегральной 

подготовки. Задача интегральной подготовки – обеспечение воздействия одного упражнения 

(игры в футбол или футбольного упражнения) на одновременное развитие разных видов 

подготовленности футболистов (технической, тактической, физической, волевой и др.). 

Нагрузка игры и специфических упражнений, применяемых для повышения ее 

эффективности. Структура двигательной активности в игре и в специальных упражнениях. 

Классификация специальных игровых упражнений (большие, малые и средние игры), 

направленность нагрузки этих упражнений. Соревновательные игры как одно из основных 

средств интегральной подготовки. 

Тема 6. Виды подготовки: техническая подготовка футболистов. 

Понятие о спортивной технике. Объем, разносторонность и эффективность технической 

подготовленности. Эффективная техника владения мячом – основа мастерства футболистов. 

Приоритет освоения техники футбола на начальных этапах многолетней подготовки 

футболистов. Совершенствование внутримышечной и межмышечной координации как 

основной путь освоения техники футбола. Техника работы с мячом в условиях дворового и 

школьного футбола. Применение технических приемов в различных игровых ситуациях. 

Особенности технической подготовки юных и взрослых футболистов. Характеристика 

техники ударов по мячу ногой и головой, ведения, обводки и финтов, отбора и вбрасывания 

мяча, остановки мяча различными частями тела. 

Контроль технической подготовленности юных футболистов: тесты и нормативы. 

Тема 7. Виды подготовки: тактическая подготовка футболистов. 

Понятие о стратегии, тактике, системе и стиле игры. Объем, разносторонность и 

эффективность тактической подготовленности. Эффективная тактика игры – основа 

мастерства футболистов. Командная, групповая и индивидуальная тактика. Тактика 

атакующих и оборонительных действий. Реализация избранной тактической схемы игры в 

зависимости от тактики соперника. Тактические замены в играх. 

Тема 8. Виды подготовки: физическая подготовка футболистов. 

Понятие о физической подготовке футболистов. Физическая подготовка как фактор 

улучшения физического состояния (здоровья, телосложения и физических качеств). 

Физическая подготовка как составная часть интегральной подготовки. Общая и специальная 

физическая подготовка. Физические качества футболистов. Скоростные качества, силовые 

качества, выносливость, координационные качества, ловкость и гибкость. Особенности 

проявления физических качеств у детей от 6–7 до 12–14 лет. Взаимосвязь между 

физическими качествами и технической подготовленностью юных футболистов. 

Тема 9. Виды подготовки: психическая подготовка, морально волевая подготовка. 
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Понятие о психике детей и подростков. Психические качества юных футболистов. 

Межличностные отношения у юных футболистов. Психология победителей, воспитание ее в 

играх и тренировках. Смелость, решительность, умение преодолевать трудности, уважение к 

сопернику и судьям. 

Тема 10. Планирование спортивной подготовки. 

Понятие об управлении тренировочным процессом. Программы (планы) – основные 

документы планирования. Перспективное (этапное), текущее и оперативное планирование. 

Конспекты учебно-тренировочных занятий. Периодизация учебно-тренировочного процесса. 

Взаимосвязь планирования соревновательной и тренировочной деятельности у юных 

футболистов. Дневник тренировки футболиста, самоконтроль, точность субъективных 

оценок тяжести игр и тренировок. Командные, групповые и индивидуальные тренировки. 

Комплексный контроль в футболе. Три направлении комплексного контроля: контроль 

соревновательной деятельности, контроль тренировочных нагрузок, контроль состояния 

футболистов. 

Три разновидности контроля: этапный, текущий и оперативный. Результаты комплексного 

контроля и их использование при планировании тренировочного процесса. 

Тема 11. Основы методики обучения. 

Понятие об тренировочном процессе. Обучение в тренировочном процессе. Словесные 

методы обучения: объяснение, рассказ и беседа. Наглядные методы обучения технике и 

тактике футбола. Демонстрация (показ) технических приемов тренером, показ 

видеоизображений. Показ тактических действий. Разучивание технических приемов и 

тактических действий по частям и в целом. Подводящие упражнения. Методы воспитания 

физических качеств. 

Тема 12. Правила игры. Организация и проведение соревнований. 

Правила игры в футбол. Права и обязанности футболистов и тренеров. Права и обязанности 

капитана команды. Обязанности судей. Характеристика действий судьи и его помощников в 

игре. Выбор позиции судьей в различных игровых ситуациях. Замечания, предупреждения и 

удаление футболистов с поля. Воспитательная роль судьи. 

Место и значение соревновательных игр в подготовке футболистов и формировании 

команды. Требования к организации и проведению соревнований. Регламент соревнований. 

Разновидности и системы соревнований: чемпионат и первенство. Системы розыгрыша: 

круговая, с выбыванием, смешанная. 

Календарь игр, заявки и иные документы, необходимые для проведения соревнований. 

Порядок назначения судей. Оформление хода и результатов соревнований. 

Тема 13. Установка на игру и анализ игры. 

Понятие «установка на игру». Время ее проведения: подробно, без объявления состава, – в 

первый день межигрового цикла; кратко, с объявлением состава – непосредственно перед 

игрой. Мотивация в установке. Рассказ о тактике игры команды. Информация о сопернике: 

предполагаемый состав, ключевые игроки, предполагаемые тактические схемы игры, стиль 

игры. Подготовка к игре, наигрывание основных тактических вариантов, задания игрокам. 

Действия капитана команды в игре. Коррекция схемы в перерыве между таймами. Анализ 

игры. Просмотр наиболее значимых игровых эпизодов, оценка выполнения установки по 

линиям и игрокам. 

Тема 14. Гигиенические требования в футболе. 

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

Гигиена водных процедур. Гигиена сна. Гигиенические основы учебы, занятий футболом, 

отдыха. Режим дня, гигиена питания. Гигиенические требования, предъявляемые к местам 

занятий футболом. 

Закаливание, его значение для повышения работоспособности и увеличения 

сопротивляемости к простудным заболеваниям. 

Гигиена питания. Питание как энергетический фактор, баланс между приходом энергии с 

пищей и затратами энергии на занятия футболом. Калорийность и усвояемость пищи. 
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Примерные суточные пищевые нормы футболистов в зависимости от объема и 

интенсивности тренировок. Контроль веса юными футболистами. 

Безусловный отказ от курения и распития спиртных напитков юными футболистами. 

Тема 15. Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой помощи. Спортивный 

массаж. 

Врачебный контроль при занятиях футболом. Содержание врачебного контроля. 

Самоконтроль, субъективная оценка самочувствия, сна, работоспособности, настроения. 

Травмы в футболе. Хорошая техника и высокий уровень физической подготовленности как 

факторы предупреждения травматизма. Уважение к сопернику и отказ от грубой игры, 

причиной которых является травматизм. Первая помощь при травмах. 

Понятие о допинге и антидопинговый контроль.  

Массаж, разновидности массажа, основные приемы: поглаживание, растирание, разминание 

и т.д. Самомассаж. 

Тема 16.  Инструктаж по технике безопасности при занятиях футболом. Правила поведения 

в тренажерном, спортивном зале. Правила поведения в спортивной школе, на спортивных 

мероприятиях, в пути и т.д. 

Правила поведения в спортивной школе, на тренировочных занятиях, на спортивных . 

 

3.3. ВРАЧЕБНО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ 

 

Человек, занимающийся спортом представляет из себя сложную социально-биологическую 

систему. Управление этой системой ставит своей целью оптимизацию и повышение 

эффективности тренировочной и соревновательной деятельности во всех их проявлениях, 

что способствует достижению более высоких спортивных результатов.  

Одним из важнейших звеньев управления многолетней подготовки является комплексный 

контроль, позволяющий оценивать подготовленность спортсменов на всех этапах 

спортивной подготовки. Эффективная система комплексного контроля дает возможность 

тренеру объективно оценивать правильность избранного направления спортивной 

подготовки, постоянно следить за состоянием и динамикой тренированности спортсменов, 

своевременно вносить коррективы в тренировочный процесс. Важно в спортивной 

подготовке значение научно обоснованной системы контрольных испытаний и нормативов 

для вида спорта, которые являются определенными ориентирами рационального построения 

тренировочного процесса спортсменов различного возраста и квалификации.  

Педагогический контроль – является основным для получения информации о состоянии и 

эффективности деятельности спортсменов на различных этапах спортивной подготовки. Он 

применяется для оценки эффективности средств и методов тренировки для определения 

динамики спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений. Задачи 

педагогического контроля – учет тренировочных и соревновательных нагрузок, определение 

различных сторон подготовленности спортсменов, выявление возможностей достигнуть 

запланированный спортивный результат; оценка поведения спортсмена на соревнованиях.  

Основными методами педагогического контроля являются педагогические наблюдения, 

тестирование, контрольные тренировки, характеризующие различные стороны 

подготовленности спортсменов.  

Методы врачебного контроля направлены на оценку состояния здоровья, степени 

физического развития, биологического возраста, уровня его функциональной 

подготовленности.  

В последние года значительно повысилось значение организации врачебно – 

педагогического контроля, который рассматривается теперь в качестве одного из главных 

звеньев в системе управления подготовкой спортсмена.  

Под контролем следует понимать не просто сбор интересующей информации, но также 

сопоставление ее с уже имеющимися данными (планами, контрольными показателями, 

нормами и т.п.) и последующий анализ, завершаются принятием решения.  
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Методы контроля:  

- анкетирование, опрос;  

- педагогическое наблюдение;  

- тестирование.  

Важнейшим дополнением к педагогическому контролю может и должен служить 

самоконтроль спортсмена.  

Самоконтроль – это система наблюдений спортсмена за своим здоровьем, переносимостью 

тренировочных и соревновательных нагрузок, подготовленностью физической, технической 

и психологической.  

Самоконтроль дает информацию, дополняющую данные, полученные при обследовании.  

Велико воспитательное значение самоконтроля, так и при его использовании 

совершенствуются личные качество: организованность, собранность, обязательность, 

дисциплинированность, исполнительность, развивается способность анализировать и 

сопоставлять факты, делать выводы, вырабатывается потребность соблюдать правила личной 

гигиены. Самоконтроль должен быть постоянным и вестись не только на всех этапах 

тренировки, но и на отдыхе.  

Данные педагогического, врачебного контроля, а также самоконтроля дают основание 

утвердиться в правильности построения тренировочного процесса или сделать вывод о 

необходимости внесения корректив при определенных показателях.  

Так как тренировочные нагрузки велики и оказывают значительное влияние на 

функциональное состояние важнейших систем организма, тренер должен знать оптимальный 

уровень тренировочных нагрузок для каждого спортсмена, чтобы избежать отрицательного 

влияния утомления, возможный переутомления или перетренированности.  

Следует систематически проводить обследование спортсменов до и после тренировок.  

Для правильной организации тренировочного процесса тренер остро нуждается в помощи 

спортивного врача.  

Врач должен не только осуществлять контроль за состоянием здоровья занимающихся, но и 

принимать участие в планировании тренировочного процесса, опираясь на методические 

основы и достижения современной спортивной медицины.  

Врачебный контроль осуществляется в виде обследований:  

- углубленное медицинское обследование в идеале должно проводиться дважды в год (в 

начале и в конце учебного года) в условиях врачебно-физкультурных диспансеров с 

привлечением специалистов разных профессий; оцениваются состояние здоровья, 

физического развития, уровень функциональных и резервных возможностей; по этим 

показателям вносятся коррективы в индивидуальные планы подготовки; уточняются объемы 

и интенсивность нагрузок сроки изменений тренировочного режима, даются рекомендации 

по профилактике, восстановительным мероприятиям, лечению, мерам повышения 

витаминной обеспеченности;  

- этапное комплексное обследование являясь основной формой, используется для контроля 

за состоянием здоровья, динамикой тренированности спортсмена и оценки эффективности 

системы подготовки, рекомендованной по результатам (УМО), при необходимости внесения 

поправок, дополнений частичных изменений; этапное обследование проводятся 3-4 раза в 

годичном тренировочном цикле во время и после выполнения физических нагрузок для 

оценки общей и специальной работоспособности; измеряются частота сердечных 

сокращений, артериальное давление, электрокардиография и т.п.;  

- текущее обследование проводится в дни больших тренировочных нагрузок для получения 

информации о ходе тренировочного процесса, функциональном состоянии организма 

спортсмена, эффективности применяемых средств восстановления.  

 

3.4. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Большое внимание уделяется психологической подготовке.  
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Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и 

межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и 

психомоторных качеств.  

Основными задачами психологической подготовки являются:  

- привитие устойчивого интереса к занятиям спортом;  

- формирование установки на тренировочную деятельность;  

- формирование волевых качеств спортсмена;  

- совершенствование эмоциональных свойств личности;  

- развитие коммуникативных свойств личности;  

- развитие и совершенствование интеллекта спортсмена.  

К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, педагогическое 

внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через игру.  

В программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления трудностей,  

Рекомендации по организации психологической подготовки  

Важные психологические проблемы характеризуют все этапы спортивного развития 

спортсмена, с момента спонтанного интереса до высших регулированных функций, 

обеспечивающих высокую спортивную производительность в период высших достижений.  

Спортивная подготовка, как основа развития и совершенствования спортсмена не может 

проходить без учета психологических факторов, связанных с формированием психики, 

сознания и личности в избранном виде спорта. В структуру психологической подготовки 

спортсмена включены следующие компоненты:  

1. Определение и разработка системы требований к личности спортсмена, занимающегося 

определенным видим спорта на различных этапах спортивной подготовки - 

«психологический паспорт избранного вида спорта»;  

2. Психодиагностика и оценка уровня проявления психических качеств и черт личности 

спортсмена – его «психологическая характеристика». Если в «психологическом паспорте 

избранного вида спорта» решаются задачи: - «что надо иметь для достижений высоких 

спортивных результатов», то в психологической характеристике спортсмена – «какие 

качества психики и черты личности» у него проявляются в процессе спортивной 

деятельности;  

3. Становление личности юного спортсмена через разработку и проведение в жизнь 

основных компонентов общей психологической подготовки как интегрального компонента 

готовности спортсмена к соревнованиям. Структуру общей психологической подготовки 

составляют нравственные, волевые, эмоциональные, коммуникативные и интеллектуальные 

качества личности;  

4. Разработка основного содержания предсоревновательной подготовки с основной целью 

формирования и совершенствования «навыка» мобилизации готовности спортсмена в 

предсоревновательные дни;  

5. Разработка и совершенствование содержания «психологической настройки» спортсмена в 

день соревнований через систему организации жизнедеятельности спортсмена, через 

организацию внимания в предстартовый период соревновательной деятельности через 

формирование на действие в условиях соревнований, через формирование и 

совершенствование тактического мышления, оперативного мышления и принятия решений 

по организации спортивных действий в условиях спортивного состязания – как основы 

непосредственно соревновательной психологической подготовки.  

6. Подведение итогов соревновательной деятельности разработка плана тренировочной 

деятельности последующий период – как основы постсоревновательной психологической 

подготовки спортсменов.  

В этом виде подготовки решаются задачи «реабилитации успешной и неуспешной 

спортивной деятельности юного спортсмена по отдельным сторонам управления и 

самоуправления» умственными и двигательными действиями, регуляции эмоциональных 

состояний, проявления личностных качеств:  

- нравственных;  
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- волевых;  

- интеллектуальных в решении задач связанных с психологической готовностью спортсмена 

к соревнованиям.  

Учет перечисленных компонентов в системе психологической подготовки юных 

спортсменов позволяет определить основные направления в психолого-педагогическом 

воздействие на спортсмена в решении задач формирования и совершенствования 

необходимых для данного вида спорта психических качеств и черт личности и на этой 

основе достижения высоких спортивных результатов.  

Для этапа начальной подготовки 

Требования регулярного посещения занятий. Четкое выполнение требований тренера-

преподавателя. Воспитание опрятности. Коллективное выполнение общественнополезного 

труда. Преодоление трудностей во время изучения сложных упражнений и технических 

приемов. Игра при зрителях. Воспитание трудолюбия. Воспитание честности. Подчинение 

поступков разуму. Привитие бережного отношения к общественной собственности. 

Для тренировочного этапа (начальная специализация) 

Воспитание самодисциплины, самоусовершенствования и самовнушения. Ведение дневника 

самоконтроля. Воспитание устойчивого внимания. Умения ставить самоприказы и их 

выполнять. Умение отстаивать свое мнение; критически относится к своим действиям; 

преодолевать усталость, страх оказаться в опасном положении; проводить игры с более 

сложным соперником (или более техничными, или более физически подготовленными). 

Для тренировочного этапа (углубленной специализация) 

Тренировка на фоне усталости. Воспитание выдержки. Преодоление сбивающих факторов: 

необъективность судейства, грубость партнеров или соперников, боль и т.п. Реализация 

тактического плана в игре. Воспитание «умения терпеть». 

Регулирование предстартового состояния: убеждением, отвлечением, выполнением задания 

тренера, прогулками, массажем и т.д. Аутогенная тренировка. Игра с добавленным временем 

с более сильным соперником. Точное выполнение индивидуальных планов и заданий 

тренера. Повышение психической устойчивости к сбивающим факторам, возможным в 

соревнованиях. Воспитание способности сконцентрировать все физические и духовные 

усилия в момент ответственных игр, на достижение высоких спортивных результатов. 

 
3.5. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА 

 

Имеется ряд причин, обязывающих тренера серьёзно и целенаправленно заниматься 

воспитательной работой. Воспитание является обязанностью человека, избравшего 

педагогическую профессию- профессию тренера-преподавателя. Тренер-преподаватель  

полностью в ответе за будущее своих воспитанников. Огромна притягательная сила спорта. 

Молодые люди способны увлечься этой деятельностью настолько, что она на некоторое 

время может заслонить от них остальные стороны жизни – учёбу, подготовку к труду, 

обязанности перед близкими. В этих условиях авторитет тренера – преподавателя 

необычайно высок и выходит далеко за рамки спортивной деятельности, распространяясь на 

самый широкий круг вопросов.  

Спортивная деятельность обладает очень большими воспитательными возможностями 

для решения любых воспитательных задач. Как показывает спортивная практика, с первых 

дней в работе с новичками тренер должен серьёзное внимание уделять вопросам 

нравственного воспитания. 

Сущность и структура воспитательного процесса. 
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Воспитание является процессом целенаправленным, планомерным, систематическим и 

непрерывно осуществляемым для всестороннего развития личности юных спортсменов. Этот 

процесс должен строится на чёткой профессиональной основе. 

Компоненты воспитательной работы: 

 Цель воспитания и конкретные воспитательные задачи, обеспечивающие достижение 

цели; 

 Знание и учёт возрастных и индивидуальных особенностей воспитанников; 

 Владение всеми методами воспитания и широким арсеналом методических приёмов; 

 Выбор места и средства педагогического воздействия, организационных форм и 

характера общения. 

Задачи и содержание воспитательной работы. 

 Воспитательная работа с юными футболистами подчинена в целом общей конечной 

цели: воспитанию гармонично развитого человека, активной и сознательной 

личности, обладающей духовным богатством, моральной чистотой и физическим 

совершенством. 

 Достижение любой воспитательной цели, как правило,  связано с решением трёх 

тесно связанных задач: 

 формирование нравственного сознания; 

 формирование поведения: умений, навыков, привычек нравственного и 

дисциплинированного 

 поведения, соответствующих черт характера; 

 формирование личностных качеств: волевых (смелости, настойчивости, 

решительности), нравственных (честности, доброжелательности, скромности), 

трудовых (трудолюбия, добросовестности, исполнительности). 

Эти задачи коротко могут быть выражены следующим образом: чтобы достичь 

поставленной воспитательной цели, тренер должен добиться, чтобы воспитанник знал, умел, 

хотел и мог поступать должным образом. 

Основные принципы характеризующие условия, в которых должен протекать 

воспитательный процесс: 

 связь воспитания с реальной жизнью и трудом; 

 воспитание в коллективе; 

 единство требований и воспитательных воздействий со стороны всех взрослых, 

контактирующих с ребёнком; 

 сочетание требовательности с уважением к личности воспитанника; 

 учёт индивидуальных особенностей каждого; 

 систематичность и непрерывность воспитательного процесса; 

 единство слова и дела в жизни спортивной группы; 

 сплочённость коллектива, его ориентацию на спортивные и нравственные идеалы. 

Методы и формы воспитательной работы. 

Методы воспитания выполняют роль инструментов, с помощью которых решают все 

возникающие задачи. Сознание юных спортсменов формируется через указание и 

разъяснение правил поведения на тренировке, во время игры, норм спортивной этики. 

Большое воспитательное значение имеет личный пример тренера-преподавателя. 

Основной в работе тренера – преподавателя является группа методов воспитания, 

обеспечивающая организацию деятельности юных футболистов, формирования их 

поведения: 

5. Организация чёткого контроля за выполнением предъявляемых к группе требований 
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дисциплинарного и поведенческого характера. 

2. Организационная чёткость учебно-тренировочного занятия, обеспечивающего 

формирование добросовестности и трудолюбия, и включение футболистов в систему 

взаимопомощи и взаимооценки при выполнении учебных заданий. 

3. Общественные поручения. Достаточно важными для группы и освобождающими тренера 

от 

рутинных обязанностей могут стать следующие поручения: 

 общее руководство группой (капитан команды); 

 контроль за готовностью мест занятий, расстановка и уборка инвентаря; 

 проверка личной гигиены и экипировки; 

 новости из жизни спорта и футбола в частности; 

 разбор нарушений дисциплины, спортивной этики, конфликтов в группе; 

 культурно-массовая работа, экскурсии, походы, вечера отдыха, чествование 

победителей; 

 ведение личных карточек с учётом спортивных достижений и результатов. 

Формы организации воспитательной работы в спортивной школе носят  групповой и 

индивидуальный характер как на учебно-тренировочном занятии, так и в моменты досуга и 

отдыха. Тренер должен побуждать ученика к самоанализу поступков, раскаянию в 

содеянных безнравственных поступках, стремлении к воспитанию эстетического вкуса и 

нравственного поведения и здорового образа жизни не только в период активных занятий, а 

главное по окончании спортивной карьеры. 

В воспитательной деятельности тренер должен привлекать родителей своих учеников, 

помогать выработать режим дня ребёнка, здоровое своевременное питание. У родителей и 

тренеров должно быть единство целей и оценок поступков ребёнка, а главное правильная 

реакция на оценку этих поступков. Необходим контакт с общеобразовательным учебным 

заведением, где чётко должны понимать важность занятий в спортивной школе, радоваться 

успехам своих учащихся и выступать помощниками в возможности ребёнка и учиться, и 

полноценно тренироваться, достигая наивысших результатов в избранном виде спорта. 

 
3.6. ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ  МЕРОПРИЯТИЯ 

 

Многолетняя спортивная подготовка связана с постоянным ростом тренировочных и 

соревновательных нагрузок, выполнения больших по объему и интенсивности нагрузок и 

сохранение высокой работоспособности не возможно без использования восстановительных 

мероприятий.  

В условиях применения больших нагрузок, важное значение в тренировочном процессе 

приобретает системность и направленность различных восстановительных средств.  

Система восстановительных мероприятий имеет комплексный характер, включает в себя 

различные средства, при применении которых нужно учитывать возраст, спортивный стаж, 

квалификацию и индивидуальные (возрастные) особенности спортсменов.  

Педагогические средства восстановления:  

- рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки;  

- рациональное построение тренировочного занятия;  

- постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и интенсивности;  

- разнообразие средств и методов тренировки;  

- переключение с одного вида спортивной деятельности на другой; - чередование 

тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности;  

- изменение пауз отдыха, их продолжительности;  
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- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном тренировочном занятии и в 

отдельном недельном цикле;  

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла;  

- оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок;  

- упражнения для активного отдыха и расслабления;  

- дни профилактического отдыха.  

Психологические средства восстановления:  
- создание положительного эмоционального фона тренировки;  

- переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия;  

- внушение;  

- психорегулирующая тренировка.  

Медико-биологические средства восстановления:  
Гигиенические средства:  

- водные процедуры закаливающего характера;  

- душ, теплые ванны;  

- прогулки на свежем возрасте;  

- рациональные режимы дня и сна, питания;  

- витаминизация;  

- тренировки в благоприятное время суток;  

Физиотерапевтические средства:  

- душ: теплый (успокаивающий) при темп. 36 – 38 градусов.  

И продолжительностью 12 – 15 мин., прохладный, контрастный и вибрационный при 

температуре 23-28 гр. И продолжительностью 2 – 3 мин;  

- ванны хвойные, жемчужные, солевые;  

- бани – 1 – 2 раза в неделю (исключая предсоревновательный и соревновательный 

микроциклы);  

- ультрафиолетовое облучение;  

- аэронизация, кислородотерапия;  

- массаж.  

Комплексное использование средств в полном объеме необходимо на этапе спортивного 

совершенствования после больших тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. 

В остальных случаях следует использовать отдельные локальные средства в начале и в 

процессе тренировочного занятия. По окончании занятий с малыми и средними нагрузками 

достаточно использовать гигиенические процедуры.  

Использование восстановительных средств является составной частью тренировочного 

процесса.  

Важное значение для оптимизации восстановительных процессов имеет создание 

положительного эмоционального фона.  
 

3.7. ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА 

 

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков на тренировочном этапе 

проводится в каждом году подготовки в форме бесед, семинаров, практических занятий, 

самостоятельной работы учащихся. Учащиеся готовятся к роли инструктора, помощника 

тренера для участия в организации и проведении занятий, массовых соревнований в качестве 

судей.  

Первый год.  
1. Освоение терминологии, принятой в футболе.  

2. Овладение командным языком, умение отдать рапорт.  

3. Проведение упражнений по построению и перестроению группы.  

4. В качестве дежурного подготовка мест для занятий, инвентаря и оборудования.  

Второй год.  
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1. Умение вести наблюдения за учащимися, выполняющими прием игры, и находить 

ошибки.  

2. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, по 

обучению перемещениям, передаче и приему мяча, подаче нижней и верхней прямой.  

3. Судейство на учебных играх в своей группе (по упрощенным правилам).  

Третий год.  
1. Вести наблюдения за учащимися, выполняющими технические приемы в двусторонней 

игре, и на соревнованиях.  

2. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, обучению 

техническим приемам и тактическим действиям (на основе изученного программного 

материала данного года обучения).  

3. Судейство па учебных играх. Выполнение обязанностей первого, второго судей и ведение 

технического отчета.  

Четвертый год.  
1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической 

подготовке на изученном программном материале данного года обучения.  

2. Проведение комплекса упражнений по физической и технической подготовке.  

3. Судейство на учебных играх и соревнованиях в общеобразовательных школах, в своей 

спортивной школе по мини-футболу и футболу. Выполнение обязанностей первого и второго 

судей, секретаря и судей на линиях.  

Пятый год.  
1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической 

подготовке и проведение их с группой.  

2. Проведение подготовительной и основной части занятия по начальному обучению технике 

игры.  

3. Проведение занятий в общеобразовательной школе по обучению навыкам игры в мини-

футбол.  

4. Проведение соревнований по мини-футболу и футболу в общеобразовательной и в своей 

спортивной школе. Выполнение обязанностей главного судьи, секретаря. Составление 

календаря игр.  

 

4. ПРОГРАМНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ 

 

4.1. 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 

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.  
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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.  

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

ядра.  

Спортивные игры.  

Ручной мяч, баскетбол, 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 

 

4.2. 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 использует упражнения с 
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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 баскетбол 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 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 

спортсмена) 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.  
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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 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.  
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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.  

 

 
4.3. 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; 

- 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. 
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- 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) 

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. 
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– 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, юному спортсмену необходимо освоить весь 

технический арсенал футбола. Поэтому тренеры 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; 

– 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; 
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– 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 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, 
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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. При выполнении этого упражнения тренер 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 

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. 
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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 тренера 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 тренера 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. 

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; 

– 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. 
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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 занимающийся 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 тренера 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. 

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. 
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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. 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» 
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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 тренера 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), 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. 

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 па´рах 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. 
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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 

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

внутренней частью подъема. 

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 тренером 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 тренера (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 
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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: 

Занимающиеся 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. 

Группы по четыре игрока, в каждой – один мяч. По сигналу тренера 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. 
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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 тренером 

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. 

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 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 
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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, 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.  

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. 
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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. 

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 
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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 тренера 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. 

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. 
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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 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 

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) 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» 

Занимающиеся 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 учащимися неигровых упражнений. 

Применение таких упражнений положительно сказывается на уровне физической 

подготовленности юных футболистов. Дети выполняют следующие комплексы упражнений. 
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Координационные упражнения 

Дети начинают заниматься футболом в 8 лет, и содержание начальной подготовки должно 

быть направлено прежде всего на формирование положительной мотивации юных 

спортсменов 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 

спортсменов, 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. 

Все это диктует необходимость того, чтобы каждый тренер 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.  
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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.  

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. 
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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). 

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 
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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. 

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. 
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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 

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. 
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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. 

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 спортсмен 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 
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присев, прыжок вверх прогнувшись. Комбинацию выполнять слитно. При выполнении 

«моста» и стойки на голове страховать спортсмена. 

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 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». 
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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. 

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. 
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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 

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. 

Этап тренировочный 

Тренировочный этап  (10-12 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. 
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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 

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. 
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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 

программного материала (для данного года обучения) но технической и тактической 

подготовке. 

Тренировочный этап (13-14 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. 
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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 

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  
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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. 

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 

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 занимающихся 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 
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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. 

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. 
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Групповые действия. Совершенствование быстроты организации атак, выполняя 

продольные и диагональные, средние и длинные передачи; тактические комбинации со 

сменой игровых мечт н ходе рашншх 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 тренера 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. 

 

4.4. УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ  

 

Группы начальной подготовки 1 год обучения (примерное) 

Практические занятия 

Общая физическая подготовка 

Общеразвивающие упражнения без предметов 

- упражнения для рук и плечевого пояса 

- упражнения с сопротивлением 

- упражнения в парах 
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- упражнения для повышения быстроты бега 

- прыжки с места, с разбега 

Общеразвивающие упражнения с предметами 

- упражнения со скакалкой 

- упражнения с набивными мячами 

Строевые упражнения 

- выполнение строевых команд 

- перестроения, повороты 

Гимнастика 

- упражнения для мышц рук  и плечевого пояса 

- упражнения индивидуальные и в парах 

- упражнения на снарядах 

- висы, упоры, подтягивания, лазания 

- упражнения для мышц туловища, таза, ног. 

Акробатика 

- группировки в присяде, сидя, лежа на спине 

- перекаты, кувырки вперед назад 

- стойки на лопатках, мостик 

Легкая атлетика 

- Бег с ускорением 

- эстафетный бег с препятствиями 

- бег на 30-60 м. 

- прыжки с места в длину, вверх, с разбега, тройной 

- метание малого мяча с места в стену или щит на дальность отскока, точность 

Спортивные и подвижные игры 

- ловля, передача мяча, ведение. «Гонка мячей» 

- «Салки», «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель» 

- «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка» 

- «Чехерда», Пионербол, Русская лапта, различные эстафеты 

Специальная физическая подготовка 

Упражнения для развития силы 

- По сигналу бег на 5,10,15 м. из исходного положения: лежа на спине, на животе, сидя 

- перемещения приставными шагами 

- бег с остановками с изменениями направления 

челночный бег 

- Ускорения, повороты  в беге 

- приседания на носках 

- Повороты в стороны в наклоне 

- Упражнения с отягощением 

- Подвижные игры 

Упражнения на развитие выносливости 

- кроссы на местности 

- ходьба 

- интенсивный или непрерывный бег 

Упражнения для развития быстроты 

- повторный бег с предельной ск. На различные отрезки 

- бег с переменной скоростью 

- бег прыжками 

- семенящий бег 

- бег с высоким подниманием бедер 

- прыжки в длину 
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- бег с мячом 

Упражнения для развития гибкости 

- наклоны вправо, влево, круговые вращения туловищем, круговые вращения коленями, 

согнутой в коленях ногой 

- наклоны вперед пружинистыми движениями, наклоны вперед из положения сидя 

Упражнения для развития ловкости и прыгучести 

- кувырки вперед и назад из упора присей 

- серии кувырков: один вперед, один назад 

- кувырки вперед, назад через плечо 

- опорные прыжки ноги врозь и согнув ноги, прыжки через «козла» 

- продвижение прыжками между предметами 

-прыжки через набивные мячи и другие препятствиями 

- бег между препятствиями 

- подбросить мяч между руками вверх, сделайте кувырок вперед, поймайте и отпустите мяч 

- тоже, но после кувырка быстро встать, прыгнуть вверх и поймать мяч 

- жонглирование мячом 

- ведение мяча между предметами на различной скорости 

- жонглирование мячом в парах 

Упражнения для развития качеств при приеме и передаче мяча 

- сгибание и разгибание колена 

- круговые вращении я стопой ноги 

- опираясь о стену пальцами, отталкиваться 

- упор лежа на вытянутых руках «циркуль» на ногах, пальцы рук на месте 

- передвижения в положении полуприсяд 

- броски набивного мяча 

Упражнения для развития качеств необходимых при выполнении подачи мяча 

- «Вертушка» 

- - упражнения с резиновыми амортизаторами 

- - бег по диагонали, бег спиной вперед 

- махи ногами большой амплитудой и максимальной  быстротой 

- броски из-за головы с максимальным пригибанием 

Технико-тактические действия 

Техника игры 

- удары по мячу различными способами 

- остановки мяча различными способами 

- ведение мяча и обманные движения (финты) 

- отбор мяча 

- выбрасывание мяча 

- техника игры вратаря 

Тактика игры 

- правильный выбор места 

- выход на позицию 

- отбор мяча 

- точная своевременная передача мяча 

- ведение 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 позиций и всеми возможными способами 

- тактика игры вратаря, ловля и отбивание мяча, умение выбрать правильную позицию, 

сокращать соперникам «угол обстрела» ворот, руководить работой защитника 

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

остальных нападающих команды противника, оборонять ворота, слушать вратаря 
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- тактика игры полузащитника. Стремиться стать хозяином своего 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 обыгрывать своего опекуна, умение 

владеть различными видами ударов 

 

Группы начальной подготовки 2-3 год обучения (примерное) 

Общая физическая подготовка 

Общеразвивающие упражнения без предметов 

- упражнения для рук и плечевого пояса 

- упражнения с сопротивлением 

- упражнения в парах 

- упражнения для повышения быстроты бега 

- прыжки с места, с разбега 

Общеразвивающие упражнения с предметами 

- упражнения со скакалкой 

- упражнения с набивными мячами 

Строевые упражнения 

- выполнение строевых команд 

- перестроения, повороты 

- движение строем остановки 

Гимнастика 

- упражнения для мышц рук  и плечевого пояса 

- упражнения индивидуальные и в парах 

- упражнения на снарядах 

- висы, упоры, подтягивания, лазания 

- упражнения для мышц туловища, таза, ног. 

Акробатика 

- группировки в присяде, сидя, лежа на спине 

- перекаты, кувырки вперед назад 

- стойки на лопатках, мостик 

Легкая атлетика 

- Бег с ускорением 

- эстафетный бег с препятствиями 

- бег на 30, 60, 100, 200 м. 

- прыжки с места в длину, вверх, с разбега, тройной 

- метание малого мяча с места в стену или щит на дальность отскока, точность 

- метание гранаты, толкание ядра 

Спортивные и подвижные игры 

- ловля, передача мяча, ведение. «Гонка мячей» 

- «Салки», «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель» 

- «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка» 

- «Чехерда», Пионербол, Русская лапта, различные эстафеты 

Специальная физическая подготовка 

Упражнения для развития силы 

- По сигналу бег на 5,10,15 м. из исходного положения: лежа на спине, на животе, сидя 

- перемещения приставными шагами 

- бег с остановками с изменениями направления 

челночный бег 

- Ускорения, повороты  в беге 

- приседания на носках 
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- Повороты в стороны в наклоне 

- Упражнения с отягощением 

- Подвижные игры 

Упражнения на развитие выносливости 

- кроссы на местности 

- ходьба 

- лыжи 

- интенсивный или непрерывный бег 

Упражнения для развития быстроты 

- повторный бег с предельной скоростью на различные отрезки 

- бег с переменной скоростью 

- бег прыжками 

- семенящий бег 

- бег с высоким подниманием бедер 

- прыжки в длину 

- бег с мячом 

Упражнения для развития гибкости 

- наклоны вправо, влево, круговые вращения туловищем, круговые вращения коленями, 

согнутой в коленях ногой 

- наклоны вперед пружинистыми движениями, наклоны вперед из положения сидя 

Упражнения для развития ловкости и прыгучести 

- кувырки вперед и назад из упора присей 

- серии кувырков: один вперед, один назад 

- кувырки вперед, назад через плечо 

- опорные прыжки ноги врозь и согнув ноги, прыжки через «козла» 

- продвижение прыжками между предметами 

-прыжки через набивные мячи и другие препятствиями 

- бег между препятствиями 

- подбросить мяч между руками вверх, сделайте кувырок вперед, поймайте и отпустите мяч 

- тоже, но после кувырка быстро встать, прыгнуть вверх и поймать мяч 

- жонглирование мячом 

- ведение мяча между предметами на различной скорости 

- жонглирование мячом в парах 

Упражнения для развития качеств при приеме и передаче мяча 

- сгибание и разгибание колена 

- круговые вращении я стопой ноги 

- опираясь о стену пальцами, отталкиваться 

- упор лежа на вытянутых руках «циркуль» на ногах, пальцы рук на месте 

- передвижения в положении полуприсяд 

- броски набивного мяча 

Упражнения для развития качеств необходимых при выполнении подачи мяча 

- «Вертушка» 

- - упражнения с резиновыми амортизаторами 

- - бег по диагонали, бег спиной вперед 

- махи ногами большой амплитудой и максимальной  быстротой 

- броски из-за головы с максимальным пригибанием 

Технико-тактические действия 

Техника игры 

- удары по мячу различными способами 

- остановки мяча различными способами 

- ведение мяча и обманные движения (финты) 
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- отбор мяча 

- выбрасывание мяча 

- техника игры вратаря 

Тактика игры 

- правильный выбор места 

- выход на позицию 

- отбор мяча 

- точная своевременная передача мяча 

- владение 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 позиций и всеми возможными способами 

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

сокращать соперникам «угол обстрела» ворот, руководить работой защитника 

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

остальных нападающих команды противника, оборонять ворота, слушать вратаря 

- тактика игры полузащитника. Стремиться стать хозяином своего 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 обыгрывать своего опекуна, умение 

владеть различными видами ударов 

 

Учебно-тренировочных групп 1-2 год обучения (примерное) 

Общая физическая подготовка .  

Общеразвивающие упражнения без предметов:  

- упражнения для рук и плечевого пояса  

- упражнения для мышц шеи 

- упражнения для мышц туловища, ног  

- упражнения  с сопротивлением  

- упражнения в парах  

- упражнения для повышения быстроты бега  

Упражнения с предметами  

- упражнения со скакалкой  

- упражнения с набивными мячами  

- акробатические упражнения: кувырки, перевороты 

 Подвижные игры и эстафеты  

«Перестрелка», «Гандбол»  

«Метко в цель», «Салки», «Подвижная цель». 

Легкоатлетические упражнения  

- бег на 30, 60,  

- бег на 100, 200,   

- кроссы  

- прыжки в длину и высоту с места и разбега,  

- тройной прыжок, многоскоки.  

- различные виды беговых упражнений. 

Гимнастические упражнения со снарядами  

- с гимнастической стенкой, канатом,  

- со скамейкой, перекладиной, брусьями.  

- упражнения для мышц туловища, ног, таза. 

Акробатика. 8 

- группировки в приседе, сидя, лежа на спине.  

- перекаты, кувырки вперед, назад.  



66 

 

- стойки на лопатках 

- прыжки через коня 

Специальная физическая подготовка. 

Упражнения для развития силы  

- приседания с отягощением  

- подскоки и выпрыгивания приседание на одной ноге  

- упражнения для укрепления мышц пресса  

- удары по футбольному мячу на дальность  

- толчки плечом партнера 

- борьба за мяч 

- приседания со штангой на плечах, развитие рук с гантелями  

- подтягивание широким хватом  

- отжимания на гимнастических брусьях 

Упражнения на развития выносливости  

- кроссы на местности ходьба 

- лыжи 

- интенсивный или переменный бег  

- бег с мячом 

- двусторонние игры 

- игровые упражнения с мячом 

Упражнения на развития быстроты 

- повторный бег  с предельной скоростью на различные отрезки 

- бег с переменной скоростью 

- бег прыжками 

- семенящий бег  

- бег с высоким подниманием бедер  

- прыжки в длину  

бег с мячом 

Упражнения на развития гибкости  

- наклоны вправо влево, круговые вращения туловищем  

- круговые вращения коленями, согнутой в коленях ногой  

- наклоны вперед пружинистыми движениями  

- наклоны вперед из положения сидя, выпады в сторону, развороты туловища 

Упражнения на развития ловкости и прыгучести  

- серии кувырков: один вперед, один назад  

- кувырки вперед и назад через плечо 

- продвижение прыжками между стойками 

- прыжки через набивные мячи и другие препятствия  

- бег между препятствиями  

- прыжки вверх-вперед после разбега и толчка с мостика (трамплина) и ловля теннисного 

(футбольного) мяча во время полета — мяч набрасывается партнером  

- кувырки вперед и назад с мячом в руках  

- подбросьте мяч руками вверх, сделайте кувырок вперед, поймайте опускающийся мяч  

- то же, но после кувырка быстро встаньте, прыгните вверх и поймайте мяч 

- жонглирование мячом ногами 

- жонглирование мячом бедром, головой 

- ведение мяча между деревьями предметами на различной скорости  

- подбросьте мяч руками вперед-вверх, сделайте кувырок вперед (на траве, мате), 

встаньте и, после того как мяч коснется земли, ведите его, меняя направление движения  

- встаньте с партнером в 3 шагах друг от друга и жонглируйте мячом ногами  

- по сигналу третьего игрока легкими ударами направляйте мяч друг другу, приняв мяч, 
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продолжайте жонглировать и т.д.  

- жонглирование мячом в воздухе  

- подвижные игры с мячом  

- приседание и резкое выпрямление ног с взмахом рук,  

- то же с прыжком вверх. 

 Упражнения для вратаря.  

Акробатические упражнения: кувырки, перевороты.  

Упражнения для развития быстроты  

- пробегание повторное отрезков 30 м. из различных исходных положений  

- бег с изменением направления  

- бег прыжками  

- челночный бег. 

- бег «змейкой»  

- бег с изменением способа передвижения  

- ускорения и рывки с мячом 

- рывки к мячу и последующим ударом в цель 

Техника игры 

- 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) 

- выбрасывание мяча 

техника игры вратаря. 

- амплуа игрока. 

-  выбор своего амплуа. 

- выполнение тактическ. Действий на своем игровом месте 

Тактика игры 

- правильный выбор места  

- выход на главную позицию.  

- отбор мяча.  

- точная и своевременная передача мяча,  

- владения арсеналом ударов по мячу,  

- ведение и обводка мяча,  

- 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 

Тактика игры защитника 

- определение сильных и слабых сторон своего подопечного и остальных нападающих 

команды противника, 

- оборона ворот, слушать вратаря; персональная опека, комбинированная оборона.  

- организация оборонительных действий при введении мяча в игру из стандартных 

положений. 

Тактика игры полузащитника 

- игра в защите, участие в атаке чужих ворот, контролировать зону перед своими 

защитниками 
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- быстрая и точная передача мяча 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 

Инструкторско-судейская практика 

 

Учебно-тренировочных групп 3-5 год обучения (примерное) 

Общая физическая подготовка .  

Общеразвивающие упражнения без предметов:  

- упражнения для рук и плечевого пояса,  

- упражнения для мышц шеи,  

- упражнения для мышц туловища, ног  

- упражнения  с сопротивлением  

- упражнения в парах  

- упражнения для повышения быстроты бега  

- прыжки с места, с разбега 

Упражнения с предметами  

- упражнения со скакалкой  

- упражнения с набивными мячами  

- упражнения с гантелями, штангой  

- акробатические упражнения: кувырки, перевороты 

 Подвижные игры и эстафеты  

«Перестрелка», «Гандбол»  

«Метко в цель», «Салки», «Подвижная цель». 

Легкоатлетические упражнения  

- бег на 30, 60  

- бег на 100, 200, и более метров  

- кроссы  

- прыжки в длину и высоту с места и разбега,  

- тройной прыжок, многоскоки.  

- различные виды беговых упражнений. 

Гимнастические упражнения со снарядами  

- с гимнастической стенкой, канатом,  

- со скамейкой, перекладиной, брусьями. 

- упражнения для мышц туловища, ног, таза. 

Акробатика.  

- группировки в приседе, сидя, лежа на спине.  

- перекаты, кувырки вперед, назад.  

- стойки на лопатках 

- мост  

- прыжки через коня 

Специальная физическая подготовка. 

Упражнения для развития силы  

- приседания с отягощением  

- подскоки и выпрыгивания приседание на одной ноге  

- упражнения для укрепления мышц пресса  
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- броски набивного мяча ногой на дальность  

- удары по футбольному мячу на дальность  

- толчки плечом партнера 

- борьба за мяч 

.- приседания со штангой на плечах, развитие рук с гантелями  

- подтягивание широким хватом  

- отжимания на гимнастических брусьях 

Упражнения на развития выносливости  

- кроссы на местности ходьба 

- лыжи 

- интенсивный или переменный бег  

- бег с мячом 

- двусторонние игры 

- игровые упражнения с мячом 

Упражнения на развития быстроты 

- повторный бег  с предельной скоростью на различные отрезки 

- бег с переменной скоростью 

- бег прыжками 

- семенящий бег  

- бег с высоким подниманием бедер  

- прыжки в длину  

бег с мячом 

Упражнения на развития гибкости  

- наклоны вправо влево, круговые вращения туловищем  

- круговые вращения коленями, согнутой в коленях ногой  

- наклоны вперед пружинистыми движениями  

- наклоны вперед из положения сидя, выпады в сторону, развороты туловища 

Упражнения на развития ловкости и прыгучести  

- серии кувырков: один вперед, один назад  

- кувырки вперед и назад через плечо 

- продвижение прыжками между стойками 

- прыжки через набивные мячи и другие препятствия  

- бег между препятствиями  

- прыжки вверх-вперед после разбега и толчка с мостика (трамплина) и ловля 

теннисного (футбольного) мяча во время полета — мяч набрасывается партнером  

- кувырки вперед и назад с мячом в руках  

- подбросьте мяч руками вверх, сделайте кувырок вперед, поймайте опускающийся мяч  

- то же, но после кувырка быстро встаньте, прыгните вверх и поймайте мяч  

- жонглирование мячом ногами  

- жонглирование мячом бедром, головой  

- ведение мяча между деревьями предметами на различной скорости  

- подбросьте мяч руками вперед-вверх, сделайте кувырок вперед (на траве, мате), 

встаньте и, после того как мяч коснется земли, ведите его, меняя направление движения  

- встаньте с партнером в 3 шагах друг от друга и жонглируйте мячом ногами  

- по сигналу третьего игрока легкими ударами направляйте мяч друг другу, приняв мяч, 

продолжайте жонглировать и т.д.  

- жонглирование мячом в воздухе  

- ведения мяча головой  

- подвижные игры с мячом  

- приседание и резкое выпрямление ног с взмахом рук,  

- то же с прыжком вверх. 
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 Упражнения для вратаря.  

Акробатические упражнения: кувырки, перевороты.  

Упражнения для развития быстроты  

- повторное пробегание отрезков 30 м. из различных исходных положений  

- бег с изменением направления  

- бег прыжками  

- бег с изменением скорости  

- челночный бег. 

- бег «змейкой»  

- бег с изменением способа передвижения  

- ускорения и рывки с мячом  

- рывки к мячу и последующим ударом в цель 

Техника игры 

- 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 

- правильный выбор места  

- выход на главную позицию.  

- отбор мяча.  

- точная и своевременная передача мяча,  

- владения арсеналом ударов по мячу,  

- ведение и обводка мяча,  

- 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.  

- учебные игры. 

Тактика игры защитника.  

- определение сильных и слабых сторон своего подопечного и остальных нападающих 

команды противника,  

- оборона ворот, слушать вратаря; персональная опека, комбинированная оборона.  

- организация оборонительных действий при введении мяча в игру из стандартных 

положений. 

Тактика игры полузащитника 

 - игра в защите, участие в атаке чужих ворот, контролировать зону перед своими 

защитниками,  

- быстрая и точная передача мяча партнеру 

 Тактика игры нападающего.  
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- 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 

Инструкторско-судейская практика 

 

 

 

 

4.5. МЕТОДИКА ПОДГОТОВКИ ВРАТАРЕЙ 

 

Специализированная подготовка вратарей должна начинаться с 7 лет. С этого возраста 

можно выделить несколько периодов, в которых изменяется содержание тренерской 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. 

Основная задача тренера – 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 – 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, 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 вратарей в тесном контакте с тренером 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, тренеру 

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 
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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 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. 

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. 
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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). 

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. 
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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». 

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 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 тренеру 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 
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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 

тренеру 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.  

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. 

 

4.6. ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Интегральная тренировка – педагогический процесс, направленный на то, чтобы 

спортсмен умел полностью реализовать все разделы подготовки в соревновательной 

деятельности; достижение стабильности действий спортсменов 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 
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спортсмена 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.  

Цель – обеспечение слаженности и эффективности комплексного проявления всех 

многообразных составляющих, в совокупности определяющих успешность 

соревновательной деятельности.  

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:  

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. П.  

 

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.  

 

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.  
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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. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И НОРМАТИВНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

 

Контроль за спортивной подготовленностью спортсменов 
В системе подготовки спортсменов текущий контроль имеет четко определенную цель, 

методы, содержание и формы организации. Он рассматривается как структурная подсистема 

управления тренировочным процессом в целом.  

Содержание текущего контроля включает:  

- учет соревновательной деятельности;  

- учет объема и интенсивности тренировочных нагрузок;  

- оценку спортсменов по параметрам физической функциональной и психологической 

подготовленности на основе выделения наиболее информативных их критериев.  

Организационно-методическая концепция текущего контроля в подготовке 

С целью оценки результатов освоения программного материала, определения степени 

достижения цели и решения поставленных задач, а так же влияния физических упражнений 

на организм учащихся осуществляется медико-педагогический контроль. Контроль должен 

быть комплексными, проводится регулярно и своевременно, основываться на объективных и 

количественных критериях.  

Контроль за состоянием здоровья, допуск к занятиям футболом и участия в соревнованиях 

осуществляется медицинскими работниками —медицинским работником ДЮСШ, врачами 

медицинских учреждений.  

Допуск к занятиям на этапе начальной подготовки проводится на основании заключения о 

состоянии здоровья от специалистов амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-

физкультурных диспансеров.  

Контроль за технической и физической подготовленностью осуществляется тренером-

преподавателем. Контроль за эффективностью физической подготовки проверяется с 

помощью специальных контрольных нормативов по годам обучения, которые представлены 

тестами, характеризующими уровень развития физических качеств.  

Педагогический контроль в виде аттестации проводится для определения уровня освоения 

программного материала, физической и спортивной подготовленности учащихся.  

Промежуточная аттестация проводится ежегодно по всем разделам учебного плана в 

соответствии с этапом подготовки, итоговая — после освоения всей программы или этапа.  

Основными формами аттестации являются:  

- тестирование (аттестация по теоретической подготовке для этапа углубленной 

специализации),  

- сдача контрольных нормативов (для определения уровня общей, специальной и 

технической подготовленности)  

- мониторинг индивидуальных достижений учащихся (определение уровня технической 

подготовленности и спортивной подготовки).  

Методические указания по организации промежуточной аттестации. 
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Промежуточная аттестация проводится ежегодно в конце учебного года (апрель-май), для 

приема контрольных нормативов создается аттестационная комиссия из представителей 

администрации, методиста и старшего тренера-преподавателя отделения, утверждается план 

проведения промежуточной аттестации.  

Практическая часть аттестации проводится в виде сдачи контрольно-переводных нормативов 

по ОФП и СФП. Нормативы принимаются во время тренировочного занятия в соответствии с 

планом проведения аттестации. Учащиеся тренировочного этапа и этапа совершенствования 

спортивного мастерства, кроме практической части сдают зачет по теоретической 

подготовке в виде тестирования..  

Учащиеся, успешно выполнившие все требования, переводится на следующий год обучения 

или зачисляется на следующий этап подготовки (при условии прохождения обучения на 

предыдущем этапе в полном объеме).  

Учащиеся, не выполнившие переводные требования, на следующий этап не переводятся, 

продолжают повторное обучение в группе этого же года (но не более 1 раза). При повторном 

невыполнении норм, такие учащиеся переводятся в группу спортивно-оздоровительного 

этапа.  

Содержание контрольных нормативов включает в себя:  

1.определение уровня общей и специальной физической подготовленности,  

2.определение технической подготовленности.  

3.уровень спортивного мастерства.  

4.участие в спортивных соревнованиях  
 

Разрядные требования выполняются на квалификационных соревнованиях. Результаты 

соревнований фиксируются в протоколах соревнований и в классификационной книжке и 

являются основанием для учета спортивных результатов.  

Требования по зачислению в группы и перевода по годам обучения  

на этапе начальной подготовки 

Требования Этап начальной подготовки 

1год Свыше 1 года 

Минимальный возраст для 

зачисления 

8 9 

Медицинские требования Допуск к занятиям Допуск к занятиям 

Основания для 

зачисления(перевода) 

Прохождение индивидуального 

отбора, приёмные нормативы 

Сдача контрольных 

нормативов 

Выполнение объема 

тренировочной нагрузки  

в % от тренировочного плана 

- Не менее 80% 

Спортивная подготовленность 

(разряд) 

. - 

Уровни соревнований  Участие в контрольных 

игра 

Требования по зачислению  на тренировочный этап перевод по годам обучения  

на тренировочном этапе 
 

Требования Тренировочный этап  

Начальная специализация Углубленная специализация  

 1г 2г Зг 4г  5г 
Минимальный 

возраст для 

зачисления 

10 11 12 13  14 

Медицинские 

требования 
Допуск к 

занятиям 
Допуск к 

занятиям 
Допуск к 

занятиям 
Допуск к 

занятиям 
Допуск к 

занятиям 

Основание для Вьшолнение Вьшолнение Выполнение Вьшолнение Вьшолнение 
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зачисления приемных 

нормативов по 
ОФП и СФП 

контрольных 

нормативов по 
ОФП и СФП 

Приемных 

нормативов по 
ОФП и СФП 

контрольных 

нормативов по 
ОФП и СФП 

контрольных 

нормативов по 
ОФП и СФП 

  Юношеские Юношеские Юношеские 

   разряды разряды Разряды 
Участие в 

городских, 

районных 

соревнованиях не 

менее Г 

Участие в 

городских, 

районных 

соревнованиях 

(не менее 2-х) 

Участие в 

городских, 

районных,  

зональных 

соревнованиях (не 

менее 2-х) 

Участие в 

районных, 

зональных, 

областных 

соревнованиях 

(не менее 3-х) 

Участие в районных, 

зональных, 

областных 

соревнованиях (не 

менее 3-х) 

Выполнение объема Не менее 90% Не менее 93% Не менее 93% Не менее 90% Не менее 90% 

тренировочной 

нагрузки в % от 

тренировочного 

плана 

     

 

Общие требования проведения контрольных испытаний 

 

В качестве тестов должны использоваться те упражнения, которые позволяют оценивать все 

основные качества по общей физической, специальной физической и технической 

подготовке. При определении уровня подготовленности необходимо предварительно:  

1.Определить цель тестирования;  

2.Обеспечить стандартизацию измерительных процедур;  

3.Выбрать тесты с высокой надёжностью и информативностью, техника выполнения 

которых сравнительно проста и не оказывает существенного влияния на результат;  

4.Освоить тесты настолько хорошо, чтобы при их выполнении основное внимание было 

направлено на достижение максимального результата, а не на стремление выполнить 

движение технически правильно;  

5.Иметь высокую мотивацию на достижение максимальных результатов в тестах.  

6. Тестируемый должен освоить тесты настолько хорошо, чтобы при их выполнении 

основное внимание было направлено на достижение максимального результата, и 

стремление показать максимально возможный результат. Такая мотивация реальна, если в 

ходе тестирования создаётся соревновательная обстановка.  

Обязательным условием является контроль состояния здоровья при проведении 

тестирования. Болезнь или незначительная травма помешает показать истинные 

возможности. Соблюдение всех этих условий обязательно, но особое внимание при 

проведении тестирования следует уделять созданию такого психологического настроя, 

который позволил бы полностью выявить истинные возможности каждого занимающегося. 

Этого можно добиться, приблизив условия тестирования к соревновательным условиям, в 

которых обычно демонстрируют наивысшие результаты.  

При проведении тестирования следует обратить внимание на соблюдение и создание единых 

условий выполнения упражнений для всех тестируемых. Эффективность контроля зависит от 

стандартности проведения тестов и измерения в них результатов. Для этого необходимо 

стандартизировать методику тестирования:  

1.Режим дня, предшествующего тестированию, должен строиться по одной схеме.  

2.Разминка перед тестированием должна быть стандартной по длительности, подбору 

упражнений, последовательности их выполнения.  

3.Тестирование по возможности должны проводить одни и те же исследователи.  

4.Схема выполнения теста остаётся постоянной от тестирования к тестированию.  

5.Интервалы между повторениями одного и того же теста должны ликвидировать утомление, 

возникающее от первой попытки.  

6. Тестируемый должен освоить тесты настолько хорошо, чтобы при их выполнении 

основное внимание было направлено на достижение максимального результата, и 
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стремление показать максимально возможный результат. Такая мотивация реальна, если в 

ходе тестирования создаётся соревновательная обстановка. 

7. Основанием для перевода из одной группы в другую является выполнение контрольных 

нормативов не менее 80%. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Контрольные нормативы 

для зачисления в группы на этап начальной подготовки 

Юноши Девушки 

Бег на 30 м со старта 

не более 6,7 с 

Бег на 30 м с высокого старта 

не более 6,9 с 

Челночный бег 3 x 10 м 

не более 10 с 

   Челночный бег 3 x 10 м     

не более 10 с 

Прыжок в длину с места 

не менее 135 см 

   Прыжок в длину с места     

      не менее 125 см      

 Метание теннисного мяча в 

цель с 6м (3 попытки) 

не менее 2 попадания 

Бег на 500 м 

без учета времени 

Многоскоки (8 прыжков-шагов 

с ноги на ногу) 

не менее 12м 

 Метание теннисного мяча в 

цель с 6м (3 попытки) 

не менее 1 попадания 

Бег на 500 м 

без учета времени 

Многоскоки (8 прыжков-шагов 

с ноги на ногу) 

не менее 10м 

 

Контрольные нормативы 

на конец учебного года на этапе начальной подготовки - юноши 

 Этап начальной подготовки 

 1 год обучения 2 год обучения 3 год обучения* 

 

1 

Бег на 30 м со старта 

не более 6,5 с 

Бег на 30 м со старта 

не более 6.3 с 

Бег на 15 м с высокого старта 

старта 

не более 2.8 с 

2 

 

Челночный бег 3 x 10 м 

не более 10 с 

Челночный бег 3 x 10 м 

не более  9.5 с 

Бег на 30 м с высокого старта 

не более 4.9 с 

3 

 

Прыжок в длину с места 

не менее 150 см 

Прыжок в длину с места 

не менее 165 см 

Прыжок в длину с места 

не менее 190 см 

4 Тройной прыжок 

не менее 340 см 

Тройной прыжок 

не менее 450 см 

Тройной прыжок 

не менее 500см 

5 

 

 

Прыжок вверх с места 

со взмахом руками 

не менее  12 см 

Прыжок вверх с места 

со взмахом руками 

не менее  18 см 

Прыжок вверх с места 

со взмахом руками 

не менее 20 см 

6 

 

Бег на 1000 м 

не менее 4.45 с 

Бег на 1000 м 

не менее 4.40 с 

Бег на 2000 м 

не менее 9.0 с 

7 Бег с мячом 30м 

не менее 6.8 с 

Бег с мячом 30м 

не менее 6.6 с 

Бег на 60 м  

не более 10 с 
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8 Вбрасывание с аута 

не менее 7 м 

Вбрасывание с аута 

не менее 8 м 

Бег с мячом 30м 

не менее 6.4 с 
  

9 Ведение мяча, обводка стоек, 

удар по воротам  

не менее 12с 

Ведение мяча, обводка стоек, 

удар по воротам  

не менее 10с 

Бросок набивного мяча весом 

1кг из-за головы 

не менее 6м 

10 Удар по мячу ногой на 

точность с 11м  (правой и 

левой ногой по 5 ударов) 

не менее 6 попаданий 

Удар по мячу ногой на 

точность с 11м  (правой и 

левой ногой по 5 ударов) 

не менее 7 попаданий 

Ведение мяча, обводка стоек, 

удар по воротам  

не менее 9.5 с 

11  Жонглирование мячом 

не менее 8-10 раз 

Удар по мячу ногой на 

точность с 17м  (правой и 

левой ногой по 5 ударов) 

не менее 7 попаданий 

12   Жонглирование мячом 

не менее 14 раз 

13   Бег 5*30м с ведением мяча 

не менее 42с 

 

Контрольные нормативы 

на конец учебного года на этапе начальной подготовки - девушки 
Этап начальной подготовки 

1 год обучения 2 год обучения 3 год обучения* 

Бег на 30 м с высокого старта 

не более 6.6 с 

Бег на 30 м с высокого старта 

не более  6.4 с 

Бег на 15 м с высокого 

старта 

не более 3 с 

    Бег на 60 м со старта     

      не более 11.8         с     

    Бег на 60 м со старта     

      не более  11.5 с     

Бег на 15 м с хода 

не более 2,6 

   Челночный бег 3 x 10 м     

не более 10      с 

   Челночный бег 3 x 10 м     

не более 9.5  с 

Бег на 30 м с высокого 

старта 

не более 5,1 с 

   Прыжок в длину с места     

      не менее 140 см      

   Прыжок в длину с места     

      не менее 155 см      

Бег на 30 м с хода 

не более 4,8 

Прыжок вверх с места 

со    взмахом руками 

не менее   13 см 

       Тройной прыжок         

не менее 400 см 

Прыжок в длину с места 

не менее 1 м 70 см 

Бег на 1000 м 

без учета времени 

Прыжок вверх с места 

со    взмахом руками 

не менее  16 см 

Тройной прыжок 

не менее 5 м 00 см 

 Метание теннисного мяча в цель 

с 6м (3 попытки) 

не менее 1 попадания 

Бег на 1000 м 

не менее 6м 

Прыжок в высоту 

без взмаха рук 

не менее 10 см 

Многоскоки (8 прыжков-шагов с 

ноги на ногу) 

не менее 10м 

Ведение мяча, обводка стоек, 

удар по воротам  

не менее 11с 

Прыжок в высоту 

со взмахом рук 

не менее 16 см 

Удар по мячу на точность (сумма 

ударов правой и левой ногой по 5 

ударов) 

не менее 4 попаданий 

Удар по мячу на точность (сумма 

ударов правой и левой ногой по 5 

ударов) 

не менее 4 попаданий 

Бросок набивного мяча 

весом 1 кг 

из-за головы 

не менее 3 м 

  Ведение мяча, обводка стоек, 

удар по воротам  

не менее 10 с 

  Удар по мячу на точность (сумма 

ударов правой и левой ногой по 5 

ударов) 

не менее 4 попаданий 

  Вбрасываание аута 
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не менее 7 м 

 

*Контрольные нормативы 3 года обучения являются приемными для зачисления на 

тренировочный этап. 
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Контрольные нормативы на конец учебного года на тренировочном этапе -девушки 

Тренировочный    этап 

Период начальной специализации Период углубленной специализации 

1 год обучения 2 год обучения 3 год обучения 4 год обучения 5 год обучения 

Бег на 15 м с высокого 

старта 

не более 3 с 

Бег на 15 м с высокого 

старта 

не более 3 с 

Бег на 15 м с высокого 

старта 

не более 2.90 с 

Бег на 15 м с высокого 

старта 

не более  2.90 с 

Бег на 15 м с высокого 

старта 

не более 2.80 с 

Бег на 15 м с хода 

не более 2,6 

Бег на 15 м с хода 

не более 2,6 

Бег на 15 м с хода 

не более 2,50 

Бег на 15 м с хода 

не более 2,50 

Бег на 15 м с хода 

не более 2,40 

Бег на 30 м с высокого 

старта 

не более 5,10 с 

Бег на 30 м с высокого 

старта 

не более 5,10 с 

Бег на 30 м с высокого 

старта 

не более 5 с 

Бег на 30 м с высокого 

старта 

не более 5 с 

Бег на 30 м с высокого 

старта 

не более 4.90 с 

Бег на 30 м с хода 

не более 4,8 

Бег на 30 м с хода 

не более 4,8 

Бег на 30 м с хода 

не более 4,7 

Бег на 30 м с хода 

не более 4,6 

Бег на 30 м с хода 

не более 4,55 

Прыжок в длину с места 

не менее 1 м 70 см 

Прыжок в длину с места 

не менее 1 м 75 см 

Прыжок в длину с места 

не менее 1 м 80 см 

Прыжок в длину с места 

не менее 1 м 85 см 

Прыжок в длину с места 

не менее 1 м 90 см 

Тройной прыжок 

не менее 5 м 00 см 

Тройной прыжок 

не менее 5 м 20 см 

Тройной прыжок 

не менее 5 м 50 см 

Тройной прыжок 

не менее 5 м 80 см 

Тройной прыжок 

не менее 6 м 20 см 

Прыжок в высоту 

без взмаха рук 

не менее 10 см 

Прыжок в высоту 

без взмаха рук 

не менее 10 см 

Прыжок в высоту 

без взмаха рук 

не менее 11 см 

Прыжок в высоту 

без взмаха рук 

не менее 12 см 

Прыжок в высоту 

без взмаха рук 

не менее 12 см 

Прыжок в высоту 

со взмахом рук 

не менее 16 см 

Прыжок в высоту 

со взмахом рук 

не менее 16 см 

Прыжок в высоту 

со взмахом рук 

не менее 17 см 

Прыжок в высоту 

со взмахом рук 

не менее 17 см 

Прыжок в высоту 

со взмахом рук 

не менее 18 см 

Бросок набивного мяча 

весом 1 кг 

из-за головы 

не менее 3 м 

Бросок набивного мяча 

весом 1 кг 

из-за головы 

не менее 3 м 

Бросок набивного мяча 

весом 1 кг 

из-за головы 

не менее 3 м 

Бросок набивного мяча 

весом 1 кг 

из-за головы 

не менее 4 м 

Бросок набивного мяча 

весом 1 кг 

из-за головы 

не менее 4 м 

Ведение мяча, обводка стоек, 

удар по воротам  

не менее 10 с 

Ведение мяча, обводка стоек, 

удар по воротам  

не менее 10 с 

Ведение мяча, обводка стоек, 

удар по воротам  

не менее 9 с 

Ведение мяча, обводка стоек, 

удар по воротам  

не менее 8 с 

Ведение мяча, обводка стоек, 

удар по воротам  

не менее 8 с 

Удар по мячу на точность 

(сумма ударов правой и левой 

ногой по 5 ударов) 

не менее 4 попаданий 

Удар по мячу на точность 

(сумма ударов правой и левой 

ногой по 5 ударов) 

не менее 5 попаданий 

Удар по мячу на точность 

(сумма ударов правой и левой 

ногой по 5 ударов) 

не менее 6 попаданий 

Удар по мячу на точность 

(сумма ударов правой и левой 

ногой по 5 ударов) 

не менее 6 попаданий 

Удар по мячу на точность (сумма 

ударов правой и левой ногой по 5 

ударов) 

не менее 7  попаданий 

Вбрасываание аута 

не менее 7 м 

Вбрасываание аута 

не менее 10 м 

Вбрасываание аута 

не менее 13 м 

Вбрасываание аута 

не менее 16 м 

Вбрасываание аута 

не менее 18 м 
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Контрольные нормативы на конец учебного года на тренировочном этапе -юноши 

 

 Тренировочный    этап 

 Период начальной специализации Период углубленной специализации 

 1 год обучения 2 год обучения 3 год обучения 4 год обучения 5 год обучения 

 

 

1 

Бег на 15 м  

с высокого старта 

не более 2.7  с 

Бег на 15 м  

с высокого старта 

не более 2.7  с 

Бег на 15 м 

с высокого старта 

не более  2.6 с 

Бег на 15 м  

с высокого старта 

не более 2.6 с 

Бег на 15 м  

с высокого старта 

не более 2.53 с 

2 

 

 

Бег на 30 м 

с высокого старта 

не более 4.9 с 

Бег на 30 м 

 с высокого старта 

не более 4.8  с 

Бег на 30 м  

с высокого старта 

не более 4.7 с 

Бег на 30 м  

с высокого старта 

не более  4.7 с 

Бег на 30 м  

с высокого старта 

не более  4.60 с 

3 Бег на 15 м с хода 

не более  2.4 с 

Бег на 15 м с хода 

не более 2.3 с 

Бег на 15 м с хода 

не более  2.2 с 

Бег на 15 м с хода 

не более  2.2 с 

Бег на 15 м с хода 

не более  2.14 с 

4 Прыжок в длину с места 

не менее 190 см 

Прыжок в длину с места 

не менее 200 см 

Прыжок в длину с места 

не менее 200 см 

Прыжок в длину с места 

не менее 210 см 

Прыжок в длину с места 

не менее 210 см 

5 

 

 

Прыжок в высоту 

без взмаха рук 

не менее 12 см 

Прыжок в высоту 

без взмаха рук 

не менее   12 см 

Прыжок в высоту 

без взмаха рук 

не менее   16 см 

Прыжок в высоту 

без взмаха рук 

не менее  18 см 

Прыжок в высоту 

без взмаха рук 

не менее 18  см 

6 

 

 

Прыжок в высоту 

со взмахом рук 

не менее 20 см 

Прыжок в высоту 

со взмахом рук 

не менее 22см 

Прыжок в высоту 

со взмахом рук 

не менее  25 см 

Прыжок в высоту 

со взмахом рук 

не менее  27 см 

Прыжок в высоту 

со взмахом рук 

не менее 27 см 

7 

 

 

 

Бросок набивного мяча 

весом 1 кг 

из-за головы 

не менее 6 м 

Бросок набивного мяча 

весом 1 кг 

из-за головы 

не менее  7  м 

Бросок набивного мяча 

весом 1 кг 

из-за головы 

не менее  7  м 

Бросок набивного мяча 

весом 1 кг 

из-за головы 

не менее 8 м 

Бросок набивного мяча 

весом 1 кг 

из-за головы 

не менее  9 м 

8 Жонглирование мячом 

не менее 14 раз 

Жонглирование мячом 

не менее 20 раз 

Жонглирование мячом 

не менее 22 раз 

Жонглирование мячом 

не менее 25 раз 

Жонглирование мячом 

не менее 28 раз 

9 Удар по мячу ногой на 

точность с 17м  (правой и 

левой ногой по 5 ударов) 

не менее 8 попаданий 

Удар по мячу ногой на 

точность с 17м  (правой и 

левой ногой по 5 ударов) 

не менее 8 попаданий 

Удар по мячу ногой на 

точность с 17м  (правой и 

левой ногой по 5 ударов) 

не менее 9 попаданий 

Удар по мячу ногой на точность 

с 17м  (правой и левой ногой по 

5 ударов) 

не менее 9 попаданий 

Удар по мячу ногой на 

точность с 17м  (правой и 

левой ногой по 5 ударов) 

не менее 10 попаданий 

1

0 

Бег 5*30м с ведением 

мяча 

не менее 40с 

Бег 5*30м с ведением 

мяча 

не менее 38с 

Бег 5*30м с ведением 

мяча 

не менее 36с 

Бег 5*30м с ведением 

мяча 

не менее 34с 

Тройной прыжок 

не менее 6 м 60 см 
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Содержание и методика проведения контрольных испытаний 
Общая физическая подготовка  

Все беговые и прыжковые упражнения выполняются по правилам соревнований по лёгкой 

атлетике на дорожке стадиона или манежа.  

Беговые упражнения выполняются с высокого старта. Время старта фиксируется на 

секундомере по началу движения испытуемого.  

На выполнение упражнения даются 2-3 попытки, кроме тестов: бег 6 мин, 12 мин, 300 м, 400 

м; челночный бег 120 м, 180 м, - где даётся одна попытка, т. к. по длительности и 

интенсивности выполнение этих тестов требует больших затрат физических сил. 

Учитывается лучший результат.  

Методические указания по выполнению нормативных упражнений контроля и оценки 

физической и технической подготовленности футболистов  

1. Бег 10 м, 30 м, для оценки скоростных качеств, и бег 60 м, (с высокого старта), для оценки 

дистанционной скорости, проводят на прямой дорожке стадиона или манежа, в спортивной 

обуви без шипов.  

2. Челночный бег 30м(10+10+10),120 м (15+15+30+30+15+15), 180м 

(15+15+30+30+30+15+15) - пробегание отрезков в обе стороны с обеганием стоек.  

3. Бег 300 м и 400 м, для оценки дистанционной выносливости, проводят на дорожке 

стадиона с высокого старта по правилам легкоатлетических соревнований. Учитывается 

время от начала движения до пересечения линии финиша. В младшем школьном возрасте 

выносливость определяется по результатам бега на 300 м.  

4. Бег 6 и 12 мин, для оценки общей выносливости, проводится на дорожке стадиона со 

стандартным 400-метровым кругом. Промеряется дорожка и размечается на 10-метровые 

отрезки с нумерацией. По команде все спортсмены начинают непрерывный бег в течение 6, 

12 минут. По истечении контрольного времени даётся громкий сигнал (свисток) на 

окончание движения и фиксируется тот отрезок, где спортсмен услышал сигнал и 

остановился. Затем проводится подсчёт пройденной дистанции.  

5. Выпрыгивание вверх с места, для оценки прыгучести, выполняется толчком двумя ногами 

со взмахом рук от поверхности пола. Измерение выполняется с помощью лентопротяжного 

механизма Абалакова.  

6. Прыжок в длину с места, для оценки силовых качеств ног, выполняется толчком двумя 

ногами с места от линии или края доски на ровной поверхности. Измерение дальности 

прыжка осуществляется стальной рулеткой.  

7. Тройной прыжок с места, для оценки скоростно-силовых качеств, выполняется толчком 

двумя ногами с промежуточным толчком с одной ноги на другую и приземлением на две 

ноги. Выполняется на ровной упруго дорожке или на земле.  

8. Подтягивание на перекладине, для оценки силы, проводится из виса хватом сверху, 

подтягиванием подбородка к перекладине.  

Специальная физическая подготовка  

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

способом, делая на отрезке не менее трёх касаний мяча, не считая остановки за финишной 

линией. Упражнение считается законченным, когда игрок пересечёт линию финиша и 

остановит мяч ногой. Судья на старте фиксирует правильность старта, судья на финише- 

время бега от ачала движения до остановки мяча на или за линией финиша.  

10. Бег 5 х 30 м с ведением мяча выполняется так же, как бег на 30 м с ведением мяча. Все 

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

прохождения отрезка, футболист возвращается на старт (за счёт 25 с), и упражнение 

повторяется. Выполняется 1 раз.  

11. Вбрасывание мяча руками на дальность выполняется в соответствии с правилами игры в 

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

Даётся три попытки. Учитывается лучший результат.  
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12.Удар по мячу на дальность выполняется правой и левой ногой по неподвижному мячу с 

разбега любым способом. Измерение дальности полёта мяча производится с места удара до 

точки первого касания мяча о землю по коридору шириной 10 м. 90 Для удара каждой ногой 

даются три попытки. Засчитывается лучший результат ударов каждой ногой. Конечный 

результат определяется по сумме лучших ударов обеими ногами.  

Техническая подготовка  

13. Удары по воротам на точность выполняются по неподвижному мячу правой и левой 

ногой с расстояния 17м (подростки 10-12 лет - с 11м). Футболисты 10-15 лет посылают мяч 

по воздуху в заданную треть ворот, разделённых по вертикали. Юноши 16-18 лет посылают 

мяч в заданную половину ворот, он должен пересечь линию ворот по воздуху и коснуться 

земли не менее чем в 10 м за воротами. Выполняются по пять ударов каждой ногой любым 

способом. Учитывается сумма попаданий.  

14.Ведение мяча, обводка стоек и удар по воротам выполняется с линии старта (30 м от 

линии штрафной площади). Игрок должен вести мяч 20м, далее обвести «змейкой»  

4 стойки (первая стойка ставится на расстоянии 10 м от штрафной площади, через каждые 

2м- ещё три), и, не доходя до штрафной площади, забить мяч в ворота. В случае если мяч не 

попал в цель, упражнение не засчитывается. Даётся три попытки, засчитывается лучший 

результат.  

15. Жонглирование мячом выполняется ударами правой и левой ногой (серединой, 

внутренней и внешней частями подъёма), бедром и головой. Удары выполняются в любой 

последовательности без повторения одного удара более двух раз подряд. Учитываются 

только удары, выполненные разными способами, из них хотя бы по одному разу - головой, 

правым и левым бедром.  

16. Доставание подвешенного мяча кулаком вытянутой руки в прыжке выполняется с 

разбега, отталкиваясь любой ногой. Высота прыжка определяется разницей между высотой 

подвешенного мяча и высотой вытянутой руки (кисть сжата в кулак).  

17. Удар по мячу ногой с рук на дальность выполняется с разбега не более четырёх шагов, не 

выходя из пределов штрафной площади, по коридору шириной 10 м.  

18. Вбрасывание мяча рукой на дальность выполняется с разбега не более четырёх шагов, не  

Выходя из пределов штрафной площади, по коридору шириной 3 м.  

Общие требования проведения контрольных испытаний  

В качестве тестов должны использоваться те упражнения, которые позволяют оценивать все 

основные качества по общей физической, специальной физической и технической 

подготовке. При определении уровня подготовленности необходимо предварительно:  

1.Определить цель тестирования;  

2.Обеспечить стандартизацию измерительных процедур;  

3.Выбрать тесты с высокой надёжностью и информативностью, техника выполнения 

которых сравнительно проста и не оказывает существенного влияния на результат;  

4.Освоить тесты настолько хорошо, чтобы при их выполнении основное внимание было 

направлено на достижение максимального результата, а не на стремление выполнить 

движение технически правильно;  

5.Иметь высокую мотивацию на достижение максимальных результатов в тестах.  

Обязательным условием является контроль состояния здоровья при проведении 

тестирования. Болезнь или незначительная травма помешает показать истинные 

возможности. Соблюдение всех этих условий обязательно, но особое внимание при 

проведении тестирования следует уделять созданию такого психологического настроя, 

который позволил бы полностью выявить истинные возможности каждого занимающегося. 

Этого можно добиться, приблизив условия тестирования к соревновательным условиям, в 

которых обычно демонстрируют наивысшие результаты.  

При проведении тестирования следует обратить внимание на соблюдение и создание единых 

условий выполнения упражнений для всех тестируемых. Эффективность контроля зависит от 

стандартности проведения тестов и измерения в них результатов. Для этого необходимо 

стандартизировать методику тестирования:  
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1.Режим дня, предшествующего тестированию, должен строиться по одной схеме.  

2.Разминка перед тестированием должна быть стандартной по длительности, подбору упраж-

нений, последовательности их выполнения.  

3.Тестирование по возможности должны проводить одни и те же исследователи.  

4.Схема выполнения теста остаётся постоянной от тестирования к тестированию.  

5.Интервалы между повторениями одного и того же теста должны ликвидировать утомление, 

возникающее от первой попытки.  

 

6. ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

На основании годового тематического учебного плана школы составляется годовой план - 

план график на учебный год. 

Годовой план-график составляется для каждой учебной группы по годам обучения. При этом 

особенно важно учитывать режим работы в общеобразовательной школе (динамику учебной 

нагрузки, экзамены, каникулы и т.д.). Планирование годичного цикла тренировки 

определяется задачами, которые поставлены в конкретном годичном цикле этапа подготовки 

для каждой возрастной группы. 

Годовой план конкретизируется составлением рабочего плана на каждый месяц с 

распределением времени содержания учебного материала по видам подготовки в 

тренировочном занятии из содержания программного материала исходя из задач этапа 

подготовки и расчета количества занятий в неделю. Подбирается соответствующий учебный 

материал, определяется дозировка тренировочных и соревновательных нагрузок, 

контрольные нормативы по физической и технической подготовке. 

На основании месячных и недельных планов разрабатывают конспекты отдельных занятий 

(уроков), которые являются основной формой тренировки юных   футболистов.   В   

тренировочном   процессе   с   юными   футболистами применяют как комплексные, так и 

тематические занятия по физической, технической и тактической подготовке. В комплексной 

тренировке используются упражнения по физической, технической и тактической 

подготовке.  

Структура комплексных занятий сложнее, чем тематических. Это связано с тем, что в 

отличие от первых, где решается только одна основная задача, в комплексных ставятся две, 

три задачи. При составлении комплексных уроков не следует включать в содержание занятия 

большое количество нового материала, так как это перегружает нервную систему.  

Успех тренировочной работы во многом зависит не только от правильного выбора 

направления тренировочной работы, но и от глубокого анализа содержания подготовки в 

предшествующие годы. Крайне важно выявить причины невыполнения тех или иных 

разделов подготовки, определить сильные и слабые стороны подготовленности 

обучающихся. Большую помощь в обеспечении преемственности проводимой работы из 

года в год оказывает систематически проводимый анализ выполнения годовых и месячных 

планов тренировочной работы текущего месяца, и года. При этом выявляется соответствие 

выполнения запланированной и фактически выполненной тренировочной работы за год 

подготовки и даст возможность скорректировать план на следующий год.  

Годичный цикл условно делят на подготовительный, соревновательный и переходный 

периоды. Подготовительный период охватывает отрезок времени от начала возобновления 

занятий до первого планового соревнования. Соревновательный период — это период 

проведения календарных игр. Переходный период начинается с момента окончания сезона и 

длится до начала занятий в новом годичном цикле. Составление годового плана начинается с 

составления характеристики и анализа плана прошедшего года. После этого вносят 

соответствующие коррективы и составляют план на текущий год. Вначале определяют 

спортивные показатели, динамику тренированности, спортивной формы и нагрузок, а затем 

— задачи каждого периода и этапа тренировки. Определив основные задачи, а также 

средства и методы для их осуществления, переходят к планированию характера и величины 

нагрузок. Если тренировочные нагрузки остаются на неизменном уровне, рост спортивных 
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результатов рано или поздно прекращается. Организм футболиста приспосабливается к 

неизменным нагрузкам и перестает на них реагировать повышением своей 

работоспособности. В процессе тренировки нагрузки и тренировочные циклы испытывают 

волнообразную кривую и варьируют от сравнительно небольших до максимальных. При 

этом весь тренировочный процесс идет в течение круглого года и несколько лет подряд. 

Интервалы отдыха от одного занятия до другого выдерживаются в пределах, гарантирующих 

восстановление, но периодически проводятся занятия на фоне частичного не до 

восстановления. Это так называемые «ударные» циклы. Смысл их сводится к тому, чтобы 

предъявить организму особо тяжелые требования и получить в конечном итоге мощный 

подъем работоспособности во время последующего отдыха после таких нагрузок. Практика 

и экспериментальные данные говорят о том, что такой режим работы при известных 

условиях правомерен и дает положительные результаты. Его следует применять в пределах 

недельных, месячных и годичных циклов. Микроциклы могут быть «раскачивающие», 

«ударные» и «суживающиеся». «Раскачивающие» микроциклы служат для того, чтобы 

подготовить организм к восприятию последующей большой нагрузки. В этих микроциклах 

каждая последующая нагрузка должна приходиться на фазу восстановления и сверх 

восстановления работоспособности организма. «Ударные» микроциклы преследуют цель 

дальнейшего повышения функциональных возможностей организма, а следовательно, и 

работоспособности. В этом случае каждая последующая нагрузка приходится на фазу не до 

восстановления. В течение 3—4 дней могут даваться большие нагрузки. «Суживающийся» 

микроцикл предусматривает постепенное снижение нагрузки и активный отдых для полного 

восстановления и сверх восстановления работоспособности организма. В подготовительном 

периоде микроцикл, который проводится от одного выходного дня до другого, условно 

называется тренировочным. В соревновательном периоде микроцикл от одной календарной 

игры до другой называется условно соревновательным. Длительность и характер 

тренировочных и между игровых циклов различны. В подготовительном периоде 3—4 

занятия в неделю вполне достаточны для подготовки футболистов - разрядников. Но, чтобы 

добиться высшего спортивного мастерства, необходимо тренироваться чаще и обязательно 

чередовать в неделе занятия с разными нагрузками и задачами. Нельзя не учитывать, что 

упражнения для развития того или иного качества и совершенствования в технике имеют 

определенную частоту повторений, при которой они наиболее эффективны. Например, силу, 

быстроту и гибкость отдельных мышечных групп рациональнее развивать ежедневно, а 

выносливость — относительно реже.  

Спортивный опыт и научные исследования показывают, что для совершенствования в 

технике далеко не безразлично, что выполнялось в занятии накануне. Если это была 

тренировка, посвященная развитию выносливости или совершенствованию в технике при 

максимальных усилиях, то в последующий день работать над улучшением техники 

нецелесообразно. Совершенствование же в технике при небольших усилиях в течение 

нескольких дней подряд приводит к положительным сдвигам.  

Подготовительный период обычно делится на два этапа. На первом зимнем этапе (общем 

подготовительном) целесообразно планировать больше занятий по общефизической 

подготовке. В это время создается фундамент для успешного выступления в 

соревновательном периоде. Уделяется много внимания и совершенствованию техники игры 

в футбол. Примерное содержание в процентах по видам подготовки выглядит так: 50% —

физическая подготовка, 40% —совершенствование в технике игры и 10% —

совершенствование в тактике. На этом этапе постепенно увеличивается объем работы с 

некоторым увеличением интенсивности занятий. Тренировочный объем растет вплоть до 

весеннего этапа, после чего стабилизируется и несколько снижается. Интенсивность же 

нагрузки на первом этапе невелика. Когда начинает снижаться объем работы, увеличивается 

интенсивность, которая достигает максимума перед началом соревновательного периода.  

Большая тренировочная нагрузка, как правило, не дает непосредственного роста результатов. 

Требуется определенный промежуток времени. Но в, то, же время выполнение объемной 
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работы обеспечивает долговременную спортивную форму, а интенсивная нагрузка 

стимулирует непосредственно рост спортивных результатов.  

Динамика нагрузок в подготовительном периоде испытывает волнообразные колебания в 

пределах от максимальных до минимальных. Нами предлагается три варианта динамики 

нагрузок:  

1. Неделя постепенного повышения нагрузки и неделя снижения.  

2. Две недели постепенного повышения нагрузки и третья неделя снижения в 2—3 раза от 

достигнутого максимума во второй неделе.  

3.Три недели повышения нагрузки и неделя снижения.  

Наибольший прирост специальной работоспособности (в ходе исследований) получили во 

втором варианте .  

Поэтому в подготовительном периоде рекомендуется планировать нагрузки так: две недели 

— постепенное увеличение, неделя — разгрузочная . Нагрузка первой недели планируется в 

зависимости от возможностей занимающихся, во второй неделе нагрузка на 30% больше, 

чем в первой, третья неделя — разгрузочная, примерно 50% нагрузки первой недели. 

Нагрузки четвертой недели планируются на уровне второй недели, пятая неделя примерно на 

30% больше четвертой, а шестая неделя (разгрузочная) составляет 50% от четвертой. 

Нагрузки седьмой недели планируются на уровне нагрузок пятой недели, восьмая неделя на 

30% больше седьмой недели и девятая неделя (разгрузочная) на 50% меньше седьмой и т. д. 

Это примерная схема, которой следует руководствоваться при планировании нагрузок. В 

зависимости от состояния и возможностей команды и игроков в план вносятся 

соответствующие коррективы. Можно использовать и такой принцип планирования: 

последняя неделя перед началом соревнований — разгрузочная, предпоследняя неделя — 

самая большая по нагрузке (специфическая, т. е. чисто футбольная). В этой неделе 

проводятся 3 товарищеские игры и 2 тренировки с большой нагрузкой. После 4—5 недель 

начала занятий подготовительного периода планируется «ударная» неделя, только уже по 

общефизической подготовке с преимущественным увеличением объема работы. Внутри 

недели занятия можно рекомендовать планировать по следующей схеме:  

Воскресенье — большая нагрузка. Понедельник — день отдыха. Вторник — занятие со 

средней нагрузкой. средняя нагрузка. Среда — средняя нагрузка. Четверг — большая 

нагрузка Пятница — нагрузка ниже средней, но выше малой. Суббота — средняя нагрузка 

(пред игровая тренировка). Если планируется три занятия в неделю, то первое занятие 

проводится со средней нагрузкой, второе — с большой и третье — со средней; если 

проводится четыре занятия в неделю, то нагрузка в четырех занятиях будет распределяться 

так: средняя, средняя, большая и средняя. Это, конечно, только общая схема. Все зависит от 

состояния и возможностей организма, и возраста тренируемых. Следует помнить, что если 

неделя не «ударная», то каждая последующая нагрузка должна планироваться на фазу 

восстановления и сверх восстановления. Говоря о развитии физических качеств, надо 

учитывать, что на первую половину недельного цикла, как правило, планируется воспитание 

быстроты, силы, ловкости, а на вторую половину — все виды выносливости. Занятия по 

совершенствованию в технике игры предлагается планировать по следующей схеме: первое 

занятие — «стереотипное», второе — «динамическое», третье — «адаптационное». 

«Стереотипное» занятие — это такое занятие, когда одно и то же упражнение повторяется 

подряд несколько раз без изменения внешних условий. Суть «динамического» занятия в том, 

что упражнения выполняются в динамике с внешними сбивающими факторами. Наконец, на 

«адаптационном» занятии упражнения совершенствуются в игровых условиях. Два первых 

занятия планируются в первой половине недельного цикла, а «адаптационное» — в конце. В 

соревновательном периоде планирование занятий зависит от календарных игр. Если между 

игровой цикл составляет неделю, то можно придерживаться схемы тренировочного цикла. 

Если же меньше, то надо планировать нагрузки, помня, что после игры и большой нагрузки 

восстановление длится около двух суток. В принципе необходима такая система чередования 

тренировочных занятий и отдыха, чтобы основные занятия проводились на фоне 

восстановления и повышения работоспособности. Иными словами, через каждый 
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определенный отрезок тренировочного процесса юный спортсмен должен приобретать 

способность выполнить прежнюю работу, не снижая ее качественных и количественных 

показателей, а повышая их. Конечно, в различные периоды и этапы продолжительность 

таких отрезков будет различной. Но в каждый данный момент тренировки нагрузки должны 

быть оптимальными. Они должны соответствовать возможностям футболиста и вызывать не 

переутомление, а рост работоспособности. Здесь необходимо помнить, что полное 

восстановление юного организма происходит через 36 часов после тренировки, но есть одна 

хитрость – если спортсмен покушал после тренировки в течении 30мин-1часа, то 

восстановление происходит через 24часа, после игры организм юного спортсмена 

восстанавливается через 48 часов. Как говорилось выше, в процессе тренировки 

увеличиваются параметры нагрузки — ее объем и интенсивность. Под объемом нагрузки мы 

понимаем количество всей проделанной работы (за отдельное занятие, за неделю, за месяц и 

т. д.). Измеряется объем временем, количеством набеганных километров, количеством 

поднятого груза и т. п. Интенсивность нагрузки означает напряженность тренировочной 

работы, и степень концентрации ее во времени. Для удобства планирования интенсивности 

упражнений в тренировке условно введены коэффициенты 1, 1,5 и 2. Коэффициент 1 (малая 

интенсивность) условно соответствует упражнениям по технике и тактике игры, 

упражнениям, в которых чередуются напряжения и расслабления, а также предварительным 

и вспомогательным упражнениям. Коэффициент 1,5 (средняя интенсивность) соответствует 

упражнениям для совершенствования техники игры и развития двигательных качеств, 

выполняемых с около предельными усилиями (переменный бег, ускорения, 

совершенствование техники игры в усложненных условиях и т. п.). Коэффициентом 2 

(высокая интенсивность) оцениваются упражнения, выполняемые в основном с предельными 

усилиями (эстафеты, повторный бег игры и игровые упражнения, двусторонние игры и т. п.). 

Как же определить интенсивность одного отдельно взятого занятия? Допустим, в 

подготовительной части урока, которая длилась 30 мин., проводятся различные упражнения 

в движении, небольшие ускорения. Это соответствует интенсивности 1,5 балла. Следующие 

30 мин. в основной части урока посвящаются совершенствованию технических приемов в 

усложненных условиях (интенсивность — 1,5 балла). Последующие 30 мин.— 

совершенствование этих же технических приемов в игровых условиях (допустим, квадрат 

4х3) — 2 балла. И, наконец, последние 30 мин. двухсторонняя игра (2 балла). Суммируем все 

баллы (1,5 + 1,5 + 2 + 2 = 7) и делим на 4. Получается 1,7 балла. Значит, занятие прошло с 

интенсивностью выше средней. На основные занятия отводится в среднем по 2-3 час., на 

дополнительные — по 1 час. На игру планируется 3 часа, на установку — не более 60 мин. 

На разбор не более 120 мин. На занятия в дни накануне игры, планируется по 1.15 час. В 

условиях длительного соревнования, каким является футбольный сезон, не следует 

ограничиваться только специфическими футбольными нагрузками. Иначе в динамике 

спортивных достижений будет наблюдаться снижение работоспособности. Это наступит где-

то в конце первого круга или в начале второго. Поэтому вполне закономерным будет 

включение промежуточных этапов, в которых повышением общего объема неспецифических 

нагрузок можно обеспечить необходимый уровень общей работоспособности. А это 

послужит необходимым условием сохранения и дальнейшего развития специальной 

работоспособности, и психологической и моральной устойчивости.  

Годовое планирование тесно связано с вопросами периодизации тренировки, в основе 

которой лежат закономерности развития спортивной формы. Знание и использование этих 

закономерностей позволяют подготовить футболистов к достижению высоких результатов в 

данном годовом цикле. В работе с юными футболистами периодизация более ярко выражена 

в старшем возрасте, для младшего, возраста основная направленность тренировки - 

обучающая. Начиная с середины этапа углубленной тренировки (возраст 13-14 лет), в 

годичном цикле выделяются три периода подготовки: подготовительный, соревновательный 

и переходный. Годовые планы конкретизируются составлением рабочих планов на каждый 

месяц. В месячном плане уточняется содержание и направленность тренировки, 

раскрываются объем и динамика нагрузки. Месячная схема распределения спортивных 
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нагрузок реализуется в рамках тренировочных и соревновательных микроциклов. Наиболее 

оптимальными в подготовке юных футболистов являются недельные микроциклы. 

Тренировочные микроциклы планируют в подготовительном периоде. Основная цель - 

обеспечить повышение тренированности и развития спортивной формы. Основной задачей 

соревновательного (между годового) микроцикла является повышение (или поддержание) 

достигнутого уровня тренированности, совершенствование технико-тактического мастерства 

и обеспечение оптимальной подготовки к следующей игре. При планировании содержания 

занятий в микроцикле и их системе необходимо учитывать закономерности переноса 

двигательных навыков и развития физических качеств.  

Структура построения микроциклов зависит от многих факторов:  

 

 

я спортивной формы игроков;  

-тактической подготовленности футболистов;  

связи между ними;  

 

 других.  

Наиболее существенным и объективным фактором является взаимодействие процессов 

утомления и восстановления, которые развертываются в организме футболистов и 

обуславливают чередование нагрузки и отдыха, а также изменение величины и характера 

нагрузок в микроцикле. Несмотря на множество условий, влияющих на структуру при 

распределении нагрузки в отдельном занятии, в микроциклах и макроциклах необходимо 

учитывать следующие общие принципы:  

 

нагрузки;  

 

Физиологической точки зрения принцип повторности основывается на необходимости 

повторных воздействий для соответствующих изменений и перестроений в органах, 

системах и их функциях под влиянием определенной нагрузки. С точки зрения тренерского 

состава только повторностью обеспечивается становление и совершенствование 

необходимых умений и навыков. Так как воздействие каждого последующего 

тренировочного занятия «наслаивается» на «следы» предыдущего, то повторность должна 

быть оптимальной и гарантировать восстановление и рост работоспособности. Однако не все 

тренировки проводятся в условиях полного восстановления и «сверх восстановления». 

Периодически допускается проведение занятий, в группах старших возрастов, на фоне 

частичного не до восстановления. Во время последующего обязательного отдыха, возможно 

получить мощный подъем работоспособности. Величина повторения не должна быть 

постоянной, так как организм спортсменов быстро адаптируется к одинаковым нагрузкам и 

её тренировочный эффект уменьшается. Поэтому необходимо постепенно (без резких 

скачков) увеличивать тренировочные нагрузки. Так же постепенно возрастают требования ко 

всем видам подготовки. Однако рост тренировочных нагрузок не носит прямолинейный 

характер. Как микроциклам, так и более длительным периодам свойственна волнообразная 

динамика. Оценка тренировочных занятий по нагрузке зависит от их содержания, 

продолжительности и интенсивности.  

Предельные тренировочные нагрузки 
Большая нагрузка – занятие продолжительностью 2-3 часа с плотностью до 90% и высокой 

интенсивностью.  

По физической подготовке в него входят все скоростные упражнения по воспитанию общей 

и специальной выносливости, силовые упражнения с высокой интенсивностью и большим 

количеством повторений.  

По технической подготовке – специальные упражнения, выполняемые на максимальной 

(около предельной) скорости со значительным перемещением. По тактической подготовке – 
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упражнения сверх соревновательной насыщенности: игры и игровые упражнения со 

специальными заданиями (постоянное перемещение, держание своего игрока, ограниченное 

число касаний и т.д.), игры в уменьшенных составах на большой площадке. Специальные 

тренировочные и товарищеские игры в основном характеризуются большими нагрузками.  

Средняя нагрузка – занятие продолжительностью 1,5 – 2 часа со средней плотностью и 

умеренной интенсивностью. В физическую подготовку включаются упражнения на ловкость, 

силу (с достаточным интервалом отдыха) и выносливость (средние дистанции). В 

техническую подготовку – упражнения по совершенствованию в технике (в единоборстве, в 

групповых взаимодействиях).В тактическую подготовку – упражнения по разучиванию 

новых комбинации, игровые упражнения 3х2, 4х3, 4х2 и т.д., обычные двухсторонние игры в 

комплексном уроке.  

Малая нагрузка – занятие продолжительностью 45-90 мин с уменьшенной интенсивностью. 

В физическую подготовку входят общие развивающие упражнения, упражнения на гибкость, 

координацию. В техническую подготовку – упражнения по совершенствованию в технике 

(без единоборств и больших перемещений). В тактическую подготовку – упражнения во 

взаимодействиях вдвоем, в звеньях, в линиях; игры в уменьшенных составах (5х5, 6х6).  

Следует отметить, что распределение тренировочных нагрузок по уровням и классификация 

используемых средств несколько условны, так как под влиянием систематических занятий и 

с ростом тренированности организм футболиста адаптируется к определенным нагрузкам. 

Более объективная оценка величины нагрузки возможна по тем физиологическим сдвигам, 

которые происходят в организме футболистов. В старших учебно-тренировочных группах и 

группах спортивного совершенствования рекомендуется величину нагрузки определять по 

пульсу. Трем уровням нагрузки соответствуют следующие пульсовые зоны:  

– свыше 14500 сердечных сокращений;  

– от 8000 до 14500 сердечных сокращений;  

– до 8000 сердечных сокращений.  

Смоделированные виды нагрузок по их пульсовой «стоимости» с учетом интенсивности и 

объема сведены в таблицу. Необходимо отметить, что физиологическому воздействию 

однородные величины нагрузки можно получать за счет увеличения ЧСС (интенсивности) 

или длительности тренировочного занятия.  

Оценка величины тренировочной нагрузки 

Средний 

пульс (уд/мин) 

Интенсивность 

(%) 

Длительность 

тренировочного 

занятия (мин) 

Величина нагрузки 

(количество сердечных 

сокращений) 

Наименование 

нагрузки 

 

175 

 

87 

120 

90  

60  

30 

21000  

15750  

10500  

5250 

большая 

большая  

средняя 

малая 

 

165 

 

79 

 

150 

120 

90 

60 

30 

24750 

19800 

14850 

9900 

4950 

большая 

большая 

большая  

средняя 

малая 

 

150 

 

66 

150 

120 

90 

60 

30 

22500 

18000 

13500 

9000 

4500 

большая 

большая 

средняя  

средняя 

малая 
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130 

 

50 

180 

150 

120 

90 

60 

30 

23400 

19500 

15600 

11700 

7800 

3900 

большая 

большая 

большая  

средняя 

малая 

малая 

  

7. ТРЕБОВАНИЯ К ТРЕНИРОВОЧНОМУ ЗАНЯТИЮ 
 

Тренировочное занятие строится в соответствии с дидактическими принципами и 

методическими закономерностями тренировочного процесса. К тренировочному занятию 

предъявляются следующие основные требования:  

1.Воздействие тренировочного занятия должно быть всесторонним - воспитательным, 

оздоровительным и специальным.  

2.Содержание тренировочного занятия должно отвечать конкретным задачам с учетом 

возрастных и индивидуальных особенностей, уровня подготовленности и быть направлено 

на расширение круга знаний, умений и навыков.  

3. В процессе тренировочного занятия нужно применять разнообразные средства и методы 

обучения и совершенствования, что обусловлено постоянным усложнением задач, 

динамикой сдвигов и адаптационными процессами.  

4. Каждый отдельное тренировочное занятие должно иметь неразрывную связь с 

предшествующими и последующими занятиями.  

В зависимости от цели и задач в подготовке используют комплексные и тематические 

занятия. Структура комплексных занятий сложнее, чем тематических. В тематических 

занятиях решается только одна основная задача, а в комплексных ставятся две - три задачи.  

Комплексные занятия направлены на одновременное решение нескольких задач подготовки: 

физической, технической и тактической. При составлении комплексных занятий не следует 

включать в занятие большое количество нового материала, так как это перегружает нервную 

систему обучающихся.  

Тематические занятия связаны с углубленным овладением одной из сторон подготовки: 

физической, технической или тактической.  

Организационной формой и методической основой проведения урока являются групповые и 

индивидуальные тренировочные занятия.  

Групповые занятия проводятся с отдельной учебной группой или командой. Командный 

характер игры в футбол предусматривает повышенное требование к взаимодействию между 

игроками, необходимость решения коллективных задач. В связи с этим процесс обучения и 

воспитания более эффективен в групповых занятиях. Этому способствует индивидуализация 

заданий с учетом особенностей и подготовленности обучающихся. В групповых занятиях 

обучающиеся выполняют задания при различных методах организации: фронтальном, в 

подгруппах, индивидуальном.  

При фронтальном методе предлагается одно и то же задание, которое выполняется всеми 

одновременно. В подгруппах (например, защитников и нападающих) обучающиеся 

получают отдельные задания. При индивидуальном методе отдельные футболисты получают 

самостоятельные задания (например, вратарь).  

Организация занятий фронтальным методом используется преимущественно в процессе 

обучения, так как позволяет более полно контролировать и корректировать деятельность 

обучающихся. При этом, однако, затрудняется индивидуальный подход. При тренировке в 

подгруппах и самостоятельно ограничены возможности контроля, но более эффективна 

индивидуализация.  

В индивидуальных занятиях используются различные средства и методы тренировки с 

учетом индивидуальных особенностей футболиста. Цель тренировки - ускорение темпов 

совершенствования спортивного мастерства. Свое конкретное выражение цель и задачи 
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тренировки получают в индивидуальных планах, которые разрабатываются совместно 

педагогом дополнительного образования и обучающимся. Индивидуальные занятия 

проводятся в самостоятельной и групповой формах.  

Структура тренировочного занятия предусматривает три части:  

I.Подготовительную, II.Основ-ную и III.Заключительную.  

I. Подготовительная часть  

В подготовительной части (разминке) происходит начальная организация, объясняются 

задачи и кратко раскрывается содержание тренировочного занятия. Главная цель 

подготовительной части - функциональная подготовка организма к предстоящей основной 

деятельности, поэтому используемые средства по координационной структуре и характеру 

нагрузок должны соответствовать особенностям упражнении основой части. 

Продолжительность подготовительной части составляет около 15-20% общего времени. 

Имеются три главных причины, объясняющих необходимость разминки.  

Разминка позволяет:  

1.Мобилизовать суставы и весь организм, стимулировать кровоток, поднять температуру 

мышц и растянуть их. Это поможет игрокам увеличить диапазон движения и избежать травм.  

2.Максимально использовать тренировочную деятельность игрока. Организм более 

работоспособен при постепенной нагрузке на сердечно-сосудистую и дыхательную системы. 

Напряженная физическая деятельность преждевременно утомляет организм, если он 

недостаточно разогрет.  

3.Подготовить ребят психологически и умственно. Мозг также должен настроиться на 

специфическую ситуацию тренировки. «Прокручивая» мысленно варианты перемещений в 

игре, мозг активирует работу и фокусируется на приемах, необходимых в ходе занятий.  

Продуктивная разминка состоит из трех фаз:  

1.Цель первой фазы - постепенная мобилизация организма. Легкие беговые упражнения 

направлены на повышение температуры тела и частоты сердечных сокращений (ЧСС).  

2.Вторая фаза также направлена на постепенное втягивание организма в работу и преследует 

цель растянуть главные группы мышц и проработать суставы. Особое внимание следует 

обратить на мышцы и суставы, задействованные в игре - спины, бедер, ног.  

3.Последняя фаза является наиболее интенсивной. Здесь применяются движения в более 

быстром темпе с акцентом на имитацию игровых действий.  

II. Основная часть  

Основная часть направлена на решение задач урока, связанных с обучением техники и 

тактики, развитием специальных физическим качеств и т.д. При этом задачи формулируют 

конкретно с ис-пользованием общепринятой терминологии, а их количество не должно 

превышать двух-трех.  

При построении основной части руководствуются следующими положениями:  

1.Задачи обучения, развития быстроты, ловкости, гибкости, скоростно-силовых качеств 

решают в первой половине основной части.  

2.Задачи, связанные с развитием выносливости, решают преимущественно во второй 

половине основной части.  

3.Динамика нагрузки в тренировочном уроке носит волнообразный характер, с наивысшим 

уровнем в середине основной части.  

Продолжительность основной части зависит от общего объема тренировочной нагрузки и 

обычно составляет 70-80% общего времени.  

III.Заключительная часть  

Заключительная часть урока должна обеспечивать постепенное приведение организма в 

относительно спокойное состояние. В конце урока подводятся итоги, даются 

индивидуальные задания. На заключительную часть отводится 5-10% общего времени.  

Примерная схема расположения материала в комплексных занятиях  

1-й вид комплексного занятия для решения задач физической, технической и 

тактической подготовки:  
I.Подготовительная часть  
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1. Упражнения общей разминки.  

2. Упражнения специальной разминки.  

III. Основная часть  

1. Упражнения на быстроту и ловкость (без мяча и с мячом).  

2. Упражнения на совершенствование технических приемов.  

3. Технико-тактические упражнения.  

4. Двухсторонняя игра или упражнения на выносливость.  

III.Заключительная часть  

1. Упражнения в расслаблении мышечного аппарата.  

2. Дыхательные упражнения.  

2-й вид комплексного занятия для решения задач физической и технической 

подготовки:  

I.Подготовительная часть  

1. Общеразвивающие упражнения.  

2. Упражнения на ловкость и гибкость.  

II.Основная часть  

1. Изучение нового технического приема.  

2. Упражнения, направленные на развитие быстроты.  

3. Совершенствование технических приемов без единоборств и с применением 

сопротивления соперника.  

4. Совершенствование технико-тактических приемов в учебной игре.  

III.Заключительная часть  

1. Подвижная игра: «Охотники и утки» или «мяч по кругу».  

2. Упражнения в расслаблении мышечного аппарата.  

3-й вид комплексного занятия для решения задач физической и тактической 

подготовки:  

I.Подготовительная часть  

1. Различные беговые упражнения.  

2. Упражнения с мячом в парах и больших группах.  

II.Основная часть  

1. Изучение технических приемов.  

2. Изучение индивидуальных и групповых тактических действий.  

3. Игровые упражнения, направленные на воспитание тактического взаимодействия.  

4. Совершенствование технико-тактических действий в двухсторонней игре.  

III.Заключительная часть  

1. Медленный бег, ходьба, упражнения на внимание и равномерное дыхание.  

 

8. ПРАВИЛА ТЕХНИКИ БЕЗОПАСНОСТИ ПРИ ПРОВЕДНИИ ТРЕНИРОВОЧНЫХ 

ЗАНЯТИЙ  

 

1. Общие требования безопасности 

1.1. К занятиям по футболу допускаются лица, прошедшие медицинский осмотр и 

инструктаж по охране труда и не имеющие противопоказаний к занятиям в ДЮСШ. 

1.2. При проведении занятий должно соблюдаться расписание учебных занятий, 

установленные режимы занятий и отдыха. 

1.3.При проведении занятий по футболу возможно воздействие на обучающихся следующих 

опасных факторов: 

- травмы при столкновениях, нарушении правил проведения игры, при падениях на мокром, 

скользком поле или полу спортивного зала или площадке. 

1.4.Занятия по футболу должны проводился в спортивной одежде и спортивной обуви с 

нескользкой подошвой. 

1.5.При проведении занятий по футболу должна быть медицинская аптечка, 
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укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания 

первой помощи при травмах. 

1.6.Тренер-преподаватель и обучающиеся обязаны соблюдать правила пожарной 

безопасности, знать места расположения первичных средств пожаротушения. 

1.7.О каждом несчастном случае с обучающимся тренер-преподаватель  обязан немедленно 

сообщить руководству школы, 

1.8.В процессе занятий тренер-преподаватель и обучающиеся должны соблюдать правила 

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

личной гигиены. 

1.9.Лица, допустившие невыполнение или нарушение настоящей инструкции по охране 

труда, привлекаются к дисциплинарной ответственности в соответствии с правилами 

внутреннего трудового распорядка и, при необходимости, подвергаются внеочередной 

проверке знаний требований охраны труда. 

2. Требования безопасности перед началом занятий 
2.1.Надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подошвой. 

2.2 Проверить надежность установки и крепления стоек и перекладин футбольных ворот. 

2.3. Проверить состояние и отсутствие посторонних предметов на поле или спортивной 

площадке. 

2.4 Провести разминку, если занятия в спортивном зале, тщательно его проветрить. 

                      3. Требования безопасности во время занятий 

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

руководителя занятий. 

3.2.Строго выполнять правила проведения игры. 

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

3.4. При падениях необходимо сгруппироваться во избежание получения травмы. 

3.5. Внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) тренера-преподавателя. 

4. Требования безопасности в аварийных ситуациях 

4.1. При возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря, прекратить 

занятия и сообщить об этом руководству школы. Занятия продолжать только после 

устранения неисправности или замены спортивного оборудования и инвентаря. 

4.2. При получении обучающимся травмы немедленно оказать первую помощь 

пострадавшему, сообщить об этом руководству школы, при необходимости отправить 

пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение. 

4.3. При возникновении пожара в спортивном зале немедленно эвакуировать обучающихся из 

зала через все имеющиеся эвакуационные выходы, сообщить о пожаре администрации 

учреждения и в ближайшую пожарную часть, приступить к тушению пожара с помощью 

имеющихся первичных средств пожаротушения. 

                         5. Требования безопасности по окончании занятий 

5.1.Убрать в отведенное место спортивный инвентарь. 

5.2. Если занятия проводились в спортивном зале, тщательно его проветрить. 

5.3. Снять спортивную одежду и спортивную обувь и принять душ или вымыть лицо и руки с 

мылом. 

 

9. ОБЩИЕ ПРЕДСТАВЛЕНИЯ О ДОПИНГАХ 

 

Допинг – запрещенные фармакологические препараты и процедуры, используемые с целью 

стимуляции физической и психической работоспособности и достижения, благодаря этому, 

высокого спортивного результата. Прием допинга сопряжен с возможностью нанесения 

морального ущерба спорту и спортсмену, вреда здоровью спортсмена, морального и 

генетического ущерба обществу.  

С точки зрения достигаемого эффекта допинг, по мнению Медицинской комиссии 

Международного олимпийского комитета (МОК), можно разделить на запрещенные 

вещества и методы в соревновательный и внесоревновательный периоды.  
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Запрещенные вещества:  

 

 

 

 

 

-2 агонисты;  

 

ва;  

 

Запрещенные методы:  

 

 

 

Деятельность по борьбе с допингом в мировом спорте осуществляет Всемирное 

антидопинговое агентство (ВАДА), руководствуясь Всемирным антидопинговым кодексом, 

одобренным в марте 2003г. на конференции в г. Копенгагене (Дания) большинством стран и 

международных спортивных федераций.  

Если будет установлено, что спортсмен использовал запрещенные вещества и методы в 

соревновательный и внесоревновательный периоды, то в соответствии с Всемирным 

антидопинговым кодексом для спортсмена, тренера и врача, принимавших участие в 

подготовке спортсмена, предусмотрено:  

первое нарушение: минимум – предупреждение, максимум – 1 год дисквалификации;  

второе нарушение: 2 года дисквалификации;  

третье нарушение: пожизненная дисквалификация.  

 
10. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

 

Кадровое обеспечение  

Требование к кадрам организации, осуществляющей спортивную подготовленность: уровень 

квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку должен соответствовать 

требованиям, определенным 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 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 

14.10.2011, регистрационный №22054) (далее – ЕКСД), в том числе следующим требованиям  

Информационное обеспечение: дидактические и учебные материалы, DVD- записи 

соревнований с участием волейболистов, методические разработки в области волейбола.  

Материально техническое обеспечение:  

- Спортивное сооружение с учетом требований федерального стандарта спортивной 

подготовки по избранному виду спорта; 

- Помещения для работы со специализированными материалами (фонотеку, видеотеку, 

фильмотеку и другие); 

- Тренажёрный зал; 

- Открытое плоскостное сооружение для футбола с искусственным покрытием; 

- Типовое футбольное поле с естественным покрытием; 

- Комплект индивидуальной экипировки футболиста (спортивная форма соревновательная) 

- Комплект футбольных накидок (для товарищеских игр); 

- Комплект футбольных мячей (на команду); 

- Переносные футбольные ворота; 

- Воротные сетки; 

- Футбольные мячи № 3–5, а также волейбольные и теннисные; 

- Резиновые двухслойные мячи различного веса и размера. 
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- Набивные мячи массой 1–2 кг. 

- Футбольные мячи: 

- Скакалки; 

- Компрессор для накачки мячей; 

- Стойки и «пирамиды» для обводки; 

- Гимнастические маты; 

- Арки для отработки точности передач; 

- Видеоматериалы о технических приёмах в футболе; 
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