
 
 

 
 
 
 

Передан через Диадок 13.01.2022 10:13 GMT+03:00
208a3383-5ce9-48b6-95d7-0e22edd3f985

 Страница 1 из 120



2 
 

Муниципальное бюджетное образовательное учреждение дополнительного 
образования «Детско-юношеская спортивная школа» Назаровского района 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

Программа спортивной подготовки 
по виду спорта «Футбол» 

Разработана на основе Федерального стандарта спортивной подготовки по виду 
спорта «футбол», утвержденного приказом Министерства спорта России  

от 25 октября 2019 года № 880, «Об утверждении Федерального стандарта 
спортивной подготовки по виду спорта «Футбол» 

 

 

 

 

 

 

Срок реализации программы 8 лет 

 
 

2021 год 

Принята 
на тренерском совете 
протокол № 1 
от «17» августа 2021 г. 
 

 УТВЕРЖДАЮ: 
Директор муниципального 
бюджетного образовательного 
учреждения дополнительного 
образования 
«Детско-юношеская спортивная 
школа» Назаровского района 
____________ Д. А. Бляхер 
 
 

Передан через Диадок 13.01.2022 10:13 GMT+03:00
208a3383-5ce9-48b6-95d7-0e22edd3f985

 Страница 2 из 120



3 
 

СОДЕРЖАНИЕ 
 

 Пояснительная записка 4 
I. Нормативная часть  

1.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, 
минимальный возраст для зачисления на этапы спортивной 
подготовки и минимальное количество лиц, проходящих 
спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 
подготовки по виду спорта Футбол 

6 

1.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам 
спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по 
виду спорта Футбол 

7 

1.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности по 
виду спорта Футбол 

8 

1.4. Режимы тренировочной работы 9 
1.5. Медицинские, возрастные и психофизические требования к 

лицам, проходящим спортивную подготовку 
11 

1.6. Предельные тренировочные нагрузки 15 
1.7. Минимальный и предельный объем соревновательной 

деятельности
16 

1.8. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и 
оборудованию 

18 

1.9. Требования к количественному и качественному составу групп 
подготовки 

19 

1.10. Объем индивидуальной спортивной подготовки 20 
1.11. Структура годичного цикла (название и продолжительность 

периодов, этапов, мезоциклов) 
21 

II. Методическая часть  
2.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий 24 
2.2. Требования к технике безопасности в условиях тренировочных 

занятий и соревнований 
27 

2.3. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных 
нагрузок 

28 

2.4. Рекомендации по планированию спортивных результатов 29 
2.5. Требования к организации и проведению врачебно-

педагогического, психологического и биохимического контроля 
30 

2.6. Программный материал для практических занятий по каждому 
этапу подготовки с разбивкой на периоды подготовки 

31 

2.6.1. Теоретическая  подготовка 31 
2.6.2. Физическая подготовка 35 
2.6.3. Общая физическая подготовка 39 
2.6.4. Специальная физическая подготовка 40 
2.6.5. Техническая  и  тактическая  подготовка 41 
2.6.6. Интегральная  подготовка. Возрастные особенности 63 
2.6.7. Методика интегральной подготовки 64 

Передан через Диадок 13.01.2022 10:13 GMT+03:00
208a3383-5ce9-48b6-95d7-0e22edd3f985

 Страница 3 из 120



4 
 

2.7. Рекомендации по организации психологической подготовки 68 
2.8. Применение восстановительных средств 70 
2.9. Антидопинговые мероприятия 71 
2.10. Инструкторская и судейская практики 72 
III. Система контроля и зачетные требования  
3.1. Конкретизация критериев подготовки лиц, проходящих 

спортивную подготовку на каждом этапе спортивной подготовки 
с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения 
на результативность в виде спорта Футбол 

72 

3.2. Требования к результатам реализации Программы на каждом 
этапе спортивной подготовки,  выполнение которых дает 
основание для перевода лица, проходящего спортивную 
подготовку  на следующих этап спортивной подготовки 

73 

3.3. Виды контроля общей, специальной физической, спортивно-
технической и тактической подготовки, комплекс контрольных 
испытаний и контрольно- переводные нормативы по годам 
обучения и этапам подготовки, сроки проведения контроля 

73 

3.4. Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, 
специальной физической, технико-тактической подготовки лиц, 
проходящих спортивную подготовку, методические указания по
организации тестирования, методам и организации медико-
биологического обследования 

74 

IV. Перечень информационного обеспечения 78 
 Приложение 1 Картотека тренировочных упражнений. 80 
 Приложение 2 Перечень тренировочных сборов 115 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Передан через Диадок 13.01.2022 10:13 GMT+03:00
208a3383-5ce9-48b6-95d7-0e22edd3f985

 Страница 4 из 120



5 
 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
Программа спортивной подготовки по виду спорта «Футбол» для МБОУ ДО 

«Детско-юношеская спортивная школа» Назаровского района разработана в 
соответствии с Законом Российской Федерации «Об образовании», Законом 
Российской Федерации «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 
(в редакции Федерального закона от 29.07.2018 г. № 329-ФЗ), Уставом учреждения, 
на основании Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 
футбол, утвержденного Приказом Министерства спорта России от 19.01.2018 г. 
№34, «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду 
спорта «Футбол», Приказом Министерства спорта России от 27.12.2013 №1125 «Об 
утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, 
тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и 
спорта». 

Футбо́л (от англ. foot - ступня, ball - мяч) - командный вид спорта, в котором 
целью является забить мяч в ворота соперника ногами или другими частями тела 
(кроме рук) большее количество раз, чем команда соперника.  

В футбол играют на поле с травяным или синтетическим покрытием, 
стандартные размеры поля 90-120х45-90 м. В игре участвуют две команды от 7 до 
11 человек. Один человек в команде (вратарь) может играть руками в штрафной 
площади у своих ворот, его основной задачей является защита ворот. Остальные 
игроки тоже имеют свои задачи и позиции на нем. Защитники располагаются в 
основном на своей половине поля, их задача - противодействовать нападающим 
игрокам противоположной команды. Полузащитники действуют в середине поля, их 
роль - помогать защитникам или нападающим, а зависимости от ситуации. 
Нападающие располагаются преимущественно на половине поля соперника, их 
основная задача - забивать голы. 

Коллективный характер футбольной деятельности воспитывает чувство 
дружбы, товарищества, взаимопомощи; развивает такие ценные моральные 
качества, как чувство ответственности, уважения к напарникам и соперникам, 
дисциплинированность. Каждый футболист может проявить свои личные качества: 
самостоятельность, инициативу, творчество. Вместе с тем, игра требует подчинения 
стремлений интересам коллектива. 

Занимая ведущее место в общей системе физического воспитания, футбол в 
настоящее время является одним из доступных, популярных и массовых средств 
физического развития и укрепления здоровья широких слоев населения. 

Настоящая программа предназначена для подготовки футболистов в группах 
начальной подготовки (НП) и тренировочных группах (ТГ). 

Нормативная часть программы определяет задачи деятельности, режимы 
тренировочной работы, основные требования по теории и методике физической 
культуре и спорту, по общей физической подготовке, специальной физической 
подготовке, иные спортивные нормативы, условия зачисления и перевода 
занимающихся на последующие года. 

В методической части настоящей программы раскрываются характерные 
черты многолетней подготовки юных спортсменов как единого непрерывного 
процесса. 
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Рекомендуемая преимущественная направленность тренировочного процесса 
по годам обучения определяется с учетом сенситивных (благоприятных) фаз 
возрастного развития физических качеств. Представлены планы по годам 
подготовки, схемы построения годичных циклов, допустимые тренировочные 
нагрузки и методические рекомендации по планированию тренировочного процесса. 
Для каждого этапа многолетней подготовки рекомендуются основные 
тренировочные средства. Описаны средства и методы педагогического и врачебного 
контроля, основной материал по теоретической подготовке, воспитательной работе 
и психологической подготовке, инструкторской и судейской практике. Дана 
классификация основных восстановительных средств и мероприятий. 

Цель реализации Программы: 
- организация многолетней подготовки футболистов высокого класса; 
- отбор перспективных спортсменов для подготовки резерва сборных команд 

Красноярского края, России; 
- создание условий для занятий детей и подростков футболом, развитие 

мотивации личности к всестороннему удовлетворению спортивных способностей; 
- формирование здорового образа жизни, привлечение занимающихся к 

систематическим занятиям физической культурой и спортом; 
- привлечение максимального возможного числа детей и подростков к 

систематическим занятиям футболом, направленным на развитие личности; 
- формирование здорового образа жизни, воспитание физических, морально-

этических и волевых качеств; 
- обеспечение выполнения федерального стандарта спортивной подготовки по 

виду спорта «Футбол» (выявление и отбор наиболее одаренных детей и подростков, 
создание условий для прохождения спортивной подготовки). 

Задачи реализации Программы: 
Задачи спортивной подготовки различаются в зависимости от этапа 

подготовки: 
Этап начальной подготовки (НП): 
- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 
- формирование широкого круга двигательных навыков и умений; 
- освоение основ техники по виду спорта «футбол»; 
- всесторонне гармоничное развитие физических качеств; 
- укрепление здоровья спортсменов; 
- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейшей спортивной 

подготовки. 
Тренировочный этап: 
- повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической  и психологической подготовки; 
- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «футбол»; 
- формирование спортивной мотивации; 
- укрепление здоровья и закаливание. 
Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) спортсменов, 
проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, 
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являющиеся составной частью тренировочного процесса в соответствии с перечнем 
тренировочных сборов. 

Многолетняя подготовка юных футболистов в спортивной школе по футболу, 
в соответствии с программой, проводится на этапах спортивной подготовки 
(таблица 1): 

1. Этап начальной подготовки (НП); 
2. Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (ТЭ). 
Этап начальной подготовки: 
Прием лиц на этап начальной подготовки осуществляется на основании 

результатов индивидуального отбора. На этом этапе идет работа, направленная на 
укрепление здоровья, на разностороннюю физическую подготовленность, освоение 
жизненно важных двигательных навыков и качеств, расширение круга технических 
приемов футбола, изучение основ правил игры в футбол, обучение основам тактики 
игры. В конце этапа проводится экспертная оценка игровых умений и навыков. По 
результатам экспертизы делается первичный прогноз о наличии способностей у 
каждого ребенка к футболу. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации): 
К занятиям на этом этапе допускаются лица, прошедшие процедуру 

индивидуального отбора, либо спортсмены, прошедшие в течение не менее одного 
года начальную подготовку и выполнившие нормативы тестов по  общей и 
специальной подготовленности. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) делится на периоды: 
начальной специализации и углубленной специализации. Общий срок обучения на 
данном этапе составляет 5 лет. 

Основными задачами этапа начальной специализации являются гармоничное 
формирование организма занимающихся, укрепление здоровья, развитие 
физических качество в соответствии с возрастными периодами, изучение правил 
игры в футбол, овладение основами техники и тактики футбола. 

На этапе  углубленной специализации происходит закрепление технической и 
расширение тактической подготовленности футболистов. 
 

1. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 
1.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст 
для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество 
лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки по виду спорта «Футбол» 
Организация тренировочного процесса в спортивной школе по футболу

осуществляется по следующим этапам подготовки (Таблица 1): 
Таблица 1 

Этапы спортивной 
подготовки 

Продолжительность 
этапов 

(в годах) 

Минимальный возраст 
для зачисления в 
группы (лет) 

Наполняемость 
групп (человек) 

Этап начальной 
подготовки 

3 7 12 - 14 

Тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

5 10 10  
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Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную подготовку, 
назначаются тренером с учетом возраста, пола и состояния здоровья таких лиц и в 
соответствии с нормативами физической подготовки и иными спортивными 
нормативами, предусмотренными Федеральными стандартами спортивной 
подготовки. 

Допускается одновременное проведение тренировочных занятий с лицами, 
проходящими спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной 
подготовки, если: 

- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на 
этапе начальной подготовки и тренировочном этапе (этапе спортивной 
специализации) первого и второго года спортивной подготовки; 

- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на 
тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) с третьего по пятый год 
спортивной подготовки; 

- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на 
этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 
мастерства.  

При этом должны быть соблюдены нижеперечисленные условия: 
- не превышена единовременная пропускная способность спортивного

сооружения; 
- не превышен максимальный количественный состав объединенной группы 

(максимальный количественный состав объединенной группы. Определяется по 
группе, имеющей меньший показатель наполняемости согласно Программе). 

 
1.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной 

подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта «Футбол» 
В основе управления тренировочным процессом лежит правильное изменение 

соотношения объемов нагрузки на разных этапах многолетней подготовки, в разных 
циклах.  

Рациональное распределение основных средств спортивной подготовки 
показаны в таблице 2. 

В соответствии с логикой этой таблицы на каждом последующем этапе 
многолетней подготовки происходит постепенное увеличение объемов технико-
тактической подготовки в футболе, участие в соревнованиях и т. д. 

Многолетняя подготовка юных футболистов проходит по перспективному 
тренировочному плану. Это основной документ, в котором распределены по этапам 
и годам обучения средства многолетней подготовки.  

При составлении многолетнего плана необходимо основываться на принципах 
планирования подготовки футболистов, специфических особенностях футбола, 
задачах этапов, необходимости достижения на каждом из них модельных значений 
тактико-технической и физической подготовленности.  

Цифры многолетнего плана отражают объемы нагрузок и всех остальных 
видов деятельности в часах. 

Объем упражнений стабилизируется, а затем уменьшается. Зато объем средств 
интегральной подготовки прогрессивно увеличивается и достигает максимума на 
этапе углубленной специализации. И это оправданно, так как продолжается 
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освоение техники, но в рамках реального футбола, т. е. с решением конкретных 
тактических задач, с преодолением сопротивления, в условиях психологической 
напряженности. 

 
Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной 

подготовки на этапах спортивной подготовки 
по виду спорта «Футбол» 

Таблица 2 
N Виды подготовки Этапы и годы спортивной подготовки 
п/п 

 
Этап начальной 
подготовки 

Тренировочный 
этап (этап 
спортивной 

специализации)   
До года Свыше 

года 
До 
двух 
лет 

Свыше 
двух лет 

1. Объем физической
нагрузки (%), в том 
числе 

46-52 46-52 45-53 58-64

1.1. Общая физическая 
подготовка (%) 

46-52 46-52 36-40 17 

1.2. Специальная 
физическая 
подготовка (%) 

- - 7-9 35-39 

1.3. Участие в 
спортивных 
соревнованиях (%) 

- - 2-4 6-8 

2. Техническая 
подготовка (%) 

46-52 43-49 35-39 18-20 

3. Виды подготовки, не 
связанные с 
физической 
нагрузкой, в том 
числе тактическая, 
теоретическая, 
психологическая (%) 

- 1-2 7-9 11-13 

4. Инструкторская и 
судейская практика 
(%) 

- - 2-3 2-3 

5. Медицинские и 
медико-
биологические 
мероприятия (%) 

1-2 1-2 1-2 1-2 

6. Восстановительные 
мероприятия, 
тестирование и 
контроль (%) 

1-2 3-4 3-4 3-5 
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1.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта 
«Футбол» 

Таблица № 3 
Виды спортивных Этапы и годы спортивной подготовки 
соревнований, игр Этап начальной 

подготовки 
Тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)  
До года Свыше 

года 
До двух 
лет 

Свыше 
двух лет 

Контрольные 1 1 1 - 
Основные - - - 1 
Игры 22 22 25 30 

Система соревнований представляет собой ряд официальных и 
неофициальных соревнований, включенных в единую систему подготовки 
футболистов (футболисток). Достижение высокого результата в соревнованиях, 
имеющих наибольшее значение на определенном этапе подготовки спортсмена, 
выступает как цель, которая придает единую направленность всей системе, всем 
компонентам подготовки. Наряду с этим другие (менее значительные) соревнования 
выполняют важную подготовительную функцию, поскольку участие футболистов 
(футболисток) в соревнованиях является мощным фактором совершенствования 
специфических физических качеств, технической, тактической и психической 
подготовленности. Подчеркивая ведущую роль системы соревнований в подготовке 
футболистов (футболисток), необходимо учитывать, что взятая отдельно она не 
может рассматриваться как самостоятельная система, способная обеспечить 
полноценную подготовленность спортсмена. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 
спортивную подготовку: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 
официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта футбол; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 
(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 
всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта футбол; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 
- прохождение предварительного соревновательного отбора; 
- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 
Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, 

осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные соревнования в 
соответствии с содержащимся в Программе планом физкультурных мероприятий и 
спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных 
соревнованиях и спортивных мероприятиях. 

 
 
 

Передан через Диадок 13.01.2022 10:13 GMT+03:00
208a3383-5ce9-48b6-95d7-0e22edd3f985

 Страница 10 из 120



11 
 

1.4. Режимы тренировочной работы 
С учетом специфики вида спорта «футбол» определяются следующие 

особенности спортивной подготовки: 
- Комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование 

тренировочных занятий (по объему, интенсивности тренировочных нагрузок разной 
направленности) осуществляется в соответствии с гендерными и возрастными 
особенностями развития. Порядок и сроки формирования групп на каждом этапе 
спортивной подготовки с учетом особенностей вида спорта «футбол» и его 
спортивных дисциплин определяется Учреждением самостоятельно.  

- В зависимости от условий и организации занятий, а также условий 
проведения спортивных соревнований, спортивная подготовка по виду спорта 
«футбол» осуществляется на основе обязательных соблюдений необходимых мер 
безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную 
подготовку. 

- Перевод занимающихся на следующие этапы спортивной подготовки и 
увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливается уровнем 
общей и специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем 
спортивных результатов и выполнением объемов тренировочных нагрузок. 

- Недельный режим тренировочной работы является максимальным и 
установлен в зависимости от этапа подготовки и в соответствии с федеральными 
стандартами по виду спорта «футбол». 

- Тренировочный процесс в Учреждении проходит в соответствии с годовым 
планом спортивной подготовки  в течение всего календарного года и рассчитана 52 
недели, из которых 46 недель тренировочные занятия проводятся непосредственно в 
условиях спортивных залов и спортивных площадок и дополнительно 6 недель в 
условиях тренировочных мероприятия (спортивно-оздоровительных лагерей) и в 
форме самостоятельной работы (самоподготовки). 

К занятиям спортивными и подвижными играми допускаются занимающиеся, 
прошедшие инструктаж, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по 
состоянию здоровья. 

При проведении занятий необходимо соблюдать правила поведения, 
расписание тренировочных занятий, установленные режимы тренировки и отдыха, 
правила личной гигиены. 

При проведении занятий по спортивным и подвижным играм возможно 
воздействие на занимающихся следующих опасных факторов: травмы при 
столкновениях, нарушении правил проведения игры, при падении на мокром, 
скользком полу или площадке. 

При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая 
обязан немедленно сообщить тренеру, который сообщает об этом администрации 
школы. При неисправности спортивного инвентаря прекратить занятия и сообщить 
об этом тренеру. 

Занятия по спортивным и подвижным играм должны проводиться в спортивной 
одежде и спортивной обуви с нескользкой подошвой. 

Занимающиеся должны соблюдать правила пожарной безопасности. 
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Требования к максимальному объему тренировочного процесса 
Таблица 4 

 
Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

 
Этап начальной 
подготовки 

Тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации)  

До года Свыше 
года 

До двух 
лет 

Свыше 
двух лет 

Количество часов 
в неделю 

6 9 12 16 

Количество 
тренировочных 
занятий в неделю 

3 4 5 7 

Общее количество 
часов в год 

312 468 624 832 

Общее количество 
тренировочных 
занятий в год 

156 208 260 364 

 
Многолетняя спортивная подготовка - это единая система, обеспечивающая 

преемственность задач, средств, методов, организационных форм подготовки всех 
возрастных групп; оптимальное соотношение режимов тренировки, воспитания 
физических качеств, формирования двигательных умений и навыков; нацеленность 
на высшее спортивное мастерство; оптимальное соотношение различных сторон 
подготовленности; неуклонный рост объема средств общей и специальной 
подготовки, соотношение между которыми постоянно меняется; поступательное 
увеличение объема и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок; 
строгое соблюдение постепенности в процессе использования тренировочных и 
соревновательных нагрузок; одновременное развитие физических качеств на всех 
этапах и преимущественное развитие отдельных качеств в возрастные периоды 
наиболее благоприятные для этого. 

Максимальный состав определяется с учетом соблюдения правил техники 
безопасности на тренировочных занятиях. 

Содержание тренировочного процесса определяется тренерским советом 
спортивной школы в соответствии с программой, определяющей минимум 
содержания, максимальный объем тренировочной работы, требования к уровню 
подготовленности занимающихся. 

Ответственность за создание условий тренировки, спортсменов несут 
должностные лица спортивной школы. Расписание тренировочных занятий 
утверждается администрацией по представлению тренера с учетом пожеланий 
родителей, а также с учетом возрастных особенностей и установленных санитарно-
гигиенических норм. 

Недельный режим тренировочной работы является максимальным и 
установлен в зависимости от периода и задач подготовки. 

Продолжительность одного занятия не должна превышать: 
- в группах начальной подготовки первого года обучения - 2-х часов; 
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- в учебно-тренировочных группах - 3-х часов. 
 

Учебный план по программам спортивной подготовки 
по виду спорта «Футбол»  
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Начальная 
подготовка 

1 150 - 150 - 6 - - 6 6 312 

2 223 - 209 9 18 - - 9 9 468 

3 223 - 209 9 18 - - 9 9 468 

Тренировочные 
группы 

1 
 

225 50 218 50 25 25 19 12 12 624 

2 
 

225 50 218 50 25 25 19 12 12 624 

3 
 

141 291 166 92 42 67 25 8 16 832 

4 
 

141 291 166 92 42 67 25 8 16 832 

5 141 291 166 92 42 67 25 8 16 832 
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Основными формами тренировочной работы в спортивной школе являются: 
групповые занятия; индивидуальные занятия; участие в соревнованиях различного 
ранга; теоретические занятия; занятия в условиях спортивно-оздоровительного 
лагеря, учебно-тренировочного сбора; медико-восстановительные мероприятия; 
культурно-массовые мероприятия, участие в конкурсах и смотрах, показательных 
выступлениях. Спортсмены старших возрастных групп должны участвовать в 
судействе соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных частей 
тренировочных занятий в качестве помощников тренеров. 

 
1.5. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, 

проходящим спортивную подготовку 
Для обучения на этапах спортивной подготовки принимаются желающие 

заниматься физической культурой и спортом, успешно прошедшие вступительные 
испытания в соответствии с ФССП и не имеющие медицинских противопоказаний. 
Минимальный возраст детей, допускаемых к освоению Программы, зависит от 
избранного вида спорта. Посещаемость тренировочных занятий по физической 
подготовке в объеме не менее 90% по расписанию. Выполнение в указанные сроки 
всех нормативных требований педагогического контроля (упражнений и заданий). 

Соблюдение требований медицинского обеспечения процесса физической 
подготовленности: медицинская комиссия два раза в год; допуск врача к занятиям 
после болезни; медицинский осмотр перед участием в соревнованиях. 

Учитывая возрастные особенности, при занятиях спортом детей и подростков 
соблюдают следующие условия: 

- к занятиям спортом допускаются только здоровые и практически здоровые 
дети. Перечень заболеваний и патологических состояний, препятствующих допуску 
к занятиям спортом. 

Особенности физического развития. 
- Нервно-психические заболевания. 
- Заболевания внутренних органов. 
- Хирургические заболевания. 
- Травмы и заболевания ЛОР-органов. 
- Травмы и заболевания глаз. 
- Все острые и хронические заболевания в стадии обострения. 
- Стоматологические заболевания. 
- Кожно-венерические заболевания. 
- Заболевания половой сферы. 
- Инфекционные заболевания. 
- Врачебный контроль за состоянием здоровья спортсменов проводится не 

реже 2 раза в год, включая функциональные пробы и оценку физического состояния. 
- Своевременное лечение очагов хронической инфекции. 
- Спортсменов делят на группы, однородные по биологическому возрасту и 

уровню подготовленности с обязательной индивидуализацией нагрузок, строгим 
соблюдением режима быта, отдыха, питания. 

- Снижение физических нагрузок в период эмоциональных стрессов 
(экзамены). 
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- Обязательное соблюдение принципов регулярности занятий и постепенности 
увеличения нагрузок. 

- Специализация проводится на базе широкой общей физической подготовки. 
- Недопустимо переносить особенности режима и методики тренировок 

взрослых спортсменов на работу с подростками и детьми. 
- Методика проведения тренировок предусматривает чередование нагрузки на 

отдельные мышечные группы, частые перерывы, использование подвижных игр и 
других приемов, позволяющих разнообразить нагрузку, сделать ее эмоционально 
более насыщенной, поскольку детский организм не переносит однообразной 
монотонной работы. 

- Необходимо учитывать возрастные периоды совершенствования 
двигательных качеств и в соответствии с эти планировать тренировочную нагрузку. 

- Преждевременное начало занятий определенными видами спорта, раннее 
выступление в соревнованиях, участие в соревнованиях вместе с взрослыми 
оказывают отрицательное влияние на состояние здоровья ребенка и подростка. 
Поэтому необходимо соблюдать возрастные нормативы начала занятий по видам 
спорта и нормативы начала выступления в спортивных соревнованиях. 

При подготовке спортсменов важным аспектом является психофизическая 
подготовка. В условиях тренировочного процесса и соревнований, которые связаны 
со значительными психическими и физическими напряжениями, формирующие 
основные психологические качества спортсмена. 

Одним из основных условий высокой эффективности системы подготовки 
спортсменов заключается в строгом учете возрастных и индивидуальных анатомо-
физиологических особенностей (Таблица 5). Это позволяет правильно решать 
вопросы спортивного отбора и ориентации, выбора средств и методов тренировки, 
нормирования тренировочных и соревновательных нагрузок, прогнозирования 
возможных достижений. 

В возрасте 10-11 лет рост спортивного мастерства юных футболистов 
обусловлен преимущественно уровнем скоростных и скоростно-силовых качеств, а 
также показателями разносторонности техники и тактики игры. Для 12-13 летних 
футболистов в плане роста спортивного мастерства преимущественное значение 
имеют показатели физической работоспособности, комплексного проявления 
быстроты, ловкости и техники в специфических сложно-координационных 
двигательных действиях, в соревновательных объемах техники и тактики. Уровень 
развития спортивного мастерства футболистов 14-15 лет преимущественно 
обусловлен следующими показателями: масса тела, скоростно-силовые качества, 
соревновательный и тренировочный объем разносторонности техники, 
соревновательная разносторонность тактики игры, которая имеет обратную 
взаимосвязь с общим объемом технико-тактических действий. Значительно 
возрастает влияние комплексного проявления быстроты, ловкости и техники 
владения мячом в сложно-координационных двигательных действиях. Спортивное 
мастерство футболистов 16-18 лет преимущественно обусловливают такие факторы, 
как длина тела, физическая работоспособность, комплексное проявление быстроты, 
ловкости и техники в сложно-координационных действиях, соревновательные 
объемы разносторонности техники и тактики. Наметившаяся в предыдущей 
возрастной группе тенденция к количественному расширению комплекса 
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доминантных признаков в структуре соревновательной деятельности у футболистов 
16-18 лет характеризуется стабилизацией показателей.  

 
Наиболее благоприятные возрастные периоды развития в подготовке 

футболистов 
Таблица 5  

Возраст 8-9 9- 10 10- 11 11- 12 12- 13 13- 14 14- 15 15- 16 16- 17 17- 18 
Ловкость И И В Ц       

Координация П П П Ц Ц Ц П    
Равновесие И И И И       
Гибкость  В И Ц       
Быстрота Ц Ц В И       
Нарастание 
скорости 
движения 

  В И       

Сила    И И    Ц  
Развитие 
скоростно-

силовых качеств 

   В В      

Выносливость 
общая 

И  И  И  И    

Выносливость 
скоростная 

  В      Ц  

Выносливость 
скоростносиловая 

        Ц  

Работоспособность     И И П  Ц  
Реакция на 
движущийся 

объект 

 И И        

Интенсивное 
формирование 

системы 
организма 

  О О О   О   

Половое 
созревание 

    ОС ОС     

Не способны к 
продолжительной 

работе 

О О         

МХ темпы 
прироста роста 

     О     

Школа футбола    О О О     
Легкое овладение 

простыми 
формами 
движения 

О О О        

Начальное 
обучение технике 

  О        

Лучший возраст 
обучаемости 

    О      

Обучение навыкам 
ведущей стороны 

О О О О О      

Обучение навыкам     О О О О   
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не ведущей 
стороны 

Выбор игрового 
амплуа 

      О    

Выполнение 
технических 
приёмов в 

усложнённых 
условиях 

     О О О О О 

 
И - интенсивное развитие; В - наиболее высокие темпы развития; Ц - 

целенаправленное развитие; П - развивается плохо; С - снижение показателей; О - 
основной период.  

Тренеру необходимо понимать, что ребенок – это не уменьшенная копия 
взрослого. У каждой возрастной группы детей своя специфическая психология, 
особый род взаимоотношений с партнерами, особенности протекания 
физиологических и биохимических процессов. 

 
1.6. Предельные тренировочные нагрузки 

Недельный режим тренировочной работы является максимальным и 
установлен в зависимости от периода и задач подготовки. В зависимости от периода 
подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с групп 
тренировочного этапа периода углубленной специализации, недельная 
тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах 
общегодового тренировочного плана. Так, во время каникул и в период пребывания 
в спортивно-оздоровительных лагерях, во время тренировочных сборов нагрузка 
увеличивается с таким расчетом, чтобы общий объем годового тренировочного 
плана каждой группы был выполнен полностью. 

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки представлены в 
таблице 4. 

Оценка тренировочных занятий по нагрузке зависит от их содержания, 
продолжительности и интенсивности. 

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

В физическую подготовку входят общеразвивающие упражнения на гибкость 
и координацию. 

В техническую подготовку – упражнения по совершенствованию в технике 
(без единоборства и больших перемещений). 

В тактическую подготовку – упражнения на взаимодействия вдвоем, в 
звеньях, в линиях, игры в уменьшенных составах (5×5, 6×6). 

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 выносливостью (средние дистанции). 

В техническую подготовку – упражнения по совершенствованию в технике (в 
единоборстве, в игровых взаимодействиях). 
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В тактическую подготовку – упражнения по разучиванию новых комбинаций, 
игровых упражнений 3×2, 4×3, 4×2 и т.д., обычные двусторонние игры в 
комплексном уроке. 

Большая нагрузка – занятие продолжительностью 2-3 часа с плотностью до 
90% и высокой интенсивностью. 

По физической подготовке в него входят все скоростные упражнения, 
упражнения по воспитанию общей и специальной выносливости, силовые 
упражнения с высокой интенсивностью и большим количеством повторений. 

По технической подготовке – специальные упражнения, выполняемые на 
максимальной (околопредельной) скорости со значительным перемещением. 

По тактической подготовке – упражнения сверхсоревновательной 
насыщенности: 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. 

Более объективная оценка величины нагрузки возможна по тем 
физиологическим сдвигам, которые происходят в организме футболистов. В 
старших тренировочных группах и группах совершенствования спортивного 
мастерства рекомендуется величину нагрузки определять по пульсу. Трем уровням 
нагрузки соответствуют следующие пульсовые зоны: 

- Большая нагрузка – свыше 145 сердечных сокращений; 
Средняя нагрузка – от 80 до 145 сердечных сокращений; 
Малая нагрузка – до 80 сердечных сокращений.
Смоделированные виды нагрузок по их пульсовой стоимости с учетом 

интенсивности и объема сведены в таблицу (Таблица 6). 
Необходимо отметить, что по физиологическому воздействию однородные 

величины нагрузки можно получать за счет увеличения частоты сердечных 
сокращений (интенсивности) или длительности тренировочного занятия. 

Оценка величины тренировочной нагрузки. 
Таблица 6 

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 

22500 
18000 
13500 

Большая 
Большая 
Средняя 
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60 
30 

9000 
4500 

Средняя 
Малая 

130 50 180 
150 
120 
90 
60 
30 

23400 
19500 
15600 
11700 
7800 
3900 

Большая 
Большая 
Большая 
Средняя 
Малая 
Малая 

 
1.7. Минимальный и предельный объем  

соревновательной деятельности 
Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности в 

макроцикле определяется с учётом единства тренировочной и соревновательной 
деятельности спортсменов в системе подготовки, в частности соревновательные 
нагрузки, должны гармонично сочетаться с динамикой тренировочных нагрузок и 
составлять с ними единое целое. 

Цель и поставленные задачи участия спортсмена в соревнованиях должны 
соответствовать уровню его подготовленности и способности решать 
поставленные задачи. Все соревнования годичного цикла должны быть 
направлены на достижение пика функциональных, технико-тактических и 
психологических возможностей спортсмена к моменту главных соревнований 
мезоцикла или макроцикла. 

Выполнение нормативов и результаты соревновательной деятельности в 
группах на этапе начальной подготовки и на тренировочном этапе (этапе 
спортивной специализации) фиксируются в рабочей документации тренера, в 
журналах учёта групповых занятий, в протоколах соревнований. 

Показатели соревновательной деятельности и выполнение нормативов по 
общей, специальной и технической подготовке фиксируются в индивидуальных 
планах, обязательных для групп на этапах спортивного мастерства. 

Соревнования должны планироваться таким образом, чтобы по своей 
направленности и степени трудности они соответствовали задачам, 
поставленным, перед спортсменами на данном этапе многолетней спортивной 
подготовки. Допускать юных футболистов (футболисток) к участию в 
соревнованиях целесообразно лишь в тех случаях, когда они по уровню своей 
подготовленности способны достичь определённых спортивных результатов. В 
зависимости от этапа многолетней подготовки роль соревновательной 
деятельности существенно меняется. Так, на начальных этапах многолетней 
подготовки планируются только подготовительные и контрольные соревнования. 
Они проводятся редко, специальной подготовки к ним не ведётся. Основной 
целью соревнований является контроль за эффективностью данного 
тренировочного этапа, приобретение соревновательного опыта, повышение 
эмоциональности учебно-тренировочного процесса. 

По мере роста квалификации футболистов (футболисток) на последующих 
этапах многолетней подготовки количество соревнований возрастает. В 
соревновательную практику вводятся отборочные (тренировочные) и основные 
соревнования, играющие значительную роль на этапах спортивного 
совершенствования и высшего спортивного мастерства. 
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Важное значение имеет определение оптимального количества 
соревнований, что даёт возможность тренерам планомерно проводить подготовку 
спортсменов спортивной школы, не форсируя её, и обеспечивая возможность 
демонстрации наивысших результатов на ответственных соревнованиях. Каждый 
старт требует больших энергетических затрат, нервного и психического 
напряжения спортсмена, после которого необходимо относительно длительное 
восстановление. Поэтому чрезмерно частые соревнования и контрольные 
прикидки могут оказать отрицательное влияние на состояние подготовленности 
спортсмена. 

Таблица 7 
Виды 

соревнований 
Этапы и годы спортивной подготовки 

Количество 
стартов 

НП ТЭ 
до года свыше 

года 
до 2 лет свыше 2 

лет 
Контрольные минимальное 1 1 1 2 

максимальное - - 1 2 
Отборочные минимальное     

максимальное     
Основные минимальное 1 1 2 2 

максимальное     
 

1.8. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и 
оборудованию 

Спортивная школа осуществляет материально-техническое обеспечение 
лиц, проходящих спортивную подготовку, в том числе: 

- обеспечением оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым 
для прохождения спортивной подготовки (таблица 7); 

- обеспечение спортивной экипировкой (таблица 8, 9). 
 

Спортивное оборудование и инвентарь 
Таблица № 7 

№ 

п/п 

Наименование оборудования и 

спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1 Ворота футбольные комплект 2 
2 Мяч футбольный штук 22 
3 Флаги для разметки футбольного поля штук 6 

4 
Ворота футбольные, переносные, 
уменьшенных размеров 

штук 4 

5 Стойки для обводки штук 20 
Дополнительное и вспомогательное оборудование  

и спортивный инвентарь 
6 Гантели массивные от 1 до 5 кг комплект 3 
7 Насос универсальный для накачивания 

мячей 
комплект 4 

8 Мяч набивной (медицинбол) весом от 1 до 5 
кг 

комплект 3 

9 Сетка для переноски мячей штук 2 
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Обеспечение спортивной экипировкой 
Таблица № 8 

Наименование спортивной экипировки 
Единица измерения Количество изделий 

Манишка футбольная штук 14 

 

 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 
Таблица 9 

№ 
п/п 

Наименование 
Ед. 

измерения 
Расчетная 
единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

кол-во 
срок 

эксплуатации 
(месяцев) 

кол-во 
срок 

эксплуатации 
(месяцев) 

1 
Бутсы 
футбольные 

пар 
на 

занимающегося 
- - 1 12 

2 
Гетры 
футбольные 

пар 
на 

занимающегося 
- - 2 6 

3 
Перчатки 
вратарские 

пар 
на 

занимающегося 
вратаря 

- - 1 12 

4 
Рейтузы для 
вратаря 

штук 
на 

занимающегося 
вратаря 

- - 1 12 

5 
Свитер для 
вратаря 

штук 
на 

занимающегося 
вратаря 

- - 1 12 

6 
Трусы 
футбольные 

штук 
на 

занимающегося 
- - 2 6 

7 Футболка штук 
на 

занимающегося 
- - 2 12 

8 
Щитки 
футбольные 

пар 
на 

занимающегося 
- - 1 12 

 
1.9. Требования к и количественному и качественному составу 

групп подготовки
Таблица 10 

Передан через Диадок 13.01.2022 10:13 GMT+03:00
208a3383-5ce9-48b6-95d7-0e22edd3f985

 Страница 22 из 120



23 
 

Этап спортивной 
подготовки 

Период Минимальная 
наполняемость 

группы 
(человек) 

Максимальный 
количественный 
состав группы 

(человек) 

Требования по 
спортивной 
подготовке 

Этап начальной 
подготовки до 
одного года 

До одного 
года 

12-14 25 Выполнить 
контрольно-
нормативные 
требования 

свыше 
программы 
одного года 

Свыше 
одного 
года 

12-14 20 

Тренировочный 
этап 

1 12-14  14  III юношеский 
разряд 

2 12-14  14  II юношеский 
разряд 

3 12-14  14  I юношеский 
разряд 

4 12-14  14  III спортивный 
разряд 

5 12-14  14  III спортивный 
разряд 

 
Спортивные разряды присваиваются обучающимся спортивной школы, 

сроком на два года, за выполнение требований и норм Единой всероссийской 
спортивной классификации (ЕВСК) по результатам официальных соревнований. 

В соответствии с Требованиями и условиями их выполнения по виду спорта 
футбол, мастер спорта России международного класса присваивается мужчинам с 
18 лет, мастер спорта России – с 16 лет; кандидат в мастера спорта – с 14 лет; I, II, 
III спортивные разряды – с 13 лет, юношеские спортивные разряды – с 9 лет. При 
присвоении спортивного разряда выдается зачетная классификационная книжка и 
значок соответствующего спортивного разряда. 

 
1.10. Объем индивидуальной спортивной подготовки 

Индивидуальная спортивная подготовка обучающихся спортивной школы 
по футболу используется для осуществления как строго запрограммированных 
тренировочных программ, так и для более свободной и менее напряженной 
подготовки. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки 
осуществляется на этапе совершенствования спортивного мастерства. 

Если для начинающих спортсменов на первый год занятий составляется 
общий план тренировочный работы, то спортсменам 1-го спортивного разряда, 
кандидатам в мастера спорта и выше для совершенствования в технике и 
повышения спортивных достижений необходимо иметь индивидуальный план - 
график. 

Составляется он по тому же принципу - на год, период, месяц и т. д. Только 
упражнения и нагрузки (объём и интенсивность) подбираются для каждого 
спортсмена отдельно, исходя из его индивидуальных особенностей. 

При составлении индивидуального плана учитывается физическая 
подготовка, степень владения техникой, спортивная классификация, 
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функциональное состояние и возможности организма, степень утомления после 
предыдущих тренировок, занятость на производстве или учебе и др. 

Объём и интенсивность тренировочной нагрузки в зависимости от 
самочувствия спортсмена (пульса, артериального давления и других показателей 
врачебного контроля) должны быть строго индивидуальны и постоянно 
записываться в личный дневник. 

Постоянный анализ тренировок, учёт нагрузок, врачебный контроль и 
самоконтроль, особенно в конце подготовительного и соревновательного 
периодов, когда интенсивность нагрузки подходит к своему максимуму, помогут 
предотвратить переутомление (перетренировку), достичь высшей спортивной 
формы к соревнованиям и укрепить здоровье. 

При составлении индивидуального плана как на отдельный период или 
цикл тренировочных занятий, так и на каждую тренировку тренер и спортсмен 
определяют: 

- объём и интенсивность нагрузки; 
- количество и характер упражнений; 
- очередность выполнения упражнений; 
- нагрузка в каждом упражнении; 
- длительность и темп выполнения упражнений; 
- количество максимальных и субмаксимальных нагрузок, составляющих 

50% и более от предельного результата в соревновательных упражнениях. 
При этом обязательно учитываются: 
- нагрузка в предыдущих занятиях; 
- степень восстановления после предыдущих занятий. 
После того как определено общее направление тренировочного процесса в 

годичном цикле, т. е. обозначены периоды цикла, количество месячных циклов в 
каждом периоде и этапе подготовки, и количество соревнований, в которых 
должен выступать спортсмен, составляется месячный план тренировочной 
работы. 

С увеличением общего годового объема часов по этапам спортивной 
подготовки изменяется соотношение времени на различные виды подготовки. 
Повышается удельный вес нагрузок на спортивно-техническую, специальную 
физическую, тактическую и психологическую подготовку. Ориентировочное 
соотношение средств физической и технико-тактической подготовки (%), а также 
общей и специальной физической подготовки по этапам освоения спортивной 
подготовки представлено в таблице 2. 

Распределение времени в плане-графике на основные разделы спортивной 
подготовки осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней 
тренировки. 

 
1.11. Структура годичного цикла (название и продолжительность 

периодов, этапов, мезоциклов) 
Годичный план подготовки юных футболистов должен содержать: 
- Реальные объемы тренировочных и соревновательных нагрузок. 
- Рациональное соотношение программного материала на этапах, мезоциклах 

и микроциклах каждого года многолетней подготовки. 
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- Рекомендуется использовать две разновидности годичных планов, которые 
существенно различаются по своей структуре. Первая разновидность предназначена 
для использования на этапе начальной подготовки. На этом этапе для детей 
младшего возраста официальные соревнования не предусмотрены, и поэтому в 
планах нет жестко заданных по продолжительности подготовительного, 
соревновательного и переходного периодов. Большой разницы в структуре нагрузок 
в разных частях года может не быть. Вместе с тем, на структуру нагрузок годичного 
плана для футболистов этого возраста влияет климатический фактор. Поэтому в 
теплые месяцы года, когда есть площадки с удовлетворительным травяным 
покрытием, объем средств технической подготовки должен быть запланирован 
наибольшим. В зимнее время, когда в большинстве случаев занятия проводятся в 
помещениях, преобладают упражнения общей физической подготовки. 

- Вторая разновидность годичных планов содержит рекомендации для 
заключительных этапов многолетней подготовки. У футболистов, тренирующихся 
на этих этапах, тренировочная и соревновательная деятельность проводится в 
соответствии с «Календарным планом спортивных и физкультурных мероприятий 
по футболу на очередной год», в котором приведены внутрироссийских и 
международных официальных соревнований по футболу. 

Годовой план подготовки составляется для каждой тренировочной группы в 
соответствии с режимом тренировочной работы. В годовом плане детально 
излагается содержание тренировки с учетом поставленных задач, возраста 
занимающихся и их подготовленности, календаря соревнований. В планировании 
особенно важно учитывать режим учебы в общеобразовательной школе (динамику 
учебной нагрузки, экзамены, каникулы). 

Каждый тренировочный год, или большой цикл тренировки, разделен на 
периоды: подготовительные, соревновательный и переходный, а периоды, в свою 
очередь, разделены на мезоциклы – 3-6 тренировки; микроциклы – тренировки. 
Такая система многолетней спортивной подготовки позволяет целенаправленно 
осуществлять тренировочный процесс, который на каждом из этапов имеет свою 
специфику, обусловленную, прежде всего, возрастными и индивидуальными 
особенностями спортсменов. Необходимо помнить, что начиная с тренировочного 
этапа (периода углубленной специализации), в годичном цикле занятий выделяются 
вышеперечисленные три периода: подготовительный, соревновательный и 
переходный. 

Подготовительный и соревновательный периоды делятся на отдельные этапы, 
имеющие свои специфические задачи, структуру, содержание и динамику 
тренировочной нагрузки. 

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки). 
Подготовительный период подразделяется на 2 этапа: общеподготовительный (3-4 
месяца) и специально-подготовительный (3-4 месяца). У начинающих спортсменов 
общеподготовительный период более продолжителен, чем специально-
подготовительный. По мере роста спортивной квалификации спортсменов 
длительность общеподготовительного этапа сокращается, а специально-
подготовительного - увеличивается 

Задача подготовительного периода состоит в том, чтобы обеспечивать 
разностороннюю физическую подготовку футболистов и на этой основе 
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совершенствовать технико-тактическую подготовку для успешного выступления в 
соревнованиях. Тренировки в этом периоде должны носить разнообразный характер, 
как по содержанию, так и по нагрузкам. Подготовительный период делится на два 
этапа: общеподготовительный и специально-подготовительный. 

Основная направленность тренировки на общеподготовительном этапе 
характеризуется созданием и совершенствованием предпосылок, на базе которых 
достигается спортивная форма. Физическая подготовка на этом этапе направлена на 
повышение функциональных возможностей организма и развитие физических 
качеств (быстроты, силы, выносливости, ловкости, гибкости). Техническая и 
тактическая подготовка направлена на восстановление двигательных навыков и 
тактических умений, совершенствование их и освоение новых. 

Тренировочный процесс на специально-подготовительном этапе направлен на 
непосредственное становление спортивной формы. На этом этапе 
совершенствуются физические качества и функциональные возможности 
футболистов с учетом специфики игры, а также решаются задачи дальнейшего 
совершенствования технико-тактической подготовленности. Постепенно 
повышается доля тренировочных игр, но они не должны подменять учебно-
тренировочный процесс. 

Соревновательный период. Делится на два этапа: 
- этап ранних стартов, или развития собственно спортивной формы; 
- этап непосредственной подготовки к главным соревнованиям и 

выступлением в них. 
Важное значение имеет определение оптимального количества соревнований, 

что дает возможность тренерам планомерно осуществлять спортивную подготовку, 
не форсируя её, и обеспечивая возможность демонстрации наивысших результатов 
на ответственных соревнованиях. 

На этапе непосредственной подготовки к основным соревнованиям большое 
значение придается тактической подготовке. Достигнутый уже уровень 
технического мастерства, физической и психической подготовленности позволяет 
перейти к тактической подготовке в наибольшем приближении к условиям 
предстоящей соревновательной деятельности. 

У футболистов соревновательный период продолжается 5-6 месяцев. Это 
обстоятельство вызывает определенные трудности в планировании тренировочного 
процесса. Рекомендуются в соревновательном периоде предусматривать 
промежуточный и подготовительный этапы, продолжительностью 5-6 недель. Его 
целесообразно проводить в спортивно-оздоровительном лагере на тренировочных 
сборах. Необходимо широко использовать общеподготовительные упражнения для 
создания специального фундамента, на котором будет поддерживаться высокий 
уровень подготовленности до конца периода. 

Физическая подготовка в этом периоде направлена на обеспечение ее 
наивысшего уровня и удержании на протяжении всего соревновательного периода. 
Техническая подготовка – на совершенствование ранее изученных приемов, умение 
применять их в соревнованиях, в различных игровых условиях. Тактическая 
подготовка должна создавать высокий уровень тактического мышления игроков в 
различных ситуациях, их взаимопонимание в звеньях, линиях, овладение 
различными тактическими комбинациями. 
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Переходный период начинается по окончании соревнований. В этом периоде 
осуществляется постепенный переход от спортивной деятельности большого объема 
и интенсивности к менее интенсивным нагрузкам. Происходит смена средств и 
методов, которые направлены на поддержание физической подготовленности. 
Основными средствами являются пробежки в лесу, баскетбол, плавание, лыжи, 
теннис, волейбол, подвижные игры и другие физические упражнения. Кроме того, 
решаются задачи устранения недостатков в технической и тактической 
подготовленности, отмеченные в процессе соревнований. 

Главной задачей этого периода является активный отдых и вместе с тем 
сохранение определенного уровня спортивной работоспособности. Основное 
содержание занятий в переходном периоде составляет общая физическая подготовка 
в режиме активного отдыха. Следует избегать однотипных и монотонных нагрузок, 
так как они препятствует полноценному активному отдыху. Активный отдых 
организуется за счет смены двигательной деятельности и смены обстановки (мест 
занятий, спортивного оборудования, инвентаря и т.д.). Он применяется, прежде 
всего, для быстрого и полного восстановления спортсменов. Как правило, 
переходный период чаще всего осуществляется в летний период. 

Активное занятие физическими упражнениями позволяет избежать резкого 
снижения спортивной формы. В этом периоде футболисты должны пройти курс 
диспансеризации, если необходимо, лечения и профилактику. 

Каждый период очередного годичного цикла должен начинаться и 
завершаться на более высоком уровне тренировочных нагрузок по сравнению с 
соответствующими периодами предыдущего годичного цикла. 

Мезоцикл тренировки можно определить как серию микроциклов разного или 
одного типа, составляющую относительно законченный этап или подэтап 
тренировки. Построение тренировки в форме мезоциклов позволяет более 
целесообразно управлять суммарным тренировочным эффектом каждой серии 
микроциклов, обеспечивать при этом высокие темпы роста тренированности 
спортсменов. Средние циклы чаще всего состоят из 3 - 6 микроциклов и имеют 
общую продолжительность, близкую к месячной. 

Различают следующие типы мезоциклов: втягивающие, базовые, контрольно-
подготовительные, предсоревновательные, соревновательные и восстановительно-
поддерживающие мезоциклы. 

 
II. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

2.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий 
Главная задача, стоящая перед тренером и спортсменом - достижение 

наивысшего спортивного результата на соответствующем этапе спортивной 
подготовки. 

Для осуществления эффективного тренировочного процесса следует 
руководствоваться следующими принципами: 

1) Единство общей и специальной подготовки спортсмена, результаты 
спортивных достижений которого зависят от его разностороннего развития, 
взаимодействия всех его органов, систем и функций организма в процессе 
жизнедеятельности, а также применения двигательных умений и навыков. 
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Единство общей и специальной подготовки рассматривается как конкретно 
преломляющийся в спортивной тренировке принцип всестороннего развития 
личности, однако не всякое соотношения общей и специальной подготовки в 
тренировочном процессе в виде спорта футбол способствует росту спортивных 
результатов. Это соотношение зависит от специфики вида спорта, этапа спортивной 
подготовки, возраста и квалификации конкретного спортсмена. 

2) Непрерывность тренировочного процесса. 
Спортивная подготовка – это многолетний и круглогодичный тренировочный 

процесс, все звенья которого взаимосвязаны и направлены на достижение 
максимальных спортивных результатов в выбранном виде спорта в течение всего 
времени. 

Воздействие каждого последующего тренировочного задания, занятия, 
микроцикла, этапа, периода в процессе тренировки «наслаивается» на результаты, 
достигнутые в предыдущем этапе, закрепляя и совершенствуя положительные 
изменения в организме спортсмена. Связь между этими звеньями следует 
основывать на отдельных эффектах тренировки. 

Интервалы между занятиями устанавливаются в пределах, позволяющих 
соблюдать общую тенденцию развития тренированности. Отдых должен быть 
достаточным для восстановления спортсмена, при этом периодически допускается 
проведение занятий, микроциклов и даже мезоциклов на фоне неполного 
восстановления. 

3) Единство постепенности тенденции к максимальным нагрузкам. 
Увеличение тренировочных нагрузок достигается путем неуклонного 

повышения объема и интенсивности тренировочных нагрузок, постепенного 
усложнения требований к подготовке спортсменов и должно быть индивидуальным. 

4) Волнообразность динамики нагрузок, вариативность нагрузок. 
Процесс спортивной подготовки требует повышения объема и интенсивности 

нагрузок. Однако увеличение нагрузок приводит сначала к стабилизации 
интенсивности, а затем ее снижению, поэтому динамика тренировочных нагрузок не 
может иметь вид прямой линии, она приобретает волнообразный характер. 
Волнообразная динамика нагрузок характерна для различных единиц в структуре 
тренировочного процесса (тренировочных заданий, занятий, микроциклов, 
мезоциклов и так далее). Закономерности колебаний различных волн зависят от 
многих факторов: индивидуальных особенностей спортсмена, особенностей вида 
спорта, этапа многолетней тренировки и других факторов. 

Последовательность наращивания тренировочных нагрузок определенной 
направленности приводит к стабилизации результатов, а иногда и к их ухудшению, 
поэтому рекомендуется разнообразить их воздействие в тренировочных занятиях. 
Вариативность, как методический, прием решает вопрос разнообразия 
тренировочного воздействия на спортсмена и в большей степени необходима в 
тренировках спортсменов. 

Вариативность нагрузок способствует повышению работоспособности при 
выполнении, как отдельного упражнения, так и программ занятий и микроциклов, 
оптимализации объема работы. 

5) Цикличность тренировочного процесса. 
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Цикличность заключается в частичной повторяемости упражнений, 
тренировочных заданий, циклов, этапов и периодов. Структурные звенья в 
построении дают возможность систематизировать задачи, средства и методы 
тренировочного процесса, так как все звенья многолетнего тренировочного процесса 
взаимосвязаны. 

Основными формами тренировочного процесса в спортивной школе по 
футболу являются теоретические и групповые практические занятия, тренировки по 
индивидуальным планам, календарные соревнования, тренировочные и 
товарищеские игры, тренировочные занятия в спортивно-оздоровительном лагере и 
на тренировочных сборах, восстановительно-профилактические и оздоровительные 
мероприятия. 

Необходимым условием для решения задач, стоящих перед спортивной 
школой, является качественное планирование. Оно позволяет определить 
содержание многолетнего процесса подготовки, основные направления 
деятельности, эффективные средства и методы обучения тренировки. При 
планировании тренировочной работы необходимо учитывать: задачи тренировочной 
группы (конкретного возраста), условия работы, результаты выполнения 
предыдущих планов, преемственность и перспективность. План должен быть 
обоснованным и реальным. 

В спортивной школе по футболу разрабатываются перспективные (на 
олимпийский цикл), текущие (на календарный год) и оперативные (на каждый 
месяц, микроцикл и отдельные занятия) планы. 

Перспективное планирование тренировки – это составление плана на ряд лет 
на основе анализа многолетней тренировки футболистов, передового 23 опыта, 
результатов научных исследований, позволяет определить этапы реализации 
программы спортивной подготовки. 

Ежегодное планирование позволяет составить план проведения групповых и 
индивидуальных тренировочный занятий и промежуточной (итоговой) аттестации, 
сдачи нормативов. 

Ежемесячному планированию (не позднее, чем за месяц до планируемого 
срока) подлежат инструкторская и судейская практика, а также восстановительные и 
другие мероприятия. 

Для проведения занятия необходим конспект, в котором тренер отмечает 
какие, как и в какой последовательности выполняются избранные им упражнения. 
Конспект состоит из общей характеристики, задач, подлежащих решению, и трех 
практических частей. 

Часть первая – подготовительная (разминка). В ней решению подлежат две 
задачи. Первая – подготовить мышечный аппарат и функциональные системы 
организма (сердечно-сосудистую, дыхательную и др.) к предстоящей работе. 

Вторая – создать психологический настрой на эффективное решение задач 
основной части занятия. Поэтому в первой части разминки используют 
общеразвивающие упражнения, а во второй – настроечные упражнения. 

Часть вторая – основная. В этой части занятия решению подлежит основная 
его задача – обучение или совершенствование технических приемов футбола, 
освоение индивидуальных, групповых и командных тактических действий, развитие 
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физических качеств. Используются для этого подводящие и основные 
специализированные упражнения. 

Часть третья – заключительная (заминка). Задача – создание условий для 
развертывания восстановительных процессов. 

Можно использовать и более сложную структуру тренировочных занятий: 
1. Разминка. 
2. Обучение технике игровых приемов стандартных условиях (школа техники 

футбола). 
3. Обучение умениям применять эти приемы в различных игровых ситуациях 

(школа тактики футбола). 
4. Игра в футбол с заданиями и ограничениями (по времени, числу игроков, 

размеров площадки, наличию зон, в которых что-то можно или нельзя делать). 
5. Игра по правилам футбола. 
6. Развитие базовых физических качеств (для младших юношей) и 

совершенствование этих качеств (для старших юношей). 
7. Заминка. 
Можно проводить занятия, планируя упражнения в каждой части тренировки. 

И тогда в тренировке будет 7 частей. 
Можно сузить программу занятия, пойти по другому пути и после разминки 

(1-я часть занятия) использовать упражнения для обучения технике игровых 
приемов в 24 стандартных условиях (2-я часть занятия), затем поиграть в футбол с 
заданиями (4-я часть занятия) и закончить тренировку заминкой (7-я часть занятия). 
В этом случае тренировка будет состоять из 4-х частей. 

Можно в тренировке обойтись вообще без традиционной разминки (бег, 
общеразвивающие упражнения и т.д.) и выполнять вместо нее с пониженной 
интенсивностью основные технические приемы, которые изучались на 
предшествующих тренировочных занятиях. 

 
2.2. Требования к технике безопасности в условиях тренировочных 

занятий и соревнований 
Общие требования безопасности: 
1. К занятиям по футболу допускаются лица, прошедшие медицинский осмотр 

и инструктаж по технике безопасности. 
2. При проведении занятий должно соблюдаться расписание тренировочных 

занятий, установленные режимы занятий и отдыха. 
3. При проведении тренировочных занятий по футболу возможно воздействие 

на спортсменов следующих опасных факторов: - травмы при столкновениях, 
нарушении правил поведения на стадионе и в спортивном зале. 

4. Тренировочные занятия по футболу должны проводиться в спортивной 
экипировке. 

5. При проведении занятий по футболу, в спортивном зале (на стадионе) 
должна быть медицинская аптечка, укомплектованная необходимыми 
медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи при 
травмах. 

6. Тренер и спортсмены обязаны соблюдать правила пожарной безопасности, 
знать места расположения первичных средств пожаротушения. 
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7. О каждом несчастном случае тренер обязан немедленно сообщить 
администрации учреждения, оказать первую помощь пострадавшему. 

8. В процессе занятий тренер и спортсмены должны соблюдать правила 
проведения занятий по футболу, ношения спортивной одежды и спортивной обуви, 
правила личной гигиены. 

9. Лица, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по технике 
безопасности, привлекаются к дисциплинарной ответственности в соответствии с 
правилами внутреннего трудового распорядка и, при необходимости, подвергаются 
внеочередной проверке знаний по технике безопасности. 

Требования безопасности перед началом тренировочных занятий: 
1. Надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подошвой. 
2. Проверить надежность установки и крепления спортивного оборудования. 
3. Проверить состояние и отсутствие посторонних предметов на полу. 
4. Провести разминку, тщательно проветрить спортивный зал. 
Требования безопасности во время тренировочных занятий: 
1. Начинать игру (тренировку), делать остановки в игре (тренировке) и 

заканчивать игру (тренировку) только по команде тренера, строго выполнять 
правила игры избранного вида спорта. 

2. Соблюдать дисциплину, избегать столкновений с игроками, толчков и 
ударов по рукам и ногам игроков, не применять грубых и опасных приемов. 

3. Внимательно слушать и выполнять все команды тренера. 
4. Использовать спортивное оборудование и инвентарь только с разрешения и 

под руководством тренера. 
5. Выполнять упражнения, которые определены тренером. 
Требования безопасности в аварийных ситуациях: 
1. При возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря 

прекратить занятия и сообщить об этом администрации учреждения. Занятия 
продолжать только после устранения неисправности или замены спортивного 
оборудования и инвентаря. 

2. При получении спортсменами травмы немедленно оказать первую помощь 
пострадавшему, сообщить об этом администрации учреждения, при необходимости 
отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение. 

3. При возникновении пожара немедленно эвакуировать спортсменов 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. 

Требования безопасности по окончании тренировочных занятий: 
1. Убрать в отведенное место спортивный инвентарь и провести влажную 

уборку. 
2. Тщательно проветрить спортивное помещение. 
3. Снять спортивную одежду и спортивную обувь и принять душ. 
 

2.3. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных 
нагрузок  

Нагрузка - это воздействие физических упражнений на организм спортсмена, 
вызывающее активную реакцию его функциональных систем. 
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Соревновательная нагрузка - это интенсивная, часто максимальная нагрузка, 
связанная с выполнением соревновательной деятельности. 

Тренировочная и соревновательная нагрузки являются функцией мышечной 
работы. Тренировочная нагрузка не существует сама по себе. Она является 
функцией мышечной работы, присущей тренировочной и соревновательной 
деятельности. Именно мышечная работа содержит в себе тренирующий потенциал, 
который вызывает со стороны организма соответствующую функциональную 
перестройку. 

По своему характеру нагрузки, применяющиеся в спорте, подразделяются: 
- на тренировочные и соревновательные, специфические и неспецифические; 
- по величине - на малые, средние, значительные и большие; 
- по направленности - на способствующие. 
Классификация тренировочных нагрузок дает представление о режимах 

работы, в которых должны выполняться различные упражнения, используемые в 
тренировке, направленной на воспитание различных двигательных способностей. В 
то же время следует отметить, что у юных спортсменов от 10 до 17 лет отдельные 
биологические показатели, например ЧСС, в различных зонах могут быть более 
высокими, а показатели лактата - более низкими. Чем моложе юный спортсмен, тем 
в большей мере эти показатели расходятся. 

Тренировочные нагрузки определяются следующими показателями: 
- характером упражнений; интенсивностью работы при их выполнении; 

объемом работы; 
- продолжительностью и характером интервалов отдыха между отдельными 

упражнениями. 
Соотношения этих показателей в тренировочных нагрузках определяют 

величину и направленность их воздействия на организм спортсмена. 
Интенсивность нагрузки в значительной мере определяет величину и 

направленность воздействия тренировочных упражнений на организм спортсмена. 
Изменяя интенсивность работы, можно способствовать преимущественной 
мобилизации тех или иных поставщиков энергии, в различной мере 
интенсифицировать деятельность функциональных систем, активно влиять на 
формирование основных параметров спортивной техники. 

Интенсивность работы тесно взаимосвязана с развиваемой мощностью при 
выполнении упражнений, со скоростью передвижения в видах спорта циклического 
характера, плотностью проведения тактико-технических действий в спортивных 
играх. Объем работы. В процессе спортивной тренировки используются упражнения 
различной продолжительности - от нескольких секунд до 2-3 и более часов. Это 
определяется в каждом конкретном случае спецификой вида спорта, задачами, 
которые решают отдельные упражнения или их комплекс. 

Соотношение интенсивности нагрузки и объема работы изменяется в 
зависимости от уровня квалификации, подготовленности и функционального 
состояния спортсмена, его индивидуальных особенностей, характера 
взаимодействия двигательной и вегетативной функций. Например, одна и та же по 
объему и интенсивности работа вызывает различную реакцию у спортсменов разной 
квалификации. 
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2.4. Рекомендации по планированию спортивных результатов 
Занятия спортом предполагают формирование у спортсменов установки на 

высокие спортивные достижения и постоянное их улучшение. Если при 
использовании физических упражнений без спортивных целей намечается лишь 
некоторая, не предельно возможная степень достижений, то для спортивной 
деятельности характерна направленность к максимуму. Этот максимум для разных 
спортсменов различен, общее же - в стремлении каждого достичь наивысшего 
спортивного результата в выбранном виде спорта. 

Спортивные достижения отражают конкретные показатели развития 
физических качеств, умений и навыков спортсменов. Достижение наивысших 
спортивных результатов реализуется посредством систематической тренировочной 
деятельности с использованием наиболее действенных средств и методов, 
углубленной круглогодичной и многолетней специальной подготовки в выбранном 
виде спорта. 

Спортивная специализация характеризуется наиболее оптимальным 
распределением времени и усилий в процессе спортивной подготовки и направлена 
на совершенствование физических качеств спортсмена. При построении спортивной 
тренировки чрезвычайно важен учет индивидуальных особенностей спортсмена 
применительно к виду спорта, которым он занимается. Специализация определяется 
в соответствии с индивидуальными особенностями спортсмена, дает возможность 
наиболее полно выявить его одаренность в области спорта и достичь наивысшего 
спортивного результата. 

 
2.5. Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, 

психологического и биохимического контроля 
Врачебный контроль предусматривает наблюдение врача непосредственно в 

процессе тренировочных занятий, во время спортивных сборов, соревнований и 
включает: 

- оценку организации и методики проведения тренировочных занятий с 
учетом возраста, пола, состояния здоровья, общей физической подготовленности и 
тренированности спортсменов; 

- оценку воздействия физических нагрузок на организм спортсменов; 
- проверку условий санитарно-гигиенического содержания мест проведения 

занятий, оборудования, а также спортивной одежды и обуви спортсменов; 
- соблюдение мер профилактики спортивного травматизма, выполнение 

правил техники безопасности. 
Психологический контроль включает совокупность показателей средств, 

методов, мероприятий относительно индивидуально-типологических особенностей 
спортсменов, их общих и специальных психомоторных способностей, психических 
состояний, проявляемых в экстремальных (стрессовых) условиях соревнований. 

Психологическая подготовленность спортсменов изменяется в процессе 
спортивной подготовки и подлежит качественной оценке в условиях этапного, 
текущего и оперативного контроля и предусматривает такие направления как: 

- формирование мотивации занятий спортом; воспитание волевых качеств при 
преодолении повышающейся нагрузки; 

- аутогенная, идеомоторная, психомышечная тренировка; 
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- совершенствование быстроты реагирования; 
- совершенствование специальных умений и навыков; 
- регулирование психологической напряженности в стрессовых ситуациях; 

выработка толерантности к эмоциональному стрессу; 
- управление предстартовыми состояниями. 
В процессе контроля психологической подготовленности оценивают 

следующее: 
- личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие достижение 

высоких спортивных результатов на соревнованиях (способность к лидерству, 
мотивация на достижение наивысшего спортивного результата, умение 
концентрировать все силы, способность к перенесению высоких нагрузок, 
эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и др.); 

- стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников высокой 
квалификации, умение показывать лучшие результаты на главных соревнованиях; 

- объем и сосредоточенность внимания в различных соревновательных 
ситуациях; 

- способность управлять уровнем возбуждения непосредственно перед и в 
ходе соревнований (устойчивость к стрессовым ситуациям); 

- степень восприятия параметров движений (визуальных, кинетических), 
способность к психической регуляции мышечной координации, восприятию и 
переработке информации; 

- возможность осуществления анализа деятельности, проявления 
сенсомоторных реакций в пространственно-временной антиципации, способность к 
формированию опережающих решений в условиях дефицита времени и др. 

Биохимический контроль включает: 
- текущие обследования; 
- этапные комплексные обследования; 
- углубленные комплексные обследования; 
- обследования соревновательной деятельности. 
 
2.6. Программный материал для практических занятий по каждому этапу 

подготовки с разбивкой на периоды подготовки 
В спортивной подготовке следует выделить ряд относительно 

самостоятельных ее сторон, видов, имеющих существенные признаки, отличающие 
их друг от друга: технические, тактические, физические, психологические, 
теоретические. Это упорядочивает представление о составляющих спортивного 
мастерства, позволяет в определенной мере систематизировать средства и методы 
их совершенствования, систему контроля и управления тренировочным процессом. 
Вместе с тем следует учитывать, что в тренировочной и особенно в 
соревновательной деятельности ни один из этих видов подготовки не проявляется 
изолированно, они объединяются в сложный комплекс, направленный на 
достижение наивысших спортивных показателей. 

Следует учитывать, что каждый вид спортивной подготовки зависит от других 
видов, определяется ими и, в свою очередь, влияет на них. Например, техника 
находится в прямой зависимости от уровня развития физических качеств, т.е. от 
силы, быстроты, гибкости и других. Уровень проявления физических качеств 
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(например, выносливости) тесно связан с экономичностью техники, специальной 
психической устойчивостью к утомлению, умением реализовать рациональную 
тактическую схему соревновательной борьбы в сложных условиях. Вместе с тем 
тактическая подготовка не может быть осуществлена без высокого уровня 
технического мастерства, хорошей функциональной подготовленности, развития 
смелости, решительности, целеустремленности и т. д.  

 
2.6.1. Теоретическая подготовка 

Теоретическая подготовка является одной из важнейших составных частей 
спортивной тренировки. Она во многом определяет качество реализации на 
практике методического принципа физического воспитания - сознательности и 
активности, позволяет тренеру в ходе многолетних занятий приобрести в лице 
занимающихся не исполнителей, а единомышленников в достижении намеченных 
целей, рациональном использовании тренировочных методов и средств. 

Особое внимание в теоретической подготовке должно уделяться знакомству с 
основными понятиями избранного вида спорта. Важно, чтобы занимающиеся знали 
средства личной гигиены, режим дня спортсмена, основы спортивного питания и 
закаливания. Необходимо прививать понятие о здоровом образе жизни. 

Теоретическая подготовка юных спортсменов проводится в форме бесед, 
лекций, семинаров и имеет определенную целевую направленность: умение 
обучающихся использовать полученные знания на тренировочных занятиях и 
соревнованиях. Зачеты по теоретической подготовке проводятся в виде 
тестирования. 

На этапе начальной подготовки необходимо ознакомить занимающихся с 
правилами гигиены, спортивной дисциплины и соблюдением чистоты в спортивном 
сооружении. Большое внимание необходимо уделять рассказам о традициях 
футбола, его истории и предназначению. Причем, знакомство детей с 
особенностями избранного вида спорта проводится непосредственно перед 
занятиями или в ходе разучивания каких-либо двигательных действий. 

Основное внимание при построении бесед и рассказов направлено на то, 
чтобы привить детям гордость за выбранный вид спорта и желание добиться 
высоких спортивных результатов. 

На тренировочном этапе теоретический материал распространяется на весь 
период обучения. Знакомство с требованиями спортивных занятий проводится в 
виде бесед перед началом тренировочных занятий. Темами таких бесед, в 
зависимости от возраста, должны стать история физической культуры в целом, 
история футбола и философские аспекты данного вида спорта, методические 
особенности построения тренировочного процесса, закономерности подготовки к 
соревнованиям и т. д. 

В теоретической подготовке этих групп необходимо большое внимание 
уделять системе контроля и самоконтроля за уровнем различных сторон 
подготовленности и состоянием здоровья. Желательно познакомить юных 
спортсменов с принципами ведения спортивного дневника, личными картами 
тренировочных заданий и планами построения тренировочных циклов. 

Темы теоретических занятий. 
Тема 1. Физическая культура и спорт в России.  
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1. Массовый и народный характер спорта в России. 
2. Физическая культура в системе народного образования. Сеть учреждений 

физкультурно-спортивной направленности. 
3. Единая всероссийская спортивная классификация. Классификационные 

нормы и требования по футболу. 
4. Международное спортивное движение. Достижения российских 

спортсменов. История Олимпийских игр. Выступление российских спортсменов на 
Олимпийских играх. 

Тема 2. Развитие футбола в России и за рубежом. 
1. История развития футбола в России. 
2. Значение и место футбола в системе физического воспитания. 
3. Российские соревнования по футболу. Участие российских спортсменов в 

международных соревнованиях. Российские и международные юношеские 
соревнования. Лучшие российские футболисты. 

4. Современный футбол и пути его дальнейшего развития. Российский 
футбольный союз, ФИФА, УЕФА. 

Тема 3. Строение и функции организма человека. 
1. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Ведущая 

роль центральной нервной системы в деятельности организма. 
2. Влияние занятий физическими упражнениями на организм. 

Совершенствование функций мышечной и опорно-двигательной систем, органов 
дыхания, кровообращения под воздействием регулярных занятий физическими 
упражнениями. Закрепление здоровья, развитие физических способностей, 
достижение высоких результатов в спорте. 

Тема 4. Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Режим и питание 
спортсмена. 

1. Общие понятия о гигиене. Личная гигиена. Гигиеническое значение водных 
процедур. 

2. Гигиенические основы режима учебы, отдыха, занятий спортом. Режим дня 
и его значение для юного спортсмена. 

3. Закаливание и его значение для повышения работоспособности и 
увеличения сопротивляемости организма к простудным заболеваниям. Роль 
закаливания в занятиях спортом. Гигиенические основы, средства закаливания и 
методика их применения. 

4. Питание. Понятие о калорийности и усвояемости пищевых продуктов. 
Витамины. 

5. Примерные суточные нормы для футболистов в зависимости от возраста, 
объема и интенсивности тренировочных занятий и соревнований. 6. Вредное 
влияние употребления алкоголя и курения на здоровье и работоспособность 
спортсмена. 

Тема 5. Врачебный контроль и самоконтроль. 
1. Врачебный контроль на занятиях футболом. Значение и содержание 

самоконтроля. Объективные и субъективные данные самоконтроля. Дневник 
самоконтроля. 

2. Понятие о «спортивной форме», утомлении, переутомлении. Значение 
активного отдыха для спортсмена. 
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3. Спортивный травматизм. Причины травм и их профилактика 
применительно к занятиям футболом. Оказание первой доврачебной помощи. 

4. Спортивный массаж. Основные приемы массажа и их применение. 
Противопоказания. 

Тема 6. Физиологические основы спортивной тренировки. 
1. Мышечная деятельность как необходимое условие физического развития, 

нормального функционирования организма, поддержания здоровья и 
работоспособности. 

2. Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и 
расширения функциональных возможностей организма. 

3. Физиологические закономерности и фазы формирования двигательных 
навыков. 

4. Физиологические причины утомления. Восстановление работоспособности 
организма после различных по объему и интенсивности тренировочных нагрузок.  

Тема 7. Общая и специальная физическая подготовка. 
1. Значение всесторонней физической подготовки для укрепления здоровья, 

повышения функциональных возможностей органов и систем и воспитания 
двигательных качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости) 
спортсмена. 

2. Характеристика средств общей и специальной физической подготовки, 
применяемых в тренировочных занятиях с юными футболистами.  

. Взаимосвязь между развитием основных двигательных качеств. 
4. Утренняя зарядка, разминка перед тренировкой и игрой, индивидуальные 

занятия. 
5. Основные требования по физической подготовке, предъявляемые к юным 

футболистам различного возраста. Контрольные упражнения и нормативы. Место и 
роль тестирования по контрольным нормативам в решении задач по всесторонней 
физической подготовке юных спортсменов. 

Тема 8. Воспитание морально-волевых качеств спортсмена. Психологическая 
подготовка. 

1. Моральные качества, необходимые для успешных занятий спортом. 
2. Понятие о психологической подготовке футболиста. Значение развития 

волевых качеств и психологической подготовки для повышения спортивного 
мастерства. 

3. Основные методы развития волевых качеств и совершенствования 
психологической подготовки футболистов в процессе спортивной тренировки. 

4. Непосредственная индивидуальная психологическая подготовка футболиста 
к предстоящим соревнованиям. 

Тема 9. Основы тренировки. Соблюдение техники безопасности во время 
занятий футболом. 

1. Систематическое участие в соревнованиях – важнейшее условие 
непрерывного роста и совершенствования технической и тактической 
подготовленности. 

2. Основная форма организации и проведения учебно-тренировочных занятий 
- урок. Понятие о построении урока, комплексных и тематических занятиях. 

3. Индивидуальная, групповая и командная тренировка. 
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4. Инструктаж по технике безопасности. 
Тема 10. Правила игры в футбол. Организация и проведение соревнований. 

Техника безопасности во время соревнований. 
1. Изучение правил игры. Права и обязанности игроков. Роль капитана 

команды, его права и обязанности. 
2. Обязанности судей. Способы судейства. Замечания, предупреждения и 

удаления игроков с поля. Роль судьи как воспитателя. 
3. Значение спортивных соревнований. 
4. Требования к организации и проведению соревнований. Особенности 

организации и проведения соревнований по мини-футболу. 
5. Виды соревнований по футболу. Системы розыгрыша: круговая, с 

выбыванием, смешанная. Положение о соревнованиях. Составление календаря игр. 
Оценка результатов игр. Заявки на участие в соревнованиях, их формы и порядок 
предоставления. Назначение судей. Оформление документации хода и результатов 
соревнований. 

6. Инструктаж по технике безопасности во время соревнований. 
Тема 11. Установка перед игрой и разбор проведенной игры. 
1. Значение предстоящей игры и особенности турнирного положения 

команды. 
2. Сведения о сопернике: тактика игры команды и отдельных звеньев, сильные 

и слабые стороны игры, примерный состав, характеристика игроков. 
3. Определение состава своей команды. Тактический план предстоящей игры. 

Задания отдельным игрокам и звеньям. Возможные изменения тактического плана в 
процессе игры. Руководящая роль капитана. Использование перерыва для отдыха и 
исправления допущенных в игре ошибок. 

4. Разбор проведенной игры. Анализ игры всей команды, отдельных звеньев, 
игроков. Положительные и отрицательные моменты в игре, связанные с 
выполнением заданий. Причины успеха или невыполнения заданий. Проявление 
морально-волевых качеств.

Тема 12. Места занятий, оборудование и инвентарь. 
1. Футбольное поле для проведения тренировок и соревнований, требования к 

его состоянию. Уход за футбольным полем. 
2. Тренировочный городок для занятий по технике, его оборудование. 
3. Уход за футбольными мячами, подготовка их к тренировочным занятиям и 

играм. Подсобное оборудование (щиты, стойки для обводки, кольца-мишени) и его 
назначение. 

4. Требования к спортивной одежде и обуви, уход за ними. 
 

2.6.2. Физическая подготовка 
Занятия по ОФП необходимо увязывать со специфическими требованиями 

футбольной игры. 
Специальная физическая подготовка - это процесс, направленный на развитие 

физических качеств, необходимых для данного вида спорта. 
Используются специальные подготовительные упражнения, по своей 

структуре сходные с основными игровыми действиями, а так же упражнения в 
технике и тактике подвижной игры и сама игра. 
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Наиболее бурный прирост быстроты, ловкости, силы, выносливости и 
некоторых других физических показателей происходит через два года на третий, т. е 
в возрасте 7-10-13-16-18 лет. 

Для 13-15 - летних целесообразно вводить в тренировки не только игры и 
игровые упражнения повышенной интенсивности, но и занятия плаванием, кроссы. 

Воспитание гибкости. 
В качестве основных средств воспитания гибкости применяют разнообразные 

упражнения на растягивание. При выполнении игроками общеразвивающих 
гимнастических, акробатических, а также специальных футбольных упражнений 
(подкатов и выпадов, обманных движений и ударов из сложных положений). 

Средства воспитания гибкости - прежде всего упражнения: 
- без предметов; 
- с партнерами; 
- на гимнастической стенке; 
- с гимнастической палкой; 
- со скакалкой; 
- с мячами (резиновыми, футбольными); 
Упражнения из футбола: имитационные в ударах, отбор выпадом, в шпагате и 

в подкате, удары по мячу головой в движении и в прыжке, вбрасывание мяча, 
обманные движения телом.  

Воспитание ловкости. 
Воспитанию  ловкости следует уделять первостепенное внимание, подбирать 

такие упражнения, которые одновременно воздействуют и на двигательный, и на 
вестибулярный, и на зрительный анализаторы. 

Средства воспитания ловкости: 
- акробатические упражнения; 
- гимнастические упражнения; 
- легкоатлетические упражнения; 
- специальные упражнения из футбола; 
- упражнения с мячом. 
Воспитание силы и скоростно-силовых качеств. 
Игра в футбол требует проявления прежде всего силовые способности при 

выполнении движений с мячом и без мяча (ударов, стартов, прыжков, толчков и др.) 
в очень короткие отрезки времени. 

В качестве средств воспитания силовых способностей рекомендуются 
упражнения с повышенным сопротивлением. Они подразделяются на упражнения с 
внешним сопротивлением и упражнения, отягощенные весом тела. 

Основные методы воспитания силы – методы повторного и серийно-
интервального упражнения. Эффективны как средства воспитания скоростно-
силовых качеств прыжковые упражнения: напрыгивания на предметы (скамейки, 
тумбы и т. п.) высотой до 25-35 см с последующим отскоком вверх или в сторону, 
прыжки в длину (с разбега, с места) и в высоту, многоскоки и т. п. 

Воспитание быстроты. 
В футболе это качество проявляется как быстрота реакции, быстрота 

выполнения движений и смена одного движения другим  
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Наибольшее тактическое значение имеет внезапное быстрое изменение 
скорости, переход от сдержанного и выжидающего бега к рывку на максимальной 
скорости. 

Наименьшее время выполнения одиночного движения – важный показатель 
быстроты. Наибольший прирост скорости движений наблюдается в возрасте 13-14 
лет, а затем, как и для латентного периода реакции наступает период 
«относительного затишья», показатели растут медленно. 

Быстроту воспитывают с помощью тренировочных средств, направленных на 
повышение скоростно-силовых качеств и мышечной силы. В этот период особое 
внимание на воспитание быстроты. 

Следует совершенствовать все формы проявления быстроты и координации 
движений. 

Необходимо выполнять много упражнений на совершенствование реакции на 
движущийся объект. 

Для воспитания быстроты нужно наряду с повторным бегом с максимальной 
скоростью, широко использовать скоростно-силовые и собственно-силовые 
упражнения, т. е. повысить скорость бега в основном за счет динамической силы. 

Основным методом развития быстроты является повторный метод. Так как 
упражнения с большой интенсивностью невозможно выполнять длительное время, 
то перед повторением необходимо  делать паузы для отдыха. 

В качестве средств развития быстроты используют упражнения, которые 
можно выполнять с максимальной скоростью: 

- общеразвивающие (на «быстроту»); 
- специальные упражнения своего вида спорта; 
- упражнения других видов спорта. 
При этом надо учитывать требования: 
- упражнения должны выполняться на предельной скорости; 
- упражнения должны быть настолько хорошо освоены занимающимися, 

чтобы во время движения основные волевые усилия были направлены не на способ, 
а на скорость выполнения; 

- продолжительность упражнения ( или длина дистанции) должна быть такой, 
чтобы к концу выполнения скорость не снижалась вследствие утомления. 

Воспитание выносливости. 
Складывается выносливость из способности поддерживать высокий темп игры 

до последней минуты матча; из стабильности  скорости рывков и ускорений на 
протяжении всей игры, из умения сохранить в течение всей игры высокий уровень 
точности выполнения приемов. 

В подготовке футболистов выделяют общую и специальную выносливость. 
В качестве средств тренировки могут быть применены самые разнообразные 

упражнения. Главным средством воспитания общей выносливости служат 
неспецифические упражнения: длительный малоинтенсивный бег (кросс), а также 
циклические виды спорта, выполняемые в однократном или повторном режимах. 
Длительность выполнения циклических упражнений в однократном (равномерном 
или переменном) режиме 10 мин и более. 
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Для воспитания общей выносливости целесообразней равномерно-
переменный метод. Для нег характерно деление нагрузки на несколько «порций», 
чередуемых с активным или пассивным отдыхом. 

Специальную выносливость воспитывают наряду с общей. В футболе 
специальная выносливость будет проявляться как способность игрока к 
максимальной работоспособности и к удержанию ее в определенных игровых 
режимах, не снижая эффективности технико-тактических действий. 

Для воспитания специальной выносливости применяют повторный, 
переменный, интервальный и соревновательный методы. 

Техническая подготовка  
Формирование и закрепление двигательного этапа. 
Юный футболист должен осознанно выполнять все операции и действия 

учебно-тренировочной деятельности: 
- ориентироваться в задании; 
- выделять (на основании указаний тренера) смысл и условия решения 

учебной задачи; решать двигательные задачи, анализируя и корректируя свои 
действия; 

- иногда (в соответствии с формой организации тренировки) самостоятельно
оценивать качество усвоения материала и переходить к изучению следующей его 
доли. 

Многократное проговаривание вслух задания, громкий анализ собственных 
попыток и работы товарищей помогает юному футболисту осознать важнейшие 
элементы операций изучаемого действия и овладеть им быстро и безошибочно. 

Усилия тренера должны быть направлены не только на постановку движения 
технического приема, но и обязательно на руководство формированием 
двигательного действия, включая качество коррекции. 

Перед попыткой юный футболист проговаривает вслух схему целостного 
действия и начинает выполнять изучаемое действие в его обычном варианте, без 
материальных регуляторов движения, но если это возможно, со сниженной 
скоростью, позволяющей контролировать и корректировать действие по ходу его 
осуществления. 

По мере повторения словесные формулы сливаются с реальными ощущениями 
движений и формируется словесно-двигательный образ действия в отдельной детали 
целостного действия. 

Если в состав двигательного действия (технического приема) входят сложные 
операции, предъявляющие высокое требования к уровню подготовленности 
футболистов делающие недоступным целостное освоение действия, то избирают 
путь расчлененного освоения. 

Универсальным методом оптимизации усвоения тренировочного материала 
можно считать корректирующее воздействие тренера. Это действия особенно 
эффективны, когда они индивидуализированы. 

Корректирующие действия реализуются в ряде методических приемов: 
- Словесным указанием. Лучше всего указывать направление поиска, но не 

давать готового решения. 
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- При непосредственной физической помощи не следует работать вместо 
занимающегося, надо лишь стимулировать его усилия и помочь скоординировать 
их. 

Двигательный навык – это двигательное действие, доведенное до автоматизма. 
Формирование двигательного навыка сопровождается окончательным 

устранением излишних закрепощений, экономизацией энергетических трат как за 
счет совершенствования координации работы мышц, так и за счет увеличения доли 
участия так называемых пассивных сил (инерции, тяжести) в осуществлении 
двигательного действия. 

В достижении высокого уровня технической подготовки большую роль 
играют два фактора: понимание принципов техники владения мячом и тренировки. 

В работе над техникой необходимо обращать внимание на: 
- Быстрое определение траектории полета мяча и моментального устремления 

в этом направлении. 
- Выбор приема обработки мяча. 
- На положение тела в момент приема мяча. 
- На расслабление той части тела, которая принимает мяч (чтобы не было 

отскока). 
По мере усвоения технических приемов занимающиеся совершенствуются: 
- в прямых и резаных ударах разными способами по мячу, летящему по 

разным траекториям; 
- в остановках мяча с переводами; 
- в ведении мяча разными способами; 
- в обманных движениях; 
- в отборе мяча ударом и остановкой в выпаде и подкате, толчком плеча; 
- во вбрасывании мяча из-за боковой с места, в движении, с падением. 
Вратари совершенствуются в ловле, отбивании и переводах мяча разными 

способами: без падения, в падении. В прыжке (броске). 
 

2.6.3. Общая физическая подготовка 
Одной из главнейших частей подготовки спортсменов является физическая 

подготовка, направленная на развитие и воспитание основных двигательных 
качеств. Высших результатов добиваются, как правило, те спортсмены, которые 
всесторонне физически развиты. 

Целью общей физической подготовки (ОФП) является достижение высокой 
работоспособности организма, и направлена она на общее развитие и укрепление 
организма спортсмена: повышение функциональных возможностей внутренних 
органов, развитие мускулатуры, улучшение координационной способности, с 
учетом особенностей и требований легкоатлетической специализации. 

Программный материал по практической подготовке представлен в виде 
тренировочных заданий, сгруппированных в отдельные блоки, включающие 
перечни основных средств, методов и режимов их выполнения. 

Материал для всех этапов подготовки: 
- строевые упражнения (построения и перестроения, виды размыканий, 

повороты на месте и ходьбе); 
- разновидности ходьбы, бега, прыжков; 
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- общеразвивающие упражнения и комплексы упражнений на развитие 
основных физических качеств; 

- лазание по гимнастической стенке и скамейке; 
- ходьба и бег по пересеченной местности; 
- легкоатлетические упражнения: бег 20, 30, метров, кросс до 2000 метров; 
- подвижные игры и эстафеты, с применением силовых приемов; 
- сопутствующие виды спорта: мини-футбол; 
- спортивные игры: волейбол, баскетбол, ручной мяч; 
- упражнения для развития силы и силовой выносливости с использованием 

тренажеров, приспособлений и отягощений. 
 
 

2.6.4. Специальная физическая подготовка 
Специальная физическая подготовка (СФП) - процесс развития двигательных 

способностей и комплексных качеств, отвечающих специфическим требованиям 
соревновательной деятельности в избранном виде спорта. 

СФП включает упражнения, воздействие которых осуществляется на те 
мышечные группы, системы организма и механизмы энергообеспечения, которые 
определяют успех в спортивной подготовке. 

Материал для всех этапов подготовки: 
Упражнения для развития быстроты, стартовой скорости: 
- по сигналу рывки на 5-10 метров из различных исходных положений. 

Эстафеты с элементами старта. Подвижные игры; 
- стартовые рывки к мячу с последующим ударом по воротам, в соревнованиях 

с партнером за овладение мячом; 
- ускорения под уклон 3-5 градусов; бег змейкой между расставленными в 

различном положении стойками; обводка препятствий (на скорость); 
- переменный бег на дистанции 100-150 м; 
- бег с изменением направления до 180 градусов; бег с изменением скорости. 

Челночный бег; 
- бег с «тенью» (повторение движений партнера). Тоже с мячом; выполнение 

элементов техники в быстром темпе. 
Упражнения для вратаря: 
- из стойки вратаря рывки из ворот: на перехват или отбивание высоко 

летящего мяча, на прострел мяча; 
- из положения приседа, широкого выпада, седа, лежа – рывки на 2-3 метра с 

последующей ловлей или отбиванием мяча; 
- упражнения в ловле теннисного мяча. 
Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: 
- приседания с отягощением с последующим быстрым выпрямлением; 
- подскоки и прыжки после приседа с отягощением или без отягощения; 
- прыжки на одной и на двух ногах с продвижением, с преодолением 

препятствий. То же с отягощением; 
- прыжки по ступенькам с максимальной скоростью; 
- беговые и прыжковые упражнения в гору, на песке; 
- вбрасывание набивного и футбольного мяча на дальность; 
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- удар по мячу ногой и головой на силу в тренировочную стенку, ворота; 
- удары на дальность; 
- толчки плечом партнера, борьба за мяч. 
Упражнения для вратарей: 
- из упора стоя у стены, одновременное и попеременное сгибание в 

лучезапястных суставах; 
- упражнения для кистей рук с гантелями и кистевым амортизатором, 

сжимание теннисного мяча; 
- броски футбольного и набивного мячей одной рукой на дальность; 
- упражнение в ловле набивных мячей, бросаемых двумя-тремя партнерами с 

разных сторон; 
- серии прыжков в стойке вратаря толчком обеих ног в стороны, то же с 

отягощением. 
Упражнения для развития специальной выносливости: 
- повторное выполнение беговых и прыжковых упражнений. То же с ведением 

мяча. Переменный бег. Кроссы с переменной скоростью; 
- многократно повторяемые специальные технико-тактические упражнения: 

повторные рывки с мячом с последующей обводкой нескольких стоек, с даром по 
воротам, с увеличением длины рывка; 

- игровые упражнения с мячом большей интенсивности, тренировочные игры 
с увеличенной продолжительностью. Игры с уменьшенным по численности 
составом. 

Для вратарей: 
- повторное непрерывное выполнение в течение 5-12 минут ловли с 

отбиванием мяча, ловля мяча с падением при выполнении ударов по воротам с 
минимальными интервалами тремя-пятью игроками. 

Упражнения для развития ловкости: 
- прыжки с разбега толчком одной и двумя ногами, доставая высоко 

подвешенный мяч головой; 
- прыжки вверх с поворотом и имитацией удара головой или ногами; 
- кувырки вперед, назад, в стороны; 
- жонглирование мячом; 
- парные и групповые упражнения с ведением мяча, обводкой стоек, 

обманными движениями; 
- эстафеты с элементами акробатики. 
Для вратаря: 
- прыжки с короткого разбега, доставая высоко подвешенный мяч руками, 

кулаком. Упражнения в различных прыжках с короткой скакалкой. Прыжки с 
поворотами, перекатами. Кувырки вперед и назад. 

 
2.6.5. Техническая и тактическая подготовка 

Технико-тактическая подготовка этапа начальной подготовки 
Техническая подготовка: 
- удары по мячу ногой: удары внутренней стороной стопы, внутренней и 

средней частью подъема, по неподвижному и катящемуся мячу; 
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- удары по прыгающему и катящемуся мячу внутренней стороной стопы и 
средней частью подъема; 

- удары внешней частью подъема; 
- выполнение ударов после остановки, рывков, ведения, обманных движений; 

удары на точность в определенную цель. 
Удары по мячу головой: 
- удар серединой лба без прыжка и в прыжке, с места и с разбега, по летящему 

навстречу мячу; 
- удары на точность в определенную цель. 
Остановка мяча: 
- остановка подошвой и внутренней стороной стопы катящегося мяча на месте 

и в движении. Остановка внутренней стороной стопы, бедром и грудью летящего 
навстречу мяча; 

- остановка с переводом в стороны, подготавливая мяч для дальнейших 
действий и закрывая его от соперника. 

Ведение мяча: 
- ведение внутренней частью подъема, внешней частью подъема. Ведение 

мяча правой и левой ногой по прямой и по кругу, а также меняя направление 
движения. Ведение мяча между стоек, изменяя скорость, выполняя ускорения и 
рывки. 

Отбор мяча: 
- отбор мяча при единоборстве с соперником, находящимся на месте, в 

движении, применяя выбивание мяча ногой в выпаде. 
Техника игры вратаря: 
- основная стойка вратаря. Передвижение в воротах без мяча в сторону 

скрестным, приставным шагом, скачками; 
- ловля летящего навстречу и несколько в сторону от вратаря мяча на высоте 

груди и живота без прыжка и в прыжке; 
- ловля катящегося и низко летящего мяча без падения и с падением; 
- ловля высоко летящего мяча без прыжка и в прыжке с места и разбега; 
- ловля летящего в сторону мяча с падением перекатом. Быстрый подъем с 

мячом на ноги после падения; отбивание мяча одной и двумя руками без прыжка и в 
прыжке с места и разбега; 

- бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность; 
- выбивание мяча ногой с земли и с рук. 
Тактическая подготовка. 
Тактика нападения: 
- индивидуальные действия без мяча. Правильное расположение на поле. 

Умение ориентироваться, реагировать соответствующим образом на действие 
партнеров и соперника. Выбор момента и способа передвижения для открывания на 
свободное место с целью получения мяча; 

- индивидуальные действия с мячом. Целесообразное использование 
изученных ударов по мячу. Применение необходимого способа остановок в 
зависимости от направления, траектории и скорости мяча. Определение игровой 
ситуации, выбор способа и направления ведения. Применение различных способов 
обводки в зависимости от игровой ситуации; 
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- групповые действия. Взаимодействие двух и более игроков. Уметь точно и 
своевременно выполнить передачу в ноги партнеру, на свободное место, на удар. 
Комбинация «игра в стенку». Выполнять простейшие комбинации при стандартных 
положениях. 

Тактика защиты: 
- индивидуальные действия. Правильно выбрать позицию по отношению 

опекаемого игрока и противодействовать получению им мяча. Выбор момента и 
способа действия 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, 
ввести мяч в игру открывшемуся партнеру, занимать правильную позицию при 
стандартных положениях. 

 
Технико-тактическая подготовка тренировочный этап (начальная 

специализация, 1-2 год обучения) 
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, 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, рывки на короткие, средние и дальние расстояния. 
Удары по мячу ногой в единоборстве, с пассивным и активным сопротивлением; 

- удары по мячу головой. Удары средней, боковой частью лба без прыжка и в 
прыжке по летящему с различной скоростью и траекторией мячу. Удары на 
точность вниз и вверх, 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. Остановка 
грудью летящего мяча с переводом. Остановка опускающегося мяча бедром и лбом. 
Остановка изученными способами мячей, катящихся или летящих с различной 
скоростью и траекторией; 

- ведение мяча. Ведение внешней и средней частями подъема, носком и 
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, уход выпадом и 
переносом ноги через мяч. Финты ударом ногой с убиранием мяча под себя и с 
пропусканием мяча партнеру. Обманные движения «остановкой во время ведения с 
наступанием и без наступания на мяч подошвой». Выполнение обманных движений 
в единоборстве с пассивным и активным сопротивлением; 
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- отбор мяча. Отбор мяча при единоборстве с соперником ударом и 
остановкой мяча ногой в широком выпаде и в подкате; 

- вбрасывание мяча. Вбрасывание мяча из различных исходных положений с 
места и с разбега. Вбрасывание мяча на точность и дальность. 

Техника вратаря. Ловля двумя руками снизу, сверху, сбоку катящихся и 
летящих с различной скоростью и траекторией мячей. Ловля на месте и в движении 
и в прыжке без падения и с падением. Ловля мячей на выходе. Отбивание ладонями 
и пальцами мячей, катящихся и летящих в стороне от вратаря без падения и с 
падением. Отбивание мяча кулаком на выходе, без прыжка и в прыжке. Перевод 
мяча через перекладину ладонями в прыжке. Броски мяча одной рукой сверху, 34 
снизу на точность и дальность. Выбивание мяча с земли и 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 решения 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», «пропуск мяча». Умение начинать и 
развивать атаку из стандартных положений; 

- командные действия. Выполнение основных обязанностей в атаке на своем 
игровом месте, согласно избранной тактической системе в составе команды. 
Расположение и взаимодействие игроков при атаке флангом и через центр. 

Тактика защиты: 
- индивидуальные действия. Противодействие маневрированию, 

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 равном соотношении 
сил и при численном преимуществе соперника, осуществляя правильный выбор 
позиции и страховку партнера. Организация противодействия комбинациям 
«стенка», «скрещивание», «пропуск мяча». Организация и построение «стенки». 
Комбинация с участием 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 флангами 
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 и летящих мячей. Указания партнерам по обороне, как занять 
позицию. Выполнение с защитниками комбинаций при введении мяча от ворот. 
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Технико-тактическая подготовка тренировочный этап (углубленная 
специализация, 3-5 год обучения) 

Техническая подготовка: 
- техника передвижения. Совершенствование различных приемов техники 

передвижения в сочетании с техникой владения мячом; 
- удары по мячу ногой. Удары правой и левой ногой различными способами 

по катящемуся и летящему мячу. Резаные удары. Удары в движении, прыжке, с 
поворотом, через себя без падения и с падением. Удары на точность, силу, 
дальность, маскируя момент и направление предполагаемого удара. 
Совершенствование умения точно и неожиданно для вратаря совершать удары по 
воротам; 

- удары по мячу головой. Удары серединой и боковой частью лба без прыжка 
и в прыжке с поворотом. Удары головой по мячу в падении. Совершенствование 
техники ударов лбом в прыжке, выполняя их с активным сопротивлением, обращая 
при этом внимание на высокий прыжок, выигрыш единоборства и точность 
направления полета мяча; 

- остановка мяча. Остановка с поворотом на 180 градусов внутренней и 
внешней частью подъема опускающегося мяча, грудью летящего мяча. Остановка 
мяча на высокой скорости движения, выводя мяч на удобную позицию для 
последующих действий. Остановка мяча головой; 

- ведение мяча. Совершенствование всех способов ведения мяча, увеличивая 
скорость движения, совершая рывки и обводку, контролируя мяч и отпуская его от 
себя на 8-10м, надежно контролируя мяч и наблюдая за игровой обстановкой; 

- обманные движения. Совершенствование финтов «уходом», «ударом», 
«остановкой» в условиях игровых упражнений с активным единоборством. 
Совершенствование финтов с учетом игрового места в составе команды, развития у 
занимающихся двигательных качеств, обращая особое внимание на 
совершенствование «коронных» финтов; 

- отбор мяча. Совершенствование в отборе изученными приемами в выпаде и 
подкате, атакуя соперника спереди, сбоку, сзади. Отбор мяча с использованием 
толчка плечом. Совершенствование умения определять замысел противника, 
владеющего мячом, момент для отбора мяча и безошибочно применять избранный 
способ владения мячом; 

- вбрасывание мяча. Совершенствование точности и дальности вбрасывания 
мяча, изменяя расстояние до цели, вбрасывание мяча партнеру для приема его 
ногами и головой. 

Техника игры вратаря. Ловля, отбивание, переводы мяча на месте и в 
движении, без падения и в падении. Совершенствование ловли и отбивания при игре 
на выходе. Действия вратаря против вышедшего с мячом противника: ловля мяча 
без падения и с падением в ноги. Применение техники полевого игрока при обороне 
ворот. Совершенствование бросков руками и выбивания мяча ногами на дальность и 
точность. 

Тактическая подготовка. 
Тактика нападения: 
- индивидуальные действия. Маневрирование на поле: открывание для приема 

мяча, отвлекание соперника, создание численного преимущества на отдельном 
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участке поля за счет скоростного маневрирования и подключения из обороны. 36 
Умение выбрать из нескольких возможных решений наиболее правильное и 
рационально использовать изученные технические приемы; 

- групповые действия. Взаимодействия с партнерами при организации атаки с 
использованием различных передач. Игра в одно касание. Смена флангов атаки 
путем точной длинной передачи мяча на свободный от игроков соперника фланг. 
Правильное взаимодействие на последней стадии развития атаки вблизи ворот 
соперника. Совершенствование быстроты организации атак, выполняя продольные 
и диагональные передачи. Острота действия в завершающей фазе атаки; 

- 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. Эффективное противодействие ведению, обводке, передаче, удару; 
- групповые действия. Совершенствование правильного выбора позиции и 

страховки при организации противодействия атакующим комбинациям. Создание 
численного превосходства в обороне. Взаимодействия при создании искусственного 
положения «вне игры». Совершенствование слаженности действий и 
взаимостраховки при атаке числено превосходящего соперника; 

- командные действия. Организация обороны против быстрого и постепенного 
нападения и с использованием персональной, зонной, комбинированной защиты. 
Быстрое перестроение от обороны к атаке. Совершенствование игры по принципу 
комбинированной обороны. 

Тактика вратаря. Выбор места в штрафной площади при ловле мяча на 
выходе и перехвате. Правильное определение момента для выхода из ворот и отбора 
мяча в ногах. Совершенствование умения определять направление возможного
удара, занимая в соответствии с этим наиболее выгодную позицию. 
Совершенствование игры на выходах, быстрой организации атаки, руководства 
игрой партнеров по обороне. 

Техническая подготовка. 
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 
спортивно-оздоровительном этапе, продолжать обучение на этапе начальной 
подготовки, а затем совершенствовать технику их выполнения на всех остальных 
этапах многолетней подготовки: 
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1. 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. 

2. 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». 

3. 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. 

4. Передачи мяча: короткие, средние и длинные; выполняемые разными 
частями стопы; головой; если передача мяча делается ногой, то мяч перед ударом 
может быть: а) неподвижен; б) мяч движется по траве или по воздуху с разной 
скоростью и игрок вначале останавливает его, а потом делает передачу. 

5. Удары по мячу: по неподвижному мячу: после прямолинейного бега; после 
зигзагообразного бега; после зигзагообразного бега (стойки, барьеры); после 
имитации сопротивления партнера (игра 1х1); по движущемуся мячу: 
прямолинейное ведение и удар; обводка стоек и удар; обводка партнера и удар. 

6. Удары после приема мяча: после коротких, средних и длинных передач 
мяча; после игры в стенку (короткую и длинную). 

7. Удары в затрудненных условиях: по летящему мячу; из-под прессинга; в 
игровом упражнении 1х1. 

8. 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. 

9. Техника передвижений в игре включает в себя: обычный бег, бег спиной 
вперед, бег скрестными и приставными шагами, бег с изменением направления и 
скорости; прыжки: вверх, вверх-вперед, 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 равномерном 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 вышесказанного 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 дополняются игрой в футбол, в которой 
все эти приемы выполняются в разнообразных и усложненных условиях. Дети 
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должны начинать играть в футбол малыми составами (2х2, 3х3, 4х4) и на маленьких 
площадках (от 5х10м и до 20х40м). Только в таких играх частота «общения» с 
мячом у них максимальна, и решать игровые задачи им приходится за счет 
правильного выполнения игровых приемов. 

Обучение техническим приемам необходимо начинать в простых 
упражнениях, но обязательно дополнять их игрой в футбол. И тогда в 
тренировочном занятии схема использования этих средств будет такой: в первой 
части тренировки дети осваивают, например, технику остановки летящего мяча. Для 
этого юные футболисты работают в парах, попеременно посылая мяч друг другу 
верхом и останавливая его. Во второй части тренировки они играют, но игра 
строится так, чтобы в ней было как можно больше моментов, в которых бы 
приходилось останавливать летящий мяч. 

Для правильного представления «чему учить и как учить» необходимо 
сосредоточить внимание на основных деталях каждого технического приема, и 
особенно на положении бьющей и опорной ног. Ниже представлено описание 
технических приемов, выполнение которых в тренировочных занятиях 39 
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, заступая 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 
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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 10м, 
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; 

- 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 (3-5м) 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; 
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- ведение мяча внутри центрального круга разными сторонами стопы. Для 
того чтобы не столкнуться с партнерами, необходимо чаще 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 8-10м, с последующим ударом по воротам 
(высота ворот 2 м, ширина 3-5м). 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 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. 

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 1м с 
дистанции 6м 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 2х1 на площадке 10мх5м 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 

х12м, ворота – 1м х1м, 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: передача 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; 
- квадрат 4х4 игрока на площадке 20х20м: ведение мяча внешней и 

внутренней сторонами стопы. Задача: осалить 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: 
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- ведение мяча в движении. По сигналу тренера все игроки одновременно 
посылают на 5-8 м вперед и тут же стартуют к нему. Выполнить по 10 стартов; 

- удары в стенку, стойку или 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. Передача мяча 
ударами внутренней стороной стопы. Крайние игроки с мячами, пас партнеру в 
центр, игроки располагаются по линии условного круга; 

- в парах, на расстоянии 5 м, имитируют удар; выполняют удар по 
неподвижному мячу, посылая его партнеру; 

- выполняют удар какой-либо частью подъема с шага; 
- удар с небольшого разбега низом и верхом; удар с расстояния 8-10 м по 

воротам; 
- удар – передача мяча партнеру низом; удар – передача мяча партнеру 

верхом; 
- мяч посылается верхом вратарю, который ловит его и накатывает партнеру 

для удара; 
- игра в ручной мяч, передачи мяча выполняют ударом внешней частью 

подъема; 
- ведение мяча, пас партнеру, игра в стенку, удар по воротам с 10-16 м (в 

зависимости от возраста). 
Удары – передачи мяча: 
- в парах, передачи мяча головой. Занимающиеся встают лицом друг к другу 

на расстоянии 3-5 м, в руках 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 10х10 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 (1-2м шириной, сделанные из конусов или стоек) с 
небольшого разбега (4-6м 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 20х20 м, с маленькими 
воротами, но без вратарей. Два футболиста, владеющие мячом, постоянно 
перемещаются, контролируя мяч, и при первой возможности бьют по воротам; 
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- игра четверо против четверых на площадке не более чем 20х10 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. 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 должны 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 3-5м, 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 20х20м. Нужно объяснить 
занимающимся, что в первые 2-3 мин. команда без мяча не должна активно отбирать 
мяч. Задача футболистов этой команды – помешать сделать передачу мяча в 
свободную зону «на ход» бегущему игроку. Соответственно, задача команды с 
мячом - стараться уйти от соперника и принять мяч от партнера в относительно 
свободных условиях. В следующей серии активность борьбы за мяч повышается; 

- передачи мяча в тройках на месте. Футболисты располагаются на одной 
линии, в 7-8м 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 7-8м 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 30х20 
м, и с учетом низкой скорости перемещений футболистов, каждый из них сделает по 
3-4 паса в этом задании; 

- квадрат 3х3 на площадке 15х15 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: 
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мяч зафиксирован на бровке соперника или потерян в борьбе). После этого 
упражнение выполняет вторая тройка, побудителя определяют по числу доставок 
мяча на бровку соперника; 

- игра 3х3 на площадке 12х12 м с четырьмя 1-метровыми воротами; 
- квадрат 3х3 без ограничения касаний на площадке 10х20 м. То же, но в 2 

касания; то же, но играют двое против двоих, или четверо против четверых; 
- два футболиста стоят на расстоянии 4-5м лицом друг к другу. Один из них с 

мячом. Передачи мяча партнеру разными способами и остановка его подъемом 44 
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 10-12м, поочередно 
посылают мяч друг другу, предварительно остановив его внутренней стороной 
стопы. Игроки не стоят на месте, а идут вперед на 1-2м к мячу, останавливая его и 
нанося удар, отступают назад; 

- удары в маленькие ворота с дистанции 4, 6 и 8 м. Удар наносится по 
неподвижному мячу, по три удара с каждой дистанции; 

- упражнения в тройках. Крайние игроки с мячами. Передача мяча от партнера 
справа центральному игроку; тот останавливает его внутренней стороной стопы 
левой ноги и этой же ногой возвращает мяч партнеру. После этого – разворот, 
остановка мяча внутренней стороной стопы правой ноги, посланного слева, и этой 
же ногой возврат мяча партнеру; 

- упражнения в парах на малой площадке. Игрок «А» делает передачу 
партнеру «Б», и сразу же после нее рывок в зону, в которую партнер «Б» возвращает 
ему мяч в одно касание. Игрок «А» бьет по воротам также первым касанием средней 
или внутренней частью подъема; 

- игроки движутся по периметру треугольника, катят мяч впереди себя 
внутренней стороной стопы, периодически останавливая его другой стопой. Это же 
задание выполняется по периметру любого многоугольника; 

- передачи мяча партнеру: два юных футболиста стоят на расстоянии 4-5 м 
лицом друг к другу. Один из них с мячом. Он накатывает мяч навстречу партнеру и 
тот должен остановить его попеременно средней или внутренней частью подъема 
стопы. Но перед этим тренер 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 
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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 по 4 игрока. 

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 20х20 м, количество касаний неограниченно; 
- партнеры стоят на расстоянии 8-10 м, поочередно посылая мяч внутренней 

стороной подъема друг другу верхом; 
- удар по катящемуся мячу. Партнеры располагаются в 10м 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; 
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- «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 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 

спортивного зала. 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 13-14м от ворот, так, 
чтобы он не долетал до него 2-2,5м. Игрок разбегается и с полулета наносит удар по 
воротам; 

- два партнера встают друг против друга на расстоянии 7-8 м. Один из них 
подбрасывает мяч и после отскока от земли направляет его партнеру, который ловит 
мяч и таким же способом выполняет упражнение. Удары наносятся внутренней 
стороной стопы, а затем серединой подъема; 
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- группы по четыре игрока, в каждой – один мяч. По сигналу 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 
расстоянии от 10 до 15м; 

- 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 внешними 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 180 и ударом пяткой отправляет мяч 
обратно; 

- пас пяткой в движении. В 3-4 м впереди бьющего находится мяч, игрок по 
прямой двигается к нему и наносит удар пяткой. Партнер, получив мяч, выполняет 
это же упражнение; 

- два игрока; первый с мячом располагается в 5-6 м позади другого. 
Одновременно двигаются на встречу 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 (10-12м) 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 4х4 игрока на площадке 20х20 м с двумя воротами без вратарей. В 
случае ничейного результата – удары по воротам головой. Игрок сам себе 
набрасывает мяч; 

Передан через Диадок 13.01.2022 10:13 GMT+03:00
208a3383-5ce9-48b6-95d7-0e22edd3f985

 Страница 59 из 120



60 
 

- 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 4х4 игрока вдвое ворот, на площадках от 10х5 м до 20х10 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 – 7-8м. 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 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 5-8 м. Один передает мяч низом мягким ударом серединой 
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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 
выполнятся 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 – 5м; 
- 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 ногой. 

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 лета; 

- подбросить мяч свечкой высоко над собой и остановить мяч с лета; 
- 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 четыре человека располагаются на одной линии одна против 

другой на расстоянии 10 м. На этой дистанции устанавливают 4 стойки. По сигналу 
первый игрок первой колонны, владеющий мячом, стартует к стойкам, обводит их, 
оставляет мяч у первого игрока второй колонны, обегает ее и на максимальной 
скорости возвращается в «хвост» своей колонны; передачи мяча в парах, верхом, с 
рук на 10 м. Партнер останавливает мяч серединой подъема стопы в воздухе; 

- игра 4х4 игрока на площадке 30х20 м. В случае ничейного результата 
каждый игрок пробивает штрафной с 6-метровой отметки по воротам; 
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- игрок подбрасывает мяч вверх чуть выше головы таким образом, чтобы он 50 
опускался рядом с ним и несколько сбоку. Останавливает он мяч после отскока 
внутренней стороной стопы; 

- партнер набрасывает мяч влево от игрока, который останавливает 
внутренней стороной стопы левой ногой и возвращает его партнеру внутренней 
стороной стопы правой ногой. 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 20м). Если одновременно с техникой остановки и передачи мяча юные 
футболисты осваивают быстрый старт, то сторона квадрата должна быть короче; 

- 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 ногой; 

- 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 10м. Остановка 
мяча грудью и удар по воротам один из ранее изученных способов; 

- единоборство в парах (игра 1х1). 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; 
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- жонглирование мячом, потом остановить мяч и в движении ударить по мячу 
серединой подъема или внутренней частью подъема стопы; 

- игра 4х4 игрока в двое ворот на площадке размером 30х20м. 
Упражнение для обучения технике остановки мяча бедром: 
- подбросить мяч руками на небольшую высоту вверх и опускающийся мяч 

остановить бедром; 
- бедром ударить по мячу вверх, опускающийся мяч остановить бедром; 
- ударить по мячу прямым подъемом, послав его вверх на небольшую высоту, 

опускающийся мяч остановить бедром; 
- партнеры в парах располагаются в 5 м друг от друга, один набрасывает мяч 

верхом на небольшую высоту, другой должен остановить мяч бедром, взять в руки и 
бросить партнеру для остановки мяча; 

прямым подъемом ударить мяч верхом на небольшую высоту, партнер 
останавливает мяч бедром, расстояние между партнерами 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 ногой отвести мяч в 
сторону; стоя с мячом на месте, выполнить этот же финт слитно; 

- стоя лицом в 2м от конуса (стойки, маркера), выполнить этот же финт с 
последующим уходом в сторону; 

- медленно вести мяч и, не доходя до конуса (стойки, маркера) 2-2,5м, 
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 4х4 игрока на площадке 30х20 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 5-6м и действующих пассивно. Для 
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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, 
посылая 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 3х3 игрока на площадке размером 20х20 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. Недоходя до 

него 2-3 м, показывает, что будет наносить удар вправо (влево), а сам быстро 
продолжает движение влево (вправо); 

- два партнера: один выполняет финт, другой имитирует отбор; 
- два партнера: то же задание, но действуют футболисты более активно; 
- в парах: сохранить мяч во время ведения; применяя финт, уйти от игрока, 

закрыв мяч от соперника корпусом; 
- квадрат 5х3 м, на площадке размером 20х 20 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 40х20 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 4х4 игрока на площадке 40х20 м в двое ворот; во время игры чаще 
использовать финт «проброс мяча мимо соперника». 

Упражнения для обучения технике отбора мяча толчком: 
- упражнения 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, игрок 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 игроку, 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 
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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 8-10м. 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. 

Тактическая подготовка 
Подготовка спортсменов должна быть направлена, прежде всего, на 

формирование положительной мотивации к избранному 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 начиная с начального этапа подготовки, следует 
разнообразить средства тренировки, а также создать условия для повышения 
положительного фона занятий. Кроме того, необходимо расширять объем 
двигательных умений и навыков юных футболистов, являющихся базой для 
разучивания всех игровых двигательных действий. 

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 
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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.  

 
2.6.6. Интегральная подготовка. Возрастные особенности 

Одной из важнейших проблем тренировки юных спортсменов является 
оптимальное сочетание в тренировочном процессе аналитического и 
синтезирующего подхода. Первый из них предполагает целенаправленную работу 
над совершенствованием отдельных качеств или сторон подготовленности, второй - 
обеспечение слаженности комплексных проявлений всех сторон подготовленности в 
соревновательной деятельности (далее - СД). В этой связи главная задача 
интегральной подготовки – обеспечение слаженности и эффективности 
комплексного проявления многообразия составляющих, в совокупности 
определяющих успешность СД. В свою очередь СД в спортивных играх является 
интегральной характеристикой спортивного мастера. Поэтому представляется 
правомерным рассмотреть сущность интегральной подготовки юных футболистов 
на основе принципа «детерминированности содержания тренировочного процесса и 
соревновательной деятельности», а так же с учётом возрастной динамики 
доминантных факторов подготовленности, что показано в работах А. П. Золотарёва 
(1996, 1997, 2004). 

Экспериментальные исследования, в которых учитывалась естественная 
возрастная динамика, показали неравномерность темпов прироста 
координационных способностей и технических показателей (А. П. Золотарев, 2004). 
В целом на возрастном отрезке с 9 до 17 лет естественный прирост показателей 
специальной ловкости и зависимости от разновидности двигательного действия 
составляет 7,8 - 23,7%, техники владения мячом в условиях скоростных 
передвижений- 42,8 - 53,4%. 

Общей тенденцией динамики уровня данных качеств, независимо от 
разновидности выполняемого двигательного действия, является тенденция к 
постоянному улучшению в период с 9 до 12 лет с последующим значительным 
ухудшением в 13 лет, абсолютно лучшими показателями в 14 лет, некоторым 
снижением их уровня в 15 – 16 лет и, незначительным улучшениям (не выше 
значений 14 лет) у юных футболистов 17 лет. 

Наиболее благоприятным в плане повышения уровня координационных 
способностей, специфичных для футбола, можно считать возрастной период с 13 до 
14 лет. Наряду с высокими естественными темпами роста показателей ловкости и 
техники здесь при целенаправленном их развитии удается добиться прироста, 
превышающего 30%. Отмеченное «западение» показателей этих качеств в период с 
12 до 13 лет очень трудно поддается устранению. 
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В старших возрастных группах повышение уровня ловкости в процессе 
тренировки удается добиться в меньшей степени. Хотя прирост показателей техники 
владения мячом в условиях скоростных передвижений при целенаправленном 
развитии в период, например, с 16 до 17 лет весьма значителен. 

Таким образом, рассматривая ловкость как основу успешного овладения 
техникой игры, необходимо добиваться должного уровня её развития на более 
ранних возрастных этапах, так как в последствие возможности повышения её уровня 
в определённой степени ограничены 

 
2.6.7. Методика интегральной подготовки 

Существует мнение, что выделение интегральной подготовки в качестве 
самостоятельного раздела на этапе начального обучения футболу (8 – 10 лет) 
нецелесообразно. Между тем, построение технической подготовки юных 
футболистов на основе возрастных особенностей структуры СД даёт возможность с 
позиции аналитического и синтезирующего подхода определить основные 
принципы построения интегральной подготовки юных спортсменов этого возраста. 

Так, уже в период с 8 до 10 лет тренировке юных футболистов выраженный 
положительный эффект дают упражнения, связанные с комплексным проявлением 
быстроты, ловкости и техники, основой которых являются действия с мячом 
посредством его многократных касаний (ведение с изменением направления, 
обводка, простейшие финты). Детально эта методика раскрыта в рекомендациях А. 
П. Золотарёва (1997) и В. В. Суворова (1996). 

Основу интегральной подготовки спортсменов в период с 8 до 10 лет 
составляют простейшие «связки» технических приёмов, выполнение которых не 
требует решения сложных тактических задач и двусторонние учебные игры на 
площадках уменьшенных размером. «Связки» ТТД включают в себя: остановку 
катящегося навстречу мяча на месте, затем – на встречном движении к нему, 
достаточно продолжительное ведение мяча с последующей передачей на короткое 
расстояние. Основное условие - точность выполнения остановки мяча и ведения. В 
двусторонней учебной игре следует поощрять, в первую очередь, индивидуальные 
действия с мячом, давать юным футболистам максимально и в удовольствие 
«повозиться» с ним. 

Совершенствование координационных способностей осуществляется при 
передвижениях на достаточно высокой скорости в двигательных действиях с 
плавным изменением бега, а именно: 

- бег по виражам радиусом от 5 до 10м; 
- бег «змейкой» по прямой; 
- бег «змейкой» по виражам; 
- бег по «восьмёрке» радиусом 10м; 
- ведение мяча по прямой (30-35м) с максимальным количеством касаний; 
- ведение мяча по прямой (30-35м) с обводкой стоек; 
- ведение мяча по виражам по центральному кругу с обводкой стоек (сначала 

по часовой стрелке, затем - в противоположную сторону); 
- ведение мяча в направлении ворот с обводкой 6-7 стоек и ударом по цели. 
Интегральная подготовка футболистов 10-11 лет строится с учётом овладения 

занимающимися к этому возрасту основами элементарных технических приёмов 
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умения выполнять их достаточно рационально. По-прежнему основу подготовки 
составляют упражнения в «связках» и двусторонние тренировочные игры на 
площадках уменьшенных размеров. Задания необходимо выполнять в облегченных 
условиях, без активного сопротивления, но содержание «связок» при этом 
усложняется. Обязательными элементами ТТД являются: остановка катящегося 
мяча с уходом в сторону, быстрое ведение с обводкой, короткая передача мяча или 
удар в ворота; обработка падающего перед игроком мяча внутренней стороной 
стопы либо внешней частью подъёма с уходом в сторону, ведение, финт, удар в 
цель. Основное условие – точное выполнение на оптимальной скорости 
передвижения. По мере усложнения заданий «связки» ТТД должны наполняться 
элементами индивидуальных оборонительных действий: преследованием и 
«закрыванием» соперника, отбором или перехватом мяча. Совершенствование 
ловкости осуществляется при передвижении на высокой скорости в двигательных 
действиях с незначительной амплитудой изменения направления бега (относительно 
прямой). Это включает в себя: 

- бег по прямой с обеганием стоек (дистанция - 30м); 
- то же, первые 10м – бег спиной вперёд; 
- ведение мяча с обводкой стоек; 
- ведение или обводка стоек с ударом по воротам; 
- ведение мяча, обводка пассивно защищающихся соперников, удар по 

воротам; 
- ведение мяча, обводка активно защищающихся соперников, удар по воротам. 
Содержание интегральной подготовки юных футболистов 12-13 лет 

отличается от других возрастных групп. Поскольку темпы прироста уровня 
специфических координационных способностей в этот период значительно 
замедляется и, даже возможно снижение показателей относительно предыдущей 
возрастной группы, данный этап тренировки целесообразно посвятить в большей 
степени собственно тактической подготовке, не ставя целью существенное 
повышения уровня техники владения мячом. Преобладание тактического 
компонента в интегральной подготовке будет вполне оправданным, поскольку на 
этом возрастном этапе объём знаний и умений в тактике значительно возрастает. 
Начинается спортивная специализация по игровому амплуа, что наряду с 
индивидуальной тактикой требует большого объёма работы над групповыми 
тактическими взаимодействиями. 

В силу указанных причин круг средств интегральной подготовки спортсменов 
в 12-13 лет значительно расширяется. Основу содержания подготовки, по-прежнему 
составляют «связки» ТТД, тренировочные игры проводятся не только на площадках 
уменьшенных размеров, но и на стандартных полях. Типовыми «связками» по 
игровым амплуа могут быть следующие: 

- для игроков обороны - обычный бег с ускорением, бег спиной вперёд, отбор 
мяча, перехват или единоборство за мяч, ведение, передача; бег спиной вперёд, игра 
головой в прыжке; после срыва атаки соперника выбор позиции (открывание), 
получение мяча от вратаря, ведение, игра «в стенку», обводка, прострельная 
передача или удар в ворота; 

- для игроков средней линии - преследование соперника, отбор мяча, ведение с 
обводкой, игра в «стенку», передача или удар в ворота; обработка мяча в движении 
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с уходом, ведение, финт, длинная передача мяча; «забегания» по флангу, обработка 
мяча после передачи партнёра «на ход», ведение, прострельная передача с фланга; 

- для нападающих – ведение мяча, индивидуальный обыгрыш соперника, удар 
в ворота; обработка мяча с уходом, поворот на 180 градусов, ведение, финт, игра в 
«стенку», удар в ворота; единоборство вверху, игра головой или удар в ворота 
головой; выход на передачу с фланга, удар по катящемуся или летящему мячу. 

При выполнении «связок» ТТД сопротивление соперника должно быть, в 
основном, пассивным, за исключением заданий с целенаправленными 
оборонительными действиями. В интегральной подготовке юных футболистов 12-13 
лет особое внимание следует уделять чередованию фаз игры при переходе от атаки к 
обороне и наоборот. После срыва собственных атакующих действий необходимо 
добиваться от игроков быстрого возвращения на свою исходную позицию, 
«закрывания» зоны поля или конкретного соперника. После срыва атаки соперника - 
быстро оценить ситуацию и выбрать позицию, удобную для получения мяча и 
начала организации атакующих действий своей команды. 

Вопросы же методики совершенствования координированности на этом 
возрастном отрезке вследствие упомянутых выше причин требуют дальнейшего 
изучения. Предположительно можно заключить, что в занятиях с юными 
футболистами в течение этого, наиболее консервативного в данном отношении года, 
можно использовать все приведённые выше упражнения. 

Интегральная подготовка футболистов 14-15 лет должна быть подчинена 
достижению максимального единства технической и физической подготовленности. 
К 15-ти летнему возрасту футболист должен освоить весь арсенал ТТД и уметь 
выполнять их в достаточно сложных условиях. Наряду с совершенствованием 
атакующих действий особое внимание необходимо уделять игре в обороне. 
Наивысший в этом возрасте уровень специфических координационных 
способностей позволяет значительно усложнить содержание «связок» ТТД. 
Основное методическое требование - рациональное и эффективное выполнение 
действий с мячом в условиях активного сопротивления соперника. При этом все 
технические задания должны быть максимально приближены к условиям СД. 
Возросшее значение приобретает специализация по игровым амплуа, типовыми 
«связками» для игроков которых могут быть следующие: 

- для крайних защитников и крайних полузащитников - бег спиной вперёд, 
отбор мяча, короткая передача, «открывание», преследование соперника, 
владеющего мячом, отбор в подкате или перехват мяча в падении; обработка 
летящего мяча с уходом, ведение, финт, игра «в стенку», удар в ворота; вбрасывание 
мяча из-за боковой линии, обработка ответной передачи партнёра, длинное 
скоростное ведение по флангу, прострельная передача, возвращение на исходную 
позицию; 

- для центральных защитников - бег спиной вперёд, единоборство за мяч 
внизу иди вверху, игра головой; преследование соперника, отбор мяча в подкате или 
перехват в падении, длинная передача мяча; кувырок вперёд или назад, ускорение, 
обработка летящего мяча с уходом, длинная передача; 

- для центральных полузащитников - обычный бег и бег спиной вперёд с 
изменением направления и скорости передвижения (типа «зигзаг»), обработка 
катящегося или летящего мяча с уходом, ведение, обводка, передача мяча; 
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обработка, игра « в стенку», ведение, финт, удар в ворота; единоборство за мяч 
внизу, преследование соперника, отбор мяча в подкате или перехват в падении; 
ускорение, удар по летящему или катящемуся мячу ногой или головой; 

- для нападающих - рывок или ускорение в сторону, обработка летящего мяча 
с уходом, поворот на 180 градусов, удар в ворота; обработка мяча, поворот, падение, 
финт, удар в ворота; рывок на фланговую передачу, удар по летящему или 
катящемуся мячу головой или ногой; то же, но с предварительной обработкой мяча 
после сильной передачи одним-двумя касаниями; единоборство вверху, стоя спиной 
к воротам соперника; преследование соперника, отбор мяча в подкате или перехват 
в падении. 

В интегральной подготовке футболистов 14-15 лет важное значение 
приобретает реализация так называемых стандартных положений. Кроме этого, 
уровень технической подготовленности спортсменов этого возраста должен 
предполагать, как обязательное требование умение, независимо от игрового амплуа, 
индивидуально обыграть соперника посредством обманных движений или 
скоростной обводки. Этот возрастной отрезок можно считать наиболее 
благоприятным для развития координационных способностей в двигательных 
действиях, выполняемых на максимальной скорости. Основу упражнения должны 
составлять движения с резким изменением направления бега и все указанные выше 
их разновидности. Вследствие этого круг средств, которые применяются в 
тренировке юных футболистов 14-15 лет, значительно расширяется. Это, помимо 
упомянутого бега типа «зигзаг», такие упражнения, как: 

- ведение мяча с обводкой стоек; 
- бег «цепочкой» по квадрату со сторонами 15 м каждая (с ускорение через 

одну сторону); 
- то же с ведением мяча; 
- то же, ведение мяча, обводка трёх стоек, расположенных на двух 

противоположных сторонах квадрата; 
- бег по сторонам квадрата, с ускорением через середину, по диагонали; 
- ведение мяча по прямой с минимальным зрительным контролем; 
- то же, с обводкой стоек; обыгрывание соперников (пассивно и активно 

защищающихся) с ударом по воротам. 
К этому перечню можно добавить и комплекс приведённых ниже упражнений 

для футболистов более старшего возраста. При этом не следует бояться их 
достаточно высокой координационной сложности. 

В связи с тем, что СД футболистов 16-17 лет приближается к структуре 
высококвалифицированных спортсменов, особенно по количественным параметрам, 
представляется обоснованным соответствующее построение содержания 
интегральной подготовки. У футболистов этого возраста значительно усложняются 
«связки» ТТД, основой которых должны стать парные тактические взаимодействия 
и углублённая специализация в игровом амплуа. При этом в небольшом объёме, в 
качестве так называемых переключений, можно использовать задания, с полярной 
сменой амплуа, когда защитники акцентированно выполняют функции нападающих 
и наоборот. 

С учётом того, что возраст 16-17 лет является единственным на протяжении 
всей многолетней подготовки, где в число доминантных факторов подготовленности 
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входят ростовые показатели, в интегральной подготовке необходимо в большом 
объёме использовать упражнения, направленные на совершенствование игры 
головой и единоборств за мяч вверху. В противном случае этот компонент 
интегральной подготовленности может стать в дальнейшем одним из факторов, 
лимитирующих уровень спортивного мастерства. 

При совершенствовании координационных способностей в этом возрасте в 
тренировку необходимо включать упражнения преимущественно игрового 
характера, предлагающие достаточно продолжительный по времени контроль над 
мячом на высокой скорости и обыгрывание соперников, а так же с элементами 
реагирования на внезапно меняющуюся на поле обстановку. 

При целенаправленном совершенствовании ловкости у юных футболистов 16- 
17 лет необходимо учитывать то обстоятельство, что возможный прирост 
показателей координационных способностей на данном возрастном отрезке по 
темпам значительно уступает приросту показателей техники владения мячом. Таким 
образом, при целенаправленном воздействии к 17 годам возможно добиться 
значительного прироста в технике скоростного ведения мяча и обыгрывание 
соперников посредством обводки, обманных движений, словом, умения 
рационально и эффективно управлять мячом на высокой скорости. Это умение и 
характеризует, в основном, техническую подготовленность футболиста в целом. 

При составлении программ тренировочных занятий необходимо учитывать, 
что развитие ловкости, координационных способностей, даёт положительный 
эффект только при частых, преимущественно ежедневных целенаправленных 
занятиях. При этом важной методической особенностью является овладение 
большим запасом ранее неизвестных двигательных навыков. Это, во-первых, 
повышает запас тех навыков, используя которые в процессе игры, юные футболисты 
успешно решают технико-тактические задачи. Во - вторых, большой объём 
разнообразных двигательных навыков позволяет игрокам, экстраполируя, 
импровизировать в процессе игры. 

Примерный перечень специальных упражнений, рекомендуемых для 
включения в тренировочные занятия юных футболистов 16-17 лет: 

- передача мяча в стенку с расстояния 8-10 метров, пропускание отскочившего 
мяча, поворот на 180 градусов, ведение мяча с резким уходом в сторону; 

- приём-обработка мяча после передачи партнёром, резкий уход в сторону с 
ведением, изменяя направление; 

- то же, с последующей обводкой стоек; 
- приём-обработка мяча после передачи партнёром, ведение с обводкой 

пассивно защищающегося защитника; - то же, защитник действует активно; 
- ведение мяча за «лидером», который произвольно резко меняет направление 

движения; 
- то же, «лидер» движется навстречу (с расстояния 40-50м); 
- игра 1х1. Игра 2х2 посредством (в основном) индивидуального 

обыгрывания; - двусторонняя игра на ограниченном пространстве. 
Независимо от возраста юных футболистов в педагогическом контроле за 

уровнем интегральной подготовленности должны выступать показатели 
разносторонности техники и тактики игры. При этом обязательным методическим 

Передан через Диадок 13.01.2022 10:13 GMT+03:00
208a3383-5ce9-48b6-95d7-0e22edd3f985

 Страница 71 из 120



72 
 

требованием должно быть сравнение тренировочного и соревновательного объёмов 
разносторонности. 

 
2.7. Рекомендации по организации психологической подготовки 

Психологической подготовкой называют процесс, в ходе которого происходит 
формирование личностных и профессиональных качеств футболистов. Именно 
поэтому психологическая подготовка спортсменов неотъемлемая часть многолетней 
спортивной подготовки, задачами которой является формирование психической 
устойчивости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации 
целей, принятии решений, воспитании воли. 

Основные средства психологической подготовки спортсмена вербальные 
(словесные) и комплексные. 

К вербальным (словесным) относятся лекции, беседы, доклады, идеомоторная, 
аутогенная и психорегулирующая тренировка. 

К комплексным - спортивные и психолого-педагогические упражнения. 
Методы психологической подготовки спортсменов делятся на: 
- сопряженные и специальные. 
Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические методы, 

методы моделирования и программирования соревновательной и тренировочной 
деятельности. 

Специальными методами психологической подготовки являются: стимуляция 
деятельности в экстремальных условиях, методы психической регуляции, 
идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения. 

Выделяют несколько основных направлений в психологической подготовке: 
1) воспитание личностных (любовь к спорту и футболу, патриотизм) и 

волевых качеств (смелость, решительность, умение играть с любым соперником и в 
трудных условиях, выдержка и т.п.). Так постепенно формируется характер игрока, 
который в значительной степени будет определять результативность его 
соревновательной деятельности; 

2) развитие психофизиологических процессов, определяющих внимание, 
восприятие игровых ситуаций, быстроту реагирования и т. д. 

3) формирование из группы игроков сплоченной команды, способной решать 
поставленные перед ней задачи. 

Важными моментами психологической подготовки является воспитание 
способности управлять эмоциями и умений готовиться к соревновательной игре. 

В психологической подготовке нет перерывов, она идет круглый год. В 
переходном периоде, когда тренировок нет, образ жизни футболистов все равно 
должен основываться на требованиях футбола. 

Психологи установили, что выдающиеся спортсмены характеризуются 
следующими качествами: 

- уверенностью; 
- способностью ставить перед собой цель, знать, как ее достигнуть и, в конце 

концов, добиваться этого; 
- стремлением к совершенству и уверенностью в том, что совершенству нет 

предела; 
- способностью сохранять спокойствие в критических ситуациях; 
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- умением сотрудничать с тренером и с партнерами; 
- истинным профессионализмом;
- быть генератором создания «командного духа»; 
- способностью концентрироваться на игре и не обращать внимания на 

отрицательные внешние воздействия; 
- готовностью выполнить большие нагрузки; 
- умением быстро анализировать и преодолевать неудачи, бороться с 

трудностями; стремлением жить в положительных эмоциях и создавать для этого 
свой «ритуал». Этот ритуал передается от игрока к игроку и включает в себя 
установку на то, что можно делать в команде и что нежелательно. На практике 
психологическая подготовка и воспитательная работа реализуются футболистами и 
тренерами в серии последовательных заданий: 

- научить юных футболистов ставить реальные цели, и не только 
кратковременные (на одну тренировку), но и на перспективу; 

- научить объективно оценивать свои возможности в их достижении, и если 
что-то не получается, то не искать виноватых среди партнеров, а уметь находить 
свои недостатки и бороться с самим собой. 

 
2.8. Применение восстановительных средств 

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности 
зависят от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства 
восстановления подразделяют на три типа: педагогические, медико-биологические и 
психологические. 

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 
работоспособности: 

- рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности; 
- правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии, так и 

в целостном тренировочном процессе; 
- введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических 

разгрузок; 
- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 
- оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности; полноценные разминки и заключительные части тренировочных 
занятий; 

- использование методов физических упражнений, направленных на 
стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 
упражнения на расслабление и т. д.); 

- повышение эмоционального фона тренировочных занятий; 
- эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств 

восстановления; 
- соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для 

тренировок. 
Медико-биологические средства восстановления: 
С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности 

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать 
время, отводимое на восстановление организма юных спортсменов. На 
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тренировочном этапе при увеличении соревновательных режимов тренировки могут 
применяться медико-биологические средства восстановления. К медико-
биологическим средствам восстановления относятся: витаминизация, физиотерапия, 
гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня или сауна. Перечисленные 
средства восстановления должны быть назначены и постоянно контролироваться 
врачом.  

2.9. Антидопинговые мероприятия 
На сегодняшний день применение допинга стало одной из самых актуальных 

проблем в мировом спортивном движении. Понятие «допинг» введено в спорт в 
1865 г. и долгое время связывалось со стимуляцией лошадей при проведении скачек. 

Первоначально под допингом понималось использование субстанций, 
искусственно повышающих эффективность выступлений. Наиболее полной можно 
считать определение допинга, данное Международным конгрессом по спортивной 
медицине (Страсбург, 1965 г.): «Допинг - это введение в организм человека любым 
путем вещества, чуждого этому организму, какой-либо физиологической 
субстанции в ненормальном количестве или какого- либо вещества неестественным 
путем для того, чтобы искусственно и нечестно повысить результат спортсмена во 
время выступления на соревнованиях». В узком смысле слова, данное определение 
не потеряло своего значения и сегодня, хотя с точки зрения противодействия 
нечестным подходам к достижению высоких спортивных результатов является 
неполным и недостаточным. Организация, ориентированная исключительно на 
работу по противодействию допингу в спорте во всем мире - Всемирное 
антидопинговое агентство (ВАДА). 

Всемирный антидопинговый Кодекс ВАДА определяет допинг как нарушение 
одного или нескольких антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых 
правил Кодекс ВАДА относит: 

- наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 
пробе, взятой у спортсмена; 

- использование или попытка использования спортсменом запрещенной 
субстанции или запрещенного метода; 

- отказ или не предоставление проб без уважительной причины после 
получения официального уведомления или любое другое уклонение от сдачи проб; 

- нарушение существующих требований относительно доступности 
спортсмена для взятия у него проб во время не соревновательного периода, включая 
не предоставление информации о местонахождении спортсмена и пропуски тестов; 

- фальсификация или попытка фальсификации в любой составляющей допинг 
контроля; 

- обладание запрещенными субстанциями и запрещенными методами; 
- распространение или попытка распространения запрещенной субстанции или 

запрещенного метода; 
- назначение или попытка назначения спортсмену запрещенного метода или 

запрещенной субстанции, помощь, потворство, подстрекательство, пособничество, 
сокрытие или любой другой вид соучастия. 

Кодекс ВАДА принимает правило строгой ответственности, введенное 
Антидопинговым кодексом олимпийского движения. Согласно данному принципу, 
ответственность лежит на спортсмене, поэтому обнаружение в пробе спортсмена 
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запрещенной субстанции всегда определяется как нарушение антидопинговых 
правил. 

При работе необходимо применять доступную форму подачи материала с 
активным использованием фактов, цифр, жизненных примеров из разных видов 
спорта. Использование плакатов, фильмов, презентаций, наглядных пособий, в том 
числе медицинских макетов, демонстрирующих последствия применения допинга 
для здоровья, позволит более эффективно донести до дзюдоистов материал. Важно 
делать акцент на этические принципы, повышение значимости честного спорта, 
уважение соперника, отойти от принципа «победа любой ценой». 

В целях повышения уровня осведомленности футболистов в вопросах 
антидопинга можно использовать методические семинары. 

Рекомендуемые темы: 
- последствия применения допинга для здоровья; 
- последствия применения допинга для (спортивной) карьеры; 
- антидопинговые правила; принципы честной игры. 
 

2.10. Инструкторская и судейская практика 
Футбол как спортивная дисциплина представляет собой систематизированный 

курс теории и практики, базирующийся на научных основах физического 
воспитания. Инструкторская и судейская практика являются продолжением учебно-
тренировочного процесса футболистов, способствуют овладению практическими 
навыками в преподавании и судействе футбола.

Судейская практика дает возможность занимающимся получить 
квалификацию судьи по футболу. Спортсменам в возрасте 14-16 лет, прошедшим 
специальную теоретическую и практическую подготовку, при условии регулярного 
участия в судействе соревнований присваивается судейская квалификация «Юный 
судья». 

Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специальных 
занятиях (семинарах); судейскую практику спортсмены получают на официальных 
соревнованиях. Чтобы предупредить ошибочные решения, рядом с судьей-стажером 
в качестве консультанта должен находиться квалифицированный судья. 

Судейская категория присваивается лицам по достижении 16 лет, 
проявившим знания и умения в судействе, активно и систематически 
участвовавшим в соревнованиях на судейских должностях в соревнованиях 
городского, районного и республиканского уровней. 

 
III. Система контроля и зачетные требования 

3.1. Конкретизация критериев подготовки лиц, проходящих спортивную 
подготовку на каждом этапе спортивной подготовки с учетом возраста и 
влияния физических качеств и телосложения на результативность в виде 

спорта «Футбол» 
Результаты спортивной подготовки в значительной степени зависят от 

физических качеств и антропометрических данных спортсменов, что необходимо 
учитывать при отборе претендентов для прохождения спортивной подготовки 
(Таблица 11). 

Таблица 11 
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Физические качества и телосложение Уровень влияния 
Скоростные способности 3 

Мышечная сила 2 
Вестибулярная устойчивость 2 

Выносливость 3 
Гибкость 2 

Координационные способности 2 
Телосложение 1 

Условные обозначения: 3 – значительное влияние; 2 – среднее влияние; 1 – 
незначительное влияние. 

 
3.2. Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе 

спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода 
лица, проходящего спортивную подготовку на следующий 

этап спортивной подготовки 
Результатами реализации Программы являются: 
На этапе начальной подготовки: 
- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 
- освоение основ техники по виду спорта футбол, 
- наличие опыта выступления на официальных спортивных соревнованиях по 

виду спорта футбол; 
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 
- укрепление здоровья; 
- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий. 
На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):  
- повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки; 
- приобретение опыта и достижения стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта футбол; 
- формирование спортивной мотивации; 
- укрепление здоровья спортсменов. 
 

3.3. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-
технической и тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний и 
контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки, сроки 

проведения контроля
Одним из важнейших звеньев управления многолетней подготовкой является 

система контроля, позволяющая оценивать подготовленность юных спортсменов на 
всех этапах тренировочного процесса. Эффективная система комплексного контроля 
дает возможность тренеру объективно оценить правильность избранного 
направления подготовки, постоянно следить за состоянием и динамикой 
тренированности спортсменов, своевременно вносить коррективы в тренировочный 
процесс. Значение комплексного контроля в процессе спортивных занятий с детьми 
особенно велико, так как достижение ими относительно высоких для их возраста 
спортивных результатов, выполнение разрядных нормативов далеко не всегда 
свидетельствует о том, что юные спортсмены будут прогрессировать и при переходе 
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в группу взрослых спортсменов. На тренировочном этапе подготовки 
исключительно важным является учет принципиальной установки на соразмерное 
развитие физических качеств, что обеспечивает оптимальное соотношение 
различных сторон двигательной подготовленности, позволяет овладеть широким 
функциональным потенциалом и в должной мере обеспечить уровень базовой 
подготовки. Поэтому столь важно значение системы контрольных испытаний и 
нормативов, которые являются определенными ориентирами для рационального 
построения тренировочного процесса юных спортсменов. 

В соответствии с необходимостью оценивать этапные, текущие и оперативные 
состояния спортсменов принято различать три вида контроля: этапный, текущий и 
оперативный. 

Этапный контроль направлен на оценку подготовленности юных футболистов 
в начале и в конце каждого этапа и проводится в виде этапного комплексного 
обследования, три или четыре раза в год, в зависимости от календаря соревнований, 
обычно в конце подготовительного периода, в конце промежуточного и в конце 
сезона. В программу этапного комплексного обследования входят: 

а) врачебные обследования; 
б) антропометрические обследования; 
в) тестирование физических качеств; 
г) расчет показателей нагрузки, выполненной за прошедший этап. 
Текущий контроль проводится для получения информации о состоянии 

футболистов после одного или серии тренировочных занятий, по прошествии 2-4 
микроциклов и внесения соответствующей коррекции в планы подготовки. 

Оперативный контроль направлен на получение срочной информации о 
переносимости футболистами тренировочных нагрузок и является основой для 
рационального управления тренировочным процессом. В практике футбола 
используют все виды контроля. В современном футболе идея органического 
слияния контроля и тренировочного процесса - неотъемлемая часть подготовки 
игроков. Такой подход, с одной стороны, обеспечивает непрерывность 
тренировочного процесса, с другой - повышает объективность получаемой 
информации. Все виды обследований проводятся тренерами-преподавателями. По 
итогам анализа комплексного обследования составляется заключение, на основе 
которого вносятся коррекции в тренировочные планы. 

 
3.4. Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, 

специальной физической, технико-тактической подготовки лиц, проходящих 
спортивную подготовку, методические указания по организации тестирования, 

методам и организации медико-биологического обследования 
 
Для оценки общей, специальной физической, технико-тактической подготовки 

используются следующие комплексы контрольных упражнений: 
 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на этапе начальной подготовки. 
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Таблица 12 
№ Упражнения Единица Норматив 
п/п 

 
измерения Мальчики Девочки 

1. Бег 30 м с высокого старта с не более    
6,9 7,1 

2. Бег 60 м с высокого старта с не более    
12,1 12,4 

3. Бег челночный 3 x 10 с высокого старта с не более    
10,3 10,6 

4. Прыжок в длину с места отталкиванием двумя см не менее  
ногами, с приземлением на обе ноги 

 
110 105 

5. Тройной прыжок с места отталкиванием двумя см не менее  
ногами и махом обеих рук, с последующим 
поочередным отталкиванием каждой из ног 

 
330 270 

6. Прыжок в высоту с места отталкиванием двумя см не менее  
ногами 

 
10 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и переводы в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной 
специализации).  

 
N Упражнения Единица Норматив 
п/п 

 
измерения Юноши Девушки 

1. Бег 15 м с высокого старта с не более    
2,8 3,0 

2. Бег 15 м с хода с не более    
2,4 2,6 

3. Бег 30 м с высокого старта с не более    
4,9 5,1 

4. Бег 30 м с хода с не более    
4,6 4,8 

5. Прыжок в длину с места отталкиванием см не менее  
двумя ногами, с приземлением на обе ноги 

 
190 170 

6. Тройной прыжок с места отталкиванием см не менее  
двумя ногами и махом обеих рук, с 
последующим поочередным отталкиванием 
каждой из ног 

 
620 580 

7. Прыжок в высоту с места отталкиванием см не менее  
двумя ногами 

 
20 16 

8. И.П. - руки за спиной. Прыжок в высоту см не менее  
одновременным отталкиванием двумя ногами 

 
12 10 

9. Бросок набивного мяча весом 1 кг м не менее    
6 4 

10. Наклон вперед из положения стоя с количество не менее  
выпрямленными ногами на полу. Коснуться 
пола пальцами рук. Фиксация положения 2 с 

раз 1 

11. Техническое мастерство Обязательная техническая программа по годам 
этапа 
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Перевод в группу следующего года обучения осуществляется при условии 
положительной динамики показателей общей и специальной физической 
подготовленности, количественного объема освоения программы, участия в 
соревнованиях и выполнения спортивных разрядов. 

Промежуточная аттестация проводится ежегодно в конце учебного года (май-
июнь). Для приема контрольных нормативов создается аттестационная комиссия из 
представителей администрации, методиста, 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. Обучающиеся, кроме практической части сдают 
зачет по теоретической подготовке в виде тестирования. Темы для тестирования 
выбираются на основании учебных планов по теоретической подготовке. Учащиеся, 
успешно выполнившие все требования, переводятся на следующий год обучения 
или зачисляются 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 не выполнении 
норм, такие учащиеся переводятся в группу спортивно-оздоровительного этапа. 

 
Методические указания по организации тестирования по общей физической и 

специальной физической подготовки: 
1. Бег 30 м, 60 м, 300 м, 400 м (по дорожке стадиона). 
Участники стартуют в спортивной обуви. В забеге участвуют не более 2-х 

человек, старт высокий, на сигнал – «внимание» и свисток тренера. Время 
фиксируется секундомером. Дается две попытки, во внимание принимается лучшее 
время. 

2. Бег на 1000 м (НП), 6 минутный бег и 12 минутный бег (ТЭ). 
Общая выносливость измеряется посредством тестов бега на 1000 м, 6 

минутного и 12 минутного бега (в соответствии с годом (этапом) обучения) на 
беговой дорожке стадиона. Со старта включается секундомер и через 6 (12) минут 
бега он выключается. Фиксируется расстояние, которое пробежал футболист за это 
время. Одна попытка. 

3. Челночный бег 3×10 м.  
По команде «старт» спортсмен начинает резкое ускорение в строну 

ближайшей фишки (разметки). После касания ее рукой происходит резкий разворот, 
выполняющийся с помощью стопорящего шага (максимально быстрое изменение 
направление бега). Теперь цель движения – следующая фишка, находящаяся на 
расстоянии 10 м. Достигнув этой точки и коснувшись фишки, спортсмен 
направляется обратно. После заключительного поворота необходимо набрать 
максимальную скорость и, не замедляясь, пробежать финиш. 

4. Прыжок в длину с места. 
Отталкиваясь двумя ногами (стопы на ширине плеч и параллельно друг 

другу), мах руками вперед-вверх. В прыжке максимально вытянуться. Усилия 
прилагать не только в горизонтальном, но и в вертикальном направлении. При 
приземлении подать плечи максимально вперед, стараться удержать ноги выше, не 
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допускать преждевременного приземления. Обязательно добиваться широкой 
амплитуды движений, правильного маха руками, мягкого приземления 
одновременно на две ноги. Две попытки. 

5. Тройной прыжок с места: 
- первое отталкивание с двух ног; 
- полет в первом шаге; 
- второе отталкивание; 
- полет во втором шаге; 
- третье отталкивание; 
- полет; 
- приземление на две ноги. 
Чередование ног в тройном прыжке производится поочередно, т.е. с двух ног - 

на левую ногу, затем - на правую, приземление - на две ноги. Две попытки. 
6. Прыжок вверх со взмахом рук. 
Для нанесения разметки можно использовать стену или штангу ворот. 

Испытуемый стоя на носках делает первую отметку на разметке. Затем, подпрыгнув 
вверх со взмахом рук, делает вторую отметку. Разница между двумя отметками 
позволяет получить высоту выпрыгивания. Дается три попытки. 

7. Бег 30 м с ведением мяча. 
Ведение мяча по прямой 30 м с высокого старта, касание мяча на каждые 1-3 

шага. Две попытки. 
8. Удар по мячу на дальность - сумма ударов правой, левой ногой. 
Удары по мячу на дальность выполняются в заданном секторе шириной 10 м с 

разбега по неподвижному мячу правой и левой ногой. По две попытки правой и 
левой ногой. Сумма дальности полета мяча в метрах и характеризует качество 
выполнения упражнения. 

9. Вбрасывание аута. 
И.п. – стойка ноги врозь (на ширине плеч) или в положении 1-2 шага. Руки с 

мячом, несколько согнутые в локтевых суставах, поднимаются вверх – за голову. 
Туловище отклоняется назад, ноги сгибаются в коленном суставе, вес тела на сзади 
расположенной ноге (при положении шага). Рабочая фаза – бросок начинается 
энергичным выпрямлением ног, туловища, рук и завершается кистевым усилием в 
сторону вбрасывания. Дается три попытки. 

10. Удар по воротам на точность Удары по воротам на точность выполняются 
по неподвижному мячу правой и левой ногой с расстояния 11 м (для групп этапа 
начальной подготовки), 17 м (для групп тренировочного этапа и этапа 
совершенствования спортивного мастерства). Испытуемые посылают мяч по 
воздуху в заданную треть ворот, разделенных по вертикали. Выполняется по 5 
ударов каждой ногой любым способом. Мяч должен пересечь линию ворот по 
воздуху. Учитывается количество попаданий. 

11. Ведение мяча с обводкой стоек и завершающим ударом по воротам. 
На отрезке прямой 30 м, от центра дуги штрафной площади в сторону поля, 

ставятся 4 стойки в 1 м друг от друга. По сигналу, ведение до первой стойки, 
обводка трех стоек и при выходе из-под четвертой, не входя в штрафную площадь, 
удар по воротам. Время фиксируется по началу движения со старта и до момента 
пересечения мяча линии ворот. В случае если мяч не будет забит в ворота, 
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упражнение не засчитывается. Даются четыре попытки (по две каждой ногой). 
Учитывается результат лучшей попытки. 

12. Жонглирование мяча. 
Жонглирование мяча - выполняются удары правой и левой ногой (серединой, 

внутренней и внешней частями подъема), бедром, головой. Удары выполняются в 
любой последовательности без повторения одного удара более двух раз подряд. 
Учитываются только удары, выполненные разными способами, из них не менее 
одного раза головой, правым и левым бедром. Дается одна попытка. 

13. Удар по мячу ногой с рук на дальность и точность (для вратарей) Удар 
выполняется с 3-4 шагов разбега в заданный сектор шириной 5 м с рук ногой на 
дальность. Даются три попытки. Учитывается результат лучшей попытки. 

14. Бросок мяча на дальность (для вратарей) Бросок выполняется правой 
(левой) рукой. Даются три попытки. Учитывается результат лучшей попытки. При 
проведении промежуточной и итоговой аттестации обучающихся учитываются 
результаты освоения Программы по каждой предметной области. 

15. Оценки результатов тестирования. 
В таблице дан перечень обязательных (++) и дополнительных (+) упражнений 

для тестирования. В зачёт спортсменам идут результаты выполнения 5 
обязательных и 3 дополнительных тестов. 

Перечень обязательных и дополнительных упражнений тестирования 
показателей ОФП: 
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IV. Перечень информационного обеспечения 

1. Гриндлер К., Х. Пальке, Х. Хеммо. Физическая подготовка футболистов. 
ФиС, 1976 г. 

2. Гриндлер К., Х. Пальке, Х. Хеммо. Техническая подготовка футболистов. 
ФиС, 1976 г. 

3. Качалин Г. Д. Тактика футбола. ФиС, 1986 г. 
4. Козловский В. И. Юный футболист. ФиС, 1974 г. 
5. Лаптев А. П. Режим футболиста. ФиС, 1983 г. 
6. Озолин Н. Г. Молодому коллеге. ФиС, 1988 г. 
7. Зациорский В.М. Физические качества спортсмена, 2-е изд. ФиС, 1970 г. 
8. Правила соревнований. Футбол. ФиС, 1987 г. 
9. Савина С. А. Футболист в игре и на тренировке. ФиС, 1975 г. 
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10. Симаков В. И. ФУТБОЛ. Комбинации в парах. ФиС, 1980 г. 
11. Фокин Е. В. Игра вратаря. ФиС, 1967 г. 
12. Штундер Х., Вольф В. Тренировка футболистов. Сборник упражнений. 

ФиС, 1970 г. 
13. Вопросы отбора и комплектование сборных юношеских команд по 

футболу. Волгоград 1985г. 
14. Физиология человека. ФиС, 1984 г. 
15. Приказ Министерства спорта РФ от 27 марта 2013 года № 147 «Об 

утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 
футбол». 

16. Методические рекомендации РФС по подготовке футболистов. 
17. Годик М. А., Мосягин С. М., Швыков И. А. Поурочная программа 

подготовки юных футболистов 6–9 лет. – М.: Граница, 2008. 
18. Годик М. А., Скородумова А. П. Комплексный контроль в спортивных 

играх. – М.: Советский спорт, 2010. 
19. Котенко Н. В. Акробатические упражнения в тренировках юных 

футболистов // Теория и методика футбола. – М.: Олимпия, 2007. 
20. Кузнецов А. А. Футбол. Настольная книга детского тренера. – М.: 

Олимпия; Человек, 2007. 
21. Тунис Марк. Психология вратаря. – М.: Человек, 2010. 
22. Лапшин О. Б. Теория и методика подготовки юных футболистов. – М.: 

Человек, 2010. 
24. Дубровский В. И. Реабилитация в спорте. ФиС, 1991 г. 
25. Единая всероссийская спортивная классификация 2014-2017 г. г. 
 
Интернет-ресурсы: 
1. http://www.ffrnd.ru/ 
2. http://www.footballufo.ru/ 
3. www.rfs.ru 
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Приложение 1 
Картотека тренировочных упражнений 
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 приведена в таблице 1.  

 
Большие, средние и малые игры 

Таблица 1 
Возраст футболистов, 

лет 
Размеры игровой 
площадки (поля), м 

Продолжительность 
игры, мин 

Число игроков в 
команде 

8 46,5×34,5 2 по 20 6X6 без вратарей 
9 69X35,5 2 по 20 7X7 с вратарями 
10 69X35,5 2 по 20 7X7 с вратарями 
11 71X69 2 по 25 9X9 с вратарями 
12 71X69 2 по 25 9X9 с вратарями 
13 104X69 2 по 30 11X11 
14 104X69 2 по 35 11X11 
15 104X69 2 по 40 11X11 
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16 104X69 2 по 40 11X11 
17 и старше 104X69 2 по 45 11X11 

 
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; 
– если передача мяча делается ногой, то мяч перед ударом может быть: 
а) неподвижен; 
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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 1х1). 
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, вверх-вперед, 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 
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все эти приемы выполняются в разнообразных и усложненных условиях. Дети 
должны начинать играть в футбол малыми составами (2х2, 3х3, 4х4) и на маленьких 
площадках (от 5х10 м и до 20х40 м). Только в таких играх частота «общения» с 
мячом у них максимальна, и решать игровые задачи им приходится за счет 
правильного выполнения игровых приемов. Обучение техническим приемам 
необходимо начинать в простых упражнениях, но обязательно дополнять их игрой в 
футбол. И тогда в тренировочном занятии схема использования этих средств будет 
такой: в первой части тренировки дети осваивают, например, технику остановки 
летящего мяча. Для этого юные футболисты работают в парах, попеременно 
посылая мяч друг другу верхом и останавливая его. Во второй части тренировки они 
играют, но игра строится так, чтобы в ней было как можно больше моментов, в 
которых бы приходилось останавливать летящий мяч. 

Для правильного представления «чему учить и как учить» необходимо 
сосредоточить внимание на основных деталях каждого технического приема и 
особенно – на положении бьющей и опорной ног. Ниже представлено краткое 
описание технических приемов, выполнение которых в тренировочных занятиях 
положительно сказывается на изменении уровня тактико-технических умений и 
специальной физической подготовленности. 

Элементарные движения при обучении отдельным элементам техники 
владения мячом: 

- перекатывание мяча подошвой в движении, поочередно обеими ногами; 
далее – катить мяч подъемом и тянуть мяч назад подошвой, поочередно правой и 
левой ногой. Перекатывание мяча то влево, то вправо с остановкой его поочередно 
внутренней и внешней сторонами стопы. Упражнение выполняется поочередно 
правой и левой ногой; 

- перекатывание мяча назад и вперед как подошвой, так и подъемом, 
поочередно меняя ноги; 

- перевод мяча от одной стопы к другой, двигаясь при этом по прямой линии; 
- перемещение мяча назад подошвой, затем вперед подъемом, остановка мяча 

подошвой той же стопы, заступает за него, поворот и ведение его подъемом той же 
стопы в другом направлении. В этом задании обращать внимание на качество 
выполнения каждого элемента и скорость перехода от одного элемента к другому; 

- «Увод» мяча от соперника внешней стороной стопы. После этого – смена 
направление движения и «увод» мяча внутренней стороной стопы; 

- игроки выполняют эти же самые игровые приемы, но в зигзагообразных 
перемещениях. В этом случае они учатся сочетать «увод» мяча от соперника с 
одновременным изменением направления и скорости перемещений; 

- ведение мяча правой и левой ногой. Вначале – внутренней стороной подъема 
правой и левой ноги. Потом – внешней стороной подъема как правой, так и левой 
ноги; 

- удары по маленьким воротам низом внутренней стороной подъема. Для 
выполнения этого упражнения каждому футболисту на поле ставят сделанные из 
стоек (конусов, маркеров и т.п.) индивидуальные ворота шириной в 1 м. Дистанция 
удара – 5 м, акцент на самые существенные моменты: как подойти (подбежать) к 
мячу, куда и как ставить опорную ногу, что в этот момент должно происходить с 
бьющей ногой и т. д.; 
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- 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. 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. 
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- 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. 
Тренировочное 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. 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 м х10 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 2–3 м. 

- Ведение мяча разными частями стопы с периодическими изменениями 
скорости и направления движений. В этом упражнении образуют группы из 3–4 
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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 2х1 на площадке 10 м х 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 х 12 м, ворота – 1 м х 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 м х 20 м: ведение мяча внешней и 
внутренней сторонами стопы. Задача: осалить 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. 
- Удар – передача мяча партнеру верхом. 
- Мяч посылается верхом вратарю, который ловит его и накатывает партнеру 

для удара. 
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- 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 х 20 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 х10 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 
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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 м х 20 м – 2 тайма по 5 мин. Нужно 
объяснить детям, что в первые 2–3 мин команда без мяча не должна активно 
отбирать мяч. Задача футболистов этой команды – помешать сделать передачу мяча 
в свободную зону «на ход» бегущему игроку. Соответственно, задача команды с 
мячом – стараться уйти от соперника и принять мяч от партнера в относительно 
свободных условиях. В следующей серии активность борьбы за мяч повышается. 

- Передачи мяча в тройках на месте. Футболисты располагаются на одной 
линии, в 7–8 м друг от друга. Мячи – у крайних игроков. Один из них делает 
передачу центральному игроку, тот идет навстречу движущемуся к нему мячу, 
останавливает его и возвращает мяч партнеру. Быстро разворачивается на 180º к 
другому партнеру, идет на посланный им мяч и после остановки делает возвратный 
пас. После 3–4 повторений происходит смена партнеров. 

- Передачи мяча в тройках в движении. В исходном положении футболисты 
располагаются на трех параллельных линиях в 7–8 м друг от друга, мяч – у одного 
из крайних игроков. По сигналу 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 м х 
20 м, и с учетом низкой скорости перемещений футболистов, каждый из них сделает 
по 3–4 паса в этом задании. 

- Квадрат 3х3 на площадке 15 м х15 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 3х 3 на площадке 12 м х12 м с четырьмя 1-метровыми воротами. 
- Квадрат 3х3 без ограничения касаний на площадке 10 м х 20 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 
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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 парах на малой площадке. Игрок «А» делает передачу 
партнеру «Б», и сразу же после нее – рывок в зону, в которую партнер «Б» 
возвращает ему мяч в одно касание. Игрок «А» бьет по воротам также первым 
касанием средней или внутренней частью подъема. 

- Юные игроки движутся по периметру треугольника, катят мяч впереди себя
внутренней стороной стопы, периодически останавливая его другой стопой. Это же 
задание выполняется по периметру любого многоугольника. 

- Передачи мяча партнеру: два юных футболиста стоят на расстоянии 4–5 м 
лицом друг к другу. Один из них с мячом. Он накатывает мяч навстречу партнеру и 
тот должен остановить его попеременно средней или внутренней частью подъема 
стопы. Но перед этим тренер 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 
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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 м х20 м, количество касаний не ограничено. 
- 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 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. 
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- 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.  
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- Ведение мяча, пас пяткой на движение партнера из другой колонны. 
- Пас пяткой с места. Игрок с мячом стоит спиной к партнеру на небольшом 

расстоянии и наносит удар пяткой по неподвижному мячу. Партнер останавливает 
мяч любым способом, поворачивается на 180º и ударом пяткой отправляет мяч 
обратно. 

- Пас пяткой в движении. В 3–4 м впереди бьющего находится мяч, игрок по 
прямой двигается к нему и наносит удар пяткой. Партнер, получив мяч, выполняет 
это же упражнение. 

- Два игрока; первый с мячом располагается в 5–6 м позади другого. 
Одновременно двигаются навстречу друг другу. Как только партнер поравняется с 
ведущим мяч, тот бьет пяткой себе за спину, партнер в движении принимает мяч и 
выполняет заданное 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 м х 20 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. 
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- Игра 4 на 4 игрока в двое ворот, на площадках от 10 м х 5 м до 20 м х 10 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 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. 
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- Мяч набрасывается в недодачу верхом. Партнер сгибает опорную ногу в 
колене, выносит ее вперед, разворачивая голеностоп, и внутренней стороной 
середины стопы возвращает мяч обратно. Выполнить по 4 повторения на каждую 
ногу. 

- Передачи мяча в движении в одно касание, дистанция между игроками – 5 м. 
- Футболист держит мяч на вытянутых руках, его партнер выпрыгивает вверх 

и выполняет удар по мячу головой. После пяти повторений футболисты меняются 
местами. 

- Футболист держит мяч на вытянутых руках, его партнер должен достать мяч 
махом – прямым подъемом попеременно правой и левой ноги. 

Упражнения для освоения техники остановок и передач мяча 
(формирование «чувства мяча») 

- Подбросить мяч вверх чуть выше головы и остановить его внутренней 
стороной подъема стопы после первого отскока, а затем с лёта. 

- Подбросить мяч свечкой высоко над собой и остановить мяч с лёта. 
- Жонглирование мячом серединой подъема стопы, подбить мяч вверх и 

остановить в воздухе. 
- Два игрока ударом с рук поочередно направляют мяч друг другу. Остановка 

мяча серединой подъема стопы в воздухе. 
- Две колонны по 4 человека располагаются на одной линии одна против 

другой на расстоянии 10 м. На этой дистанции устанавливают 4 стойки. По сигналу 
первый игрок первой колонны, владеющий мячом, стартует к стойкам, обводит их, 
оставляет мяч у первого игрока второй колонны, обегает ее и на максимальной 
скорости возвращается в «хвост» своей колонны. 

- Передачи мяча в парах, верхом, с рук на 10 м. Партнер останавливает мяч 
серединой подъема стопы в воздухе. 

- Игра 4 на 4 игрока на площадке 30 м х 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. 
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- 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 с двумя воротами на площадке размером 30 м х 20 м. 

Упражнения для обучения технике остановки мяча бедром 
- Подбросить мяч руками на небольшую высоту вверх и опускающийся мяч 

остановить бедром. 
- Бедром ударить по мячу вверх, опускающийся мяч остановить бедром. 
- Ударить по мячу прямым подъемом, послав его вверх на небольшую высоту, 

опускающийся мяч остановить бедром. 
- Партнеры в парах располагаются в 5 м друг от друга, один набрасывает мяч 

верхом на небольшую высоту, другой должен остановить мяч бедром, взять в руки и 
бросить партнеру для остановки мяча.  

- Прямым подъемом ударить мяч верхом на небольшую высоту, партнер 
останавливает мяч бедром, расстояние между партнером 8–10 м. 

Упражнения для обучения технике обманных движений (финтов) 
- Стоя с мячом на месте, по сигналу тренера занести ногу над мячом, верхнюю 

часть туловища отклонить в сторону, например, влево. По второму сигналу 
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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 с двумя воротами 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 х 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 м х 20 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 м х 20 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 м х 20 м с двумя воротами; 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 техникотактические 
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. 
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- 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. 

Координационные упражнения 
Дети начинают заниматься футболом в шесть 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 
нервномышечный 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. 
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Базовые координационные упражнения 
1. Исходное положение (далее - И.п.) – ноги на одной линии, руки на поясе. 

Круговые движения головой. На счет 1–4 – вправо; 5–8 – влево. Спина прямая, 
амплитуда движения – максимальная. Для усложнения упражнения его можно 
периодически выполнять с закрытыми глазами. 

2. И.п. – основная стойка. На счет 1–2 – круг руками вперед; 3 – поворот 
вправо, руки в стороны; 4 – исходное положение; 5, 6, 7 – пружинистые наклоны 
вперед к левой ноге (правой рукой коснуться стопы левой ноги, левую руку – 
вверх), 8 – и.п.; 9–10 – круг руками назад; 11–16 – упражнение выполняется в 
другую сторону. При наклоне вперед ноги в коленных суставах не сгибать. Можно 
постепенно увеличивать темп движения. 

3. И.п. – основная стойка. На счет 1–2 – круг правой рукой вперед; 3–4 – круг 
левой рукой назад; 5–6 – круг левой рукой вперед; 7–8 – круг правой рукой назад. 
Руки в локтевых суставах не сгибать. Можно постепенно увеличивать темп 
движения. 

4. И.п. – основная стойка. На счет 1 – правая рука в сторону; 2 – левая рука в 
сторону; 3 – круг правой кистью вперед; 4 – круг левой кистью вперед; 5 – правая 
рука вниз; 6 – левая рука вниз; 7– 8 – два круга плечами назад. То же упражнение, 
но на счет 3–4 – круги кистями назад, на счет 7–8 – два круга плечами вперед. 

5. И.п. – основная стойка, ноги на ширине плеч, руки вверх.Круговые 
движения руками. На счет 1–4 – правой рукой вперед, левой – назад; 5–8 – левой 
вперед, правой назад. Спина прямая, руки в локтевых суставах не сгибать. Можно 
начинать упражнение из и.п. – основная стойка, правая рука вверх, левая вниз (это 
более сложный вариант). 

6. И.п. – основная стойка, ноги на ширине плеч. На счет 1 – правая рука на 
пояс; 2 – левая на пояс; 3 – правая перед грудью; 4 – левая перед грудью; 5–6 – два 
рывка согнутыми в локтях руками; 7–8 – 1,5 круга руками вперед. Выполнять 
упражнение с максимальной амплитудой. 

7. И.п. – основная стойка, ноги на ширине плеч. На счет 1 – левая рука к 
плечу; 2 – правая к плечу; 3 – левая перед грудью; 4 – правая перед грудью; 5–6 – 
два рывка назад согнутыми в локтях руками; 7–8 – 1,5 круга руками назад. 

8. И.п. – основная стойка, ноги на ширине плеч, руки к плечам. На счет 1–2 – 
два круга руками вперед; 3–4 – два круга: правая рука вперед; левая – назад; 5–6 – 
два круга руками назад; 7–8 – два круга: левая – вперед, правая – назад. Спина 
прямая. 

9. И.п. – основная стойка. На счет 1 – правую руку на пояс; 2 – левую руку на 
пояс; 3 – правую руку к плечу; 4 – левую руку к плечу; 5 – правую руку вверх; 6 – 
левую руку вверх; 7 и 8 – два хлопка руками вверху; 9 – левую руку к плеч; 10 – 
правую руку к плечу; 11 – левую руку на пояс; 12 – правую руку на пояс; 13 – 
правую руку вниз; 14 – левую руку вниз; 15 и 16 – два хлопка руками внизу. 
Постепенно увеличивать темп движений. Для усложнения задания движения руками 
можно сочетать с прыжками. Например, на счет 1 – прыжок, ноги вместе; 2 – 
прыжок, ноги врозь; 9 – прыжок, ноги в стороны; 10 – прыжок; ноги скрестно. 

10. И.п. – основная стойка, руки на пояс. На счет 1 – поднять пятку левой 
ноги, 2 – одновременно опустить пятку левой ноги и поднять пятку правой ноги; 3 – 
правая нога в сторону на носок; 4 – исходное положение. То же упражнение, но 
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начать его с подъема пятки правой ноги и все движения выполнять в другую 
сторону. 

11. И.п. – стоя на одной ноге (свободная нога прижата к 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 прижата к 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 впереди, с поворотом на 45º влево. 

2. И.п. – основная стойка, руки на поясе. На счет 1 – прыжок, ноги врозь; 2 – 
прыжок ноги скрестно, левая впереди; 3 – прыжок ноги врозь; 4 – прыжок ноги 
скрестно, левая впереди, с поворотом на 45º вправо. 

3. И.п. – основная стойка, руки на поясе. На счет 1 – прыжок, ноги в стороны; 
2 – прыжок на правую, левая нога скрестно у пятки; 3 – прыжок с поворотом на 90º, 
ноги в сторону; 4 – прыжок на левую ногу, правая нога скрестно у пятки. Спина 
прямая, постепенно увеличивать темп. 

4. И.п. – основная стойка, руки на поясе. На счет 1 – прыжок с поворотом на 
90º влево; 2 – прыжок с поворотом на 90º вправо; 3 – прыжок с поворотом на 180º 
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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 
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- На счет 1 – прыжок через скакалку вперед; 2 – прыжок через скакалку назад; 
3–4 – круг руками назад. 

- На счет 1 – прыжок через скакалку назад; 2 – прыжок через скакалку вперед; 
3–4 – круг руками вперед. 

Упражнение 3 
- На счет 1 – прыжок, ноги в стороны; 2 – прыжок на правую ногу, левая сзади 

в скрестном положении; 3 – прыжок, ноги в стороны; 4 – прыжок на левую ногу, 
правая сзади в скрестном положении; 5–8 – прыжки с ноги на ногу. 

Упражнение 4 
- На счет 1–2 – прыжок на правой ноге, руки в стороны; 3–4 – прыжок на 

левой ноге, руки скрестно; 5–6 – прыжок на левой ноге, руки в стороны; 7–8 – 
прыжок на правой ноге, руки скрестно. Прыжки выполнять ритмично, следить за 
положением спины. 

Упражнение 5 
- На счет 1 – прыжок на двух ногах; 2 – прыжок на правой ноге; 3 – прыжок на 

двух ногах; 4 – прыжок на двух ногах с двойным прокрутом скакалки; 5 – прыжок 
на двух ногах; 6 – прыжок на левой ноге; 7 – прыжок на двух ногах; 8 – прыжок на 
двух ногах с двойным прокрутом скакалки. В прыжке с двойным прокрутом 
работать предплечьями. 

Упражнение 6 
- На счет 1 – прыжок на двух ногах, руки в стороны; 2 – прыжок на двух ногах, 

руки скрестно, правая впереди; 3 – прыжок на двух ногах, руки в стороны; 4 – 
прыжок на двух ногах, руки скрестно, правая впереди; 5 – прыжок на правой ноге; 6 
– прыжок на левой ноге; 7 – прыжок на двух ногах, руки в стороны; 8 – прыжок на 
двух ногах, с двойным прокрутом. Следить за ритмом прыжков. 

Упражнение 7 
- На счет 1 – прыжок на двух ногах вперед, руки в стороны; 2 – прокрут 

скакалки вперед справа; 3 – прыжок на двух ногах назад, руки в стороны; 4 – 
прокрут скакалки назад справа; то же в другую сторону. 

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); 
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- бросок мяча в стенку и ловля его после отскока. Игрок встает лицом к стене, 
отводит руки с мячом вверх-назад за голову, бросает мяч перед собой в стену и 
ловит его (5–6 повторений); 

- бросок мяча вверх и ловля его обеими руками после приседа; бросить мяч 
вверх, присесть, выпрямиться, поймать мяч (4–6 повторений). 

Эстафеты 
Эстафета 1. 
В колоннах по 4 игрока, дистанция – 10 м. На ней размечены два круга, затем 

стоит скамейка, в конце дистанции – конус. 
Задания: 1 – обежать первый круг справа; 2 – обежать следующий круг слева 

3–4 раза прыгнуть боком через скамейку; 4 – добежать до конуса и сделать там 
прыжок на 360°; 5 – пробежать по узкому краю скамейки; 6 – вернуться в конец 
колонны. 

Эстафета 2. 
В колоннах по 4 игрока, дистанция – 10 м. На ней размечены два круга, в 

конце дистанции – конус. Задания: 1– пропрыгать на одной ноге круг справа; 2 – 
пропрыгать следующий круг на другой ноге слева; 3 – сделать колесо с левой руки, 
4 – сделать колесо с правой руки; 5 – прыжки через мяч: вперед, назад, вправо, 
влево; 6 – вернуться к месту старта бегом спиной вперед. 

Эстафета 3. 
В колоннах по 4 футболиста. Пробежать по узкому краю гимнастической 

скамейки, выполнить колесо, обежать конус слева, вернуться к скамейке и пролезть 
под ней, вернуться бегом в конец своей колонны. Колесо можно заменить прыжком 
с поворотом на 360º или кувырком вперед. 

Эстафета 4. 
В колоннах по 6–8 футболистов. И.п. – сидя, руки сзади. Приподнять таз и по 

сигналу передвижение вперед в таком положении 5 м. Обратно – прыжками на 
одной ноге. 

Эстафеты на ропедах 
- Дистанция 6–9 м. Доехать до конуса, объехать вокруг него, вернуться 

обратно. 
- Дистанция 6–9 м. Объехать 3–4 стойки на этой дистанции и вернуться 

обратно. 
- Дистанция 6–9 м. Сделать круги вокруг 3–4 конусов на этой дистанции и 

вернуться обратно. 
Акробатические упражнения 

Акробатические упражнения способствуют совершенствованию управления 
телом во времени и пространстве, улучшают работу вестибулярного аппарата, 
сочетая вращение тела как вокруг вертикальной, так и вокруг горизонтальной оси. 
Выполнение этих упражнений способствует воспитанию таких физических качеств, 
как ловкость, гибкость, прыгучесть. 

Проведение этих упражнений не требует использования снарядов. 
1. Стойка на лопатках. И.п. – упор присев. Выполнить перекат назад. В конце 

переката опереться руками в поясницу и, разогнув ноги, выполнить стойку на 
лопатках. Туловище прямое, локти широко не разводить. 
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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. 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, основная стойка. 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, основная стойка. 

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, основная стойка. Стараться выполнять 
комбинацию слитно. 

11. Из стойки ноги врозь наклоном назад – «мост». Техника выполнения. 
Стойка ноги врозь, руки вверх. Медленно прогибаясь назад, поставить руки на пол. 
Удержать положение 5–6 с. Отталкиваясь руками, прийти в и.п. Стараться 
перенести ОЦТ на руки. Упражнение требует страховки. 
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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, основная стойка. При выполнении «моста» необходима 
страховка. Опускаясь «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 
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следует медленно выпрямить ноги и удержать положение 3–5 с. При выполнении 
упражнения необходима страховка. 

20. Комбинация. Из стойки на голове согнув ноги кувырок вперед в упор 
присев, прыжок вверх ноги врозь, «мост», поворот кругом через левую руку в упор 
присев, кувырок назад в упор присев, выпрямиться в о.с. Следить за правильным 
выполнением группировки. При выполнении «моста» необходима страховка. 

21. Комбинация. Из стойки ноги врозь – «мост», поворот кругом через левую 
руку в упор присев, кувырок назад в упор присев, стойка на голове согнув ноги, 
кувырок вперед в упор присев, прыжок вверх прогнувшись. Комбинацию выполнять 
слитно. При выполнении «моста» и стойки на голове страховать 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 
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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. 
В программу тренировочных занятий необходимо включать строевые и 

общеразвивающие упражнения 
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 для рук, ног и туловища без предметов 
Маховые и вращательные движения руками и ногами, выполняемые на месте 

и в ходьбе. Наклоны туловища в разные стороны. Сгибания и разгибания рук. 
Сгибания и разгибания ног в тазобедренных, коленных и голеностопных суставах. 
Приведения, отведения и махи вперед, назад и в стороны; выпады с пружинистыми 
покачиваниями. Прыжки вперед, вверх и в стороны из различных исходных 
положений. Повороты, наклоны и вращения головы. Наклоны, круговые вращения и 
повороты туловища. Из положения лежа на спине или на животе поднимание ног, 
рук и туловища. Из основной стойки переход в упор сидя, в упор лежа и обратно. 

Общеразвивающие упражнения для рук, ног и туловища с предметами 
(Прыгалки, медицинболы, подставки для степ-упражнений, мячи разного 

размера) Упражнения аэробики, танцевальные упражнения, упражнения 
гимнастики, акробатики, плавания, игры в воде (картотека приведена ниже). 

Упражнения для избирательного развития физических качеств 
Упражнения для развития скоростных качеств.  
Упражнения для развития быстроты реагирования на сигналы разного типа, 

быстроты сложных реакций и реакций на движущийся объект. Упражнения для 
развития стартовой и дистанционной скорости, частоты движений: семенящий бег 
на месте и в движении, старты из разных исходных положений, бег с пульсирующей 
скоростью, эстафеты, бег за партнером с изменением скорости и направления 
движения. Бег по наклонной дорожке. Подвижные игры типа «День и ночь», «Рывок 
за мячом», «Вызов». 

Стартовые рывки футболистов к мячу с последующим ударом по воротам. То 
же – в парах, но игрок, ведущий мяч, оставляет его для удара партнеру. То же – в 
парах, с имитацией отбора мяча вторым футболистом. То же, но с реальными 
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попытками отбора мяча; удар из заданной зоны наносит футболист, владеющий 
мячом. 

Бег змейкой между стойками, расставленными в определенном порядке или 
хаотично. 

Бег по наклонной дорожке вниз с максимальной скоростью; то же, но с 
максимальной частотой шагов (угол наклона дорожки не более 4–6º, дистанция – не 
более 15–20 м). Скоростной бег с переключениями (через каждые 1,5–2,0 с 
изменения ритма, темпа, направления, с выполнением технических приемов, 
внезапным взаимодействием с партнерами и т. п.). 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. 
Прыжковые упражнения «многоскоки», выполняемые на коротких отрезках 

(не более 10–12 м) с высокой частотой и скоростью; упражнения с сопротивлением 
партнера, бег по наклонной дорожке вверх с максимальной частотой (угол наклона 
не более 4–6º, дистанция – не более 15–20 м), броски мячей с максимальной 
скоростью. Упражнения для развития гибкости. Маховые и вращательные движения 
руками и ногами с большой амплитудой; активный (растянутые мышцы напряжены) 
и пассивный стретчинг (растянутые мышцы расслаблены). Сгибательные и 
разгибательные упражнения, выполняемые с помощью партнера. 

Упражнения для развития силовых качеств (используют в подготовке 
футболистов старше 12 лет). 

Упражнения с преодолением веса собственного тела или тела партнера. 
Упражнения на тренажерах с небольшими отягощениями, выполняемые с 
повышенной скоростью и частотой. Упражнения с набивными мячами и гантелями. 

Упражнения для развития выносливости (используют в подготовке 
футболистов старше 12 лет). 

Непрерывный бег равномерной или переменной интенсивности, повторный 
бег. Плавание, езда на велосипеде. Бег в мелком бассейне или в мелком водоеме. Бег 
на лыжах и на коньках. 

Упражнения «стретчинг»
«Стретчинг» переводится с английского, как «растягивание», «натяжение», 

«удлинение». Во время упражнений необходимо вытягивать мышцы разных частей 
тела, а затем зафиксировать их в таком положении на несколько секунд, после чего 
– вернуться в исходное положение. 

Как известно, физические упражнения для развития силы приводят к 
укорочению мышц, именно поэтому важной составной частью физических 
тренировок является растягивание. Во время растяжения мышц к ним приливает 
больше крови и мышцы становятся более эластичными. 

Глубокое сосредоточенное дыхание хорошо влияет на головной мозг, поэтому 
особенно полезно заниматься стретчингом в заключительной части тренировочных 
занятий. Во время занятий стретчингом необходимо соблюдать некоторые правила: 
Каждое упражнение стретчинга нужно выполнять медленно и аккуратно. 

Каждую позу стретчинга выдерживайте 10-30 секунд, до тех пор, пока не 
исчезнет напряжение. Если оно не проходит, значит, растяжка была слишком 
сильной и ее нужно ослабить. Дышите медленно, ровно и глубоко, не задерживайте 
дыхание. Начинайте каждое упражнение с вдоха, а наклоны с выдоха. 
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Постарайтесь сохранять устойчивое положение во время упражнений и 
концентрируйте свое внимание на части тела, для которой выполняется упражнение. 

 
Планирование тренировочного занятия 

Каждое тренировочное занятие состоит как минимум из трех частей: 
подготовительной, основной и заключительной. Для проведения занятия необходим 
конспект, в котором тренер отмечает КАКИЕ, КАК и в КАКОЙ 
ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОСТИ выполняются избранные им упражнения. 

Конспект состоит как минимум из общей его характеристики, задач, 
подлежащих решению, и трех практических частей. 

Часть первая, подготовительная (разминка). В ней решению подлежат две 
задачи. Первая – подготовить мышечный аппарат и функциональные системы 
организма (сердечно-сосудистую, дыхательную и др.) к предстоящей работе. Вторая 
– создать психологический настрой на эффективное решение задач основной части 
занятия. Поэтому в первой части разминки используют общеразвивающие 
упражнения, а во второй – настроечные упражнения. 

Часть вторая (основная). В этой части занятия решению подлежит основная 
его задача – обучение или совершенствование технических приемов футбола, 
освоение индивидуальных, групповых и командных тактических действий, развитие 
физических качеств и т. п. Используются для этого подводящие и основные 
специализированные упражнения. 

Часть третья, заключительная (заминка). Задача – создание условий для 
развертывания восстановительных процессов. 

Можно использовать и более сложную структуру тренировочных занятий: 
1. Разминка. 
2. Обучение технике игровых приемов в стандартных условиях (школа 

техники футбола). 
3. Обучение умениям применять эти приемы в различных игровых ситуациях 

(школа тактики футбола). 
4. Игра в футбол с заданиями и ограничениями (по времени, числу игроков, 

размеров площадки, наличию зон, в которых что-то можно или нельзя делать, и т. 
д.). 

5. Игра по правилам футбола. 
6. Развитие базовых физических качеств (для младших юношей) и 

совершенствование этих качеств (для старших юношей). 
7. Заминка. 
Можно проводить занятия, планируя упражнения в каждой части тренировки. 

И тогда в тренировке будет 7 частей. Можно сузить программу занятия, пойти по 
другому пути, и после разминки (1-я часть занятия) использовать упражнения для 
обучения технике игровых приемов в стандартных условиях (2-я часть занятия), 
затем поиграть в футбол с заданиями (4-я часть занятия) и закончить тренировку 
заминкой (7-я часть занятия). В этом случае тренировка будет состоять из 4-х 
частей. Можно в тренировке детей обойтись вообще без традиционной разминки 
(бег, общеразвивающие упражнения, и т.п.) и выполнять вместо нее с пониженной 
интенсивностью основные технические приемы, которые изучались на 
предшествующих тренировочных занятиях. 
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Футбол для детей, особенно детей младшего возраста (8–12 лет), – это футбол 
радости. Тренировки должны быть интересными, дети должны получать 
удовольствие от них, с нетерпением ждать каждую последующую тренировку. 

Типовые конспекты тренировочных занятий для футболистов разных 
возрастных групп 

В качестве примера приводим «Конспекты тренировочных занятий» для 
футболистов разных возрастных групп. 

 
Конспект занятия на этапе начальной подготовки 

Дата проведения: ________________________________ 
Место проведения: _______________________________ 
Количество занимающихся: не менее 14 чел. 
Инвентарь: мячи, жилеты, конусы, маркеры, стойки. 
Задачи: 
– обучение технике ведения мяча любой частью стопы; 
– развитие координационных способностей. 
Разминка, в которой есть повторение как уже выполнявшихся ранее 

упражнений, так и новых заданий. 
Упражнения: 
- Подвижная игра типа «Веселые ребята» или «Два мороза», три-четыре серии 

по 1,5–2 мин каждая. 
- У каждого ребенка мяч. Ударить мячом по газону (полу) и поймать его двумя 

руками в верхней части полета – по 5 повторений. 
- Подбросить мяч двумя руками вверх, быстро повернуться на 360º, поймать 

мяч – по 5 повторений. 
- Ударить мячом по газону (полу), повернуться на 360º, остановить мяч 

подошвой ноги – по 5 повторений.  
- 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 плечу; 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. 

Основная часть тренировки. 
Вначале тренер объясняет, как вести мяч разными частями стопы, внезапно 

останавливать его, укрывать мяч от соперника и т.д. После объяснения и показа дети 
начинают вести свой мяч внутренней и наружной частями стопы, подъемом, носком 
и даже пяткой. Чтобы это ведение быстро не надоело детям, тренер просит их по 
сигналу останавливать мяч. Для этого он выкрикивает «Правая подошва!» или 
«Левая подошва!» и т. п. Для проверки внимания можно крикнуть «Правая рука!» и 
посмотреть, кто из детей остановит мяч рукой, а кто ногой. Однократное ведение (1 
серия) выполняется в течение 30–60 с, всего – 5–7 серий. Второе упражнение: 
ведение мяча разными частями стопы с периодическими изменениями скорости и 
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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. 
Третье упражнение: в парах, ведение мяча на 3–4 м и передача его партнеру. По 5–
10 передач каждым партнером. 

Игровая часть тренировки. 
- Игровое упражнение 2 на 1 игрока на площадке 10 м х 5 м с двумя 

маленькими воротами. Двое с мячом должны с помощью ведений и передач мяча 
обыграть одного игрока и ударить по воротам. Каждый должен по 2 раза побывать 
отбирающим – 6 мин. 

- Игра 4 на 4 игрока на площадке 30 м х 15 м с четырьмя воротами – 4 тайма 
по 2 мин. 

- Контроль прыжковой координации. Каждый занимающийся прыгает со 
скакалкой 6 серий по 8 прыжков в каждой (по 2 серии на правой, левой и на двух 
ногах). Результат этого теста – число ошибок в прыжках. 

В заключительной части тренировки футболисты чередуют бег трусцой с 
ходьбой по периметру площадки и выполняют упражнения стретчинга в положении 
стоя. 

 
Конспект занятия на тренировочном этапе (начальной специализации) 

Дата проведения: ______________________________ 
Место проведения: _____________________________ 
Количество занимающихся: не менее 14 чел. 
Инвентарь: мячи, жилеты, конусы, маркеры, стойки, барьеры разной высоты. 
Задачи: 
– реализация в играх и в контрольных испытаниях (тестах) умений, 

приобретенных в тренировочных занятиях; 
– развитие стремления быть лучшим в заданиях тренера. 
Предигровая разминка. 
Включает в себя следующие упражнения: 
1. Подвижная игра «Быстро по местам!» 
2. Координационные упражнения: 
- И.п. – основная стойка. На счет 1 – выпад в сторону на правую ногу; 2 – 

вернуться в и.п.; 3 – подъем на носки; 4 – и.п.; 5 – поворот влево на 90º; 6 – и.п.; 7 – 
мах свободной ногой в сторону; 8 – и.п. То же самое с начальным выпадом на левую 
ногу. 

- 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. 

- 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 поворотами в правую сторону. 

- Маховые и вращательные движения руками, ногами и туловищем – 3 мин. 
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- Передачи и ведения мяча (индивидуально, в парах и тройках) – 1,5 мин. 
- Удары по воротам – 3 мин. 
Соревновательная эстафета. 
В колоннах по 4 игрока, дистанция – 10 м. На ней разметить 2 круга, потом 

поставить 2 барьера (один высотой 20 см и второй – 40 см). В конце дистанции 
поставить конус. Обежать первый круг справа, обежать следующий круг слева, по 2 
раза прыгнуть боком через каждый барьер, добежать до конуса и сделать там 
прыжок на 360º, пробежать назад, перепрыгнув через оба барьера. Коснуться рукой 
партнера, стоящего первым в колонне, и потом вернуться в конец колонны. 8 
команд по 2 футболиста в каждой; игра 2 против 2 на площадке 10 м х 5 м, ворота 1 
м х 1 м, мяч № 3. Два тайма по 3 мин каждый, пауза на отдых – 3–4 мин. Каждая 
команда проводит по две игры, во втором круге победители разыгрывают 1–2-е и 3–
4-е места, побежденные играют за последующие. 

Заключительная часть. 
Стретчинг – 5 мин. 

Планирование в микроциклах подготовки. 
Существующие нормативные требования разрешают участвовать в 

соревнованиях по футболу детям начиная с 12-летнего возраста. Для подготовки к 
ним целесообразно иметь программы микро-, мезо - и макроциклов (или малых, 
средних и больших циклов). 

Программа «втягивающего» микроцикла: 
1-й день. 
Разминка: стретчинг и жонглирование мячом любой частью тела – 15 мин. 
Основная часть. 
- Равномерный бег трусцой с ЧСС не более 150 уд./мин – 15 мин. 
- Стретчинг, индивидуальный и в парах – 10 мин. 
- Работа на силовых тренажерах (по одному подходу на основные мышечные 

группы, в каждом подходе – по 10–12 повторений, пауза отдыха между подходами – 
30 с) – 25 мин. 

- Стретчинг – 10 мин. 
2-й день. 
Разминка: стретчинг и игра в ручной мяч – 15 мин. 
Основная часть. 
- Переменнный бег с максимальной ЧСС не более 160 уд./мин – 20 мин. 
- Стретчинг, индивидуальный и в парах – 10 мин. 
- Повторный бег прыжками с усилием 50–70% максимума на отрезках 30–50 

м, (6 повторений, пауза отдыха между повторениями – до 1 мин). 
- Жонглирование мячом любыми частями тела – 10 с, 20 с, 30 с, 40 с, 50 с, 60 с, 

50 с, 40 с, 30 с, 20 с, 10 с. 
- Стретчинг и силовые упражнения – 10 мин. 
3-й день. 
Бег трусцой – 10 мин, стретчинг и беговые упражнения. 
Акробатические упражнения: направленные на освоение умений управлять 

своим телом во времени и пространстве, улучшению работы вестибулярного 
аппарата, сочетая вращение тела как вокруг вертикальной, так и вокруг 
горизонтальной оси. Выполнение этих упражнений способствует воспитанию таких 

Передан через Диадок 13.01.2022 10:13 GMT+03:00
208a3383-5ce9-48b6-95d7-0e22edd3f985

 Страница 115 из 120



116 
 

физических качеств, как ловкость, гибкость, прыгучесть. Проведение этих 
упражнений не требует использования снарядов. 

Стойка на лопатках. 
Техника выполнения. 
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. 

«Мост» из положения лежа на спине. 
Техника выполнения. 
Лечь на спину, 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. 

Кувырок вперед. 
Техника выполнения. 
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. Игровое 
упражнение: № против № игроков на площадке 15–30 м  10–20 м, разделенной на 
две зоны; завести мяч на бровку, 2 повторения по 15 мин, пассивная пауза – 2 мин. 
Стретчинг и силовые упражнения – 10 мин. 

4-й день. 
- Стретчинг, индивидуальный и в парах – 10 мин. 
- Бег с равномерной скоростью при средней ЧСС 150–160 уд./мин – 25 мин. 
- Стретчинг и работа на силовых тренажерах (повторение работы первого дня) 

– 25 мин. 
- Бег трусцой – 5 мин. 
5-й день. 
Упражнения для развития координационных способностей футболистов 

(гимнастический зал) – 40 мин. 
- 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. 

- И.п. – основная стойка. На счет 1 – прыжок «шпагат» (правая нога вперед), 
на счет 2 – прыжок «шпагат» (левая нога вперед), на счет 3–4 – два прыжка 
«шпагат» (ноги в сторону). Следить за положением таза, соблюдать ритм, помогать 
руками. 

- 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 – 
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прыжок на левую ногу, правая в скрестном положении сзади. То же самое – в 
другую сторону. Увеличивать темп движений по мере выполнения упражнения. — 
Бег с изменением направления движения по числу хлопков. Если 1 хлопок – поворот 
направо, 2 хлопка – поворот налево. Хлопать четко. 

- 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). 

- И.п. – основная стойка. На счет 1 – прыжок на правую ногу; 2 – прыжок на 2 
ноги; 3 – прыжок с поворотом на 360º влево; 4 – прыжок с поворотом на 360º влево. 

- И.п. – стоя левым боком. На счет 1–6 – бег скрестным шагом; на счет 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. 

- И.п. – полуприсед, руки сзади. Бег в исходном положении на 10–15 м. 
Следить за положением таза. 

- 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. 

- Прыжки на одной или двух ногах в игре «классики». Число квадратов и 
распределение цифр на них определяют возрастом юных футболистов. Водное поло, 
плавание – 30 мин. 

6-й день. 
- Ручной мяч в игровом манеже, № против № игроков – 10 мин. 
- Стретчинг – 10 мин. Рывки с мячами на отрезках 30 м, 25 м, 20 м, 15 м, 10 м, 

15 м, 30 м, 50 м. 
- Игра 3 тайма по 15 мин с заданиями: 
а) быстрый выход из обороны; 
б) ограничение касаний при завершении атак; 
в) игра по правилам футбола. 
- Стретчинг – 10 мин. 
7-й день. 
- Отдых и восстановительные мероприятия. 
- Юные игроки 12 лет и старше начинают играть в официальных 

соревнованиях, и поэтому в годичных циклах подготовки у них выделяют 
подготовительный, соревновательный и переходный периоды. Основу 
соревновательного периода составляют межигровые микроциклы с одной игрой в 
неделю. Такой ритмичный цикл позволяет: 

– ограничить число игр до 30 в год; 
– использовать в достаточно большом объеме развивающие и обучающие 

упражнения. 
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Приложение 2 
Перечень тренировочных сборов 

 
№ п/п Виды 

тренировочных 
сборов 

Предельная продолжительность 
тренировочных сборов по этапам 

спортивной подготовки (количество 
дней) 

Оптимальное число 
участников 

тренировочных 
сборов 

Этап начальной 
подготовки 

Тренировочный 
этап (этап 
спортивной 

специализации) 
1. Тренировочные сборы 

1.1. По подготовке к 
международным 
спортивным 

соревнованиям 

- 18 Определяется 
организацией, 

осуществляющей 
спортивную 
подготовку 1.2. По подготовке к 

чемпионатам, 
кубкам, первенствам 

России 

- 14 

1.3. По подготовке к 
другим 

всероссийским 
спортивным 

соревнованиям 

- 14 

1.4. По подготовке к 
официальным 
спортивным 

соревнованиям 
субъекта Российской 

Федерации 

- 14 

2. Специальные тренировочные сборы 
2.1. По общей 

физической или 
специальной 
физической 
подготовке 

- 14 Не менее 70% от 
состава группы лиц, 

проходящих 
спортивную 
подготовку 

2.2. Восстановительные - До 14 дней Определяется 
организацией, 

осуществляющей 
спортивную 
подготовку 

2.3. Для комплексного 
медицинского 
обследования 

- До 5 дней но не 
более 2 раз в год 

В соответствии с 
планом комплексного 

медицинского 
обследования 

2.4. В каникулярный 
период 

До 21 дня подряд и не более 2 раз в год Не менее 60% от 
состава группы лиц, 

проходящих 
спортивную 
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подготовку 
2.5. Просмотровые (для 

зачисления в 
профессиональные 
образовательные 
организации, 

осуществляющие 
деятельность в 

области физической 
культуры и спорта) 

- До 60 дней В соответствии с 
правилами приема в 
образовательную 
организацию, 

осуществляющую
деятельность в области 
физической культуры и 

спорта 
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