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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «футбол» (далее – Программа) разработана в  соответствии с:       

- Федеральным законом от 04 декабря 2007 года №327-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации»;  

-  Федеральным законом от 29 декабря 2012 года №273-ФЗ «Об образовании 

в Российской Федерации»;  

 - пунктом 11 Порядка разработки и утверждения примерных 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, 

утвержденного приказом Министерства спорта Российской Федерации              

от 7 июля 2022 года №579 (Зарегистрировано в Минюсте России  5 августа 

2022 года, регистрационный №69543); 

-  Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 16 ноября            

2022 года №1000 «Об утверждении стандарта спортивной подготовки по 

виду спорта «футбол» (Зарегистрировано в Минюсте России от 13 декабря 

2022 года №71480);  

 - Приказ Министерства спорта России от 3 августа 2022 года №634 «Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности 

по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» 

(Зарегистрировано в Минюсте России 26 августа 2022 года №69795). 

2. Целью программы является: 

- обеспечение учебно-тренировочного процесса с учетом минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «футбол», утвержденным 

приказом Министерства спорта Российской Федерации от 16 ноября 2022 

года №1000; 

- достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и 

педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 

многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 

подготовки; 

- всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое 

воспитание обучающихся; 

- совершенствование спортивного мастерства посредством организации 

систематического участия в спортивных мероприятиях, включая спортивные 

соревнования; 

- подготовка спортивного резерва для спортивных сборных команд. 

 

II.Характеристика дополнительной программы спортивной 

подготовки 

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 
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проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки. 

Таблица №1 
Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации     

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Минимальные      

возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную подготовку 

(лет) 

Минимальная 

наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки                   3                     7                14 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

                  5                    10                12 

 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

учреждение проводит учебно-тренировочные занятия одновременно с 

обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении 

следующих условий: 

- не превышение разницы в уровне подготовки обучающихся трех 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышение единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

- обеспечений требований по соблюдению техники безопасности. 

При комплектовании учебно-тренировочных групп учреждение 

определяет максимальную наполняемость групп на этапах спортивной 

подготовки, не превышающую двукратного количества обучающихся, 

рассчитанного с учетом ФССП. 

Таблица №2 

4. Объем программы                                 

                                            
 

        Этапный  норматив 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

  
До года 

Свыше 

года 
До трех лет     Свыше трех лет 

Количество часов в неделю 
 
4,5 - 6        6 - 8 10 - 12        12 - 16 

Общее количество часов в год 
234 - 312 312 - 416 520 - 624 624- 832 
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5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

Учебно-тренировочные занятия - групповые, индивидуальные, 

смешанные; 

Учебно-тренировочные мероприятия: 

Таблица №3 
 
№ 
п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 
Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

подготовки (количество суток) (без учета времени 

следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 
 

 Этап начальной 

подготовки 

 

 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

 

 1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России  

- 14 

 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) специальной 

физической подготовке 

- 
 

14 
 

2.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятии в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-
тренировочных мероприятий в год 

2.3. 
Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 
- До 60 суток 
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Спортивные соревнования: 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «футбол»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

 Учреждение направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об 

официальных спортивных соревнованиях. 

Таблица №4 

 

Минимальный объем соревновательной деятельности: 

 
Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные  3 4 3 1 

Основные  - - 1 1 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относиться трудоемкость 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

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

тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-

тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, 

должен вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом 



6 
 

(включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам 

спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% 

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 

трех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми 

часов.    

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на всех этапах спортивной подготовки в период проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

 

Таблица №5 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки 
№ 

п/п 

Виды спортивной подготовки 

и иные мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше 

года 

До трех лет Свыше трех 

лет 

1. Общая физическая подготовка 

(%) 

13-17 13-17 13-17 13-17 

2. Специальная физическая 

подготовка (%) 

- - 7-9 9-11 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 

1-2 1-2 7-8 7-8 
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4. Техническая подготовка (%) 45-52 43-49 35-39 18-20 

5. Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%) 

1-2 1-2 7-9 11-13 

6. Инструкторская и судейская 

практика (%) 

- - 2-3 2-3 

7. Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (%) 

3-5 3-5 2-4 8-11 

8. Интегральная подготовка (%) 32-36 34-39 20-24 26-29 

 

Таблица №6 

 

Годовой учебно-тренировочный план 

 
№ 

п/

п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

НП-1 НП-

2 

НП-

3 

УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-

4 

УТ-5 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 8 10 12 12 14 16 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 2 2 3 3 3 3 3 

Минимальная наполняемость групп (человек) 

14 14 14 12 12 12 12 12 

1. Общая физическая 

подготовка  

34 47 62 78 95 95 109 125 

2. Специальная 

физическая подготовка  

- - - 36 44 44 80 92 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях  

3 3 4 36 43 43 50 58 

4. Техническая подготовка  106 138 185 193 230 230 146 166 
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5. Тактическая подготовка 2 2 3 22 24 24 69 73 

6. Теоретическая 

подготовка 

3 3 3 10 13 13 15 20 

7. Психологическая 

подготовка 

1 1 2 5 7 7 10 15 

8. Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

3 4 4 4 4 4 4 4 

9. 

 

Инструкторская и  

судейская практика 

- 

 

- 

 

- 

 

10 12 12 14 16 

10. Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия 

3 3 3 5 7 7 20 23 

11. Восстановительные 

мероприятия 

3 3 6 7 7 7 29 34 

12. Интегральная 

подготовка 

76 108 144 115 138 138 182 206 

Общее количество часов в 

год 

234 312 416 520 520 624 728 832 

 

Таблица №7 

 

 

7. Календарный план воспитательной работы 

 
№  

п/п 

Направление работы Мероприятия  Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве 

помощника спортивного судьи и (или) 

помощника секретаря спортивных 

Январь-

декабрь 
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соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей; 

- воспитание внутренней установки на строгое и 

неукоснительное соблюдение правил вида 

спорта. 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя; 

- составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам;  

- формирование склонности к педагогической 

работе. 

Январь –

декабрь 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

 

 

 

 

  Проведение бесед с обучающимися и 

специальных акций (дней здоровья и др.), 

предусматривающих: 

- формирование ответственного 

отношения к своему здоровью и установки на 

здоровый образ жизни (здоровое питание, 

соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и отдыха, 

регулярная физическая активность); 

- осознание последствий и неприятие вредных 

привычек (употребление алкоголя, наркотиков, 

курение) и иных форм вреда для физического и 

психического здоровья.  

Март- 

октябрь 

2.2. Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима 

дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

Июнь- 

август 

2.3. Здоровьесберегающее Обеспечение направленности учебно- Январь-
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воспитание в системе 

учебно-

тренировочных 

занятий 

тренировочных занятий на: 

- формирование гигиенических навыков, 

связанных с двигательной активностью и 

занятием избранным спортом; 

- обеспечение соблюдения режима дня, 

закаливание организма; 

- знание и соблюдение основ спортивного 

питания; 

- формирование знаний и навыков, связанных 

с соблюдением требования техники 

безопасности при занятиях избранным 

спортом. 

декабрь 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

 

Включение в содержание теоретической 

подготовки вопросов патриотического 

воспитания (формирование качеств юного 

спортсмена – гражданина своей страны, чувства 

ответственности перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, воспитание уважения к 

государственным символам (герб, флаг, гимн), 

готовности к служению Отечеству, его защите 

на примере роли, традиций и развития вида 

спорта в современном обществе, легендарных 

спортсменов в Российской Федерации, в 

регионе).  

Февраль 

март  

май 

июнь 

октябрь  

ноябрь 

3.2. Практическая 

подготовка 

 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

учреждением. 

Январь-

декабрь 

3.3. Проведение 

физкультурных и 

спортивных 

мероприятий, 

посвященных дням 

воинской славы и 

памятным датам 

России 

- 23 февраля – День защитника Отечества; 

-12 апреля – День космонавтики; 

- 9 мая – День Победы советского народа в 

Великой Отечественной войне 1941 – 1945 

годов; 

- 12 июня – День России; 

- 22 июня – День памяти и скорби – день начала 

Великой Отечественной войны; 

- 4 ноября – День народного единства. 

Февраль 

май 

июнь 

ноябрь 

 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные 

на: 

Январь-

декабрь 
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умений и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним. 

Круглогодично тренерско – преподавательским составом со 

спортсменами проводится разъяснительная работа по пресечению 

использования допинга, основной целью которой является, 

предотвращение допинга и борьба с ним в среде спортсменов, 

предотвращение использования спортсменами запрещенных в спорте 

субстанций и методов.  

 Антидопинговые мероприятия включают: 

       -   информирование спортсменов о запрещенных веществах; 

       - ознакомление с порядком проведения допинг-контроля и    

антидопинговыми правилами; 

- ознакомление с правами и обязанностями спортсмена; 

- повышение осведомленности спортсменов об опасности допинга для 

здоровья. 

- ежегодное прохождение онлайн-курса с получением сертификата 

«Антидопинг» на официальном сайте РУСАДА. 

 

Спортсмен должен знать следующие нормативные документы: 

Международный стандарт ВАДА по тестированию; Международный 

стандарт ВАДА «Запрещенный список»; Международный стандарт ВАДА 

«Международный стандарт по терапевтическому использованию». 

Психолого-педагогическая работа направлена на решение следующих 

задач: 

- формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как 

заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем; 

- опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении 

допинга в большом спорте и невозможности достижения выдающихся 

результатов без него, а также о том, что допинг способен заменить учебно – 

тренировочный процесс; 

- раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех 

возможностей для роста результатов, которые дают обычные учебно – 

тренировочные средства, а также психологическая подготовка (развитие 

стрессоустойчивости, волевых качеств). 
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Таблица №8 

 
Этап спортивной 

подготовки  

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

- «Что такое допинг и допинг-

контроль?»; 

- «Общие основы 

фармакологического 

обеспечения в спорте»; 

- «Всемирный 

антидопинговый кодекс и его 

характеристика». 

март - 

октябрь 

в форме беседы 

Обучение на сайте РУСАДА январь -

декабрь 

онлайн  курсы 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

- «Профилактика применения 

допинга среди спортсменов»; 

- «Основы управления 

работоспособностью 

спортсмена»; 

- «Всемирный 

антидопинговый кодекс и его 

характеристика»; 

- «Фармакологическое 

обеспечение подготовки 

спортсмена к соревнованиям»; 

- «характеристика допинговых 

средств и методов». 

январь -

декабрь 

в форме беседы 

Обучение на сайте РУСАДА январь -

декабрь 

онлайн курсы 

 

Таблица №9 

 

9. План инструкторской и судейской практики 

 
№ 

п/п 

Этап спортивной 

подготовки 

Наименование темы 

1. Начальный этап Инструкторская и судейская практика не 

предусмотрена 

2. Учебно-тренировочный 

этап (до трех лет) 

Изучение Правил игры. 

Требования к единой трактовке правил: 

- изучение жестов; 

- правила владения свистком; 

- перемещение на поле. 

Подготовка мест занятий под руководством тренера-

преподавателя, выполнение обязанностей дежурного. 

3. Учебно-тренировочный 

этап (свыше трех лет) 

Проведение разминки в младших группах под 

наблюдением тренера-преподавателя. 

Судейская практика учебных игр, соревнований 

уровня физкультурно-спортивной организации. 
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Результатом инструкторской и судейской практики 

должно являться присвоение обучающимся групп 

учебно-тренировочного этапа квалификационных 

категорий спортивных судей. 

Квалификационные категории спортивных судей 

присваиваются в соответствии с квалификационными 

требованиями к кандидатам после прохождения 

судейского семинара и сдачи экзаменов. 

 

Таблица № 10 

 

Теоретические основы судейства: 
№ 

п/п 

Тема Краткое содержание 

1. История футбола и 

футбольного 

арбитража 

Основные тенденции в развитии футбола. Особенности 

зарождения и развития футбола в Краснодарском крае. 

История судейства в футболе. 

2. Теоретические 

основы судейского 

мастерства.  

Изучение правил игры. 

3. Правила игры Требования к единой трактовке правил. 

4. Практические 

навыки судейского 

мастерства. 

- изучение жестов; 

- правила владения свистком; 

- перемещения на поле. 

5. Искусство 

коммуникации как 

один из важнейших 

элементов контроля 

и управления игрой. 

Коммуникация и ее составляющие: 

- устное общение;  

- действие; 

- разговор, манера разговора, тон голоса, темп речи; 

- запрет и распоряжение; 

- сочувствие и понимание, «разговор свистком»; 

- доверие к судье до игры, в игре и после ее окончания; 

- «удобный» и «неудобный» судья, сохранение доверия; 

- тесты проверки судьи игроками (психологический, 

профессиональный, административный); 

- «язык» тела; 

- внешность (внешний вид); 

- поза (положение тела); 

- жесты.  

6. Теория и практика 

единоборств в свете 

современных 

тенденций в футболе 

- грубость и агрессивность; 

- структура и содержание неправильного технического 

приема; 

- мнение судьи как решающий фактор принятия решения; 

- симуляция (критерии); 

- мелкий («невидимый») фол; 

- захваты и задержки; 

Последовательность в принятии решений – залог успешного 

управления игрой и основа поддержания авторитета 

судейской бригады: проблема «избирательности» судейских 

решений в квалификации нарушений с использованием 

«мелкого» фола, задержки, захвата; 

- профилактика нарушений; 
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- предвидение и упреждение нарушений при введении мяча в 

игру со стандартных положений (последовательность 

действий судьи в предупреждении и упреждении нарушений; 

механизм взаимодействия судьи с ассистентами в этих 

ситуациях); 

- штрафной за нарушение Правил игры; 

- изменения в Правилах игры; 

изменения в Правилах игры (по материалам заседания 

Международного Совета). 

7. Тестирование По знанию правил. 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

К прохождению спортивной подготовки в МАУ ДО СШ «Восход» 

допускаются лица, получившие в установленном законодательством 

Российской Федерации порядке медицинское заключение об отсутствии 

медицинских противопоказаний для занятий видом спорта «футбол». 

Ответственные специалисты учреждения обеспечивают контроль за 

своевременным прохождением обучающимися медицинского осмотра в 

специализированных  медицинских учреждениях. 

В целях повышения качества спортивной подготовки, профилактики 

травматизма и роста спортивных результатов МАУ ДО СШ «Восход»  

осуществляется медицинское, медико-биологическое сопровождение учебно-

тренировочного процесса, применяется комплекс восстановительных 

средств. 

К медицинскому сопровождению учебно-тренировочного процесса 

относятся: 

- медицинские осмотры, в том числе углубленное обследование 

спортсменов; 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы. 

К медико-биологическому сопровождению учебно-тренировочного 

процесса относятся: 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения 

занятий и спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

- контроль за рациональным питанием с использование препаратов и 

продуктов повышенной биологической ценности (белковые препараты, 

спортивные напитки и коктейли). 

В целях физической и психологической разгрузки после 

соревновательного цикла, подготовки организма обучающегося к новому 

циклу учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, профилактики 

перенапряжений в МАУ ДО СШ «Восход»  применяется комплекс 

восстановительных средств, которые подразделяются на три основные 

группы: педагогические, психологические и медико-биологические. 

Педагогические средства восстановления являются основными. Они 

предусматривают как оптимальное построение одного тренировочного 
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занятия, так и их системы в микроциклах и на отдельных этапах 

тренировочного цикла. На этапе начальной подготовки следует варьировать 

нагрузку, условия проведения занятий, предусматривать регулярное 

переключение с одного вида деятельности на другой и вводить упражнения 

для активного отдыха. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) рекомендуется предусматривать специальные 

восстановительные циклы. 

Медико-биологические средства восстановления включают в себя 

рациональное питание, витаминизацию, а также физические факторы 

(массаж, душ, сауну), а также обеспечение соответствия условий тренировок, 

соревнований и отдыха основным санитарно-гигиеническим требованиям. 

Медико-биологические средства назначаются только врачом и 

осуществляются под его наблюдением. 

В целом средство восстановления рекомендуется в работе на этапе 

начальной подготовки, применяя лишь при снижении спортивной 

работоспособности  или же при ухудшении переносимости тренировочных 

нагрузок. В случаях, когда восстановление работоспособности 

осуществляется естественным путем, дополнительные средства могут 

привести  к снижению тренировочного эффекта. 

Психологические средства восстановления предусматривают 

психорегулирующую тренировку, упражнения для мышечного расслабления, 

сон и отдых, а так же другие приемы психогигиены и психотерапии. 

Средства внушения, специальные дыхательные упражнения. 

 

Таблица № 11 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения  

восстановительных средств, применяемых в МАУ ДО СШ «Восход» 

 
Вид мероприятия Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия Периодичность 

проведения 

Медицинские 

мероприятия 

НП 

УТ 

Первичное медицинское 

обследование 

При отборе, до начала 

занятий спортом 

(обучения) 

НП 

УТ 

Углубленные медицинские 

обследования 

Ежегодно 

Периодичность 

прохождения для 

каждого этапа 

спортивной подготовки 

устанавливается 

действующим 

законодательством 

НП 

УТ 

Дополнительные 

медицинские обследования 

В течение года (по 

необходимости):  

-после заболеваний, 

травм; 

- перед спортивными 
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соревнованиями. 

Медико-

биологические 

мероприятия 

НП 

УТ 

- комплексное исследования 

функционального состояния 

организма обучающегося; 

- мониторинг 

функционального состояния 

организма обучающегося в 

учебно-тренировочном и 

соревновательном цикле; 

- своевременная коррекция 

учебно-тренировочного и 

восстановительного процесса 

Постоянно 

Восстановитель- 

ные мероприятия 

НП 

УТ 

Применение педагогических   

медико-биологических, 

психологических средств 

восстановления 

Повседневно: - 

в учебно-тренировочном 

процессе; 

- в соревновательном 

цикле (быстрое 

восстановление) 

 

III. Система контроля 

 

11. По итогам освоения Программы обучающемуся необходимо 

выполнить следующие требования, к результатам прохождения Программы, 

в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

11.1.  На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятии спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «футбол»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки. 

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

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

- изучать правила безопасности при занятиях видам спорта «футбол» и 

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и 

участие в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучать основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«футбол»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 
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- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации начиная с 

четвертого года. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестацией обучающихся, на основе разработанных комплексов 

контрольных упражнений, перечня тестов и вопросов по видам подготовки, 

не связанных с физическими нагрузками (далее тесты), а также с учетом 

результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и 

достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

    В течение года проводится промежуточная и итоговая аттестация. 

Промежуточная аттестация – проводится в середине года (май- июнь)                

с целью отслеживания уровня подготовленности обучающихся и контроля за 

эффективностью учебно-тренировочного процесса.  

Итоговая аттестация – проводится по итогам учебно-тренировочного 

процесса для перевода обучающихся на следующий год спортивной 

подготовки  (ноябрь- декабрь). 

 

Таблица № 12 

 

Вопросы по видам подготовки, не связанные с физическими 

нагрузками (далее тесты):   

 
№ Перечень вопросов для этапа начальной подготовки 

1. Физическая культура и спорт в России 

2. Состояние и развитие футболу в России и в мире 

3. Гигиенические требования в футболе 

4. Врачебный контроль и самоконтроль, оказание первой помощи, антидопинговый 

контроль, спортивный массаж 

5. Строение и функции организма человека 

6. Общая физическая подготовка 

7. Основы спортивной тренировки 

8. Техническая подготовка футболистов 

9. Тактическая подготовка футболистов 

10. Специфическая интегральная подготовка 

11. Психологическая, морально-волевая подготовка 

12. Правила игры, организация и проведение соревнований 

13. Основы методики обучения 

№ Перечень вопросов для учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации) 

1. Физическая культура и спорт в России 

2. Футбол в России и за рубежом 

3. Гигиенические требования в футболе 

4. Врачебный контроль и самоконтроль, оказание первой помощи, антидопинговый 

контроль, спортивный массаж 
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5. Строение и функции организма человека 

6. Общая и специальная физическая подготовка 

7. Техническая подготовка футболистов 

8. Тактическая подготовка футболистов 

9. Специфическая интегральная подготовка 

10. Психологическая, морально-волевая подготовка 

11. Основы спортивной тренировки 

12. Основы методики обучения 

13. Правила игры, организация и проведение соревнований 

14. Планирование спортивной подготовки 

 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки. 

Таблица № 13 

 

Нормативы общей физической и технической подготовки для зачисления 

и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «футбол». 

 
№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

1.1. Челночный бег 3х10 м       с не более не более 

- - 9,30 10,30 

1.2. Бег на 10 м                           

с высокого старта 

с не более не более 

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

1.3. Бег на 30 м с не более не более 

- - 6,0 6,5 

1.4. Прыжок с длину с места 

толчком двумя ногами 

см не более не более 

100 90 120 110 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

2.1. Ведение мяча 10 м с не более не более 

3,20 3,40 3,00 3,20 

2.2. Ведение мяча с с не более не более 
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изменением          

направления 10 м                                

(начиная со второго года 

спортивной подготовки) 

- - 8,60 8,80 

2.3. Ведение мяча 3х10 м 

(начиная со второго года 

спортивной подготовки) 

с не более не более 

- - 11,60 11,80 

2.4. Удар на точность по 

воротам (начиная со 

второго года спортивной 

подготовки) 

количество 

попаданий 

не менее не менее 

- - 5 4 

       

Таблица № 14 
 

Нормативы общей физической и технической подготовки для зачисления 

и перевода на учебно-тренировочном этап (этап спортивной специализации) 

начальной подготовки по виду спорта «футбол». 

 
№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

 

1.1. Бег на 10 м                                  

с высокого старта 

с не более 

2,20 2.30 

1.2. Челночный бег 3х10 м             с не более 

8,70 9,00 

1.3. Бег на 30 м с не более 

5,40 5,60 

1.4. Прыжок с длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

160 140 

1.5. Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами 

(начиная с пятого года 

спортивной подготовки) 

см не менее 

30 27 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

 

2.1. Ведение мяча 10 м с не более 

2,60 2,80 

2.2. Ведение мяча с изменением          

направления 10 м                                

с не более 

7,80 8,00 

2.3. Ведение мяча 3х10 м с не более 

10,00 10,30 

2.4. Удар на точность по воротам количество не менее 

5 4 
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(10 ударов) попаданий 

2.5. Передача мяча в «коридор» 

(10 попыток) 

количество 

попаданий 

не менее 

5 4 

2.6. Вбрасывание мяча на дальность 

(начиная со второго года 

спортивной подготовки) 

м не менее 

8 6 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трёх лет) 

не устанавливается 

3.2. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки ( свыше трёх лет) 

Спортивные разряды – 

«третий юношеский спортивный 

разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», 

«первый юношеский спортивный 

разряд». 

  

VI. Рабочая программа 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки: 

 

Этап начальной подготовки 

Задачи этапа начальной подготовки (далее – НП): 
- укрепление здоровья; 

- формирование у детей стойкого интереса к футболу и спорту; 

- выявление детей, талантливых по отношению к спортивным играм и к 

футболу; 

- гармоничное и всестороннее развитие двигательных качеств и 

способностей; 

- опережающее воспитание координационных качеств и скоростных 

способностей, гибкости; 

- освоение базовых технических приемов игры; 

- обучение умению тренироваться. 

На этом этапе юные футболисты знакомятся с историей футбола, 

значением техники и тактики игры в достижении высоких спортивных 

результатов, правилами игры, гигиеническими требованиями и первой 

доврачебной помощью. 

Факторы ограничивающие нагрузку:  

- недостаточная адаптация к физическим нагрузкам;  

- возрастные особенности физического развития; 

- недостаточный общий объем двигательных умений. 

Основные средства:  

- подвижные игры и игровые упражнения; 

- общеразвивающие упражнения; 
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- элементы акробатики и само страховки (кувырки, равновесие, стойки, 

перекаты, группировки); 

- всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 

- метание (легкоатлетических снарядов, набивных и теннисных мячей); 

- скоростно-силовые упражнения отдельные и в виде специальных 

комплексов; 

- гимнастические упражнения для развития силовой и скоростно-силовой 

подготовки; 

- введение в школу техники футбола; 

- комплексы упражнения для индивидуальной тренировки  (занятия дома и 

самостоятельно).  

 Основы методы выполнения упражнений: игровой; повторный; 

равномерный; круговой; контрольный; соревновательный. 

 Основные направления тренировки. Этап НП один из наиболее 

важных, поскольку на этом этапе закладывается основа дальнейшего 

овладения спортивным мастерством. Однако здесь, как ни на каком другом 

этапе подготовки, имеется опасность перегрузки еще неокрепшего детского 

организма. У детей этого возраста существует отставание в развитие 

вегетативных функций организма. 

В группах НП, наряду с применением различных видов спорта, 

подвижных и спортивных игр, следует включать в программу комплексы 

специально-подготовительных упражнений, близких по структуре к 

избранному виду спорта. Причем воздействие этих упражнений, должно 

быть направлено на дальнейшее развитие физических качеств, необходимых 

для эффективных занятий футболом. 

Также на этапе НП необходимо выдвигать на первый план 

разностороннюю физическую подготовку и целенаправленно развивать 

физические качества путем специально подготовительных комплексов 

упражнений и игр (в виде тренировочных занятий) с учетом подготовки 

спортсменов. Тем самым, достигая единства общей и специальной физической 

подготовки. 

На этапе НП нецелесообразно учитывать периоды тренировки 

(подготовительный, соревновательный), так как сам этап НП является 

своеобразным подготовительным  периодом в общей цепи многолетней 

подготовки спортсмена. 

Особенности обучения. Двигательные навыки у юных спортсменов 

должны формироваться параллельно с развитием физических качеств, 

необходимых для достижения успехов в футболе. С самого начала занятий 

необходимо юным спортсменам овладеть основами техники целостного 

упражнения, а не отдельных его частей. Обучение основам техники 

проводится в облегченных условиях.  

Одной из задач на первом году является овладением основами техники 

избранного вида спорта. При этом процесс обучения должен проходить 

концентрировано, без больших пауз, т.е.  перерыв между занятиями не 

должен превышать трех дней. Всего на обучение каждому техническому 
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действию или их комплексу нужно отводить 15-25 занятий (30-35 минут в 

каждом). 

Эффективность обучения упражнениям находится в прямой зависимости 

от уровня развития физических качеств детей и подростков. Применение на 

начальном этапе занятий спортом в значительном объеме упражнений 

скоростно-силового характера, направленных на развитие быстроты и силы, 

способствуют более успешному формированию и закрепления двигательных 

навыков. Игровая форма выполнения упражнения соответствует возрастным 

особенностям детей и позволяет успешно осуществлять начальную 

спортивную подготовку (специализированные игровые методы обучения). 

Методика контроля. Контроль на этапе НП используется для оценки 

степени достижения цели и решения поставленных задач. Он должен быть 

комплексным, проводиться регулярно и своевременно, основываться на 

объективных и количественных критериях. Контроль эффективности 

технической подготовленности осуществляется тренером-преподавателем. 

Контроль за эффективностью общей и специальной физической 

подготовки проверяется с помощью нормативов для зачисления в группы на 

этапе НП, которые представлены тестами, характеризующие уровень 

развития физических качеств. 

При планировании контрольных испытаний по общей и специальной  

физической подготовке рекомендуется следующий порядок: в первый день – 

испытание на скорость, во второй – на силу и выносливость. 

Особое внимание уделяют одинаковым условиям в контроле. А именно, 

время дня, приема пищи, предшествующая нагрузка, погода, разминка. 

Контрольные испытания лучше проводить в соревновательной обстановке. 

Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает: 

- углубленное медицинское обследование; 

- медицинское обследование перед соревнованиями; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных 

занятий; 

- санитарно-гигиенический контроль к месту занятий, к одежде и обуви; 

- контроль за выполнением рекомендаций по состоянию здоровья, режиму 

тренировочных занятий и отдыху. 

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное 

положение – допуск  к  тренировкам и соревнованиям здоровых детей. 

Участие в соревнованиях. На этапах НП значительно увеличивается 

число соревновательных упражнений  и видовых соревнований. На первых 

этапах НП  рекомендуется использовать  соревнования по футболу по 

упрощенным правилам и мини-футболу (по принципу от простого к 

сложному). Так как занимающиеся не выступают на официальных 

соревнованиях, первый опыт соревновательной практики формируется на 

первенствах спортивной школы. 
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Программа соревнований, их периодичность, возраст участников должны 

строго соответствовать действующим правилам соревнований и доступным 

нормам нагрузок. 

 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

 

Основная цель тренировки: углубленное овладение технической и 

тактической подготовкой юного футболиста. 

Задачи учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации)-  сохранение у детей стойкого интереса к футболу и спорту; 

выявление детей, талантливых по отношению к футболу; 

- гармоничное и всестороннее развитие двигательных качеств и 

способностей, укрепление здоровья; 

- опережающее воспитание координационных качеств и скоростных 

способностей, скоростных проявлений взрывной силы, гибкости; 

- освоение технических приемов игры и их применение в играх; 

- овладение индивидуальной тактикой игры.    

Продолжается освоение основ индивидуальной, групповой и командной 

тактики игры в футбол, умению играть в соответствии с правилами футбола. 

Задачи учебно-тренировочного этапа (этап спортивной 

специализации): 
- обучение умениям выполнять технические приемы на высокой скорости и в 

условиях активного противоборства соперников; 

- воспитание специальных физических качеств: скоростных, 

координационных, выносливости, силовых; 

- укрепление здоровья; 

- расширение объема, разносторонности тактико-технических действий в 

обороне и атаке; 

- воспитание устойчивости психики к сбивающим факторам игры; 

- совершенствование соревновательной деятельности с учетом их 

индивидуальных особенностей; 

- формирование умений готовиться к играм, эффективно проявлять свои 

качества в них и восстанавливаться после игр. 

Факторы, ограничивающие нагрузку: 
- функциональные особенности организма подростка  связанные с половым 

созреванием; 

- диспропорции в развитии тела и сердечно-сосудистой системы; 

- неравномерность в росте и развитии мышц. 

 Основные средства тренировки: 

- общеразвивающие упражнения; 

- комплексы специально подготовительных упражнений; 

- всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 

- комплексы специальных упражнений на развитие общей выносливости; 

- подвижные и спортивные игры; 
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- упражнения с отягощением (вес 20-30% от собственного веса); 

- упражнения локального воздействия (на тренажерах и на тренировочных 

устройствах); 

- изометрические упражнения. 

Методы выполнения упражнения:  

- повторный; представляющий собой разновидность прерывистой работы, 

имеющей место в самой игре. Его отличает сравнительно большая мощность 

выполняемой работы. Этот метод рекомендуют использовать при развитии 

быстроты, силы, скоростной выносливости; 

- переменный; или метод длительной работы. Он способствует воспитанию 

специальной выносливости смешенного (аэробно-анаэробного) характера. 

Наиболее типичный представитель данного метода выполнения упражнений 

является сама игра в футбол;  

- круговой метод – используется для развития одновременно нескольких  

физических качеств, для совершенствования специальных навыков; 

- игровой, контрольный, соревновательный. 

Основные направления тренировки. Учебно-тренировочный этап 

является базовым для окончательного выбора будущей специализации. 

Поэтому физическая подготовка на этом этапе становится более 

целенаправленной. Перед тренером встает задача правильного подбора 

соответствующих тренировочных средств. Учебно-тренировочный этап 

характеризуется неуклонным повышением объема и интенсивности 

тренировочных нагрузок, более специализированной работой в освоении 

технической и тактической подготовки футболиста. В этом случае средства 

тренировки имеют некоторое сходство по форме и характеру выполнения 

основных упражнений. Значительно увеличивается удельный вес 

специальной физической подготовки, технической и тактической подготовки. 

Тренировочный процесс приобретает черты более углубленной спортивной 

специализации. 

 Специальная подготовка должна проводиться постепенно. Спортсмену 

нужно чаще выступать  в соревнованиях. На данном этапе в большой степени 

увеличивается объем средств скоростно-силовой подготовки и специальной 

выносливости, а также необходимо развивать скоростно-силовые качества 

различных мышечных групп путем локального воздействия, а это значит 

применять в тренировочном процессе специально подобранные комплексы 

или тренажерные устройства. Последние позволяют моделировать 

необходимые сочетания режимов работы мышц в условии сопряженного 

развития физических качеств и совершенствования  техники. Кроме того,  

упражнения на тренажерах и специальных устройствах, дают возможность 

целенаправленно воздействовать на отдельные группы мышц. 

Применяя тренажерные устройства, следует учитывать: 

-  величину отягощения, интенсивность выполнения упражнений;  

- количество повторений в каждом подходе; интервалы отдыха между 

упражнениями. 
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Обеспечение и совершенствование техники футбола. При 

планировании тренировочных занятий необходимо соблюдать принцип 

концентрированного распределения материала, так как длительные перерывы 

в тренировках нежелательны. При обучении следует учитывать, что темпы 

овладения отдельными элементами двигательных действий не одинаковы. 

Большое время следует отводить для разучивания тех элементов целостного 

действия, которые выполняются труднее. Приступая к освоению нового 

материала, необходимо знать, какие основные ошибки могут появиться в 

обучении и как их исправить. 

 Методика контроля. Как и на всех этапах подготовки, контроль 

должен быть комплексным. Система контроля на учебно-тренировочном 

этапе должна быть тесно связана с системой планирования процесса 

подготовки юных спортсменов. Она включает основные виды контроля: 

текущий, этапный и в условиях соревнований. В процессе тренировок 

рекомендуются следующие виды контроля: тренерский контроль 

применяется для текущего, этапного и соревновательного контроля. 

Определяется эффективность технической, физической, тактической и 

интегральной подготовленности футболистов. Проводятся тренерские 

наблюдения, контрольные испытания, на основе нормативов и обязательных 

требований ПСП. Осуществляется самоконтроль футболиста за частотой 

пульса в покое, качеством сна, аппетитом, весом тела, общим самочувствием. 

Медицинский контроль применяется для профилактики заболеваний и 

лечения спортсмена. 

Участие в соревнованиях. В большей степени зависит от 

подготовленности спортсмена, календаря соревнований. Основной задачей 

соревновательной практики следует считать умения реализовать свои 

двигательные навыки и функциональные возможности в сложных 

соревновательных условиях.  

 

Теоретическая подготовка 

 

Теоретические занятия должны быть непродолжительными и проходить 

в виде бесед тренера с юными игроками. 

Тема 1. Физическая культура и спорт в России. 
Физическая культура и спорт в России. Физическая культура в школах и 

связь ее содержания с содержанием занятий в учреждении. Единая всерос-

сийская спортивная классификация, разрядные нормы и требования по 

футболу. 

Международные соревнования, чемпионаты мира, Европы и 

Олимпийские игры. Достижения российских (советских) спортсменов на 

этих соревнованиях, Олимпийские игры 1956 и 1988 гг., выдающиеся 

спортсмены прошлых лет. 

Тема 2. Футбол в России и за рубежом. 
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История футбола в России. Организация футбола в мире и России. 

Достижения российских (советских) юношеских сборных команд в 

международных соревнованиях по футболу. Спортивные биографии лучших 

российских футболистов. Футбольные тренеры и их роль в воспитании 

спортсменов. 

Россия - страна-организатор чемпионата мира по футболу 2018 года. 

Создание новой инфраструктуры, обновление и реконструкция имеющейся 

материально-технической базы.  

Тема 3. Строение и функции организма человека. 
Строение и функции различных систем организма человека. Ведущая 

роль центральной и периферической нервных систем в управлении работой 

мышц. 

Влияние физических упражнений на организм юных футболистов, 

совершенствование функций мышечной, сердечнососудистой, дыхательной и 

других систем при выполнении физических упражнений и, особенно, 

занятиях футболом. 

 

Тема 4. Основы спортивной тренировки. 
Понятие о спортивной тренировке. Тренировка как процесс 

формирования двигательных навыков (техники упражнений) и развития 

физических качеств. Принципы и правила спортивной тренировки. Общая и 

специальная подготовка юных футболистов. Положительные изменения в 

строении и функциях нервномышечного аппарата, происходящие под 

влиянием тренировки. 

Понятие о нагрузке и отдыхе, утомлении и восстановлении в 

тренировке. Методы тренировки (непрерывный и с перерывами). Влияние 

длительности, интенсивности и числа повторений упражнения на изменения 

в мышечной, сердечно-сосудистой и других системах организма юных 

футболистов. 

Тема 5. Виды подготовки: специфическая интегральная подготовка. 
Игра в футбол и футбольные упражнения как основные виды 

специфической интегральной подготовки. Задача интегральной подготовки - 

обеспечение воздействия одного упражнения (игры в футбол или 

футбольного упражнения) на одновременное развитие разных видов 

подготовленности футболистов (технической, тактической, физической, 

волевой и др.). 

Нагрузка игры и специфических упражнений, применяемых для 

повышения ее эффективности. Структура двигательной активности в игре и в 

специальных упражнениях. Классификация специальных игровых 

упражнений (большие, малые и средние игры), направленность нагрузки этих 

упражнений. 

Соревновательные игры как одно из основных средств интегральной 

подготовки. 

Тема 6. Виды подготовки: техническая подготовка футболистов. 
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Понятие о спортивной технике. Объем, разносторонность и 

эффективность технической подготовленности. Эффективная техника 

владения мячом - основа мастерства футболистов. Приоритет освоения 

техники футбола на начальных этапах многолетней подготовки футболистов. 

Совершенствование внутримышечной и межмышечной координации как 

основной путь освоения техники футбола. Техника работы с мячом в 

условиях дворового и школьного футбола. Применение технических приемов 

в различных игровых ситуациях. Особенности технической подготовки юных 

и взрослых футболистов. Характеристика техники ударов по мячу ногой и 

головой, ведения, обводки и финтов, отбора и вбрасывания мяча, остановки 

мяча различными частями тела. Контроль технической подготовленности 

юных футболистов: тесты и нормативы. 

Тема 7. Виды подготовки: тактическая подготовка футболистов. 
Понятие о стратегии, тактике, системе и стиле игры. Объем, 

разносторонность и эффективность тактической подготовленности. 

Эффективная тактика игры - основа мастерства футболистов. Командная, 

групповая и индивидуальная тактика. Тактика атакующих и оборонительных 

действий. Реализация избранной тактической схемы игры в зависимости от 

тактики соперника. Тактические замены в играх. 

Тема 8. Виды подготовки: физическая подготовка футболистов. 
Понятие о физической подготовке футболистов. Физическая подготовка 

как фактор улучшения физического состояния (здоровья, телосложения и 

физических качеств). Физическая подготовка как составная часть 

интегральной подготовки. Общая и специальная физическая подготовка. 

Физические качества футболистов. Скоростные качества, силовые качества, 

выносливость, координационные качества, ловкость и гибкость. Особенности 

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

между физическими качествами и технической подготовленностью юных 

футболистов. 

Тема 9. Виды подготовки: психологическая подготовка, морально-

волевая подготовка. 
Понятие о психике детей и подростков. Психические качества юных 

футболистов. Межличностные отношения у юных футболистов. Психология 

победителей, воспитание ее в играх и тренировках. Смелость, 

решительность, умение преодолевать трудности, уважение к сопернику и 

судьям. 

Тема 10. Планирование спортивной подготовки. 
Понятие об управлении тренировочным процессом. Программы (планы) 

- основные документы планирования. Перспективное (этапное), текущее и 

оперативное планирование. Конспекты учебно-тренировочных занятий. 

Периодизация учебно-тренировочного процесса. Взаимосвязь планирования 

соревновательной и тренировочной деятельности у юных футболистов. 

Дневник тренировки футболиста, самоконтроль, точность субъективных 
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оценок тяжести игр и тренировок. Командные, групповые и индивидуальные 

тренировки. 

Комплексный контроль в футболе. Три направления комплексного контроля: 

контроль соревновательной деятельности, контроль тренировочных нагрузок, 

контроль состояния футболистов. Три разновидности контроля: этапный, 

текущий и оперативный. 

Результаты комплексного контроля и их использование при планировании 

тренировочного процесса. 

Тема 11. Основы методики обучения. 
Понятие об учебно-тренировочном процессе. Обучение в тре-

нировочном процессе. Словесные методы обучения: объяснение, рассказ и 

беседа. Наглядные методы обучения технике и тактике футбола. 

Демонстрация (показ) технических приемов тренером, показ 

видеоизображений. Показ тактических действий. Разучивание технических 

приемов и тактических действий по частям и в целом. Подводящие 

упражнения. Методы воспитания физических качеств. 

 

 

Тема 12. Правила игры. Организация и проведение соревнований. 
Правила игры в футбол. Права и обязанности футболистов и тренеров. 

Права и обязанности капитана команды. Обязанности судей. Характеристика 

действий судьи и его помощников в игре. 

Замечания, предупреждения и удаление футболистов с поля. Воспита-

тельная роль судьи. 

Требования к организации и проведению соревнований. Регламент 

соревнований. Разновидности и системы соревнований: чемпионат и 

первенство. Системы розыгрыша: круговая, с выбыванием, смешанная. 

Календарь игр, заявки и иные документы, необходимые для проведения 

соревнований. Оформление хода и результатов соревнований. 

Тема 13. Гигиенические требования в футболе. 
Общее понятие о гигиене. Личная гигиена: уход за кожей, ногтями, 

ногами, волосами. Гигиена водных процедур. Гигиена сна. Гигиенические 

основы учебы, занятий футболом, отдыха. Режим дня, гигиена питания. 

Гигиенические требования, предъявляемые к местам занятий футболом. 

Закаливание, его значение для повышения работоспособности и 

увеличения сопротивляемости к простудным заболеваниям. 

Гигиена питания. Питание как энергетический фактор, баланс между 

приходом энергии с пищей и затратами энергии на занятия футболом. 

Калорийность и усвояемость пищи. Примерные суточные пищевые нормы 

футболистов в зависимости от объема и интенсивности тренировок. 

Контроль веса юными футболистами. 

Безусловный отказ от курения и распития спиртных напитков юными 

футболистами. 
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Тема 14. Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой 

помощи. Антидопинговый контроль. Спортивный массаж. 
Врачебный контроль при занятиях футболом. Содержание врачебного 

контроля. Самоконтроль, субъективная оценка самочувствия, сна, 

работоспособности, настроения. Травмы в футболе. Хорошая техника и 

высокий уровень физической подготовленности как факторы 

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

причиной которых является травматизм. Первая помощь при травмах. 

Понятие о допинге и антидопинговый контроль. Массаж, разновидности 

массажа, основные приемы: поглаживание, растирание, разминание и т.д. 

Самомассаж. 

Физическая подготовка 

 

Физическая подготовка состоит из общей и специальной подготовки. 

Между ними существует тесная взаимосвязь. 

Общая физическая подготовка направлена на развитие основных 

двигательных качеств – силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, 

а также на обладание юным футболистом разнообразных двигательных 

навыков. Средства общей  физической подготовки подбираются с учетом 

возраста занимающихся и специфики футбола. 

Из всего многообразия средств общей физической подготовки в 

занятиях с юными футболистами преимущественно используют упражнения 

из гимнастики, акробатики, волейбола, баскетбола, гандбола, легко атлетики, 

подвижных игр. 

Общеразвивающие упражнения, в зависимости от задач тренировки, 

можно включать в подготовительную часть занятия, в основную и иногда в 

заключительную. Так, гимнастические, легкоатлетические и акробатические 

упражнения, баскетбол, гандбол, подвижные игры, применяются как в 

подготовительной   части,   так   и   основной.   Это   особенно   характерно   

для начального этапа обучения, когда эффективность средств футбола еще 

незначительна.  

  Специальная физическая подготовка направлена на развитие 

физических качеств и способностей, специфичных для игры в футбол. Задачи 

ее непосредственно связаны с обучением детей технике и тактике игры. 

Основным средством специальной физической подготовки являются  

специальные (подготовительные, подводящие к технике) упражнения и игры. 

Одни упражнения развивают качества, необходимые для овладения 

техникой (укрепление голеностопа, скорость сокращения мышц, развитие 

мышц ног), другие направлены на формирования тактических умений 

(развитие быстроты реакции и ориентировки, быстрые перемещения, 

точность пассов и передач мяча).  

Систематическое применение подготовительных упражнений ускоряет 

процесс обучения техническим приемам в футболе и создает предпосылки 

для формирования более прочных двигательных навыков. 
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Общая физическая подготовка 

 

В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления 

группой; гимнастические, акробатические, легкоатлетические упражнения, 

спортивные и подвижные игры.  

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая - 

для мышц рук и плечевого пояса; вторая - для мышц туловища и шеи; третья 

– для мышц ног и таза. 

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивными 

мечами, гимнастическими палками, гантелями, резиновыми амортизаторами, 

скакалкой); на гимнастических снарядах (гимнастической стенке, скамейке, 

перекладине, канате); прыжки в высоту  в верх и с мостика. 

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в 

различных положениях, стойка на лопатках, стока на голове и руках, 

кувырки вперед и назад, соединение нескольких акробатических упражнений 

в несложные композиции. 

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, 

прыжках и метании. 

Бег: 20, 30, 60 м, повторный бег – два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) и по 

40 м, (с 14 лет), три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта: 60,100 

м. Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями (набивные мячи, 

условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-1000 

м, 6-минутный бег Купера. 

Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места 

и с разбега. 

Метание: малого мяча в цель, на дальность, метание гранаты (250-700 гр.) с 

места и с разбега; толкание  ядра весом 3, 4,5 кг.;  метание набивного мяча 1, 

2, 3 кг (сидя на полу ноги впереди, стоя руки из-за головы, от груди, 

попеременно правой и левой рукой). 

Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные от 3 до 5 

видов. 

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, гандбол, волейбол, 

бадминтон, лапта, мини-футбол и т.д. Основные приемы игры в нападении и 

защите. Индивидуальные технические действия и простейшие 

взаимодействия игроков в защите и в нападении. Подвижные игры: «Гонки 

мячей», «Пятнашки», «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», 

«Эстафета беговая», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и 

утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», 

«Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с 

прыжками», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», 

«Перетягивание», «Катающаяся мишень», «Эстафета с акробатическими 

элементами». Упражнения для овладения навыками быстрых ответных 

действий.  
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Специальная физическая подготовка 

 

Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег на 5, 6 и 

10 м (общий пробег за одну попытку 20-30 м). «Челночный бег»- но отрезок 

вначале - бег лицом вперед, а затем спиной и т. д. По принципу «челночного» 

бега передвижения приставными шагами. То же с набивными мячами  в 

руках (2-5 кг.), с поясом – отягощением или в куртке с отягощением. 

Бег  (приставными шагами)  по одному (в шеренге) вдоль границ поля, 

по сигналу выполнение определенного задания: ускорение, остановка, 

изменение направления или способа передвижения, поворот на 360
0 

, прыжок 

вверх, падение и перекат, имитация передачи мяча, атакующий удар, прорыв, 

защита и т. д.  То же по подаче нескольких сигналов: на каждый сигнал 

занимающиеся выполняют определенное действие. 

Подвижные игры:  «беговые игры», «беговая игра с выполнением 

заданий: изменение направления, передача мяча ногами, головой», «ведение 

мяча, упражнения для нападающего, защитника, для полузащитника», 

 игра 2 х 2 в разметке 20 х 20; игра 2 х 2 в центральном круге; игра 3 х 3 – 

технико-тактические задания; игра 4 х 4 – тактико-тактические задания 

между штрафной и средней линией. Специальные эстафеты с выполнением 

перечисленные заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением 

препятствий. 

Упражнения для развития прыгучести. Приседания и резкие 

выпрямления ног со взмахом руками вверх; то же с прыжком вверх; то же  с 

набивным мячом (двумя) в руках (до 3 кг.);  из  положения стоя на 

гимнастической стенке – одна нога сильно согнута, другая опущена вниз, 

руками держатся на уровне лица: быстрое разгибание ноги (от стенки не 

отклонятся). То же с отягощением (пояс до 6 кг). 

Упражнения с отягощениями (мешок с песком до 10 кг для девушек и 

до 20 кг для юношей, штанга – вес устанавливается в процентах от массы 

занимающегося и от характера упражнения – приседания до 80 раз, 

выпрыгивание до 40 раз, выпрыгивание из приседа до 30 раз, пояс, манжеты 

на запястьях, голени у голеностопных суставов, жилет: приседание, 

выпрыгивание вверх из приседа, полуприседа, выпада, прыжки на обеих 

ногах. 

Упражнения с набивным мячом. Многократные броски набивного мяча 

(1-2 кг) над собой в прыжке и ловля после приземления. Стоя на расстоянии 

1-1,5 м от стен (щита, ворот) с набивным мячом в руках, в прыжке бросить 

мяч вверх о стену или вратарю, приземлится, снова прыгнуть и поймать мяч, 

приземлится и снова в прыжке бросить (упражнение выполняется серийно, 

ритмично без лишних поскоков). 

Комплексы подводящих упражнений с набивными мячами различного 

веса. 

Игры – эстафеты с набивными мячами. 
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Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом 

вперед, боком и спиной вперед. 

 

Техническая и тактическая подготовка (далее – ТТД) 

 

Техническая подготовка в группах начальной подготовки. Основная 

цель данного этапа подготовки – формирование двигательных умений, 

которые отличаются сознательным контролем за действием во всех деталях 

целостного представления о техническом приеме. Двигательное 

представление формируется по мере накопления двигательного опыта и 

наличия в нем представления при освоении нового действия, таким образом, 

формируется основа нового двигательного навыка. 

Технические приемы 

         1.  Обучение остановкам и передачам мяча. Останова мяча 

используется с целью погашения скорости катящегося или летящего мяча для 

проведения дальнейших действий. Изучают остановки мяча обычно 

одновременно с ударами. 

         Остановка мяча бедром; остановка мяча лбом; остановка мяча грудью; 

остановка высоко летящего мяча; остановка опускающихся мячей головой; 

при остановке мячей головой в прыжке.  

         Переводы мяча серединой лба; перевод мяча назад (за спину) 

внутренней стороной стопы; при переводе в сторону; перевод внутренней 

частью подъема; перевод  мяча внешней частью подъема; перевод мяча 

грудью. 

         2.  Обучение ударам. Удар с лета и полулета; удар с лета (с поворотом); 

удар с полулета; удар через себя; удар через себя в падении и в прыжке 

«ножницами»; удар пяткой; удар по мячу головой в падении. 

         3. Обучение «финтам». Финты применяют с целью преодоления 

сопротивления противника и создания выгодных условий для дальнейшего 

ведения игры. 

         Финт уходом – основан на принципе неожиданного и быстрого 

изменения направления движения. 

         Уход выпадом – при атаке противника игрок, ведущий мяч, показывает 

своим движениями, что он намерен обойти его справа или слева. 

         Уход с переносом ноги через мяч – применяется преимущественно 

при атаке сзади. 

         Финт ударом -  можно использовать как во время ведения мяча, так и 

после передачи, остановки. 

         Финт ударом по мячу головой – в подготовительной фазе 

принимается исходное положение для удара головой по мячу, туловище 

отклоняется назад, и выполняется замах для удара.  

  Финт остановкой мяча ногой – во время ведения при попытке 

соперника отобрать мяч сбоку или сбоку - сзади применяется финт с 

остановкой с наступанием и без на мяч подошвой. 
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    4. Обучение отбору мяча 
         При обучении обманным движениям обычно применяют упражнения с 

элементами ведения и отбора мяча. 

         Отбор мяча в выпаде – позволяет опередить соперника и произвести 

отбор мяча на расстоянии. 

         Отбор мяча в подкате – осуществляется преимущественно сбоку. 

         Отбор толчком плеча – должен осуществляться в соответствии с 

правилами игры. 

Подготовка вратаря 

Техническая подготовка 
       При обучении техническим приемам, юных вратарей, применяют 

главным образом, метод целостного упражнения. Вратарю для успешного 

освоения технических приемов и для их совершенствования необходимо на 

каждой тренировке, помимо чистой работы над элементами, постоянно 

наигрывать типичные ситуации, чтобы в игре использовать рационально 

накопленное умение. Для этого наряду с общепринятыми тренировочными 

упражнениями необходимы специальные тренировочные задания в виде 

тематических уроков: 

      - отработки технике приемов мяча при игре в воротах; 

      - совершенствование ловли и отбирания мяча при игре на выходах (в 

этих ситуациях целесообразно создать вероятность ситуации и условия); 

      - тренировке в ударах по мячу ногой и вбрасыванию мяча при 

организации атакующих действий команды. 

      Ловля мяча в прыжке, (в броске) в сторону – эффективное средство 

овладения мячом, направленным на точно и сильно в сторону от вратаря. 

      - отбивание и перевод мячей, летящих на средней высоте; 

      - отбивание и перевод мяча катящегося далеко в стороне от вратаря; 

      - ввод мяча рукой броском сбоку; 

      - ввод мяча броском из-за головы сверху; 

      - ввод мяча ударом ноги с отскока (полулета). 

Тактика нападения 

      Индивидуальные действия без мяча. Правильное расположение на 

футбольном поле. Умение ориентироваться, правильно реагировать на 

действия партнёров и соперника. 

       Выбор момента и способа передвижения на свободное место для 

«открывания» с целью получения мяча. 

      Индивидуальные действия с мячом. Целесообразное использование 

изученных способов удара по мячу.  Применение необходимого способа 

остановки в зависимости от направления, траектории и скорости движения 

мяча. Определение игровой ситуации, целесообразной для использования 

ведения мяча, выбор способа и направления ведения. Применение различных 

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

изученные финты) с зависимости от игровой ситуации. 
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      Групповые действия. Взаимодействия двух и более игроков. Умение 

точно и своевременно выполнить передачу в ноги партнёру, на свободное 

место, на удар; короткую или среднюю, низом или верхом. Комбинация 

«игра в стенку».         

      Выполнение простейших комбинаций при стандартных положениях: 

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

менее одной по каждой группе). 

Тактика защиты 

      Индивидуальные действия. Правильный выбор позиции по отношению к 

опекаемому игроку и противодействие получению им мяча, т.е. 

осуществление «закрывания». Выбор момента и способа действия (удар или 

остановка) для перехвата мяча. Умение оценить игровую ситуацию и 

осуществить отбор мяча изученным способом.  

      Групповые действия. Противодействие комбинации «стенка». 

Взаимодействие игроков при розыгрыше противником стандартных 

комбинаций.  

      Тактика вратаря.  Умение выбрать правильную позицию в воротах при 

различных ударах в зависимости от угла удара, разыгрывать удар от своих 

ворот. Ввести мяч в игру (после ловли) открывшемуся партнёру, занимать 

правильную позицию при угловом, штрафном и свободном ударах вблизи 

своих ворот.      

Техническая подготовка на тренировочном этапе 

 

В первые три года учащиеся должны овладеть способностью выделить в 

двигательном действии закономерности решения задач данного этапа, 

уверенно решать двигательную задачу как в стандартных, вариативно 

изменяющихся условиях, так и в экстремальных. 

        Юные футболисты уже имеют  некоторое умение в выполнении тех или 

иных технических приемов и чтобы это умение вышло на новую ступень, 

приблизилось к уровню навыка, необходимо наполнить его теорией развития 

движений.    

 В зависимости от типа двигательной задачи внимание занимающегося 

фиксируется на динамике, либо на пространственной структуре действия, 

либо попеременно на одной из характеристик, но всегда основываясь на 

двигательном действии,    которое    должно   быть   освоено    максимально   

приближенно   к требованиям техники. Результатом такого освоения будет 

то, что называют «грубым умением». 

  В достижении высокого уровня технической подготовки большую роль 

играют два фактора: понимания техники владения мячом и тренировки. В 

работе над техникой необходимо учитывать: 

-  быстро определить траекторию полета мяча и моментально 

устремиться в этом направлении; 

 -  заранее выбрать прием обработки мяча; 
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 -  в момент приема отвести назад ту часть тела, которая принимает мяч 

(смягчает прием); 

 -  расслабить ту часть тела, которая принимает мяч (чтобы не было 

отскока). 

       По мере усвоения технических приемов учащиеся совершенствуются: 

       - в прямых и резанных ударах разными способами по мячу, летящему по        

разным траекториям и разным направлениям; 

       - 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). 

         Чтобы обеспечить формирование эффективного и надежного 

двигательного навыка, следует ориентировать учащихся на ситуацию 

применения в игре. Для этого тренер подбирает необходимые упражнения по 

технической подготовке: 

  - упражнение для отработки ударов головой; 

  - тренировка линии атаки; 

  - тренировка линии обороны; 

  - тактико-технические упражнения для крайних защитников; 

 - тактико-технические упражнения для центральных защитников;  

 -  тактико-технические упражнения для игроков средней линии и 

нападения. 

 Техническая подготовка вратаря 

1. Стойка вратаря. 

2. Перемещение вратаря. 

3. Ловля мяча. 

4. Отбивание и передача мяча. 

5. Падение и ловля в падении. 

Тренеру необходимо подобрать соответствующие подготовительные и 

основные тренировочные упражнении для наилучшего тренировочного 

эффекта в соответствии с индивидуальными особенностями спортсменов. 

Тактическая подготовка 

Основными задачами подготовки будут являться: 

1. Овладения основами командных тактических действий в нападении и 

защите. 

2. Совершенствование тактических умений с учетом игрового амплуа  

футболистов. 

      3. Формирование умений эффективного использования технических 

приемов и тактических действий в зависимости от условий (от состояния 

партнеров и противника, от внешних факторов). 
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        4.  Развития способностей к быстрым переключениям от нападения к 

защите и от защиты к нападению. 

        5. Изучение технического арсенала, тактической и волевой подготовки 

противника. 

Тактика нападения 

Индивидуальные действия 

  Оценка целесообразности той или иной позиции, своевременное занятие 

наиболее выгодной позиции для получения мяча. Эффективное 

использование изученных технических приёмов, способы и разновидности 

решения тактических задач в зависимости от игровой ситуации.                

     Маневрирование на поле: «открывание» для приёма мяча, отвлекание 

соперника, создание численного преимущества на отдельном участке поля за 

счёт скоростного маневрирования по полю и подключении из глубины 

обороны. Умение выбрать из нескольких возможных решений  данной 

игровой ситуации наиболее правильного и рационально использовать 

изученные технические приёмы. 

Групповые действия 

      Взаимодействия с партнёрами при равном соотношении и численном 

превосходстве соперника, используя короткие и средние передачи. 

Комбинация «пропуск мяча». Умение начинать и развивать атаку из 

стандартных положений.    

  Взаимодействия с партнёрами при организации атаки с использованием 

различных передач: на ход, в ноги, коротких, средних, длинных, продольных, 

поперечных, диагональных. Низом, верхом. Игра в одно касание. Смена 

флангов атаки путём точной длинной передачи на свободный от игроков 

соперника фланг. Правильное взаимодействие на последней стадии развития 

атаки вблизи ворот противника. Совершенствование игровых и стандартных 

ситуаций. 

Командные действия 

        Выполнение основных обязанностей в атаке на своём месте, согласно 

избранной тактической системе в составе команды. Расположение и 

взаимодействие игроков при атаке флангом и через центр. 

        

 Организация  быстрого и постепенного нападения по избранной 

тактической системе. Взаимодействие с партнёрами при разном числе 

нападающих, а так же внутри линии и между линиями. 

Тактика защиты 

Индивидуальные действия 
        Противодействие маневрированию, т.е. осуществление «закрывания» и 

создания препятствий сопернику в получении мяча. Совершенствование в 

перехвате мяча. Применение отбора мяча изученными способами в 

зависимости от игровой обстановки. Противодействие передаче,  ведению и 

удару по воротам. 

        Совершенствование «закрывания», «перехвата» и отбора мяча. 
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Групповые действия 

        Взаимодействия в обороне при равном соотношении сил и при 

численном преимуществе соперника, осуществляя правильный выбор 

позиции и страховку партнёра. Организация противодействия комбинациям 

«стенка», «скрещивание», «пропуск мяча».  Взаимодействия в обороне при 

выполнении противником стандартных комбинаций.  Организация и 

построение «стенки».  Комбинации с участием вратаря. 

        Совершенствование правильного выбора позиции и страховки при 

организации противодействия атакующим ситуациям. Создание численного 

превосходства в обороне.  Взаимодействие при создании искусственного 

положения «вне игры». 

Командные действия 
        Выполнение основных обязательных действий в обороне на своём 

игровом месте, согласно избранной тактической системе в составе команды. 

Организация обороны по принципу персональной и комбинированной 

защиты. Выбор позиции и взаимодействия игроков при атаке противника 

флангом и через центр.  

         Организация обороны против быстрого и постепенного нападения и с 

использованием персональной, зонной и комбинированной защиты. Быстрое 

перестроение от обороны к началу и развитию атаки. 

Тактика вратаря 
        Организация построения «стенки» при пробитии штрафного и 

свободного ударов вблизи своих ворот. Игра на выходах из ворот при ловле 

катящегося по земле и летящего на различной высоте мяча. Указания 

партнёрам по обороне ворот (занятие правильной позиции). Выполнение с 

защитниками комбинации по введению мяча в игру от ворот. Введение мяча 

в игру. Адресуя его свободному от опеки партнёру. 

        Выбор места при ловле мяча на выходе и на перехвате; правильное 

определение момента для выхода из ворот и отбора мяча в ногах; 

руководство игрой партнёров. 

Тренировочные игры 

          Обязательное применение в играх изученного программного материала 

по технической и тактической подготовке. Совершенствование 

индивидуальных, групповых и командных тактических действий при игре по 

избранной тактической системе.          

 

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 
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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.  

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.  

        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. 

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).   

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 
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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 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. 
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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 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. 
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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. 

Однако, как свидетельствует экспериментальные данные, в объёме 

рекомендуемого нами тренировочного времени (30%) подобный подход не 

даёт существенного положительного эффекта. 

Интегральная подготовка футболистов 14-15 лет должна быть 

подчинена достижению максимального единства технической и физической 

подготовленности. 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; 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. 



42 
 

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 15м 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. 

Независимо от возраста юных футболистов в педагогическом контроле 

за уровнем интегральной подготовленности должны выступать показатели 

разносторонности техники и тактики игры. При этом обязательным 

методическим требованием должно быть сравнение тренировочного и 

соревновательного объёмов разносторонности. 

 

Основы технической подготовки 

 

Техника в футболе – это  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. 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. 
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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; 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: 
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– 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 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. 
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Для правильного представления «чему учить и как учить» необходимо 

сосредоточить внимание на основных деталях каждого технического приема 

и особенно – на положении бьющей и опорной ног. Ниже представлено 

краткое описание технических приемов, выполнение которых в 

тренировочных занятиях положительно сказывается на изменении уровня 

тактико-технических умений и специальной физической подготовленности. 

Элементарные движения при обучении  

отдельным элементам техники владения мячом 

Перекатывание мяча подошвой в движении, поочередно обеими 

ногами; далее – катить мяч подъемом и тянуть мяч назад подошвой, 

поочередно правой и левой ногой. 

Перекатывание мяча то влево, то вправо с остановкой его поочередно 

внутренней и внешней сторонами стопы. Упражнение выполняется 

поочередно правой и левой ногой. 

Перекатывание мяча назад и вперед как подошвой, так и подъемом, 

поочередно меняя ноги. 

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

линии. 

Перемещение мяча назад подошвой, затем вперед подъемом, остановка 

мяча  подошвой той же стопы, заступает за него, поворот и ведение его 

подъемом той же стопы в другом направлении. В этом задании обращать 

внимание на качество выполнения каждого элемента и скорость перехода от 

одного элемента к другому. 

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

смена направление движения и «увод» мяча внутренней стороной стопы. 

Игроки выполняют эти же самые игровые приемы, но в зигзагообразных 

перемещениях. В этом случае они учатся сочетать «увод» мяча от соперника 

с одновременным изменением направления и скорости перемещений. 

Ведение мяча правой и левой ногой. Вначале – внутренней стороной 

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

правой, так и левой ноги. 

Удары по маленьким воротам низом внутренней стороной подъема. Для 

выполнения этого упражнения каждому футболисту на поле ставят 

сделанные из стоек (конусов, маркеров и т.п.) индивидуальные ворота 

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

моменты: как подойти (подбежать) к мячу, куда и как ставить опорную ногу, 

что в этот момент должно происходить с бьющей ногой и т.д. 

Движение вперед: поворот мяча носком одной стопы по направлению к 

другой стопе. После нескольких повторений – продолжение упражнения, 

только движение мяча вперед осуществляется внутренней частью подъема. 

 

Упражнения по освоению техники ведения мяча 

В основе техники ведения мяча лежат легкие удары по мячу разными 

частями стопы. Именно поэтому оба технических приема изучаются вместе. 
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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. 

 

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 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. 
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Ведение мяча внешней стороной подъема с обыгрышем соперника 

любым способом, с последующим ударом по воротам. 

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

внутренней сторонами стопы. Задача: 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. 

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. 
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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 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 
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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 5–7 остановок правой ногой, потом столько же левой ногой, затем 

– попеременно левой и правой ногой. 
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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 
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посылает мяч внутренней частью подъема первому игроку второй колонны, 

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

внутренней частью подъема. Игрок после удара встает в колонну 2, а 

сбросивший мяч – в колонну 1. Периодически игроки колонн меняются 

заданиями. 

Передачи мяча в парах с 5–8 м. Партнер останавливает посланный ему 

мяч любым способом, в том числе и руками, и затем накатывает его обратно 

под удар внутренней частью подъема. Партнеры меняются местами. 

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

партнеру «Б», который останавливает его одним из ранее освоенных 

способов и бьет по мячу в ворота внутренней частью подъема. Партнеры 

меняются местами. 

По сигналу тренера футболист бежит к стойке, обегает ее, двигается к 

мячу и наносит с 5–8 м удар по мячу внутренней частью подъема. Чтобы не 

было очереди, нужно выполнять это задание в нескольких группах, устроив 

соревнование «кто больше забьет мячей». 

Игроки, в зависимости от возраста, располагаются с 5 до 8 м и далее от 

ворот. По сигналу тренера игрок подбрасывает мяч и, не давая ему 

опуститься, наносит удар по воротам внутренней частью подъема. 

Игра в ручной мяч на ограниченной площадке; ловить мяч можно 

руками, а передавать мяч партнеру – ударом с рук внутренней частью 

подъема. 

Квадраты 5х3 на площадке 20 м х20 м, количество касаний 

неограничено. 

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

внутренней стороной подъема друг другу верхом. 

Удар по катящемуся мячу. Партнеры располагаются в 10 м друг от 

друга. Один из них накатывает мяч (руками, серединой стопы и т.д.), второй 

бьет по мячу, возвращая его партнеру. Удар наносится внутренней стороной 

подъема. 

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

передачу партнеру. 

Короткое ведение, пас вперед внутренней стороной подъема партнеру с  

одновременным рывком в оговоренное тренером место. 

«Футбольный крикет». Два игрока; один устанавливает три кегли 

стойкой на расстоянии 8–10 м от бьющего, второй бьет. Сбитую стойку-

кеглю поставить на место. 

Жонглирование мячом (индивидуальное) по заданию тренера 

(голеностопами, бедром, головой). 

Удар по катящемуся мячу. Игрок накатывает мяч вперед рукой перед 

собой и с нескольких шагов разбега выполняет удар в сторону партнера. 

Расстояние между двумя партнерами – 10–12 м. Один из них накатывает 

мяч внутренней стороной стопы партнеру, который ударом серединой 
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подъема по катящемуся мячу возвращает его назад. Футболист останавливает 

мяч подошвой и вновь накатывает его партнеру. 

Игровое упражнение – двое (контролирующие мяч) против одного 

(отбирающего мяч). Перемещаясь по площадке, передавать мяч партнеру. 

Задача отбирающего игрока – перехватить мяч. 

Передача мяча руками влево, вправо, верхом. Сброс мяча внутренней 

стороной подъема или серединой стопы вниз – обратная передача. Одна 

минута работы – смена позиции. 

Передача мяча руками влево, вправо, верхом. Обратная передача 

выполняется ударом бедра левой и правой ноги. Одна минута работы – смена 

позиции. 

Передача мяча руками – обратный пас ударом по мячу головой, 

открыться под следующего игрока. Одна минута работы – смена позиции. 

 

 

Обучение удару по мячу с полулета 

Удар выполняется по мячу, отскочившему от поверхности газона или 

пола спортзала. Это мощный удар, им пользуются при передачах мяча на 

большое расстояние и обстреле ворот. Удар выполняется всеми сторонами 

стопы, серединой и внешней частью подъема. В момент соприкосновения 

мяча с газоном опорная нога ставится у мяча или несколько впереди него. 

Носок бьющей ноги сильно оттягивается, туловище наклоняется вперед. 

Удар наносится по мячу в самом начале его движения вверх. При ударе с 

полулета колено бьющей ноги должно опережать движение стопы, чтобы 

мяч не полетел выше ворот. 

Упражнения, применяемые в процессе обучения этому техническому 

приему: 

- 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; 
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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 расстояние от 10 до 15 м.; 

- упражнения в четверках, передачи мяча в другую четверку с 

последующей сменой мест (передачи низом, серединой стопы, внутренней и 

внешней частями подъема); 

- ведение мяча, остановка его для партнера из другой колонны 

(остановки подошвой, внутренней и внешней частями подъема, серединой 

стопы); 

- бросок мяча партнеру на голову – удар по мячу головой в руки 

бросающему мяч; 

- ведение мяча, пас пяткой на движение партнера из другой колонны; 

- пас пяткой с места. Игрок с мячом стоит спиной к партнеру на 

небольшом расстоянии и наносит удар пяткой по неподвижному мячу. 

Партнер останавливает мяч любым способом, поворачивается на 180º и 

ударом пяткой отправляет мяч обратно; 

- пас пяткой в движении. В 3–4 м впереди бьющего находится мяч, 

игрок по прямой двигается к нему и наносит удар пяткой. Партнер, получив 

мяч, выполняет это же упражнение; 

- два игрока; первый с мячом располагается в 5–6 м позади другого. 

Одновременно двигаются навстречу друг другу. Как только партнер 

поравняется с ведущим мяч, тот бьет пяткой себе за спину, партнер в 

движении принимает мяч и выполняет заданное 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; 
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- 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; 

- 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 
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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. 

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. 
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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. 

 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. 
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Упражнения для обучения технике обманных движений (финтов) 

Стоя с мячом на месте, по сигналу тренера занести ногу над мячом, 

верхнюю часть туловища отклонить в сторону, например, влево. По второму 

сигналу поднятую ногу опустить с другой стороны мяча, отклонив тело в 

противоположном направлении. 

Внутренней частью подъема стопы другой ноги отвести мяч в сторону. 

 Стоя с мячом на месте, выполнить этот же финт слитно. 

Стоя лицом в 2 м от конуса (стойки, маркера), выполнить этот же финт с 

последующим уходом в сторону. 

Медленно вести мяч и, не доходя до конуса (стойки, маркера) 2–2,5 м, 

выполнить ложное движение с последующим уходом в сторону. 

То же задание, но с пассивным сопротивлением партнера, который 

вытягивает в момент ложного движения ногу в сторону. Постепенно 

скорость выполнения финта увеличивать. 

Выполнить финт против медленно сближающегося партнера, который 

вначале действует пассивно, а затем противодействует финту вытягиванием 

ноги в сторону. 

Игроки в составе от 1х1 до 4х4 выполняют финт в игровых упражнениях 

и в подвижных играх. 

Игра 4 на 4 игрока на площадке 30 м х 20 м 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» 
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Игрок ведет мяч на ориентир (стойка, конус), стоящий впереди. Не 

доходя до него 2–3 м, показывает, что будет наносить удар вправо (влево), а 

сам быстро продолжает движение влево (вправо). 

Два партнера: один выполняет финт, другой имитирует отбор. 

Два партнера: то же задание, но действуют футболисты более активно. 

В парах: сохранить мяч во время ведения; применяя финт, уйти от 

игрока, закрыв мяч от соперника корпусом. 

Квадрат 5х3 м, на площадке размером 20 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 

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. 
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С линии ворот защитник посылает мяч своему нападающему. Пока мяч 

движется к нападающему и он его обрабатывает, защитник должен 

сближаться с нападающим и при ведении им мяча уловить момент для 

перехвата. 

Единоборство 1х1. Два игрока – защитник и нападающий занимают 

позиции в штрафной площадке в зоне 11-метровой отметки. Третий ( или 

тренер) подает мяч. Игрок обороны, перехватив мяч, должен вынести его, а 

игрок атаки опередить защитника и, перехватив мяч, нанести удар по 

воротам или сделать нацеленную передачу, и т.д. 

Упражнения для разучивания элементов приема «Вбрасывание мяча» 

Занимающиеся располагаются в 3–4 м друг от друга и выполняют 

броски мяча двумя руками из-за головы без движения туловища и ног. 

Два игрока, расстояние между которыми 5–6 м, поочередно с места 

вбрасывают мяч друг другу. 

Два игрока выполняют это же упражнение, но делают его с нескольких 

шагов разбега. 

Вбрасывание мяча в цель (круг диаметром 0,5 м; 1,0 м; 1,5 м), 

расположенную на расстоянии в 8–10 м. Каждый вбрасывающий, попав 

мячом в соответствующий круг, получает определенное число баллов. 

Два игрока двигаются в противоположном направлении – один по 

боковой линии в зону противника, другой из зоны противника. Партнер 

вбрасывает мяч на ход игрока, предлагающего себя в зону противника. 

Неспецифические средства подготовки юных футболистов 

Этот вид подготовки реализуют при выполнении учащимися неигровых 

упражнений. Применение таких упражнений положительно сказывается на 

уровне физической подготовленности юных футболистов. Дети выполняют 

следующие комплексы 

упражнений. 

Координационные упражнения 

 Дети начинают заниматься футболом в семь 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 
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«от простого к сложному», т.е. сначала разучивать отдельные элементы 

двигательных действий (учить «буквы»), а потом складывать из них игровые 

приемы и комбинации («слова» и «фразы»). 

В игровых упражнениях юные футболисты должны уметь быстро и 

тактически целесообразно перестраивать свои двигательные действия в 

зависимости от изменяющихся условий. Эффективность такой перестройки 

зависит от уровня их координационной подготовленности. Например, точные 

удары по мячу после ведения возможны лишь в тех случаях, когда нервно-

мышечный аппарат футболиста способен быстро перестраивать как форму 

двигательного действия, так и структуру мышечной активности. 

При выполнении координационных упражнений мышцы «учатся» точно 

дозировать степень своего напряжения и расслабления. Потом, в 

соответствии с закономерностями переноса двигательных навыков и 

физических качеств, на основе этих умений будет регулироваться сила 

ударов, а также задаваться нужное направление движения мяча. 

Все это диктует необходимость того, чтобы каждый тренер использовал 

комплексы упражнений для развития двигательно-координационных 

способностей футболистов. Некоторые из таких комплексов представлены 

ниже. 

Базовые координационные упражнения 

1. Исходное положение (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 
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сгибать. Можно начинать упражнение из и.п. – основная стойка, правая рука 

вверх, левая вниз (это более сложный вариант). 

6. И.п. – основная стойка, ноги на ширине плеч. На счет 1 – правая 

рука на пояс; 2 – левая на пояс; 3 – правая перед грудью; 4 – левая перед 

грудью; 5–6 – два рывка согнутыми в локтях руками; 7–8 – 1,5 круга руками 

вперед. Выполнять упражнение с максимальной амплитудой. 

7. И.п. – основная стойка, ноги на ширине плеч. На счет 1 – левая рука 

к плечу; 2 – правая к плечу; 3 – левая перед грудью; 4 – правая перед грудью; 

5–6 – два рывка назад согнутыми в локтях руками; 7–8 – 1,5 круга руками 

назад. 

8. И.п. – основная стойка, ноги на ширине плеч, руки к плечам. На 

счет 1–2 – два круга руками вперед; 3–4 – два круга: правая рука вперед; 

левая – назад; 5–6 – два круга руками назад; 7–8 – два круга: левая – вперед, 

правая – назад. Спина прямая. 

9. И.п. – основная стойка. На счет 1 – правую руку на пояс; 2 – левую 

руку на пояс; 3 – правую руку к плечу; 4 – левую руку к плечу; 5 – правую 

руку вверх; 6 – левую руку вверх; 7 и 8 – два хлопка руками вверху; 9 – 

левую руку к плеч; 10 – правую руку к плечу; 11 – левую руку на пояс; 12 – 

правую руку на пояс; 13 – правую руку вниз; 14 – левую руку вниз; 15 и 16 – 

два хлопка руками внизу. Постепенно увеличивать темп движений. Для 

усложнения задания движения руками можно сочетать с прыжками. 

Например, на счет 1 – прыжок, ноги вместе; 2 – прыжок, ноги врозь; 9 – 

прыжок, ноги в стороны; 10 – прыжок; ноги скрестно. 

10. И.п. – основная стойка, руки на пояс. На счет 1 – поднять пятку 

левой ноги, 2 – одновременно опустить пятку левой ноги и поднять пятку 

правой ноги; 3 – правая нога в сторону на носок; 4 – исходное положение. То 

же упражнение, но начать его с подъема пятки правой ноги и все движения 

выполнять в другую сторону. 

11. И.п. – стоя на одной ноге (свободная нога 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 
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«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 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. 
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То же самое – в другую сторону. Увеличивать темп движений по мере 

выполнения упражнения. 

7. Бег с изменением направления движения по числу хлопков. Один 

хлопок – поворот направо, два хлопка – поворот налево. Хлопать четко. 

8. И.п. – полуприсед. На счет 1 – прыжок в полуприсед; 2 – прыжок в 

основную стойку; 3 – прыжок с поворотом на 180º влево; 4 – прыжок с 

поворотом на 180º вправо (приземление в глубокий присед). Помогать 

руками (тянуться вперед). Соблюдать ритм прыжков (между прыжками не 

должно быть длительных пауз). 

9. И.п. – основная стойка. На счет 1 – прыжок на правую ногу; 2 – 

прыжок на две ноги; 3 – прыжок с поворотом на 360º влево; 4 –прыжок с 

поворотом на 360º влево. 

10. И.п. – стоя левым боком. На счет 1–6 – бег скрестным шагом; 7–8 – 

прыжок на 180–360º (для футболистов 6–7 лет). Для футболистов 8–9 лет 

вместо прыжка можно попытаться сделать «колесо» (с левой руки), у кого не 

получается – кувырок. Затем из и.п.: «стоя правым боком вперед» на счет 1–6 

– бег скрестным шагом (другим боком); 7–8 – прыжок на 180–360º (для 

футболистов 6–7 лет). Для футболистов 8–9 лет вместо прыжка можно 

попытаться выполнить «колесо» (с правой руки) или кувырок вперед. 

11. И.п. – полуприсед, руки сзади. Бег в исходном положении на 12–15 

м. Следить за положением таза. 

12. И.п. – полуприсед. На счет 1–3 – ходьба «гусиным шагом» вперед; 4 

– поворот через левое плечо (в положении глубокого приседа); 5–7 – ходьба 

«гусиным шагом» назад; 8 – поворот через правое плечо (в положении 

глубокого приседа); 9–11 – прыжки в приседе вперед; 12 – прыжок 

поворотом на 180º (в приседе) влево; 13–15 – прыжки в приседе назад; 16 – 

прыжок поворотом на 180º (в приседе) вправо. 

13. Прыжки на одной или двух ногах в игре «классики». Число 

квадратов и распределение цифр на них определяются возрастом юных 

футболистов. 

Упражнения со скакалкой (скакалка сложена вчетверо) 

Упражнение 1 

- Прыжки без продвижения вперед через скакалку, которую дети 

должны вращать вперед. Отталкиваться двумя ногами. 

- То же самое, но скакалку вращать назад. 

- Прыжки через скакалку с продвижением вперед. 

Упражнение 2 

- На счет 1 – прыжок через скакалку вперед; 2 – прыжок через скакалку 

назад; 3–4 – круг руками назад. 

- На счет 1 – прыжок через скакалку назад; 2 – прыжок через скакалку 

вперед; 3–4 – круг руками вперед. 

Упражнение 3 

- 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 
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левую ногу, правая сзади в скрестном положении; 5–8 – прыжки с ноги на 

ногу. 

Упражнение 4 

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

левой ноге, руки скрестно; 5–6 – прыжок на левой ноге, руки в стороны; 7–8 

– прыжок на правой ноге, руки скрестно. Прыжки выполнять ритмично, 

следить за положением спины. 

Упражнение 5 

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

прыжок на двух ногах; 4 – прыжок на двух ногах с двойным прокрутом 

скакалки; 5 – прыжок на двух ногах; 6 – прыжок на левой ноге; 7 – прыжок 

на двух ногах; 8 – прыжок на двух ногах с двойным прокрутом скакалки. В 

прыжке с двойным прокрутом работать предплечьями. 

Упражнение 6 

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

ногах, руки скрестно, правая впереди; 3 – прыжок на двух ногах, руки в 

стороны; 4 – прыжок на двух ногах, руки скрестно, правая впереди; 5 – 

прыжок на правой ноге; 6 – прыжок на левой ноге; 7 – прыжок на двух ногах, 

руки в стороны; 8 – прыжок на двух ногах, с двойным прокрутом. Следить за 

ритмом прыжков. 

Упражнение 7 

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

скакалки вперед справа; 3 – прыжок на двух ногах назад, руки в стороны; 4 – 

прокрут скакалки назад справа; то же в другую сторону. 

Упражнение 8 

- Прыжки с ноги на ногу, скакалка вращается назад. Постепенно 

повышать темп. 

Комплекс упражнений с мячами разного размера 

Общеразвивающие, подготовительные и координационные упражнения 

с футбольными мячами; все они выполняются из исходного положения – мяч 

в руках на уровне груди: 

- броски мяча вверх на высоту до 1 м, ловля его обеими руками (4–5 

повторений); 

- броски мяча вверх и ловля его обеими руками после хлопка в ладоши 

(4–5 повторений); 

- удар мячом о газон (пол) и ловля его после отскока. Руки поднять 

вперед-вверх, отвести немного назад за голову, затем резким движением 

вперед-вниз ударить мячом по газону (полу) так, чтобы мяч отлетел как 

можно выше, поймать падающий мяч (5–6 

повторений); 

- бросок мяча в стенку и ловля его после отскока. Игрок встает лицом к 

стене, отводит руки с мячом вверх-назад за голову, бросает мяч перед собой 

в стену и ловит его (5–6 повторений); 
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- 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. 

Упражнения на скамейке для воспитания равновесия 

1. Обычная ходьба, руки в стороны. Спина прямая. Вытягивать носок. 

2. Ходьба боком приставными шагами, руки на пояс. Ноги широко не 

ставить. Для усложнения упражнение выполняют на носках. 

3. Ходьба спиной, руки в стороны. Стопы разворачивать наружу. 

4. Ходьба выпадами, руки в стороны. Мах правой ногой, выпад на 

правую, мах левой ногой, выпад на левую. Спина прямая. Ниже выпад. Сзади 

ногу не сгибать. Для усложнения во время выполнения маха делают хлопок 

двумя руками под ногой. 

5. Ходьба с прыжками. Три шага, прыжок на двух ногах (правая нога 

спереди). Три шага, прыжок на двух ногах (левая нога спереди). Для 

усложнения упражнения во время прыжка меняют положение ног. 

Количество шагов между прыжками может меняться. 

6. Ходьба со сменой фронта движения. Два шага вперед, поворот на 180º 

на двух ногах, два шага назад, поворот на 180º на двух ногах. Для 

усложнения поворот выполняют на одной ноге. 

7. Ходьба в приседе: 

а) на носках; 

б) не отрывая пятки опорной ноги от скамейки, спина прямая, вниз не 

смотреть; 

в) ходьба вперед до середины скамейки, прыжок с поворотом на 180º, 

ходьба спиной вперед. 
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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 попытками отбора мяча; удар из заданной зоны наносит 

футболист, владеющий мячом. 
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 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.  
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 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.  

Постарайтесь сохранять устойчивое положение во время упражнений 

и концентрируйте свое внимание на части тела, для которой выполняется 

упражнение.   

Таблица № 15 

 

15. Учебно-тематический план 

 
Виды подготовки  Объём 

подготовки      

в год 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

Этап начальной подготовки (до года/ свыше года обучения) 

Общая 

физическая 

подготовка 

 

НП-1- 

13-17%  

от годового 

объёма 

подготовки; 

    НП-2,3 –  

13-17%  

от годового 

объёма  

подготовки 

январь-

декабрь 

 Весь период: гимнастические 

упражнения, прыжки, упражнения с 

предметами (скакалка, гантели, набивные 

мячи), упражнения без предметов, 

акробатические упражнения:  кувырки, 

перекаты, легкоатлетические упражнения, 

бег 30 м, бег с низкого старта, прыжки в 

длину с места и с разбега, метание малого 

мяча в цель, на дальность, спортивные и 

подвижные игры: «Перестрелка», 

«Охотники и утки», «Борьба за мяч», 

«Перетягивание через черту», «Встречная 

эстафета с мячом».  

Техническая 

подготовка  

НП-1- 

45-52%  

от годового 

объёма 

подготовки; 

     НП-2,3 –  

43-49%  

от годового 

объёма  

подготовки 

январь-

декабрь 

Обучение остановкам и передачам мяча, 

обучение ударам, обучение «финтам», 

обучение отбору мяча, ловля мяча в 

прыжке, ввод мяча рукой броском сбоку, 

ввод мяча броском из-за головы сверху, 

обучение тактики нападения, обучение 

тактики защиты, взаимодействия двух и  

более игроков, комбинация «игра в 

стенку», умение оценить игровую 

ситуацию и осуществить отбор мяча. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка  

НП-1- 

1-2%  

от годового 

объёма 

подготовки; 

    НП-2,3 –  

1-2%  

от годового 

объёма  

подготовки 

январь-

декабрь 

Индивидуальные действия без мяча, 

правильное расположение на футбольном 

поле, умение ориентироваться, правильно 

реагировать на действия партнеров, 

применение необходимого способа 

остановки мяча в зависимости от 

направления, траектории полёта и 

скорости, взаимодействие двух и более 

игроков, комбинация «игра в стенку», 

вбрасывание мяча. 

Теоретическая подготовка: 
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История возникновения вида спорта и его 

развитие, автобиографии выдающихся 

спортсменов, чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. Физическая культура 

как важное средство физического 

развития, укрепления здоровья человека, 

воли, нравственных качеств и жизненно 

важных умений и навыков. Гигиенические 

основы физической культуры и спорта, 

закаливание организма, режим дня и 

питание обучающихся. Самоконтроль в 

процессе занятий физической культурой и 

спортом. Теоретические основы 

соревновательной деятельности и 

судейства, правила вида спорта, 

обязанности и права участников 

соревнований, система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду 

спорта. Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта: правила 

эксплуатации и безопасное пользование.   

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановитель-

ные 

мероприятия 

НП-1- 

3-5%  

от годового 

объёма 

подготовки; 

     НП-2,3 –  

3-5%  

от годового 

объёма  

подготовки 

январь-

декабрь 

Медицинское обследование (1 раз в год 

для групп НП),  

- наблюдение в процессе учебно-

тренировочного занятия,  

- санитарно-гигиенический контроль за 

режимом дня, местами тренировок и 

соревнований, одеждой и обувью,  

- контроль за выполнением обучающимися 

рекомендаций врача по состоянию 

здоровья, режиму тренировок и отдыха. 

Сдача контрольных нормативов ( июнь, 

декабрь). 

Участие в 

соревнованиях 

НП-1- 

1-2%  

от годового 

объёма 

подготовки; 

    НП-2,3 –  

1-2%  

от годового 

объёма  

подготовки 

январь-

декабрь 

Применение в играх изученного 

программного материала по технической и 

тактической подготовке. 

Совершенствование индивидуальных, 

групповых  и командных тактических 

действий при игре по избранной 

тактической системе. 

Интегральная 

подготовка 

НП-1- 

    32-36%  

от годового 

объёма 

подготовки; 

    НП-2,3 –  

34-39%  

от годового 

объёма  

январь-

декабрь 

Остановка катящегося навстречу мяча на 

месте, затем – продолжительное ведение 

мяча с последующей передачей на 

короткое расстояние. 

Быстрое ведение мяча с обводкой и 

короткая передача или удар в ворота, 

обработка падающего перед игроком мяча 

внутренней стороной стопы либо внешней 

частью подъёма с уходом в сторону. 
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подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

(до трех лет обучения/ свыше трех лет обучения) 

Общая 

физическая 

подготовка 

 

УТ-1,2,3- 

13-17% 

от годового 

объёма 

подготовки; 

УТ-4,5 – 

13-17% 

от годового 

объёма 

подготовки 

январь-

декабрь 

 Весь период: строевые упражнения, 

общеразвивающие упражнения для рук, 

ног, туловища с предметами (медицинбол, 

степ-платформа, скакалка, гантели),  

упражнения без предметов, 

акробатические упражнения:  кувырки, 

перекаты, легкоатлетические упражнения. 

Упражнения для развития гибкости 

(маховые и вращательные движения 

руками), упражнения для развития 

скоростно-силовых качеств (подскоки, 

многоскоки, прыжки),  

Упражнения для развития силовых качеств 

(с набивными мячами, с гантелями). 

Упражнения для развития выносливости 

(непрерывный бег, плавание, езда на 

велосипеде).  

Специальная 

физическая 

подготовка 

 

УТ-1,2,3- 

7-9% 

от годового 

объёма 

подготовки; 

УТ-4,5 – 

9-11% 

от годового 

объёма 

подготовки 

январь-

декабрь 
До трех лет обучения: 

Бег с остановками и изменением 

направления, бег приставными шагами, 

подвижные игры «ведение мяча», 

специальные эстафеты с выполнением 

заданий и преодолением препятствий. 

Упражнения для развития прыгучести. 

Свыше трех лет обучения: 

Упражнения с отягощением (штанга весом 

до 10-20 кг или жилет), выпрыгивания 

вверх, полуприседы, выпады, прыжки на 

двух ногах. 

Участие в 

соревнованиях 

УТ-1,2,3- 

7-8% 

от годового 

объёма 

подготовки; 

УТ-4,5 – 

7-8% 

от годового 

объёма 

подготовки 

январь-

декабрь 

Применение в играх изученного 

программного материала по технической и 

тактической подготовке. 

Совершенствование индивидуальных, 

групповых  и командных тактических 

действий при игре по избранной 

тактической системе. 

Техническая 

подготовка  

УТ-1,2,3- 

35-39% 

от годового 

объёма 

подготовки; 

УТ-4,5 – 

18-20% 

от годового 

объёма 

январь-

декабрь 
 До трех лет обучения: 

Определение траектории полёта мяча и 

моментальное устремление в этом 

направлении, выбор приёма мяча, 

расслабить ту часть тела, которая 

принимает мяч (чтобы не было отскока). 

Свыше трех лет обучения: 

Остановка мяча с переводом, обманные 

движения, ведение мяча разными 
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подготовки способами, вбрасывание мяча ударом из-за 

боковой линии с места, в движении,              

с падением. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка  

УТ-1,2,3- 

7-9% 

от годового 

объёма 

подготовки; 

УТ-4,5 – 

11-13% 

от годового 

объёма 

подготовки 

январь-

декабрь 
До трех лет обучения: 

Овладение основами командных 

тактических действий в нападении и 

защите. Совершенствование тактических 

умений с учетом игрового амплуа 

футболистов. 

Свыше трех лет обучения: 

Развитие способностей к быстрым 

переключениям от нападения к защите и 

от защиты к нападению. 

Изучение технического арсенала, 

тактической и волевой подготовки 

противника. 

Теоретическая подготовка: 

История возникновения вида спорта и его 

развитие, автобиографии выдающихся 

спортсменов, чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. История возникновения 

Олимпийского движения, возрождение 

Олимпийской идеи, международный 

олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питания обучающихся: 

расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса, роль рационального и  

сбалансированного питания в подготовке 

обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Гигиенические основы 

физической культуры и спорта, 

закаливание организма. Самоконтроль в 

процессе занятий физической культурой и 

спортом. Теоретические основы 

соревновательной деятельности и 

судейства, правила вида спорта, 

обязанности и права участников 

соревнований, система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду 

спорта. Деление участников по возрасту и 

полу, правила поведения при участии в 

спортивных соревнованиях.  

Оборудование и спортивный инвентарь по 

виду спорта: правила эксплуатации и 

безопасное пользование. 

   

Инструкторская 

и судейская 

практика 

УТ-1,2,3- 

2-3% 

от годового 

объёма 

подготовки; 

УТ-4,5 – 

январь-

декабрь 
Весь период: 
1. Овладение терминологией и 

командным языком, обязанностями 

дежурного по группе, проведение 

разминки УТЗ, заключительной части, 
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2-3% 

от годового 

объёма 

подготовки 

проведение УТЗ, анализ выступлений в 

соревнованиях. 

2. Изучение основных правил футбола, 

судейство на тренировочных играх в своей 

группе, выполнение обязанностей судьи игры 

или помощников судьи и ведение 

технического отчета. Участие в судействе 

соревнований по футболу в школе, 

выполнение обязанностей главного судьи, 

главного секретаря. 

3. Составление календаря игр. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановитель-

ные 

мероприятия 

УТ-1,2,3- 

2-4% 

от годового 

объёма 

подготовки; 

УТ-4,5 – 

8-11% 

от годового 

объёма 

подготовки 

январь-

декабрь 

Углубленное медицинское обследование       

(1-2  раза в год); 

-  наблюдения в процессе учебно-

тренировочных занятий; 

- санитарно-гигиенический контроль за 

режимом дня, местами тренировок и 

соревнований, одеждой и обувью; 

-  контроль за выполнением обучающимися 

рекомендаций врача по состоянию здоровья, 

режиму тренировок и отдыха. 

Сдача контрольных нормативов (июнь, 

декабрь). 

Интегральная 

подготовка 

УТ-1,2,3- 

20-24% 

от годового 

объёма 

подготовки; 

УТ-4,5 – 

26-29% 

от годового 

объёма 

подготовки 

январь-

декабрь 
До трех лет обучения: 

Повышение уровня координационных 

способностей: бег по виражам, бег 

«змейкой», ведение мяча по прямой 30-35 

м с обводкой стоек, ведение мяча в 

направлении  ворот с обводкой 6-7 стоек и 

ударом по цели. 

Свыше трех лет обучения: 

Совершенствование атакующих действий, 

игра в обороне. 

Специализация по игровым амплуа:  

для крайних защитников и 

полузащитников – бег спиной, 

преследование соперника и отбор или 

перехват мяча, финты, удар в ворота, 

длинное скоростное ведение по флангу. 

Для центральных  защитников: 

Игра головой, преследование соперника, 

отбор мяча, длинная передача мяча, 

кувырок вперед или назад, ускорение, 

обработка летящего мяча с уходом, 

длинная передача. 

Для центральных  полузащитников: 

Обычный бег и бег спиной вперед с 

изменением направления и скорости 

передвижения, обработка катящегося или 

летящего мяча с уходом, ведение, обводка, 

передача мяча, обработка, ведение, финт, 

удар по воротам. 

Для нападающих: рывок и ускорение в 
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сторону, обработка летящего мяча с 

уходом, поворот на 180 градусов, удар по 

воротам, обработка мяча, поворот, падение 

финт, удар в ворота, рывок на фланговую 

передачу, удар по летящему мячу головой 

или ногой. 

 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  

 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по  отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «футбол» основаны на 

особенностях вида спорта «футбол» и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и 

спортивных дисциплин вида спорта «футбол», по которым 

осуществляется спортивная подготовка.   

    Особенности осуществления спортивной подготовки по  спортивным 

дисциплинам вида спорта «футбол» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, при формировании дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, в том числе 

годового учебно-тренировочного плана. 

    Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного 

возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап 

спортивной подготовки.  

  В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований техники безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «футбол». 

 

 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы. 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 
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Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры): 

наличие футбольного поля; 

наличие игрового зала; 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных  

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 

03.12.2020, регистрационный № 61238)
1
; 

     обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

    обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

    обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

     обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

    медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

Таблица № 16 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 
№ 

п/п 
Наименование оборудования и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Барьер тренировочный (регулируемый) штук 10 

2.  
Ворота футбольные, тренировочные, переносные, 

уменьшенных размеров с сеткой (2х5 м) 
штук 4  

3.  
Ворота футбольные, тренировочные, переносные, 

уменьшенных размеров с сеткой (2х3 м) 
 штук 4  

4.  
Ворота футбольные, тренировочные, переносные, 

уменьшенных размеров с сеткой (1х2 м  или 1х1 м) 
штук 8  

                                                           
 
1
 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом 

России 28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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5.   Гантели массивные (от 0,5 до 5 кг)  комплект 3  

6.   Манекен футбольный (для отработки ударов и обводки)  комплект 1  

7.  Насос универсальный для накачивания мячей с иглой  комплект 4  

8.  
Сетка для переноски мячей 

штук 
на группу 

2  

9.  Стойка для обводки  штук  20  

10.  

 

 Секундомер штук 

на тренера –

преподавателя 

1   

11.  

  

Свисток штук 

на тренера –

преподавателя 

1 

12.  
 Тренажер «лесенка» 

 штук 
 на группу 

2 

13.  
 Фишка для установления размеров площадки 

штук 
 на группу 

50 

14.   Флаг для разметки футбольного поля штук 6  

15.   Ворота футбольные стандартные с сеткой штук 2  

16.   Ворота футбольные стандартные, переносные  с сеткой штук  2 

17.   Макет футбольного поля с магнитными фишками штук 

на тренера –

преподавателя 

1 

18.   Мяч футбольный (размер № 3)  штук  14 

19.   Мяч футбольный (размер № 4) штук 14 

20.   Мяч футбольный (размер № 5) штук 12 

21.  Манишка футбольная (двух цветов)  штук 14 

 

 

Таблица № 17 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

№ п/п 

 

 

Наименова- 

ние 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 э

к
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 э

к
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1.  

Брюки 

тренировоч-

ные для 

вратаря  

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 
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2.  
Гетры 

футбольные  
пар 

на 

обучающегося 
2 1 2 1 

3.  

Костюм 

ветрозащит-

ный или 

костюм 

тренировоч-

ный 

утепленный 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 

4.  

Костюм 

спортивный 

тренировоч-

ный 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 

5.  

Перчатки 

футбольные 

для вратаря 

пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 

6.  

Свитер 

футбольный 

для вратаря 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 

7.  

Форма 

игровая 

(шорты и 

футболка) 

комплект 
на 

обучающегося 
- - 1 1 

8.  

Футболка 

тренировоч-

ная  с 

длинным 

рукавом 

штук 
на 

обучающегося 
1 1 2 1 

9.  

Футболка 

тренировоч-

ная  с 

коротким 

рукавом 

штук 
на 

обучающегося 
1 1 2 1 

10.  
Шорты 

футбольные 
штук 

на 

обучающегося 
1 1 2 1 

11.  
Щитки 

футбольные 
пар 

на 

обучающегося 
- - 1 1 

12.  
Бутсы 

футбольные 
пар 

на 

обучающегося 
- - 1 1 

 

 

 

18. Кадровые условия реализации Программы. 

 

В деятельности по реализации Программы в МАУ ДО СШ «Восход» 

участвуют педагогические, руководящие и иные работники. 
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Минимальная укомплектованность организации педагогическими, 

руководящими и иными работниками:  

-  руководящие работники: директор, заместитель директора; 

-  педагогические работники: тренер-преподаватель по футболу; 

-  иные работники: инструктор-методист.   
 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  

(этапе спортивной специализации), кроме основного тренера – 

преподавателя,   допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «футбол», а также 

на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных  специалистов (при 

условии их одновременной работы с обучающимися). 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952н  (зарегистрирован Минюстом России 

25.01.2021, регистрационный № 62203),       профессиональным стандартом 

«Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России 

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 22.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

В целях обеспечения непрерывности профессионального  развития 

тренеры-преподаватели МАУ ДО СШ «Восход»  не реже одного раза в три 

года проходят обучение по программам повышения квалификации                     

в организациях, имеющих лицензию на право ведения данного вида 

образовательной деятельности. 

 

 

 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 

            

           Для реализации Программы созданы следующие информационно-

методические условия: 

- в учреждении имеются методические и учебные пособия; 

- в процессе обучения тренеры-преподаватели используют информационные 

Интернер-ресурсы. 
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Список информационных, методических и учебных пособий: 

1. Безруких М.М. Возрастная физиология: (Физиология развития 
ребенка): Учеб. пособие для студ. высш. пед. учеб. заведений / М.М. 
Безруких, В.Д. Сонькин, Д.А. Фарбер. - М., Academa, 2003. 

2. Боген М.М. Обучение двигательным действиям. - М.: Физкультура и 
спорт, 1985. 3. Бойко В.В. Целенаправленное развитие двигательных 
способностей человека. М.: ФиС, 1987. 

3. Годик М.А., Мосягин С.М., Швыков И.А., Котенко Н.В. Поурочная 
программа подготовки юных футболистов 6-9 лет. - Нижний Новгород. 

4. Губа В.П. Интегральная подготовка футболистов [Текст]: учеб. 
пособие. - М.: Советский спорт, 2003. 

5. Дорохов Р.Н. Метрическая методика соматодиагностики растущего 
и развивающегося организма ребенка / Дети, спорт, здоровье: Вып. 13. 
Межрег. сборник научных трудов по проблемам интегральной и спортивной 
антропологии под общ. ред. д.м.н., проф. Р.Н.Дорохова. - Смоленск, 2017. 

6. Зайцев А.А., Портнов А.В. Динамика скоростных способностей 
футболистов 8-9 лет. Дети, спорт, здоровье. - Смоленск: СГАФКСТ, 2017. 

7. Приказ Министерства спорта РФ от 16 ноября 2022 г. № 1000          
«Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду 
спорта «футбол». 

8. Приказ Министерства спорта РФ от 14 декабря 2022 г. № 1230           
«Об утверждении примерной дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки по виду спорта «футбол». 

9. Программа подготовки футболистов 10-14 лет: Методические 
рекомендации. - РФС, 2015. 

10. Программа подготовки футболистов 6-9 лет: Методические 
рекомендации. - РФС, 2020. 

11. Селуянов В. Н. Физическая подготовка футболистов / В.Н. 
Селуянов, С. К. Сарсания, К. С. Сарсания. - М.: ТВТ Дивизион, 2004. 
 

Информационно-образовательные ресурсы: 

1. Сайт Министерства спорта Российской Федерации 
http://sport.minstm.gov.ru 
2. Официальный сайт Министерства образования и науки РФ - 
http://www.minsport.gov.ru 
3. Сайт Российского футбольного союза - https://rfs.ru/ 
4. Страница Программ РФС - https://rfs.ru/subject/1/projects 
5. Сайт Олимпийского комитета России - http://www.olympic.ru/ 
6. Электронная библиотека образовательных и научных изданий Iqlib - 
www.iqlib.ru. 
 

Интернет-ресурсы: 

 

1.On-line-курс «Антидопинг».   (электронный  ресурс). URL: 

https://rusada.ru/education/online-training/ 

2. Видео по футболу | Физкультура  fizkult-ura.ru›Видео›football 

http://sport.minstm.gov.ru/
http://www.minsport.gov.ru/
https://rfs.ru/
https://rfs.ru/subject/1/projects
http://www.olympic.ru/
http://www.iqlib.ru/
https://rusada.ru/
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3. Видео  уроки по футболу  pculture.ru›sekcii/football/video-urok/ 

4. Видео обзор и повтор матчей по футболу  betfaq.net›video 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


