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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Дополнительная общеобразовательная программа – дополнительная общеразвивающая 

программа по виду спорта «МИНИ-ФУТБОЛ» разработана на основе: Федерального закона от 

29.12.2012 №273-ФЗ (ред. от 11.06.2022) «Об образовании в Российской Федерации», приказа 

Минпросвещения РФ от 09.11.2018 №196 «Об утверждении Порядка организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам» (ред. от 30.09.2020). 

Дополнительное образование определяется как вид образования, который направлен на 

всестороннее удовлетворение образовательных потребностей человека в интеллектуальном, 

нравственном, физическом и (или) профессиональном совершенствовании, который не 

сопровождается повышением уровня образования. 

В соответствии с Законом цели и задачи дополнительного образования отражают 

гуманистическую направленность и вариативность содержания дополнительного образования, 

которое призвано обеспечить здоровье и его сбережение, организацию содержательного досуга, 

формирование культуры, развитие способностей, личностное и профессиональное 

самоопределение обучающихся – детей и взрослых. 

Мини-футбол, как спортивная игра, в первую очередь привлекает своей яркой 

зрелищностью, наличием большого количества технико-тактических приемов. Обладая 

высокой динамичностью, эмоциональностью и в тоже время индивидуализмом и 

коллективизмом, мини-футбол, по мнению многих специалистов в области спорта, является 

одним из самых эффективных факторов всестороннего физического развития, поэтому большое 

внимание в России уделяется развитию детского и юношеского мини-футбола. В системе 

физического воспитания мини-футбол приобрел такую популярность из-за экономической 

доступности игры, высокой эмоциональности, большого зрелищного эффекта и самое главное, 

что эта игра благоприятно воздействует на здоровье человека.  

       Футбол (от англ. football, от foot – нога, ball – мяч) – командный вид спорта, в котором 

целью является забить мяч в ворота соперника ногами или другими частями тела (кроме рук) 

большее количество раз, чем команда соперника. В футбол играют на поле с травяным или 

синтетическим покрытием, стандартные размеры поля 90-120Ч45-90 м. В игре участвуют две 

команды от 6 до 11 человек. Один человек в команде (вратарь) может играть руками в штрафной 

площади у своих ворот, его основной задачей является защита ворот. Остальные игроки тоже 

имеют свои задачи и позиции на нем. Защитники располагаются в основном на своей половине 

поля, их задача противодействовать нападающим игрокам противоположной команды. 

Полузащитники действуют в середине поля, их роль – помогать защитникам или нападающим, 

в зависимости от ситуации. Нападающие располагаются преимущественно на половине поля 

соперника, их основная задача – забивать голы. Коллективный характер футбольной 

деятельности воспитывает чувство дружбы, товарищества, взаимопомощи; развивает такие 

ценные моральные качества, как чувство ответственности, уважения к соперникам, 

дисциплинированность. Каждый футболист может проявить свои личные качества: 

самостоятельность, инициативу, творчество. Вместе с тем игра требует подчинения личных 

стремлений интересам коллектива. Занимая ведущее место в общей системе физического 

воспитания, футбол в настоящее время является одним из самых доступных, популярных и 

массовых средств физического развития и укрепления здоровья широких слоев населения.   

В соответствии с Всероссийским реестром видов спорта ФУТБОЛ включает следующие 

спортивные дисциплины: наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной 

дисциплины 

наименование спортивной дисциплины  
номер-код спортивной 

дисциплины  

футбол  001 001 2611Я  
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мини-футбол (футзал)  001 002 2811Я  

пляжный футбол  001 003 2811Я  

футбол 6 х 6, 7 х 7, 8 х 8  001 005 2811Е  

МБОУ ДО СШ ДС «Северная звезда» реализует спортивную дисциплину «мини-футбол 

(футзал»). 

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

особенностями современного футбола является возросшая интенсивность игры и жесткая 

атлетическая борьба по всему полю. Эти особенности являются следствием не только 

рационализации техники и тактики, но прежде всего более высокого уровня физической 

работоспособности футболистов. Кроме того, в футболе действуют общие закономерности и 

принципы подготовки спортсменов, свойственные всем видам спорта. Поэтому тренировочный 

процесс должен быть построен на основе этих закономерностей и принципов. Тренеры готовят 

детей к футболу, в который они будут играть в профессиональных командах через 5-10 лет. 

Поэтому необходимо предвидеть, каким будет этот вид спорта в будущем, и готовить детей в 

соответствии с требованиями «футбола будущего». Элементам такой «игры будущего» нужно 

начинать учить с детства. Основываясь на динамике развития игры в последние десятилетия, 

можно полагать, что футбол станет более скоростно-силовым: 

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

в условиях жесткого сопротивления соперника;  

- уменьшится время на принятие решений; 

- возрастет эффективность групповых действий в каждом игровом эпизоде и 

одновременно 

 - эффективность индивидуальной игры в штрафных площадках соперников;           

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

повысится число попыток отобрать мяч именно в этой фазе; 

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

завершения атаки ударом по воротам. 

 Все это приведет к тому, что повысится значение скоростной техники и специальной 

физической подготовленности игроков, особенно таких специальных качеств, как быстрота 

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

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

детского и юношеского возраста.  Текущее состояние детско-юношеского футбола в России 

требует пересмотра организации работы с юными футболистами в детских спортивных школах, 

отказа от командного спортивного результата как основного критерия качества работы 

тренеров детских и юношеских команд. При этом несмотря на то, что командный результат не 

является характеристикой качества работы детского тренера, но команда, выходя на футбольное 

поле на очередную игру должна быть нацелена на достижение общекомандного результата. 

Высокая значимость спортивного командного результата как основного критерия качества 

работы детского тренера провоцирует форсирование подготовки футболиста, откровенное 

«натаскивание» детей на командный результат, отказ от подготовки отдельного футболиста. 

Этим наносится серьёзный вред индивидуальному развитию игрока в детском и юношеском 

возрасте, провоцируя отсутствие самостоятельности в принятии решения в отдельном игровом 

эпизоде, что становится особенно заметно на более поздних этапах подготовки и 

лимитирующим фактором, практически не поддающимся коррекции на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. В будущем 

времени особенно востребованными окажутся игроки, индивидуальное техническое мастерство 

которых позволит им эффективно контролировать мяч в насыщенных соперниками зонах поля. 

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

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

каждого игрового эпизода. И наконец, рассматривать игру как набор игровых эпизодов в 
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соответствии со стратегией, предложенной тренером. Обучение технике в спортивной школе – 

сродни обучению грамоте в общеобразовательной школе. Прежде чем хорошо играть, нужно 

освоить технические приемы, научиться соединять разные приемы в связки и комбинации, 

необходимые для решения задач каждого игрового эпизода. И наконец, рассматривать игру как 

набор игровых эпизодов в соответствии со стратегией, предложенной тренером. Тренер должен 

понимать, что мальчик (девочка) – это не уменьшенная копия мужчины (женщины). У детей 

есть своя специфическая психология, особый род взаимоотношений с партнерами, особенности 

протекания физиологических и биохимических процессов. Именно поэтому тренировки юных 

футболистов не должны быть уменьшенными копиями тренировок взрослых спортсменов.  

Основной показатель работы МБОУ ДО СШ ДС «Северная звезда» – стабильность состава 

обучающихся, динамика прироста индивидуальных показателей выполнения программных 

требований по уровню подготовленности обучающихся, выраженных в количественных 

показателях физического развития, физической, технической, тактической, интегральной и 

теоретической подготовленности (по истечении каждого года).  

1.1. Цели программы: 

- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей; 

- удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся в интеллектуальном, 

нравственном развитии, в занятиях физической культуры и спорта; 

- формирование культуры здорового образа жизни, укрепление здоровья обучающихся; 

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе; 

- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в мини-футболе. 

1.2. Основные задачи: 

- укрепление здоровья и гармоничное развитие детей; 

- формирование стойкого интереса к занятиям спортом вообще; 

- овладение основными техническими приемами по виду спорта; 

- воспитание трудолюбия; 

- вовлечение максимального числа детей и подростков в систему занятий спортом; 

- формирования потребности к занятиям спортом и ведению здорового образа жизни. 

1.3. Результатом освоения Программы является: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- вовлечение обучающихся в спортивную среду; 

- знакомство основными приемами, основами техники; приобретение обучающимися 

знаний, умений и навыков по виду спорта; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья обучающихся; 

- формирование двигательных умений и навыков; 

- достижение физического совершенствования, высокого уровня здоровья и 

работоспособности, необходимых для подготовки к общественно полезной деятельности; 

В области теории и методики физической культуры и спорта: 

- истории развития этого вида спорта; 

- о месте и роли физической культуры и спорта в современном обществе; 

- об основах законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила вида 

спорта, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по виду 

спорта); 

- гигиенические знания, умения и навыки; 

- о режиме дня, закаливании организма, здоровом образе жизни; 

- требованиях техники безопасности при занятиях избранным видом спорта. 

В области общей и специальной физической подготовки, умения, навыки и практику: 

- в освоении комплексов физических упражнений; 

- в развитии основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, 

выносливости); 
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- в воспитании личностных качеств и нравственных чувств (коллективизм, 

взаимопомощь). 

В области избранного вида спорта умения, навыки, практику и результаты, связанные с: 

- повышением уровня специальной физической и функциональной подготовленности; 

- овладением основами техники и тактики в избранном виде спорта; 

- повышением уровня функциональной подготовленности; 

- освоением соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности 

обучающихся тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Оценка качества образования по Программе включает в себя текущий контроль 

успеваемости, промежуточную аттестацию обучающихся.  

Освоение обучающимися Программы завершается промежуточной аттестацией 

обучающихся, проводимой Учреждением. К промежуточной аттестации допускаются 

обучающиеся, освоившие Программу в полном объеме.  

По окончании обучения по Программе обучающемуся выдается справка об освоении 

программы.  

Обучение по дополнительной общеобразовательной программе в области физической 

культуры и спорта ведется на русском языке. 

1.4. Контингент обучающихся 

На обучение зачисляются обучающиеся в возрасте 6-18 лет, желающие заниматься 

мини-футболом, имеющие письменное разрешение врача и заявление родителя (законного 

представителя). 

Учебно-тренировочные группы формируются по возрастам по подгруппам: младшая – 

6-10 лет; средняя – 11-14 лет, старшая – 15-18 лет, соблюдая разницу в одной группе 2-3 

смежных возраста и (или) в иных случаях по результатам заседания Педагогического совета. 

Срок освоения дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы в 

области физической культуры и спорта – 1 год.  

 

2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа по виду спорта 

«Мини-футбол» включает в себя учебный план сроком освоения 1 год, который является ее 

неотъемлемой частью. 

Учебный план дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы в 

области физической культуры и спорта по виду спорта «Мини-футбол»: 

- определяет содержание и организацию образовательного процесса в Учреждении по 

дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе в области физической 

культуры и спорта по виду спорта; 

- разработан с учетом преемственности материалов, индивидуального развития 

физических способностей и спортивных качеств обучающихся определенного возраста. 

 
№ 

п/п 

Учебный раздел Спортивно-оздоровительный этап 

Группы 6-

10 лет 

Группы 11-

14 лет 

Группы 15-

18 лет 

1 Теоретическая подготовка 12 12 12 

2 Общая и специальная физическая подготовка 159 155 150 

3 Технико-тактическая подготовка 30 34 39 

4 Соревновательная деятельность 4 4 4 

5 Промежуточная аттестация 2 2 2 

6 Самостоятельная подготовка обучающихся по 

планам самостоятельной работы (6 недель) 

27 27 27 

Общее количество учебных часов 234 234 234 
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3. КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 

В целях реализации Программы Учреждение ежегодно разрабатывает и утверждает 

годовой календарный учебный график из расчета 52 недели, предусматривающий: 

-  теоретические занятия; 

- практические занятия (общая физическая и специальная физическая подготовка, 

технико-тактическая подготовка); 

- участие в соревнованиях (для обучающихся с 10 лет, для детей возраста до 10 лет 

проводятся контрольные (товарищеские) игры, матчевые встречи и пр.)); 

- самостоятельную работу; 

- текущий контроль, промежуточную аттестацию обучающихся. 

Под расписанием тренировочных занятий (тренировок) понимается еженедельный график 

занятий по группам, утвержденный распорядительным актом Учреждения (приказом 

директора). Расписание учебно-тренировочных занятий (тренировок) рекомендуется 

утверждать после согласования тренерско-преподавательским составом в целях установления 

более благоприятного режима тренировок, отдыха обучающихся, с учетом их обучения в 

образовательных организациях. 

При составлении расписания учебно-тренировочных занятий (тренировок) 

продолжительность одного тренировочного занятия рекомендуется рассчитывать в 

астрономических часах – 1,5 часа (2*45 минут, перерыв 10 минут). 

Продолжительность учебного года: 46 недель + 6 недель (4,5 часа в неделю, 234 часа в 

год) 

Начало учебного года – 1 сентября; окончание учебного года – 31 августа. 

Учреждение организует работу с обучающимися в течение всего календарного времени, 

рассчитанного на 52 недели, из которых: учебно-тренировочные занятия непосредственно в 

условиях спортивной школы – 46 недель и 6 недель – самостоятельная подготовка обучающихся 

по планам самостоятельной работы, предоставленным тренером-преподавателем, 

закрепленным за учебно-тренировочной группой.  

Утверждение контингента обучающихся, количества групп и годового расчета учебных 

часов производится ежегодно до 10 сентября. При наличии вакантных мест после 10 сентября 

– производится доукомплектование групп на оставшиеся места до 10 октября. 

В течение учебного года при условии образования вакантных мест в группах в течение 

текущего месяца проводится доукомплектование.  

В целях выполнения учебного плана и соблюдения преемственности тренировочного 

процесса доукомплектование возможно до конца февраля текущего учебного года.   

Продолжительность учебной недели – шестидневная рабочая неделя. 

Режим занятий – по утвержденному расписанию. 

Перерыв между сменами – 11.00 – 12.00 

Начало занятий – 08.00 

Окончание занятий – 20.00 

Сроки и продолжительность каникул: осенние каникулы (29 октября – 06 ноября), зимние 

каникулы (27 декабря – 06 января), весенние каникулы (27 марта – 02 апреля), дополнительные 

каникулы для 1-х классов (13-19 февраля), летние каникулы (01 июля – 13 августа). Во время 

каникул проводятся учебно-тренировочные сборы, турниры в группах, организуется культурно-

воспитательная работа с обучающимися. 

С целью обеспечения непрерывности тренировочного процесса на периоды активного 

летнего отдыха обучающихся, продолжительных выходных или праздничных дней, а также на 

период ограничительных мероприятий (карантин) или обстоятельств непреодолимой силы 

тренировочные занятия проводятся в дистанционном формате под руководством тренера-

преподавателя. Порядок проведения самостоятельной работы обучающихся регламентируется 

локальным актом Учреждения. Примерные планы самостоятельной работы тренировочных 

занятий для групп представлены в приложении 2. 
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В основу Программы по мини-футболу входит спортивно-оздоровительный этап (СО), 

реализуемый в процессе занятий в спортивно-оздоровительных группах на протяжении 1года 

для конкретной возрастной категории (младший – 6-10 лет, средний – 11-14 лет, старший – 15-

18 лет). 

На спортивно-оздоровительном этапе производится обеспечение отбора, физической и 

координационной готовности обучающихся к простейшим упражнениям (общеразвивающим и 

специальным упражнениям). На этап зачисляются обучающиеся, не имеющие медицинских 

противопоказаний для занятий спортом (письменное разрешение врача) и имеющие письменное 

заявление от родителей (законных представителей).  

 

Календарный учебный график распределения учебных часов  

для групп младшего школьного возраста (6-10лет) * 

 
№  

п/п  

 

Разделы подготовки 

В
се

го
 

Месяцы 

се
н

тя
б
р
ь 

О
к
тя

б
р
ь 

н
о

я
б
р
ь 

д
ек

аб
р
ь 

Я
н

в
ар

ь 

ф
ев

р
ал

ь 

м
ар

т 

А
п

р
ел

ь 

М
ай

 

И
ю

н
ь 

и
ю

л
ь 

А
в
гу

ст
 

1 Теоретическая подготовка 12 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 - 1 

2 Общая и специальная физическая 

подготовка 
159 14 16 16 16 15 15 16 15 13 14 - 9 

3 Технико-тактическая подготовка 30 4 3 3 2 2 3 2 4 3 4 - - 

4 

 

Соревновательная деятельность 4 - - - 1 1 - 1 - 1 - - - 

5 Промежуточная аттестация 2 - - - - - - - - 2 - - - 

6 
Самостоятельная подготовка по 

планам самостоятельной работы 

на период летнего отдыха 

27 - - - - - - - - - - 18 9 

Всего 234 20 20 20 20 19 19 20 20 20 19 18 19 

 

Календарный учебный график распределения учебных часов  

для групп младшего школьного возраста (11-14 лет) * 

 
№  

п/п  

 

Разделы подготовки 

В
се

го
 

Месяцы 

се
н

тя
б
р
ь 

О
к
тя

б
р
ь 

н
о

я
б
р
ь 

д
ек

аб
р
ь 

Я
н

в
ар

ь 

ф
ев

р
ал

ь 

м
ар

т 

А
п

р
ел

ь 

М
ай

 

И
ю

н
ь 

и
ю

л
ь 

ав
гу

ст
 

1 Теоретическая подготовка 12 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 - 1 

2 Общая и специальная физическая 

подготовка 

155 15 15 15 14 14 15 14 16 13 15 - 9 

3 Технико-тактическая подготовка 34 3 4 4 4 3 3 4 3 3 3 - - 

4 Соревновательная деятельность 4 - - - 1 1 - 1 - 1 - - - 

5 Промежуточная аттестация 2 - - - - - - - - 2 - - - 

6 
Самостоятельная подготовка по 

планам самостоятельной работы 

на период летнего отдыха 

27 - - - - - - - - - - 18 9 

Всего 234 20 20 20 20 19 19 20 20 20 19 18 19 
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Календарный учебный график распределения учебных часов  

для групп младшего школьного возраста (15-18лет) * 

 
№  

п/п  

 

Разделы подготовки 

В
се

го
 

Месяцы 

С
ен

тя
б

р

ь О
к
тя

б
р
ь 

н
о

я
б
р
ь 

д
ек

аб
р
ь 

я
н

в
ар

ь 

ф
ев

р
ал

ь 

м
ар

т 

А
п

р
ел

ь 

М
ай

 

И
ю

н
ь 

и
ю

л
ь 

ав
гу

ст
 

1 Теоретическая подготовка 12 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 - 1 

2 Общая и специальная физическая 

подготовка 

150 14 15 15 14 13 15 14 15 12 14 - 9 

3 Технико-тактическая подготовка 39 4 4 4 4 4 3 4 4 4 4 - - 

4 Соревновательная деятельность 4 - - - 1 1 - 1 - 1 - - - 

5 Промежуточная аттестация 2 - - - - - - - - 2 - - - 

6 
Самостоятельная подготовка по 

планам самостоятельной работы 

на период летнего отдыха 

27 - - - - - - - - - - 18 9 

Всего 234 20 20 20 20 19 19 20 20 20 19 18 19 

*План и количество часов в неделю утверждается ежегодно Приказом директора в соответствии с 

муниципальным заданием в начале учебного года, загруженностью спортивных площадок, а также ЕПС 

Учреждения 

4. РАБОЧИЕ ПРОГРАММЫ УЧЕБНЫХ РАЗДЕЛОВ  

Рабочая Программа - это документ, в котором определено содержание спортивной 

тренировки, соревновательной и вне соревновательной деятельности обучающихся спортивной 

школы. Приведены целесообразные способы организации обучения двигательным действиям. 

Программа является информационной моделью педагогической системы, представляющей собой 

организованную совокупность взаимосвязанных средств, методов и процессов, необходимых для 

создания целенаправленного педагогического воздействия на формирование личности с 

качествами, необходимыми обучающемуся для достижения высоких спортивных результатов. 

Программа играет ведущую роль в раскрытии содержания освоения техники и тактики командных 

видов спорта и применении организационных форм обучения и совершенствования подготовки 

футболистов, направленной на выработку навыков, усвоение знаний и формирование важных 

личностных качеств обучающихся в условиях многолетней подготовки. 

В программе предусматривается освоение не только объема знаний, двигательных умений и 

навыков, но и развитие мышления обучающихся на основе формирования умственных действий 

посредством анализа, синтеза, оценки обстановки, принятия решений из данных наблюдений за 

действиями противников, а также оценки своих возможностей. 

Личность спортсмена характеризуется тем, что в основе ее творческой деятельности лежат 

мотивы, интересы, потребности, непосредственно связанные с содержанием тренировочной и 

соревновательной деятельности. Спортивная деятельность, мотивированная на данной основе, 

позволит игровику успешнее развивать интеллектуально-творческие способности. Однако 

общеизвестно, что успехов в реализации своих творческих способностей добивается часто не тот 

спортсмен, который обладает высоким интеллектом и способностью к творческому мышлению, а 

тот, кто более настойчиво и упорно идет к своей цели. 

Тренировочный материал представлен по видам подготовки: технико-тактической, 

физической, психологической, методической, соревновательной. Психологическая подготовка 

базируется на развитии волевых и нравственных качеств. Методическая подготовка содержит 

материалы по теории и методике игровых видов спорта и судейской практике.  

Для достижения физического и нравственного совершенства необходимо решить три группы 

задач: образовательных, воспитательных, оздоровительных. Группа образовательных задач 

состоит из усвоения теоретических и методических основ игровых видов спорта, овладения 

двигательной культурой и овладения техническими навыками, включая подготовку к 

соревнованиям (тренировку). 
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Решение воспитательных задач предусматривает воспитание нравственных, волевых 

качеств. Оздоровительные задачи позволяют контролировать развитие форм и функций 

организма, сохранять и укреплять здоровье на основе использования восстановительных и 

медицинских мероприятий. 

На теоретических занятиях обучающийся овладевает историческим опытом и элементами 

культуры игры в мини-футбол, осваивает методические основы (планирования, методов обучения, 

тактики), овладевает способами наблюдения, регистрации и обобщения тренировочных и 

соревновательных данных. Занятия подразделяются на учебные, учебно-тренировочные, 

тренировочные, контрольные и модельные, а соревнования - на главные, основные, отборочные и 

контрольные. Мини-футбол предъявляет высокие требования к функциональным возможностям 

обучающихся. Игра в мини-футбол включает внезапные и быстрые передвижения, прыжки, 

падения и другие действия. В связи с этим футболист должен обладать моментальной реакцией, 

быстротой передвижения на площадке, большой скоростью сокращения мышц, прыгучестью и 

другими качествами в определенных их сочетаниях. Систематическое развитие физических 

качеств содействует успешному овладению приемами техники игры и тактическими 

взаимодействиями. В детском и подростковом возрасте физическая подготовка в основном 

направлена на развитие быстроты, ловкости, скоростно-силовых качеств, общей выносливости. В 

подростковом возрасте, когда идет упрочение навыков в технике и тактике и их 

совершенствование, физическая подготовка создает основу для повышения уровня овладения 

техникой и тактикой. В юношеском возрасте большое внимание уделяется силовой подготовке и 

специальной выносливости. 

Физическая подготовка слагается из общей и специальной, между которыми существует тесная 

взаимосвязь. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств планируются с небольшим приростом 

показателей. Не рекомендуется часто применять упражнения, требующие чрезмерных 

напряжений. 

Культура поведения, доброжелательность старших по отношению к младшим, примеры 

трудолюбия, скромности, честности играют большую роль в спортивной биографии спортсмена. 

Одинаковые права и единые требования к обучающимся облегчают построение педагогического 

обучения игры в волейбол. 

Ознакомление с двигательным действием происходит в соответствии с принципом 

сознательности и активности с помощью рассказа, объяснения, демонстрации и практического 

опробования (в целом или по частям), что позволяет выделить и использовать имеющиеся в 

двигательном опыте спортсмена готовые элементы и подсистемы координации, которые будут 

служить предпосылкой для построения движения. 

Освоение двигательным действиям представляет собой процесс познания системы 

движений, входящих в состав конкретного действия, и закономерности связей между ними. Это 

относится как к форме, так и содержанию двигательных действий. 

На этапе первоначального освоения двигательному действию ведущим методом является 

разучивание его отдельных частей и применением систем подводящих упражнений. Целостное 

воспроизведение движения играет ведущую роль по мере того, как спортсмен овладевает его 

частями. 

На этапе детализированного разучивания применяются формы словесных методов в 

определенной логической последовательности: разбор, анализ, самоотчет. С целью углубленного 

осмысления действия используются формы зрительной и двигательной наглядности. 

На этапе достижения двигательного мастерства происходит совершенствование техники 

выполнения движения и повышение уровня развития специальных физических качеств. 

4.1. Рабочая программа учебного раздела «Теоретическая подготовка» 

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке обучающихся. 

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

действия как свои, так и соперника: не механически выполнять указания тренер-преподавателя, а 

творчески подходить к ним. Начинающих футболистов необходимо приучать посещать 
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спортивные соревнования, изучать техническую и тактическую подготовленность соперников, 

следить за действиями судей, просматривать спортивные репортажи и анализы соревнований 

различного уровня.  

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций. Тренировочный материал 

распределяется на весь период обучения. Теоретические знания должны иметь целевую 

направленность, вырабатывать у обучающихся умения использовать полученные знания на 

практике в условиях тренировочных занятий. 

При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст обучающихся и излагать 

материал в доступной им форме. В зависимости от конкретных условий работы в план 

теоретической подготовки можно вносить коррективы. 

 

 

№ Наименование теоретической темы Кол-во часов 

1 Физическая культура и спорт в России. Место и роль физической 

культуры и спорта в современном обществе. Значения физической 

культуры и спорта для трудовой деятельности людей 

2 

2 Краткий обзор развития футбола в России и за рубежом. 1 

3 Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировки 1 

4 Краткое сведение о строении и функциях организма человека. 

Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена.  

1 

5 Основы техники и тактики обучения футболистов 2 

6 Врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи.  1 

7 Планирование спортивной тренировки 1 

8 Правила соревнований, их организация и проведение 1 

ИТОГО 12 

Промежуточная аттестация (тест-ответы на вопросы) 0,5 

4.2. Рабочая программа учебного раздела «Общая и специальная физическая 

подготовка» 

Физическая подготовка - это педагогический процесс, направленный на укрепление 

здоровья, развитие двигательных качеств, повышение общей работоспособности организма. 

Она позволяет быстрее овладеть техническими и тактическими приемами, приобрести 

необходимые прикладные навыки. Без достаточной физической подготовки невозможно 

успешно овладевать сложными техническими приемами в спортивных играх. 

Физическая подготовка условно делится на общую и специальную. 

Решающую и основополагающую роль в подготовке футболиста играет физическая 

подготовка. 

Система физической подготовки включает в себя два неразрывно связанных элемента: 

общую и специальную подготовку. Под общей подготовкой понимают процесс, направленный 

на достижение высокой степени развития физических качеств (силы, выносливости, быстроты, 

ловкости и гибкости). Общая подготовка направлена на совершенствование деятельности 

определенных органов и систем организма человека, повышение их функциональных 

возможностей. Общая подготовка имеет направленность на создание своеобразных резервов 

организма для их использования в необходимых случаях. 

Под специальной подготовкой понимается профессиональная подготовка, которая имеет 

целью добиться результатов деятельности с минимальной затратой накопленных резервов 

организма. 

Объем общей и специальной физической подготовки на различных этапах тренировки 

различен. В начальный период занятий (новичков) большое внимание уделяется общей 

подготовке. Также больше внимания уделяется общей подготовке в подготовительном и 

переходном периодах тренировки. В основном (соревновательном периоде) большее внимание 
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уделяется специальной подготовке. Она занимает ведущее место. В то же время следует помнить, 

что эти два элемента подготовки существуют и позволяют добиваться поставленных целей 

только в неразрывном единстве. Поэтому при планировании тренировки и воспитании 

физических качеств можно несколько изменять пропорции, не исключая другого элемента 

системы. 

Планирование физической подготовки следует начинать с выяснения степени развития 

общих и специальных физических качеств. При этом учитываются как индивидуальные, так и 

групповые параметры подготовленности. Определяются задачи и параметры подготовки. 

Когда определены цели и задачи подготовки, ставятся общие и индивидуальные задачи, 

подбираются средства и методы. 

Метод упражнения - это способ выполнения средств СФП, определяющий 

преимущественную направленность их тренирующего воздействия на организм. Для средств 

СФП характерны повторный, повторно-серийный, интервальный и круговой методы. 

Повторный метод предусматривает выполнение упражнения с высоким уровнем той или 

иной качественной характеристики движения (например, скорости, величины усилия). Поэтому 

общее количество повторений упражнения регламентируется моментом заметного снижения 

эффективности движения в связи с развивающимся утомлением. Пауза отдыха между 

повторениями должна быть достаточной для восстановления работоспособности организма до 

такого оптимального состояния, при котором возможно качественное выполнение упражнения. 

В системе подготовки футболиста повторный метод реализует, как правило, развивающую 

направленность тренирующих воздействий на организм и повышает текущий уровень его 

функциональных возможностей. 

Повторно-серийный метод характеризуется многократным выполнением одного и того 

же или близких по своей тренирующей направленности упражнений. Отличительные черты 

этого метода - субмаксимальная интенсивность работы и объемная нагрузка. 

 Организационно повторно-серийный метод предусматривает несколько выполнений 

упражнения с оптимальными паузами отдыха (серия), которые повторяются несколько раз. 

Между сериями пауза отдыха более продолжительна.  

Интервальный метод предусматривает повторную работу в режиме максимальной или 

субмаксимальной интенсивности с регламентированными паузами отдыха. Режим работы 

определяет мощность функционирования механизмов ее энергообеспечения, а пауза - полноту 

текущего восстановления энергетических ресурсов и работоспособности между повторными 

работами. 

Тренирующая направленность метода регулируется как интенсивностью и длительностью 

работы, так и продолжительностью паузы отдыха. Метод способствует повышению мощности 

и емкости механизмов энергообеспечения мышечной деятельности и применяется 

преимущественно для развития специфической выносливости. 

Круговой метод является вариантом интервального.  

Он отличается от последнего более разносторонним воздействием на организм за счет 

использования упражнений различной тренирующей направленности и меньшей 

интенсивностью мышечной работы. Способствует главным образом повышению емкости 

источников ее энергообеспечения, совершенствованию функциональных возможностей 

различных мышечных групп и активизации морфологических перестроек в организме. 

Комплексный метод СФП предусматривает одномоментное (в одном тренировочном 

сеансе) или последовательное (в смежных тренировочных занятиях) согласованное и 

сбалансированное по объему сочетание средств СФП одной преимущественной 

направленности, но с различными характером и силой тренирующего воздействия.  

Сопряженный метод СФП выражает методическую идею единства специальной 

физической и технической подготовки футболистов. Эта идея реализуется подбором таких 

средств и способов их выполнения, которые обеспечивают возможность одновременного 

решения задач СФП и совершенствования элементов спортивной техники.  
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С этой целью обоснована целесообразность увеличения в тренировке объема работы в 

условиях, максимально приближенных к соревновательным. 

Контрольный метод СФП сочетает в себе интенсивное тренирующее воздействие в 

специфическом двигательном режиме с оценкой степени подготовленности организма 

спортсмена к этому режиму. В контрольном методе выполняется целостное спортивное 

упражнение, его упрощенный вариант или упражнение, близкое ему по двигательной структуре 

и режиму энергообеспечения. Такое упражнение должно быть стандартным по характеру 

движений и условиям выполнения, что дает возможность наблюдать динамику 

работоспособности спортсмена и функциональных реакций его организма во времени.  

 

4.3. Рабочая программа учебного раздела «Технико-тактическая подготовка» 

Техническая подготовка футболистов как важнейшая часть специальной физической 

подготовки. 

Техническая подготовка - это педагогический процесс, направленный на совершенное 

овладение приёмами игры и обеспечивающий надёжность игровых действий спортсмена в 

соревнованиях. 

Совершенное овладение техникой игры - одна из центральных задач подготовки 

футболиста. Процесс сложный, он требует длительного времени, поэтому специализированные 

занятия мини-футболом начинают в детском возрасте, а техническая подготовка на всём 

протяжении многолетней подготовки занимает большое место.                               

4.3.1. Техническая подготовка футболистов 

 Техника игры.  

 Удары по мячу ногой. 

 Удары правой и левой ногой: серединой подъема, внутренней частью подъема, внешней 

частью подъема, внутренней стороной стопы по неподвижному и катящемуся мячу. Удары по 

неподвижному и катящемуся мячу. Удары по неподвижному и катящемуся мячу носком. 

Выполнение ударов после остановки, ведения и рывков, посылая мяч низом и верхом на 

короткие и средние расстояния. Удары по летящему мячу внутренней стороной стопы и 

внутренней частью подъема. Удары на точность: в ноги партнеру, в ворота, в цель, на ход 

движущемуся партнеру. Удары по мячу головой. Удары серединой лба без прыжка и в прыжке, 

с места и с разбега, по летящему навстречу мячу. Удары на точность: партнеру, в ворота, в цель, 

на ход двигающему партнеру.  

Остановка мяча.  

Остановка подошвой и внутренней стороной стопы катящегося и опускающегося мяча – 

на месте, в движении вперед и назад, подготавливая мяч для последующих действий. Остановка 

внутренней стороной стопы и грудью летящего мяча – на месте, в движении назад и вперед 

опуская мяч для последующих действий в ноги и закрывая его туловищем от соперника. 

 Ведение мяча.  

 Ведение внутренней частью подъема, внешней частью подъема. Ведение правой, левой 

ногой и поочередно по прямой и кругу, а также меняя направление движения, между стоек и 

движущихся партнеров; изменяя скорость, выполняя ускорения и рывки, не теряя контроль над 

мячом.  

Ложные движения (финты). Освоение финтов: после замедления бега или неожиданной 

остановки – рывок с мячом в другом направлении или внезапная передача мяча назад, откатывая 

мяч подошвой партнеру, находящемуся сзади; ложный замах ногой для удара по мячу; умение 

показывать туловищем движение в одну сторону – уйти в другую с мячом; имитируя удар по 

мячу, перенести ногу через мяч и наклонить туловище в одну сторону – уйти с мячом в другую. 

 Отбор мяча.  Перехват мяча – быстрый выход на мяч с целью опередить соперника, 

которому адресована передача. Отбор мяча при единоборстве с соперником, находящимся на 

месте или движущемуся навстречу игроку или сбоку, применяя выбивание мяча, толчки. 
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 Вбрасывание мяча: из-за боковой линии с места – из положения шага. Вбрасывание мяча 

на точность: в ноги и на ход партнеру.  

Техника игры вратаря.  

Основная стойка вратаря. Передвижение в воротах без мяча в сторону скрестным, 

приставным шагом и скачками. Ловля летящего навстречу и несколько в сторону от вратаря 

мяча на высоте груди и живота без прыжка и в прыжке. Ловля катящегося и низколетящего 

навстречу и несколько в сторону мяча без падения и с падением. Ловля высоко летящего 

навстречу и в сторону мяча без прыжка и в прыжке (с места и разбега). Ловля летящего в 

сторону на уровне живота, груди мяча с падением перекатом. Быстрый подъем с мячом на ноги 

после падения. Отбивание мяча одним кулаком без прыжка и в прыжке (с места и разбега). 

Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность. Выбивание мяча ногой: с земли (по 

неподвижному мячу) и с рук (с воздуха на выпущенному из рук и подброшенному перед собой 

мячу) на точность.  

Тренировки техники. Содержание программы должно исходить из приоритета 

тренировки техники 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.  

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; 
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 – после игры в стенку (короткую и длинную).  

Удары в затрудненных условиях: 

 – по летящему мячу;  

– из-под прессинга; 

 – в игровом упражнении 1х1.  

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

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

вверх-вперед, вверх – в стороны.  

Прыжки, отталкиваясь двумя ногами с места и одной ногой с места и с разбега. Повороты 

переступанием и в прыжке, на месте и в движении. Остановки, остановки с последующим 

рывком в разных направлениях.  

В первую очередь следует учить спортсменов 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. Спортсмены 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. Тренировку технических 

приемов необходимо начинать в простых упражнениях, но обязательно дополнять их игрой в 

футбол. Для этого юные футболисты работают в парах, попеременно посылая мяч друг другу 

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

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

мяч. Для правильного представления «чему учить и как учить» необходимо сосредоточить 

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

бьющей и опорной ног. Ниже представлено краткое описание технических приемов, 

выполнение которых в тренировочных занятиях положительно сказывается на изменении 

уровня тактико-технических умений и специальной физической подготовленности.  

Элементарные движения при тренировке отдельных элементов 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.  



15 

 

- 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.  

- Спортсмены 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.  

- 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 обучаются сочетать «увод» мяча от соперника с одновременным изменением направления 

и скорости перемещений.  

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

ногой. 

 - Ведение мяча по зигзагообразной линии с использованием передней части подошвы для 

поворота мяча в нужном направлении. 

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

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

 - Изучение связки «ведение – обводка – ведение». Футболист по сигналу тренера ведет 

мяч внутренней стороной подъема; потом обводит стойки (конусы); поворачивается и ведет мяч 

в конец своей колонны. Упражнение выполняется поочередно правой и левой ногой.  

- Изучение связки «ведение – обводка – удар по воротам». Футболист по сигналу тренера 

ведет мяч внутренней стороной подъема; потом обводит стойки (конусы); делает небольшое 

ускорение (3–5 м) перед ударом; наносит удар по воротам. Упражнение выполняется 

поочередно правой и левой ногой. - Ведение мяча в ходьбе попеременно то правой, то левой 

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

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

но попеременно то правой, то левой ногой.  

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

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

– усложнение задания: обмен мяча с партнером.  

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

на дистанции 8–10 м, с последующим ударом по воротам 95 (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: 
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 - Освоение техники ударов. Каждый обучающийся наносит по 6 ударов внутренней 

частью стопы (три правой и три левой ногой) в ворота шириной 1 м с дистанции 6 м с разбега в 

2–3 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 обыгрыванием соперника любым способом, 

с последующим ударом по воротам.  

 - Ведение мяча внешней стороной подъема с обыгрыванием соперника любым способом, 

с последующим ударом по воротам. Квадрат 4х4 игрока на площадке 20 мх20 м: ведение мяча 

внешней и внутренней сторонами стопы.  

-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. Спортсмены 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 97 на отскоке и вновь набрасывает мяч под удар. 

После 5 повторений партнеры меняются местами.  
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- В тройках, передачи мяча головой. Игрок «А» набрасывает мяч на голову игроку «В», 

тот должен ударом головой послать мяч партнеру «С». 

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

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

набрасывает на голову другого.  

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

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

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

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

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

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

- 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 

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

футболистов этой команды – помешать сделать передачу мяча в свободную зону «на ход» 

бегущему игроку. Соответственно, задача команды с мячом – стараться уйти от соперника и 

принять мяч от партнера в относительно свободных условиях.  

В следующей серии активность борьбы за мяч повышается.  

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

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

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

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

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

- Передачи мяча в тройках в движении. В исходном положении футболисты 

располагаются на трех параллельных линиях в 7–8 м друг от друга, мяч – у одного из крайних 

игроков. По сигналу тренера все трое начинают движение по этим параллельным линиям, и 

одновременно крайний делает пас на ход футболисту, движущемуся по центральной линии. 
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Тот, не прекращая движения, обрабатывает мяч и делает передачу на другой край. Упражнение 

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

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

- Квадрат 3х3 на площадке 15 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.  

- 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. 100  

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

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

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

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

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

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

первый игрок первой колонны посылает мяч внутренней частью подъема первому игроку 

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

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

колонну 1. Периодически игроки колонн меняются заданиями. 

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

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

подъема. Партнеры меняются местами.  

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

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

внутренней частью подъема. Партнеры меняются местами. 

 - По сигналу тренера футболист бежит к стойке, обегает ее, двигается к мячу и наносит с 

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

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

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

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

внутренней частью подъема. - Игра в ручной мяч на ограниченной площадке; ловить мяч можно 

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

- Квадраты 5х3 на площадке 20 м х20 м, количество касаний не ограничено. - Партнеры 

стоят на расстоянии 8–10 м, поочередно посылая мяч внутренней стороной подъема друг другу 

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

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

Удар наносится внутренней стороной подъема. 

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

партнеру.  

- Короткое ведение, пас вперед внутренней стороной подъема партнеру с одновременным 

рывком в оговоренное тренером место.  

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

8–10 м от бьющего, второй бьет. Сбитую стойку-кеглю поставить на место.  

- Жонглирование мячом (индивидуальное) по заданию тренера (голеностопами, бедром, 

головой).  

- Удар по катящемуся мячу. Игрок накатывает мяч вперед рукой перед собой и с 

нескольких шагов разбега выполняет удар в сторону партнера.  

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

стороной стопы партнеру, который ударом серединой подъема по катящемуся мячу возвращает 

его назад. Футболист останавливает мяч подошвой и вновь накатывает его партнеру.  

- Игровое упражнение – двое (контролирующие мяч) против одного (отбирающего мяч). 

Перемещаясь по площадке, передавать мяч партнеру.  

- Передача мяча руками влево, вправо, верхом. Сброс мяча внутренней стороной подъема 

или серединой стопы вниз – обратная передача.   

- 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. Тренировка удара 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 
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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 спортивной подготовки этому техническому приему: 

 - Обучающиеся подбрасывают мяч и после отскока ударом внутренней стороной стопы 

направляют его партнеру (в стенку). То же, но удар наносится серединной и внешней частью 

подъема.  

- Игроки выполняют это же задание, но удар наносится после шага. После того как удар с 

шага освоен, упражнение выполняется с двух-трех шагов.  

- С расстояния 8–10 м, подбросив мяч и разбегаясь, игроки наносят по 8–10 ударов в 

стенку или партнеру с полулета.  

- Вратарь руками набрасывает мяч игроку, стоящему в 13–14 м от ворот, так, чтобы он не 

долетал до него 2–2,5 м. Игрок разбегается и с полулета наносит удар по воротам.  

- Два партнера встают друг против друга на расстоянии 7–8 м. Один из них подбрасывает 

мяч и после отскока от земли направляет его партнеру, который ловит мяч и таким же способом 

выполняет упражнение. Удары наносятся внутренней стороной стопы, а затем серединой 

подъема.  

- Группы по четыре игрока, в каждой – один мяч. По сигналу тренера каждая из групп 

держит мяч в воздухе. Удары наносятся внутренней стороной стопы и серединой подъема.  

- Два футболиста располагаются в 10–13 м друг от друга. Один из них подбрасывает мяч 

и после первого отскока от поля направляет его партнеру. Партнер ловит мяч и ударом с лета 

возвращает его обратно ударом серединой подъема.  

- Два партнера стоят на расстоянии 8–10 м. Один рукой бросает мяч то вправо, то влево 

от партнера, который, смещаясь в сторону, возвращает мяч обратно ударом серединой подъема. 

 - Передачи мяча в парах внутренней стороной стопы и серединой подъема на расстояние 

от 10 до 15 м. 103 - 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.  

- 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.  
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- 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.  

- 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.  

- 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. - 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. 

- 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.   

- Передачи мяча в движении в одно касание, дистанция между игроками – 5 м.  

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

подъема стопы в воздухе.  

- Два игрока находятся на расстоянии 10 м друг от друга, один с мячом в руках. Партнер 

медленно бежит в сторону владеющего мячом, который набрасывает мяч, чтобы он опускался 

в 3–4 м от него. Следует остановка мяча в движении внутренней стороной стопы с последующей 

передачей его партнеру.  

- Два игрока располагаются друг от друга на расстоянии 6–8 м. Владеющий мячом 

набрасывает его партнеру, который останавливает мяч внутренней стороной стопы после 

отскока с поворотом то в левую, то в правую сторону.  

- Два игрока стоят на расстоянии 10–12 м. Владеющий мячом набрасывает его в сторону 

от партнера, который делает рывок и останавливает мяч после отскока внутренней стороной 

стопы, потом разворачивается лицом к бросившему мяч, берет его в руки и набрасывает его для 

остановки партнеру.  

- Последовательные передачи. Игроки стоят в углах квадрата и передают мяч в одно 

касание. Сделав передачу, они совершают рывок на место партнера. Нагрузка в этом 
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упражнении зависит от размеров квадрата (у спортсменов 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.  

- Мяч в руках – бросок мяча верхом – удар по мячу бедром в руки партнера, стоящего за 

кругом. - Передача мяча верхом – прием – сброс мяча грудью и остановка его подошвой 

попеременно то правой, то левой ноги.  

- Бросок мяча верхом, игрок грудью подбивает мяч вверх и головой отправляет мяч 

обратно. - Броски мяча верхом и остановка грудью. Остановивший мяч берет его в руки и 

бросает верхом партнеру обратно для выполнения этого приема.  

- Один игрок становится в ворота, другой – в 10 м от них с мячом в руках. Игрок руками 

бросает мяч на движущегося партнера, партнер останавливает мяч грудью, ведет его и наносит 

удар по воротам. 

 - Передача мяча партнеру верхом с рук, прямым подъемом на 10 м. Остановка мяча 

грудью и удар по воротам одним из ранее изученных способов.  

- Единоборство в парах (игра 1 на 1). Партнер ведет мяч любым способом и корпусом 

закрывает мяч от попытки завладеть им. Смена через 1 мин.  

- Жонглирование мячом, бедром, головой, голеностопом правой, левой ноги.  

- Игра 2 против 1. Два футболиста, перемещаясь, занимают такие позиции и передают мяч 

так, чтобы отбирающий не перехватил его.  

- Жонглирование мячом, потом остановить мяч и в движении ударить по мячу серединой 

подъема или внутренней частью подъема стопы.  

- Игра 4 на 4 игрока с двумя воротами на площадке размером 30 м х 20 м. 108 Упражнения 

для тренировки техники 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.  

-Прямым подъемом ударить мяч верхом на небольшую высоту, партнер останавливает 

мяч бедром, расстояние между партнером 8–10 м. Упражнения для тренировки техники 

обманных движений (финтов) 

- 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, 
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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 тренировки финта «Ложный замах на удар» - 

Игрок ведет мяч на ориентир (стойка, конус), стоящий впереди. Не доходя до него 2–3 м, 

показывает, что будет наносить удар вправо (влево), а сам быстро продолжает движение влево 

(вправо).  

- Два партнера: один выполняет финт, другой имитирует отбор.  

- 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 тренировки техники 

отбора мяча толчком  

- Упражнение в парах. Атакующий игрок – с мячом, обороняющийся игрок стремится 

отобрать мяч.  

- Игрок ведет мяч любой частью ноги прямо на партнера, который перемещается, 

правильно располагается и ждет момента, когда соперник, владеющий мячом, приближаясь к 

перехватывающему, отпускает мяч от себя и недостаточно контролирует его. В этот момент 

обороняющийся быстро выдвигает ногу навстречу мячу и выталкивает его или забирает мяч для 

передачи партнеру, или выполняет с ним необходимые в данной ситуации технико-тактические 

действия.  

- Два игрока, владея мячом, ведут и передают его друг другу. Третий, обороняющийся, до 

определенного момента продвигаясь назад к своим воротам, пласируется и при малейшей 

ошибке соперников за счет выдвижения ноги навстречу мячу выполняет отбор мяча 

перехватом.  

- С линии ворот защитник посылает мяч своему нападающему. Пока мяч находится у 

нападающего, 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»  

- Обучающиеся располагаются в 3–4 м друг от друга и выполняют броски мяча двумя 

руками из-за головы без движения туловища и ног.  

- Два игрока, расстояние между которыми 5–6 м, поочередно с места вбрасывают мяч друг 

другу.  

- Два игрока выполняют это же упражнение, но делают его с нескольких шагов разбега.  

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

расстоянии в 8–10 м.  

 - 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.  

Спортсмены начинают заниматься футболом в шесть лет, и содержание начальной 

подготовки должно быть направлено прежде всего на формирование положительной мотивации 
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юных спортсменов к избранному ими виду спорта. Тренировочные занятия насыщают 

интересными упражнениями, чтобы спортсмены получали удовольствие от их выполнения.  

4.3.2. Тактическая подготовка футболистов. 

Упражнения для развития ориентировки. Передвигаясь шагом, бегом, без мяча, с мячом 

или выполняя технический прием, обучающийся должен наблюдать за действиями 

(зрительными сигналами) тренера или партнера и соответствующим образом реагировать на 

них. Выполнение заданий во время передвижения шагом или бегом; изменить способ ходьбы 

или бега, подпрыгнуть, имитировать удар по мячу ногой и пр. Выполняя ведение мяча, 

остановить мяч подошвой или сделать рывок вперед на 6 м или повернуться кругом и снова 

продолжать ведение. Несколько игроков на ограниченной площадке произвольно водят свои 

мячи и наблюдают за партнерами, чтобы не столкнуться друг с другом. Обучающийся следит 

за катящимся или летящим к нему мячом и одновременно за действиями партнера. В 

зависимости от сигнала возвращает мяч партнеру в одно касание или после остановки.  На 

ограниченной площадке (20х20 м) находятся две группы игроков (5-6 человек) в различной по 

цвету форме. Игроки одной группы передают друг другу мяч, который не должен задевать 

игроков первой группы.  

Тактические действия полевых игроков. Спортивная подготовка обучающихся ведет к 

правильному расположению на футбольном поле игроков и умению выполнять основные 

тактические действия в нападении и защите.  

В нападении: уметь своевременно и точно передать мяч открывшемуся партнеру, выбрать 

место для получения мяча, взаимодействовать с партнером во время атаки при численном 

преимуществе над защитниками, выбрать место вблизи ворот противника, не нарушая правила 

«вне игры» для завершения атаки ударом по воротам выполнять простейшие комбинации (по 

одной) 

 - при начале игры, при подаче углового, при вбрасывании мяча из-за боковой линии, при 

свободном и штрафном ударах.  

В защите: уметь действовать в защите по принципу «зоны», перехватывать мяч, бороться 

за мяч и отбирать его у соперника, правильно действовать при введении мяча в игру из 

стандартных положений. 

 Тактика вратаря. Уметь выбрать правильную позицию в воротах при различных ударах в 

зависимости от «угла удара», разыгрывать свободный удар от своих ворот, ввести мяч в игру 

(после ловли) открывшемуся партнеру, занимать правильную позицию при угловом, штрафном 

и свободном ударах вблизи своих ворот.  

4.3.3. Интегральная подготовка.  

Одной из важнейших проблем тренировки юных спортсменов является оптимальное 

сочетание в тренировочном процессе аналитического и синтезирующего подхода. Первый из 

них предполагает целенаправленную работу над совершенствованием отдельных качеств или 

сторон подготовленности, второй - обеспечение слаженности комплексных проявлений всех 

сторон подготовленности в соревновательной деятельности (далее - СД). В этой связи главная 

задача интегральной подготовки – обеспечение слаженности и эффективности комплексного 

проявления многообразия составляющих, в совокупности определяющих успешность СД. В 

свою очередь СД в спортивных играх является интегральной характеристикой спортивного 

мастера. Поэтому представляется правомерным рассмотреть сущность интегральной 

подготовки юных футболистов на основе принципа «детерминированности содержания 

тренировочного процесса и соревновательной деятельности», а также с учётом возрастной 

динамики доминантных факторов подготовленности, что показано в работах А. П. Золотарёва. 

Экспериментальные исследования, в которых учитывалась естественная возрастная динамика, 

показали неравномерность темпов прироста координационных способностей и технических 

показателей (А. П. Золотарев, 2004). В целом на возрастном отрезке с 9 до 17 лет естественный 

прирост показателей специальной ловкости и зависимости от разновидности двигательного 

действия составляет 7,8 - 23,7%, техники владения мячом в условиях скоростных 

передвижений- 42,8 - 53,4%. Общей тенденцией динамики уровня данных качеств, независимо 
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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. Таким образом, рассматривая ловкость как основу успешного овладения техникой 

игры, необходимо добиваться должного уровня её развития на более ранних возрастных этапах, 

так как в последствие возможности повышения её уровня в определённой степени ограничены.  

Методика интегральной подготовки. Существует мнение, что выделение интегральной 

подготовки в качестве самостоятельного раздела на этапе начальной спортивной подготовки по 

футболу (7-9 лет) нецелесообразно. Между тем, построение технической подготовки юных 

футболистов на основе возрастных особенностей даёт возможность с позиции аналитического 

и синтезирующего подхода определить основные принципы построения интегральной 

подготовки юных спортсменов этого возраста. Так, уже в период с 7 до 9 лет тренировке юных 

футболистов выраженный положительный эффект дают упражнения, связанные с комплексным 

проявлением быстроты, ловкости и техники, основой которых являются действия с мячом 

посредством его многократных касаний (ведение с изменением направления, обводка, 

простейшие финты). Детально эта методика раскрыта в рекомендациях А. П. Золотарёва (1997) 

и В. В. Суворова (1996). Основу интегральной подготовки спортсменов в период с 7 до 9 лет 

составляют простейшие «связки» технических приёмов, выполнение которых не требует 

решения сложных тактических задач и двусторонние учебные игры на площадках 

уменьшенных размером. «Связки» включают в себя: остановку катящегося навстречу мяча на 

месте, затем – на встречном движении к нему, достаточно продолжительное ведение мяча с 

последующей передачей на короткое расстояние. Основное условие - точность выполнения 

остановки мяча и ведения. В двусторонней 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 обучающимися 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; 
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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 оббеганием стоек (дистанция - 30м); 

- то же, первые 10м – бег спиной вперёд;  

- ведение мяча с обводкой стоек;  

- ведение или обводка стоек с ударом по воротам; 

 - ведение мяча, обводка пассивно защищающихся соперников, удар по воротам; 

 - ведение мяча, обводка активно защищающихся соперников, удар по воротам. 

Содержание интегральной подготовки юных футболистов 12-13 лет отличается от других 

возрастных групп. Поскольку темпы прироста уровня специфических координационных 

способностей в этот период значительно замедляется и, даже возможно снижение показателей 

относительно предыдущей возрастной группы, данный этап тренировки целесообразно 

посвятить в большей степени собственно тактической подготовке, не ставя целью существенное 

повышения уровня техники владения мячом. Преобладание тактического компонента в 

интегральной подготовке будет вполне оправданным, поскольку на этом возрастном этапе 

объём знаний и умений в тактике значительно возрастает. Начинается спортивная 

специализация по игровому амплуа, что наряду с индивидуальной тактикой требует большого 

объёма работы над групповыми тактическими взаимодействиями. В силу указанных причин 

круг средств интегральной подготовки спортсменов в 12-13 лет значительно расширяется. 

Основу содержания подготовки, по-прежнему составляют «связки» ТТД, тренировочные игры 

проводятся не только на площадках уменьшенных размеров, но и на стандартных полях. 

Типовыми «связками» по игровым амплуа могут быть следующие: 

 - для игроков обороны - обычный бег с ускорением, бег спиной вперёд, отбор мяча, 

перехват или единоборство за мяч, ведение, передача; бег спиной вперёд, игра головой в 

прыжке; после срыва атаки соперника выбор позиции (открывание), получение мяча от вратаря, 

ведение, игра «в стенку», обводка, прострельная передача или удар в ворота;  

- для игроков средней линии - преследование соперника, отбор мяча, ведение с обводкой, 

игра в «стенку», передача или удар в ворота; обработка мяча в движении 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 обвод 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. 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.  
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Интегральная подготовка футболистов 14-15 лет должна быть подчинена достижению 

максимального единства технической и физической подготовленности. По данным А. П. 

Золотарёва (1996, 1997) к 15-ти летнему возрасту футболист должен освоить весь арсенал ТТД 

и уметь выполнять их в достаточно сложных условиях. Наряду с совершенствованием 

атакующих действий особое внимание необходимо уделять игре в обороне. Наивысший в этом 

возрасте уровень специфических координационных способностей позволяет значительно 

усложнить содержание «связок» ТТД. Основное методическое требование - рациональное и 

эффективное выполнение действий с мячом в условиях активного сопротивления соперника. 

При этом все технические задания должны быть максимально приближены к условиям СД. 

Возросшее значение приобретает специализация по игровым амплуа, типовыми «связками» для 

игроков которых могут быть следующие: 

 - для крайних защитников и крайних полузащитников - бег спиной вперёд, отбор мяча, 

короткая передача, «открывание», преследование соперника, владеющего мячом, отбор в 

подкате или перехват мяча в падении; обработка летящего мяча с уходом, ведение, финт, игра 

«в стенку», удар в ворота; вбрасывание мяча из-за боковой линии, обработка ответной передачи 

партнёра, длинное скоростное ведение по флангу, прострельная передача, возвращение на 

исходную позицию;  

- для центральных защитников - бег спиной вперёд, единоборство за мяч внизу иди вверху, 

игра головой; преследование соперника, отбор мяча в подкате или перехват в падении, длинная 

передача мяча; кувырок вперёд или назад, ускорение, обработка летящего мяча с уходом, 

длинная передача; 

 - для центральных полузащитников - обычный бег и бег спиной вперёд с изменением 

направления и скорости передвижения (типа «зигзаг»), обработка катящегося или летящего 

мяча с уходом, ведение, обводка, передача мяча; обработка, игра «в стенку», ведение, финт, 

удар в ворота; единоборство за мяч внизу, преследование соперника, отбор мяча в подкате или 

перехват в падении; ускорение, удар по летящему или катящемуся мячу ногой или головой; 

 - для нападающих - рывок или ускорение в сторону, обработка летящего мяча с уходом, 

поворот на 180 градусов, удар в ворота; обработка мяча, поворот, падение, финт, удар в ворота; 

рывок на фланговую передачу, удар по летящему или катящемуся мячу головой или ногой; то 

же, но с предварительной обработкой мяча после сильной передачи одним-двумя касаниями; 

единоборство вверху, стоя спиной к воротам соперника; преследование соперника, отбор мяча 

в подкате или перехват в падении.  

В интегральной подготовке футболистов 14-15 лет важное значение приобретает 

реализация так называемых стандартных положений. Кроме этого, уровень технической 

подготовленности спортсменов этого возраста должен предполагать, как обязательное 

требование умение, независимо от игрового амплуа, индивидуально обыграть соперника 

посредством обманных движений или скоростной обводки. Этот возрастной отрезок можно 

считать наиболее благоприятным для развития координационных способностей в двигательных 

действиях, выполняемых на максимальной скорости. Основу упражнения должны составлять 

движения с резким изменением направления бега и все указанные выше их разновидности. 

Вследствие этого круг средств, который применяется 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;  
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 - то же, с обводкой стоек; обыгрывание соперников (пассивно и активно защищающихся) 

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

упражнений для футболистов более старшего возраста.  

При этом не следует бояться их достаточно высокой координационной сложности. В связи 

с тем, что СД футболистов 16-17 лет приближается к структуре высококвалифицированных 

спортсменов, особенно по количественным параметрам, представляется обоснованным 

соответствующее построение содержания интегральной подготовки. У футболистов этого 

возраста значительно усложняются «связки» ТТД, основой которых должны стать парные 

тактические взаимодействия и углублённая специализация в игровом амплуа. При этом в 

небольшом объёме, в качестве так называемых переключений, можно использовать задания, с 

полярной сменой амплуа, когда защитники акцентированно выполняют функции нападающих 

и наоборот. С учётом того, что возраст 16-17 лет является единственным на протяжении всей 

многолетней подготовки, где в число доминантных факторов подготовленности входят 

ростовые показатели, в интегральной подготовке необходимо в большом объёме использовать 

упражнения, направленные на совершенствование игры головой и единоборств за мяч вверху. 

В противном случае этот компонент интегральной подготовленности может стать в дальнейшем 

одним из факторов, лимитирующих уровень спортивного мастерства. При совершенствовании 

координационных способностей в этом возрасте в тренировку необходимо включать 

упражнения преимущественно игрового характера, предлагающие достаточно 

продолжительный по времени контроль над мячом на высокой скорости и обыгрывание 

соперников, а также с элементами реагирования на внезапно меняющуюся на поле обстановку. 

При целенаправленном совершенствовании ловкости у юных футболистов 16-17 лет 

необходимо учитывать то обстоятельство, что возможный прирост показателей 

координационных способностей на данном возрастном отрезке по темпам значительно уступает 

приросту показателей техники владения мячом. Таким образом, при целенаправленном 

воздействии к 17 годам возможно добиться значительного прироста в технике скоростного 

ведения мяча и обыгрывание соперников посредством обводки, обманных движений, словом, 

умения рационально и эффективно управлять мячом на высокой скорости. Это умение и 

характеризует, в основном, техническую подготовленность футболиста в целом.  При 

составлении программ тренировочных занятий необходимо учитывать, что развитие ловкости, 

координационных способностей, даёт положительный эффект только при частых, 

преимущественно ежедневных целенаправленных занятиях. При этом важной методической 

особенностью является овладение большим запасом ранее неизвестных двигательных навыков. 

Это, во-первых, повышает запас тех навыков, используя которые в процессе игры, юные 

футболисты успешно решают технико-тактические задачи. Во- вторых, большой объём 

разнообразных двигательных навыков позволяет игрокам, экстраполируя, импровизировать в 

процессе игры. Примерный перечень специальных упражнений, рекомендуемых для включения 

в тренировочные занятия юных футболистов 16-17 лет: 

 - передача мяча в стенку с расстояния 8-10 метров, пропускание отскочившего мяча, 

поворот на 180 градусов, ведение мяча с резким уходом в сторону;  

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

изменяя направление; 

 - то же, с последующей обводкой стоек;  

- приём-обработка мяча после передачи партнёром, ведение с обводкой пассивно 

защищающегося защитника; 

 - то же, защитник действует активно;  

- ведение мяча за «лидером», который произвольно резко меняет направление движения; 

 - то же, «лидер» движется навстречу (с расстояния 40-50м);  

- игра 1х1.  

Игра 2х2 посредством (в основном) индивидуального обыгрывания; 

 - двусторонняя игра на ограниченном пространстве.  
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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.  

Методика подготовки юных вратарей. Специализированная подготовка вратарей 

должна начинаться с 10 лет. С этого возраста можно выделить несколько периодов, в которых 

изменяется содержание тренерской работы с юными вратарями: с 10 до 12 лет; с 13 до 15 лет и 

с 16 до 18 лет.  На каждом из этих периодов нужно работать над развитием мышления, особенно 

пространственного и оперативного, координационных и скоростно-силовых качеств, техники 

вратарских действий, дисциплинированности и организованности, волевого характера, 

стрессоустойчивости и навыков само регуляции. Основная задача тренера – найти ребенка с 

вратарскими задатками и раскрыть их в рамках целостной системы подготовки. Важность 

системы состоит в согласовании развития психофизических качеств и технических, 

тактических навыков так, чтобы они развивались без противоречий, естественным образом. 

Задача тренера – использовать упражнения, стимулирующие и обогащающие природные 

качества. Расширение диапазона движений должно проводиться за счет разнообразия 

тренировочных упражнений. Необходимо помнить, что в 10–12 лет закладывается основная 

база координации. В этом возрасте завершается развитие мозга ребенка, и он по массе 

становится равным мозгу взрослого человека. Следовательно, завершается и формирование 

мозговых структур, отвечающих за психомоторную деятельность человека. Несмотря на то, что 

после 12 лет волевая регуляция и степень осознанности в управлении двигательными 

действиями и функциями значительно возрастают, глобальные перестройки после этого 

возраста становятся невозможными. Именно по этой причине тренер, работая со спортсменами 

этого возраста, должен использовать как можно больше упражнений с выраженной 

направленностью на развитие психомоторных качеств.  

Отбор юных вратарей Первым и главным критерием отбора является желание ребенка 

стать вратарем. Антропометрические данные тоже важны, но они не являются определяющими. 

Второй критерий – умение будущего вратаря играть (в футбол и другие игры). При отборе 

тренер вратарей в тесном контакте с тренером группы проводит вратарскую тренировку с 

ребятами, которые желают быть вратарями. Основная установка для всех на первых порах «В 

воротах играет лучший!» поднимает статус вратаря. Вратарские тренировки проводятся 1–2 

раза в неделю, в остальные тренировочные дни они тренируется в режиме полевого игрока. 

Юные вратари должны играть как в поле, так и в воротах. Обычно в поле настоящего вратаря 

тянет в нападение. Следовательно, тренеру стоит обращать внимание и на игроков, играющих 

в нападении, в большинстве случаев потенциальный вратарь склонен к атакующим действиям. 

На начальном этапе вратарь должен быть одним из лучших полевых игроков и обладать 

лидерскими качествами. Участие его в роли полевого игрока будет способствовать и лучшему 

пониманию игры в целом. Кроме того, как полевые игроки вратари осваивают точные передачи 

ногой, а также другие формы обработки мяча ногами. Чрезмерный акцент на ловле мяча сужает 

объем моторики, одна из главных причин этого – ранние тренировки только в воротах. В таких 

тренировках моторика тоже развивается, но объем движений меньше, чем у полевого игрока. А 

задача тренировок на начальном этапе – освоить возможно больший диапазон двигательных 

действий и на основе них развивать специальные умения, навыки и качества. Третий критерий 

– внимание. Внимание маленького вратаря неустойчиво и непродуктивно, оно быстро 

рассеивается из-за быстрого утомления. Долго играть в воротах он не может, для снятия 

напряжения ему нужна разрядка в виде игры в поле. Тренер должен знать, как только вратарь 

начал допускать необоснованные ошибки – это признак того, что внимание его ослабло. 

Вернуть прежнюю концентрацию можно, используя активные паузы с интересными заданиями. 

В качестве других критериев можно использовать показатели специальной ловкости, 

мышления, данные антропометрии плюс прогноз роста относительно родителей, быстроту 

овладения двигательными навыками и устойчивость их во времени, физические качества. 

Начальный просмотр с целью выявления динамики развития вратарей и усиления интереса 
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должен продолжаться 2 года. Основным средством подготовки юных вратарей должны быть 

игры. Именно они в большей степени способствуют развитию сообразительности, требуют 

собранности и внимания, выработке ловкости, разнообразят диапазон движений, порой не 

имеющих даже специальной терминологии. Многолетние наблюдения и практический опыт 

показывают, что в основе отбора должны лежать не приобретенные, а врожденные, в первую 

очередь психофизиологические задатки ребенка, т.е. только те природные особенности, 

которые воссоздать ни самым примерным прилежанием, ни самыми передовыми методами 

тренировки невозможно. Эти особенности характеризуют: 

 - высокий уровень игровой интуиции и общую сообразительность в отдельных игровых 

эпизодах;  

- быстроту овладения двигательными навыками и относительная устойчивость их во 

времени;  

 - нормативные для вратарей показатели антропометрии и прогноз роста относительно 

роста родителей; 

 - высокие показатели специальной ловкости; 

 - нормативные показатели развития базовых физических качеств. 

 Основные положения тренировки вратарей:  

Техника приема мяча и техники введения мяча в игру. Важную роль в технике приема 

мяча играет положение тела. Оно должно быть таким, чтобы вратарь видел мяч на всей 

траектории полета: от ноги бьющего по мячу игрока до касания мяча своими руками. Сделать 

это возможно, если грудь и голова всегда будут повернуты в сторону бьющего игрока и глаза 

направлены на мяч. Стойка вратаря – это сложный технический прием, от которого зависят 

последующие действия вратаря в игровом эпизоде. Юные вратари должны осваивать три типа 

стоек. Первый тип стойки – базовая, при принятии которой вратарь совершает «наскок». Он 

зависит от расстояний между мячом, вратарем и воротами. Ноги должны быть на ширине бедер. 

Руки рядом с туловищем, разведены и направлены в сторону мяча. Центр тяжести над или перед 

ногами. Суставные углы зависят от положения в пространстве и скорости мяча. Глаза 

направлены на мяч. Второй вид стойки – «подвижная», когда мяч находится далеко от вратаря. 

Одна нога выдвинута вперед. В таком положении вратарь готов к быстрому перемещению 

вперед. Чаще всего используют вратарями при игре на выходе. Третью исходную стойку 

выполняют тогда, когда вратарь играет один в один. Эта стойка – максимально низкая. Задача 

вратаря в таком положении – как можно ближе подойти к мячу. Нижним мячом овладеть 

сложнее всего. Стойка зависит от быстроты и силы мышц ног и спины. А эффективность данной 

работы зависит от того, насколько точно вратарь чувствует и понимает игру в целом и 

конкретный мини-эпизод. Ловля мяча. Главным в этом приеме является удержание пойманного 

мяча. Необходимо всегда ловить мяч «намертво». Для этого нужно погасить скорость мяча. 

Вратарь должен сделать движение навстречу мяча телом, руками, кистями. Встреча с мячом 

должна приходиться на более мягкие части тела (подушечки пальцев). Руки располагают вдоль 

тела, чтобы мяч не проскочил между руками и телом. Туловище участвует в ловле мяча, делая 

амортизирующее движение.  

 Техника приема мяча при ударе. Первый контакт с мячом – касание его пальцами, руки 

подаются вперед и совершается амортизирующее движение телом и ногами, которые должны 

быть согнутыми в начальной фазе приема и прямыми в конечной фазе. Тело должно 

располагаться так, чтобы оно страховало руки на случай, если мяч руки «пробьет». Необходимо 

добиваться, чтобы руки и ноги находились на одной линии по ходу полета мяча и движения 

тела подстраивались под мяч.  

Техника приема низколетящих мячей. Мяч касательным движением последовательно 

проходит по ладоням (при этом «гасится» его скорость) и предплечьям. После чего он 

фиксируется в «корзинку». Локти прижаты к туловищу, чтобы не проскочил мяч. Глаза всегда 

направлены на мяч. Важно, чтобы перед встречей с мячом руки были выдвинуты как можно 

дальше вперед и располагались прямо впереди туловища, а не сбоку (тело страхует прием мяча).  

Техника приема мяча: 



31 

 

 а) летящего в живот; 

 б) после отскока мяча от газона.  

По выполнению – это более сложный технический прием. Вратарь в идеале должен 

стремиться к ловле мяча без отскока, но ему это удается не всегда.  

Техника приема верхнего мяча. Сложность этого приема состоит в том, что тело не 

может страховать мяч. Вся нагрузка ложится на руки. Контакт с мячом происходит 

подушечками пальцев – «на носу», при этом глаза всегда направлены на мяч. За счет изгиба рук 

движение мяча гасится, затем идет фиксация мяча в «корзинку». Акцент в работе: руки 

необходимо подавать вперед навстречу мячу; добиваться освоения амортизирующего движения 

руками.  

Техника приема мяча в падении. Этот прием используют, когда нет возможности 

сделать одну линию – «мяч – тело». При этом отрыва от газона не происходит. Под падением 

понимают свободно контролируемое движение, главная задача которого – овладение мячом. 

Прием начинают с движения руки в направлении мяча. Отталкивание производят дальней от 

полета мяча ногой. Соприкосновение с газоном происходит поочередно: стопой согнутой в 

колене ноги, затем голень, бедро, таз, на бок. Очень важным представляется положение локтя, 

который располагают всегда перед туловищем. Приземление должно быть четко на бок, не 

заваливаясь ни на живот, ни на спину, мяч при этом переводится в «корзинку». Акцент в работе: 

технику тренировать специальными упражнениями, использовать упражнения на снятие страха 

перед падением, упражнения на развитие силы верхнего плечевого пояса и туловища. Удары 

кулаком (удар на перехвате). Применяют, когда нет возможности овладеть мячом. Используют 

при большом скоплении игроков при игре на выходах, при неблагоприятных погодных 

условиях. Удары бывают одним и двумя кулаками. Удар двумя кулаками совершают, когда мяч 

располагается точно перед вратарем, в остальных случаях – удар одним кулаком. Главное – как 

можно дальше послать мяч из опасной зоны. Движение совершают не снизу-вверх, под мячом, 

а по диагональной траектории. Сначала совершают прыжок, а затем короткое движение рукой 

(руками). Соприкосновение кулака с мячом должно происходить в верхней точке прыжка и 

точно по центру мяча. Акцент в работе: использовать специальные упражнения для развития 

удара кулаком, прыгучести, развития глазомера.  

Ввод мяча в игру. Это одна из важных функций вратаря, когда он овладеет мячом. Его 

задача – правильно и быстро организовать или возобновить игру. Это важно для вратаря и 

команды. Тренировка ввода мяча в игру надо уделять гораздо больше времени – это важнейший 

элемент игры современного вратаря. Обычно вратари тренируют ввод мяча в игру в конце 

занятия, когда выражено утомление. Но это упражнение требует большой энергии, поэтому и 

должно выполняться в первой половине тренировки либо в течение всего занятия. Существуют 

следующие приемы ввода мяча в игру.  

Удар с руки. При ударе с руки мяч летит на большое расстояние. Очень хорошо 

использовать при игре по ветру. Минус состоит в том, что соперник за время полета мяча может 

перестроиться. Удар наносят, пока мяч не коснется земли, после броска с рук. Принципы удара 

с руки соответствуют принципам удара с полулета. Направление и расположение опорной ноги, 

момент и точка удара по мячу – все эти факторы определяют траекторию полета мяча. Удар с 

земли. Удар от ворот. Мяч должен быть поставлен в центральное положение, которое обеспечит 

его устойчивость. Для удара по мячу достаточно короткого, чуть изогнутого разбега. Для 

дальнего удара – вратарь бьет подъемом, для короткого – «щекой».  

Броски рукой. Этот технический прием гораздо точнее удара ногой. Для достижения 

большей точности при вводе мяча лучше использовать броски рукой. Броски рукой низом 

(катящиеся) используют для коротких передач по земле. Передача получается точной и ее легко 

обработать. Можно использовать, только когда между вратарем и партнером нет противника, – 

в этом его недостаток. При броске руку отводят назад, правильно сгибают, направляют в 

сторону партнера, сопровождая мяч как можно дальше и ниже к земле.  

Годичный план подготовки представлен тремя блоками (по три месяца в каждом блоке), 

двумя месяцами каникул, которые могут проходить в сроки, наиболее подходящие под 
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соревновательный график команды, и одним коррекционным месяцем, недельные циклы 

которого будут строиться так, чтобы на занятиях можно было уделять наибольшее внимание 

слабым сторонам подготовки. Первый блок подготовки характеризуется выполнением 

технических приемов на месте. Это связано с тем, что на данном этапе происходит тренировка 

базовых элементов техники и тренеру необходимо постоянно вносить коррективы в действия 

вратаря, поправляя положения его тела, объясняя логику того или иного действия. Медленное 

выполнение одиночного движения – наиболее подходящая форма спортивной подготовки 

техническим приемам на данном этапе подготовки. Каждый месяц блока имеет свою 

техническую направленность. Например, в сентябре идет освоение выбора позиции, принятию 

правильной стойки, ловли нижних, средних и верхних мячей. Октябрь посвящен освоению 

технике приема мяча в падении, а ноябрь – ловле мяча на перехвате. Такое разделение по 

технической направленности связано, в первую очередь, с необходимостью повторных 

воздействий для образования условно-рефлекторных связей и для приобретения специальных 

умений, которые в дальнейшем, при продолжении повторений занятий одной направленности, 

преобразовываются в двигательный навык. Согласно принципам спортивной тренировки, по 

мере освоения технических приемов их сложность должна увеличиваться, не теряя 

преемственности с изученным ранее материалом. Поэтому второй и третий блоки подготовки 

по своей структуре идентичны первому блоку. Принципиальным отличием в них является 

степень сложности технических приемов. Так, например, во втором блоке ловлю мяча 

осуществляют не на месте, а после выполнения перестроений, что гораздо труднее для 

выполнения, в связи с принятием решения о своевременной остановке и сохранении при этом 

правильной позиции, но что гораздо ближе к содержанию игры в футбол. В третьем блоке 

используют такой методический прием, как тренировка ловли мяча на два темпа. При 

выполнении таких упражнений сложность заключается в умении быстро выбирать способ 

действия для приема каждого из двух мячей, направленных поочередно в створ ворот, с 

минимальным промежутком во времени между ударами. В последнюю неделю каждого месяца 

рекомендуется выполнять работу предыдущего месяца. Это делается для того, чтобы 

посмотреть кумулятивный (отложенный) эффект от проделанной ранее работы и определить 

степень успешности решения поставленных задач для внесения коррекции в дальнейший план 

работы. Другая направленность тренировочного процесса последней недели цикла – 

повторение наиболее успешно выполняемых вратарями упражнений. Это придает общую 

положительную психоэмоциональную окраску всему объему проделанной на тренировках 

работы и создает позитивную установку на работу в последующие циклы работ.  

 

 

№ 

п/п 

Учебный раздел Спортивно-оздоровительный этап 

Группы 

6-10 лет 

Группы 

11-14 

лет 

Группы 15-18 лет 

1 Технико-тактическая подготовка 30 34 39 

Промежуточная аттестация 0,5 0,5 0,5 

ИТОГО 30,5 34,5 39,5 

 

4.4. Рабочая программа учебного раздела «Соревновательная деятельность» 

Участие в соревнованиях – необходимое условие проверки и совершенствования 

моральных, волевых качеств, повышения уровня спортивного мастерства. 

По окончанию соревнований проводит объяснение и показ техник тренер-преподаватель 

проводит разбор прошедших соревнований, проводит объяснение и показ техники футбола, 

учит находить ошибки в технике соперника, выявляет положительные и отрицательные 

стороны игры, причины недостатков.  

Обучающиеся приобретают на учебных занятиях, соревнованиях начальные навыки 

работы в качестве помощника тренера-преподавателя и судьи.  
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№ Наименование темы Количество часов 

1 Соревновательная деятельность 4 

Промежуточная аттестация 0,5 

Итого 4,5 

  

5. ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 

В процессе освоения каждой темы тренер-преподаватель осуществляет текущий контроль 

и проводит контрольные упражнения с целью проверки освоения обучающимися 

образовательной программы.  

В процессе обучения проводится промежуточная аттестация, а также по окончанию 

освоения образовательной программы тоже проводится промежуточная аттестация.  

Теоретическая подготовка сдается в виде тестирования (ответы на тестовые вопросы) в 

мае учебного года. 

5.1. Промежуточная аттестация, ее цель, задачи, формы. 

Целью проведения промежуточной аттестации является оценка уровня освоения 

обучающимися дополнительной образовательной программы по виду спорта «Футбол» и 

соответствие этого уровня требованиям подготовки обучающихся, определенными в 

программе.  

Задачами проведения промежуточной аттестации является: 

- определение уровня подготовленности обучающихся по предметным областям 

Программы; 

- внесение необходимых изменений в содержание и методику образовательного процесса; 

Промежуточная аттестация обучающихся проводится после прохождения каждого 

раздела.  

Сроки проведения промежуточной аттестации устанавливаются в соответствии с учебным 

календарным планом и графиком проведения аттестации.  

Тренера-преподаватели за месяц до аттестации должны быть осведомлены о графике 

проведения промежуточной аттестации, перечень контрольных нормативов и тестов доведен до 

сведения обучающихся.  

Для проведения аттестации обучающихся создается аттестационная комиссия (не менее 

пяти человек). 

Результаты проведения аттестации заносятся в протокол и заверяются членами 

аттестационной комиссии.   

Формами проведения промежуточной аттестации обучающихся являются: 

Раздел «Теоретическая подготовка» - выполнение теста, ответы на вопросы. 

Раздел «Общая и специальная физическая подготовка», «Технико-тактическая 

подготовка», «Соревновательная деятельность» - выполнение контрольных упражнений, 

тестов, нормативов, участие в соревнованиях, контрольные тесты для детей младшего возраста. 

№ Наименование учебного раздела Количество часов, отводимых на 

промежуточную аттестацию 

1 Теоретическая подготовка 0,5 

2 Общая и специальная физическая подготовка 0,5 

3 Технико-тактическая подготовка 0,5 

4 Соревновательная деятельность 0,5 

ИТОГО часов на промежуточную аттестацию 2 

Форма проведения аттестации должна быть понятна обучающимся, отражать реальный 

уровень их подготовки. 

Текущий контроль успеваемости осуществляется тренером-преподавателем 

самостоятельно во время проведения учебно-тренировочных занятий.  

Система оценок и критерии при проведении аттестации должны быть едиными для всех 

обучающихся.  
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Выполнение каждого контрольного норматива (теста) определяется следующими 

оценками: положительное – «зачет», отрицательное – «не зачет». Итоговый результат 

прохождения аттестации определяется в протоколе оценкой уровня подготовленности 

обучающегося – высокий, средний, низкий. При этом: 

- высокий уровень подготовленности определяется в случае успешного выполнения более 

80% контрольных нормативов (тестов); 

- средний уровень подготовленности определяется в случае успешного выполнения 

50/50% контрольных нормативов (тестов); 

- низкий уровень подготовленности определяется в случае успешного выполнения менее 

50% контрольных нормативов (тестов). 

Обучающимся, успешно прошедшим аттестацию, выдается справка об окончании курса 

обучения по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе по виду 

спорта. Форма справки утверждается Директором учреждения.  

Обучающиеся, показавшие неудовлетворительные результаты промежуточной 

аттестации или не прошедшие промежуточную аттестацию, при отсутствии уважительных 

причин признаются академической задолженностью. 

Обучающиеся обязаны ликвидировать академическую задолженность. 

Обучающиеся, имеющие академическую задолженность, вправе пройти повторно 

промежуточную аттестацию в сроки, определяемые учебно-методическим отделом совместно с 

тренерско-преподавательским составом.  

Итоги проведения аттестации тренер-преподаватель-преподаватель обязан довести до 

сведения обучающихся и их родителей (законных представителей).  

5.2. Контрольные нормативы (тесты) 

Раздел «Теоретическая подготовка» - тестирование по теоретическим темам (ответы на 

вопросы). Теоретические тесты представлены в Приложении 1.  

Раздел «Общая и специальная физическая подготовка» - выполнение контрольных 

упражнений и нормативов для оценки результатов освоения Программы представлены в табл.1. 

Таблица 1 

 Контрольные упражнения, нормативы (тесты) Мальчики Девочки 

Для обучающихся в возрасте 6-7 лет 

1 Быстрота Бег 30 м (сек) Не более 8,3 Не более 8,8 

2 Выносливость Шестиминутный бег (м) Не менее 400 Не менее 300 

3 Гибкость Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (см) 

Не менее 3 Не менее 5 

4 Координационные 

навыки 

Челночный бег 3*10 м (с) Не более 11,2 Не более 11,7 

5 Скоростно-

силовые 

возможности 

Прыжок в длину с места двумя 

ногами (см) 

Не менее 90 Не менее 80 

Для обучающихся в возрасте 8-9 лет 

1 Быстрота Бег 30 м (сек) Не более 7,1 Не более 7,3 

2 Выносливость Смешанное передвижение на 

1000 м (мин, с) 

Не более 7.20 Не более 7.45 

3 Сила Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу (количество 

раз) 

Не менее 5 Не менее 4 

4 Гибкость Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (см) 

Не менее 3 Не менее 5 

5 Координационные 

навыки 

Челночный бег 3*10 м (с) Не более 10,5 Не более 10,8 

6 Скоростно-

силовые 

Прыжок в длину с места двумя 

ногами (см) 

Не менее 110 Не менее 105 
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возможности 

Для обучающихся в возрасте 10-11 лет 

1 Быстрота Бег 30 м (сек) Не более 6,3 Не более 6,5 

2 Выносливость Бег на 1000 м (мин, с) Не более 6.20 Не более 6.40 

3 Сила Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу (количество 

раз) 

Не менее 10 Не менее 5 

4 Гибкость Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (см) 

Не менее 2 Не менее 3 

5 Координационные 

навыки 

Челночный бег 3*10 м (с) Не более 9,7 Не более 10,1 

6 Скоростно-

силовые 

возможности 

Прыжок в длину с места двумя 

ногами (см) 

Не менее 128 Не менее 118 

Для обучающихся в возрасте 12-13 лет 

1 Быстрота Бег 30 м (сек) Не более 5,8 Не более 6,1 

2 Выносливость Бег на 1500 м (мин, с) Не более 8.30 Не более 9.10 

3 Сила Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу (количество 

раз) 

Не менее 12 Не менее 6 

4 Гибкость Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (см) 

Не менее 3 Не менее 4 

5 Координационные 

навыки 

Челночный бег 3*10 м (с) Не более 9,2 Не более 9,6 

6 Скоростно-

силовые 

возможности 

Прыжок в длину с места двумя 

ногами (см) 

Не менее 147 Не менее 132 

Для обучающихся в возрасте 14-15 лет 

1 Быстрота Бег 30 м (сек) Не более 5,4 Не более 5,7 

2 Выносливость Бег на 2000 м (мин, с) Не более 

10.10 

Не более 12.40 

3 Сила Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу (количество 

раз) 

Не менее 19 Не менее 7 

4 Гибкость Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (см) 

Не менее 4 Не менее 5 

5 Координационные 

навыки 

Челночный бег 3*10 м (с) Не более 8,2 Не более 9,1 

6 Скоростно-

силовые 

возможности 

Прыжок в длину с места двумя 

ногами (см) 

Не менее 167 Не менее 148 

Для обучающихся в возрасте 16-18 лет 

1 Быстрота Бег 60 м (сек) Не более 9,0 Не более 10,7 

2 Выносливость Бег на 2000 м (мин, с) - Не более 9.10 

Бег на 3000 м (мин, с) Не более 

15.20 

- 

3 Сила Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу (количество 

раз) 

Не менее 25 Не менее 8 

4 Гибкость Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (см) 

Не менее 6 Не менее 7 
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5 Скоростно-

силовые 

возможности 

Прыжок в длину с места двумя 

ногами (см) 

Не менее 192 Не менее 157 

 

      6. ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ И МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКИЕ 

УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

6.1. Организационно-педагогические условия 

Форма обучения – очная. 

Формы организации учебно-тренировочного процесса:  

- занятия с группой (подгруппой), сформированной с учетом избранного вида спорта, 

возрастных особенностей обучающихся; 

- участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 

- текущий контроль во время проведения учебного процесса 

- промежуточная аттестация обучающихся.  

Продолжительность одного занятия: 1,5 часа (2*45 минут, перерыв 10 минут). 

Объем учебно-тренировочной нагрузки в неделю: 4,5 часов. 

Минимальный и максимальный состав спортивно-оздоровительных групп определяется с 

учетом соблюдения правил техники безопасности на тренировочных занятиях и в соответствии с 

единой пропускной способностью (ЕПС) спортивных площадок Учреждения.  

Режимы тренировочной работы  

Этапы 

спортивной    

 подготовки       

 

Длительно

сть   

этапов (в 

годах) 

Минимальный 

возраст  

для 

зачисления в 

группы (лет)  

  

Наполняемость    

 групп (человек)  

Требования по физической, 

технической и спортивной 

подготовкам на конец спорт. 

года 

Спортивно 

оздоровительный 

этап 

1 год 6 

 

Минимум – 15  

Максимум – 25 

Выполнение нормативов по 

ОФП, СФП, технико-

тактической подготовки 

 

 

6.2. Материально-техническое обеспечение. 

Для проведения тренировочного процесса и решения задач по подготовке спортивного 

резерва основными требованиями к материально-технической базе и инфраструктуре 

организации являются:  

-наличие тренировочного спортивного зала;  

-наличие тренажерного зала;  

-наличие раздевалок, душевых;  

-наличие медицинского кабинета;  

-обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения 

спортивной подготовки;   

-обеспечение проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно лиц, 

проходящих спортивную подготовку, осуществляется за счет средств от приносящей доход 

деятельности;  

-обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий;  

-медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля.  

7. МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ 

Многолетнюю подготовку от новичка до чемпиона целесообразно рассматривать как 

единый процесс, подчиняющийся определенным закономерностям, как сложную 
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специфическую систему со свойственными ей особенностями с учетом возрастных 

возможностей юных обучающихся 

Спортивная тренировка юных обучающихся, в отличие от тренировки взрослых, имеет 

ряд методических и организационных особенностей.  

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

достижение в первый год занятий высокого спортивного результата. 

2. Тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать 

функциональным возможностям растущего организма. 

3.  В процессе занятий необходимо соблюдать рациональный режим, обеспечить гигиену 

быта, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля за состоянием здоровья, 

подготовленностью обучающихся и их физическим развитием.  

4. Надежной основой успеха юных обучающихся в избранном виде спорта является 

приобретенный фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств, решение 

функциональных возможностей организма.  

7.1. Система упражнений в мини-футболе 

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. 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. 

Средствами общей физической подготовки развивают определенные качества, 

необходимые в игровых условиях: умение быстро перемещаться, умение быстро переходить из 

статического положения в движение, умение быстро остановиться после перемещения; 

развивают прыгучесть, подвижность в суставах, игровую ловкость, силу отдельных групп 

мышц. С этой целью используются специальные подготовительные упражнения, сходные по 

структуре с основными игровыми действиями. В подготовительной части занятия 

рекомендуется включать упражнения для развития быстроты, ловкости, прыгучести. В 

основной части - упражнения для развития силы и других качеств (наряду с разучиванием 

игрового приема). Физические качества наиболее успешно развиваются при проведении 

тренировки по комплексному методу, т. е. когда применяются разнообразные средства, 

предусматривающие одновременное развитие не одного качества, а нескольких (например, 

быстроты, силы и выносливости; прыгучести и выносливости и т. д.). 

 7.2. Вспомогательные упражнения футболиста 

        Обще подготовительные упражнения 

1. Строевые упражнения. Понятие о строе, шеренге, колонне, флангах, интервале, 

дистанции, направляющем, замыкающем, о предварительной и исполнительной командах. 

Повороты на месте, размыкание уступами. Перестроение из одной шеренги в две, из колонны 

по одному в колонну по два. Перемена направления движения строя. Обозначение шага на 

месте. Изменение скорости движения. Повороты в движении. 
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 2. Общеразвивающие упражнения без предметов. Упражнения для рук и плечевого пояса, 

Сгибание и разгибания, вращения, махи, отведения и приведения, рывки. Упражнения 

выполняются на месте ив движении. Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и 

повороты головы в различных направлениях. Упражнения для туловища: упражнения на 

формирование правильной осанки; в различных исходных положениях – наклоны, повороты, 

вращения туловища; в положении лежа – поднимание и опускание ног, круговые движения 

одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища. Упражнения для ног: различные 

маховые движения ногами, приседания на обеих и на одной ноге, выпады, выпады с 

дополнительными пружинящими движениями.  

 3. Упражнения с предметами. Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки на 

одной и обеих ногах с вращением скакалки вперед, назад; прыжки с поворотами, прыжки в 

приседе и полу приседе. Упражнения с отягощением: упражнения с набивными мячами – 

броски, ловля в различных исходных положениях (стоя, сидя, лежа), с поворотами и 

приседаниями; упражнения в парах и группах (вес мячей 2 – 4 кг). Упражнения с гантелями, 

штангой, сгибание и разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, 

приседания.  

4. Акробатические упражнения. Кувырки (вперед, назад и в стороны), перевороты (в 

стороны и вперед).  

5. Подвижные эстафеты. Игры с мячом; игры с элементами сопротивления, с прыжками, 

с метанием; эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий из 

гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской 

груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях 

перечисленных элементов.  

6.Гимнастические упражнения. Упражнения на снарядах: гимнастическая стенка, канат, 

лестница, скамейка, перекладина, спортивные и простые прыжки.  

7. Спортивные игры.  

8. Плавание. Освоение одного из способов плавания, старты и повороты, проплывание 

дистанции 25, 50, 100 и более метров без учета времени.  

Специально-подготовительные упражнения 

На данном этапе спортивной подготовки необходимо расширять объем двигательных 

умений и навыков юных футболистов, являющихся базой для разучивания всех игровых 

двигательных действий.  

1. Упражнения для воспитания силы. Приседание с отягощением (гантели, набивные мячи 

весом 2 – 4 кг, мешочки с песком 3 – 5 кг, диск от штанги, штанга для подростков и юношеских 

групп, вес штанги от 40 до 70 % к весу спортсмена) с последующим быстрым выпрямлением. 

Подскоки и прыжки после приседа без отягощения и с отягощением. Приседание на одной ноге 

«пистолет» с последующим подскоком вверх. Лежа на животе – сгибание ног в коленях с 

сопротивлением партнера или резинового амортизатора (для укрепления мышц задней 

поверхности бедер). Удары по футбольному мячу ногами и головой на дальность. Вбрасывание 

футбольного и набивного мяча на дальность. Толчки плечом партнера. Борьба за мяч. 

 Для вратарей. Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание рук в 

лучезапястных суставах; тоже, но отталкиваясь от стены ладонями и пальцами; в упоре лежа 

передвижение на руках вправо, влево, по кругу, (носки ног на месте); в упоре лежа хлопки 

ладонями. Упражнения для кистей рук с гантелями и кистевым амортизатором. Многократное 

повторение упражнений в ловле и бросках набивного мяча от груди двумя руками (особое 

внимание обращать на движения кистями и пальцами). Броски футбольного и набивного мячей 

одной рукой на дальность. Упражнения в ловле и бросках набивных мячей, бросаемых 2-3 

партнерами с разных сторон. Серии прыжков (по 4-8) в «стойке вратаря» толчком двух ног в 

стороны, тоже приставным шагом, тоже с отягощением.  

2. Упражнения для воспитания быстроты. Повторное пробегание коротких отрезков (10-

30 м) из различных исходных стартовых положений, лицом, боком и спиной к стартовой линии, 

сидя, находясь в положении широкого выпада; медленного бега, подпрыгивание или бег на 
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месте и в разных направлениях. Бег с изменением направления. Бег прыжками. Эстафетный бег. 

Бег с изменением скорости: после быстрого бега резко замедлить бег или остановиться, затем 

выполнить новый рывок в том же или другом направлении и т. п. «Челночный бег», но отрезок 

вначале пробегается лицом вперед, а обратно - спиной вперед и т. д. Бег боком и спиной вперед 

(на 10 – 20 м) наперегонки. Бег змейкой между расставленными в различном положении 

стойками, неподвижными или медленно передвигающимися партнерами. Бег с быстрым 

изменением способа передвижения (например, быстрый переход с обычного бега на бег спиной 

вперед). Ускорения и рывки с мячом (до 30 м). Обводка препятствий (на скорость). Рывки к 

мячу с последующим ударом по воротам. Выполнение элементов техники в быстром темпе 

(например, остановка мяча с последующим рывком в сторону и ударом в цель). Для вратарей. 

Из «стойки вратаря» рывки (на 5 – 15 м) из ворот: на перехват или отбивание высоко летящего 

мяча на прострел мяча с фланга. Из положения приседа, широкого выпада, седа, лежа – рывки 

на 2 – 3 м с последующей ловлей или отбиванием мяча. Упражнения в ловле мячей, пробитых 

по воротам. Упражнения в ловле теннисного (малого) мяча. Игра в баскетбол по упрощенным 

правилам. 

3. Упражнения для воспитания ловкости. Прыжки с разбега толчком одной и двумя 

ногами, стараясь достать высоко подвешенный мяч головой, ногой, рукой; то же выполняя в 

прыжке поворот на 90 –180. Прыжки вперед с поворотом и имитацией головой и ногами. 

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

Кувырки вперед и назад, в сторону через правое и левое плечо (на газоне футбольного поля). 

Держание мяча в воздухе (жонглирование), чередуя удары различными частями стопы, бедром, 

головой; ведение мяча головой. Парные и групповые упражнения с выполнением заданий. 

Подвижные игры: «Живая цель», «Салки мячом» и другие. Для вратарей. Прыжки с короткого 

разбега, доставая высоко подвешенный мяч руками (кулаком); то же с поворотом. Упражнения 

в 60 различных прыжках с короткой скакалкой. Прыжки с поворотами, используя подкидной 

трамплин. Переворот в сторону с места и с разбега. Стойка на руках. Из стойки на руках 

кувырок вперед. Кувырок назад через стойку на руках. Переворот вперед с разбега.  

4. Упражнения для воспитания специальной выносливости. Переменный и повторный бег 

с ведением мяча. Двусторонние игры (для старшей группы). Двусторонние игры с 

уменьшенным по численности составами команд. Игровые упражнения с мячом (трое против 

трех, трое против двух и т.п.) большой интенсивности. Комплексные задания: ведение и 

обводка стоек, передачи и удары по воротам, выполняемые в течение 3 – 10 минут. Например, 

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

увеличением длины рывка, количества повторений и сокращением интервалов отдыха между 

рывками. Для вратарей. Повторная, непрерывная в течение 5 – 12 минут ловля мяча, отбивание 

мяча с падением, когда удары по воротам выполняются с минимальными интервалами 3 – 5 

игроками.  

5. Упражнения для формирования у юных футболистов правильных движений, 

выполняемых без мяча. Бег: обычный, спиной вперед; скрестными и приставными шагами 

(вправо и влево), изменяя ритм за счет различной длины шагов и скорости движения. 

Ацикличный бег (с повторными скачками на одной ноге). Прыжки: вверх, вверх - вперед, вверх 

– вправо, вверх – влево, толчком двумя ногами с места и толчком одной и двумя ногами с 

разбега. Для вратарей: прыжки в сторону с падением перекатом. Повороты во время бега 

(вперед и назад) направо, налево и кругом (переступая и на одной ноге). Остановка во время 

бега – выпадом, прыжком и переступанием.  

   

8. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА 

Возрастание роли физической культуры как средства воспитания юных спортсменов 

обусловливает повышение требований к воспитательной работе в спортивных школах. При этом 

важным условием успешной работы является единство воспитательных воздействий, 
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направленных на формирование личности, комплексного влияния факторов специальной 

системы воспитания, в том числе: семьи, общеобразовательной школы, коллектива педагогов. 

Главной задачей занятий с юными спортсменами является воспитание высоких 

моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности и 

трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании играет непосредственно спортивная 

деятельность, которая представляет большие возможности для воспитания всех этих качеств. 

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-преподаватель-

педагог, который не ограничивает свои функции лишь руководством поведения борца во время 

тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания во многом определяется 

способностью тренера-преподавателя повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и 

воспитания. 

С первых занятий следует начинать воспитывать дисциплинированность. Строгое 

соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое выполнение указаний 

тренера-преподавателя, отличное поведение на тренировочных занятиях, в школе и дома - на все 

это должен постоянно обнищать внимание тренер-преподаватель. Важно с самого начала 

спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие - способность преодолевать 

специфические трудности, что достигается, прежде всего, выполнением тренировочных 

заданий, связанных с возрастающими нагрузками. На конкретных примерах необходимо 

убеждать начинающего спортсмена, что успех в современном спорте зависит, прежде всего, от 

трудолюбия. Вместе с тем, в работе с детьми необходимо придерживаться строгой 

последовательности в увеличении нагрузок. В процессе занятий с юными футболистами 

приобретает огромное значение интеллектуальное воспитание, основными задачами которого 

являются: овладение обучающимися специальными знаниями в области спортивной 

тренировки, гигиены и других дисциплин. 

В целях эффективности воспитания тренеру-преподавателю необходимо так организовать 

тренировочный процесс, чтобы постоянно ставить перед воспитанниками задачи ощутимого 

двигательного и интеллектуального совершенствования. И на этапе предварительной 

подготовки должна быть обеспечена преимущественная направленность на успешное обучение 

и совершенствование основных двигательных умений и навыков, изучение основ спортивной 

тренировки. Отрицательно сказывается на эффективности воспитательной работы 

недостаточная вариативность средств и методов обучения. 

Ведущее место в формировании нравственного сознания юных спортсменов принадлежит 

методам убеждения. Убеждение во всех случаях должно быть доказательным. Для чего нужны 

тщательно подобранные аналогии, сравнения, примеры. Формулировку общих принципом 

поведения нужно подкреплять ссылками на конкретные данные, на опыт самого обучающегося. 

Важным методом нравственного воспитания является поощрение юного спортсмена - 

выражение положительной оценки его действий и поступков. Поощрение может быть в виде 

одобрения, похвалы, благодарности тренера-преподавателя и коллектива. Любое поощрение 

должно выноситься с учетом необходимых педагогических требований и соответствовать 

действительным заслугам спортсмена. 

Одним из методов воспитания является дисциплинарное взыскание, выраженное в 

осуждении, отрицательной оценке поступков и действии воспитанника. Виды взысканий 

разнообразны: замечание, устный выговор, выговор в приказе, разбор поступка в спортивном 

коллективе, отстранение от занятий, соревнований. Поощрение и наказание должны 

основываться не на случайных примерах, а с учетом всего комплекса поступком Проявление 

слабоволия, снижение активности вполне естественны у спортсмена, как естественны и 

колебания его работоспособности. В этих случаях большее мобилизующее значение имеют 

дружеское участие и одобрение, чем наказание. К последнему надо прибегать лишь иногда, 

когда слабость воли проявляется спортсменом систематически. Лучшим средством преодоления 

отдельных моментов слабоволия является привлечение юного спортсмена к выполнению 

упражнений, требующих преодоления посильных для его состояния трудностей. 
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Спортивный коллектив является важным фактором нравственного формирования 

личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается всесторонне - в 

нравственном, умственном и физическом отношении, где возникают и проявляются 

разнообразные отношения; спортсмена к своему коллективу, между членами коллектива, между 

спортивными соперниками. 

При решении задач по сплочению спортивного коллектива и воспитанию чувства 

коллективизма целесообразно использовать выпуск стенных газет и спортивных листков, 

организовывать походы и тематические вечера отдыха и конкурсы самодеятельности, создавать 

хорошие условия для общественно полезной деятельности. 

Воспитание волевых качеств - одна из важнейших задач в деятельности педагога-тренера-

преподавателя. Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления 

трудностей объективного и субъективного характера. Для их преодоления используются 

необычные для юного спортсмена волевые напряжения. Поэтому основным методом воспитания 

волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, решаемых в процессе 

тренировочных занятий и соревнований. 

Систематические занятия и выступления на соревнованиях являются эффективными 

средствами воспитания волевых качеств у юного футболиста. 

9. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному соревнованию.  

Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с физической, 

технической и тактической подготовкой на протяжении всего многолетнего периода 

спортивной подготовки, в ее задачи входит воспитание личности высоконравственной 

спортсмена и формирование спортивного коллектива.   

В процессе учебно-тренировочной работы не только готовят высококвалифицированного 

волейболиста в плане его физической, технико-тактической подготовленности, но и 

воспитывают его характер, нравственные качества, идейную убежденность, коллективизм, 

разносторонние интересы, мотивацию положительного отношения к спорту и другие качества 

личности. Важным фактором развития личности служит самовоспитание, организация которого 

должна направляться тренером.  

Особенности формирования моральных черт и качеств личности волейболистов и их 

проявления находятся в тесной связи с коллективным характером этого вида спорта. Многое 

зависит от состава коллектива; какие в нем преобладают традиции, взаимоотношения и связи. 

Решение данной задачи органически связано с воспитательной работой.  

Развитие процессов восприятия. Специфика волейбола требует совершенствования 

умения пользоваться периферическим зрением, развития глубинного зрения (глазомера), 

точности восприятия движений, специализированных восприятий.  

Точность глазомера и периферическое зрение находятся в прямой зависимости от 

состояния тренированности: в состоянии спортивной формы точность глазомера у 

волейболистов выше, перерыв в занятиях (2-3 недели) приводит к его ухудшению.  

При проведении упражнений на развитие данных зрительных восприятий важное 

значение имеет освещение и влияние цвета. Лучше других воспринимается белый цвет, затем 

желтый и зеленый. При длительном восприятии темных цветов (красного, фиолетового, синего) 

утомление наступает быстрее.  

Для развития периферического зрения полезны такие упражнения: ведение, броски и 

ловля мяча под контролем только периферического зрения; упражнения в передачах - смотреть 

на одного партнера, а передачу делать другому; во время передач или нападающего удара 

контролировать мяч то нейтральным, то периферическим зрением, в парах, тройках - двумя, 

тремя мячами со смещением вправо, влево, вперед, назад.  

Футболист должен постоянно приучать себя следить за изменениями дистанции.  
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Игра в мини-футбол требует от каждого спортсмена максимальной скорости 

реагирования, выбора ответного действия. У футболистов время сложной реакции отражает 

состояние их тренированности. В состоянии спортивной формы уменьшается время 

реагирования и точность реакции становится стабильной, что говорит о высокой игровой 

надежности.  

Путем подбора специальных упражнений и в процессе игры надо стремиться развивать у 

футболистов комплексные специализированные восприятия: «чувство мяча», «чувство 

площадки», «чувство времени».  

Развитие внимания. Успешность технических и тактических действий футболистов 

зависит от уровня развития объема, интенсивности, устойчивости, распределения и 

переключения внимания.  

Для распределения и переключения внимания полезны упражнения с несколькими 

мячами и различными перемещениями; упражнения, где требуется быстрое переключение 

внимания с объекта па объект, с одного действия на другое; развивать умение выделять 

наиболее важные объекты и второстепенные.  

Развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения. У футболистов 

необходимо развивать наблюдательность  

- умение быстро и правильно ориентироваться в сложной игровой обстановке; 

сообразительность  

-   умение быстро и правильно оценивать сложившиеся ситуации, учитывать их 

последствия; инициативность  

-  умение быстро и самостоятельно определять тактические замыслы соперника и 

предвидеть результаты как его, так и своих действий.  

Развитие способности управлять эмоциями. Эмоциональные состояния оказывают 

большое влияние на активность как в процессе учебно-тренировочных занятий, так и на 

эффективность соревновательной деятельности. Обучение юных футболистов приемам 

саморегуляции эмоциональных состояний требует систематических занятий, чтобы 

обучающийся полностью овладел этими приемами в процессе тренировочной и 

соревновательной деятельности.  

Воспитание волевых качеств. Воспитание волевых качеств – важное условие преодоления 

трудностей, с которыми сталкивается спортсмен в процессе тренировочной и соревновательной 

деятельности. Существует два вида трудностей - объективные и субъективные. Объективные 

трудности – это трудности, обусловленные особенностями игры в волейбол, а субъективные – 

особенностями личности спортсмена.  

Основные волевые качества, которыми должен обладать футболист – это 

целеустремленность и настойчивость, выдержка и самообладание, решительность и смелость, 

инициативность и дисциплинированность.  

Целеустремленность и настойчивость выражаются в ясном осознании целей и задач, 

стоящих перед обучающимися, активном и неуклонном стремлении к повышению спортивного 

мастерства, в трудолюбии.  

Выдержка и самообладание выражаются в преодолении отрицательных, неблагоприятных 

эмоциональных состояний (чрезмерная возбудимость, растерянность, подавленность и т.п.), в 

преодолении нарастающего утомления.  

Решительность и смелость выражаются в способности своевременно находить и 

принимать обдуманные решения в ответственные моменты игры и без колебания приводить их 

в исполнение. Применять упражнения, выполнение которых связано с известным риском и 

требующие преодоления чувства боязни, колебания.  

Инициативность и дисциплинированность выражаются в способности спортсмена 

вносить в игру творчество, не поддаваться влиянию других людей и их действий. Игрок, 

обладающий инициативностью, является организатором, ведет за собой команду. А 

дисциплинированность выражается в умении игрока подчинить свои действия задачам 

коллектива, плану действия всей команды.  
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Эффективным средством воспитания инициативности являются двусторонние игры, 

проводимые со специальными заданиями и в условиях, требующих от игроков максимального 

проявления инициативности.  

Воспитание дисциплинированности достигается всей организацией процесса обучения и 

тренировки. В воспитании дисциплинированности особую роль играет коллектив и тренер.  

Юный футболист испытывает перед игрой, да и во время игры сложные эмоционально-

волевые состояния, которые определяются перестройкой психологических и физиологических 

процессов в организме. Одни игроки испытывают эмоциональный подъем, уверенность в своих 

силах. Это повышает готовность организма к выполнению предстоящих спортивных действий. 

У других игроков возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь поражения – 

все это ухудшает готовность организма, снижает возможности спортсмена. В процессе 

тренировки демонстрируют высокое мастерство, а во время игры их порой трудно узнать.  

          

                    10. ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ 

Освоению и быстрой адаптации спортсменов к воздействию высоких тренировочных и 

соревновательных нагрузок способствуют пассивный и активный отдых, а также специальные 

восстановительные мероприятия, от них же во многом зависит сохранение и укрепление здо-

ровья юных спортсменов, их спортивное долголетие, повышение физической 

работоспособности, уменьшение спортивного травматизма. 

Пассивный отдых. Прежде всего - это ночной сон продолжительностью не менее 8 ч в 

условиях чистого воздуха и тишины. В периодах с большими нагрузками рекомендуется 

дополнительно отдыхать 1-1,5 ч в послеобеденное время (желательно не сразу, а после прогулки 

20-30 мин). При очень напряженных двух- и трехразовых тренировках возможен и трехразовый 

сон продолжительностью примерно по 1 ч после завтрака (первая тренировка до завтрака) и 

обеда. Ночной сон увеличивается до 9ч. 

Активный отдых. После упражнений с большой нагрузкой часто бывает полезен 

активный отдых, которое ускоряет процессы восстановления и снижает нагрузку на 

психическую сферу спортсмена. Однако необходимо иметь в виду, что общий объем нагрузки 

при этом увеличивается и утомление от всей суммы тренировочной работы на занятии не 

уменьшается. Во многих случаях на следующий день после занятий с большой нагрузкой 

эффективна 30-40-минутное занятие в виде малоинтенсивных упражнений (очень легкий бег 

или ходьба по лесу, езда на велосипеде, ходьба на лыжах). Частота пульса при этом, как 

правило, не должна превышать 120 уд/мин. 

Специальные средства восстановления можно подразделить на три группы: 

педагогические, психологические и медико-биологические. 

Педагогические средства 

Основными средствами восстановления являются педагогические, которые предполагают 

управление величиной и направленностью тренировочной нагрузки. 

Они являются неотъемлемой частью рационально построенного тренировочного процесса 

и включают: 

• рациональное построение занятий, сочетание и последовательность нагрузок; 

• варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными 

упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий; 

• использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, 

переключений с одного вида деятельности на другой; 

• тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они интенсифицируют 

процессы восстановления после тренировок с большими нагрузками иной направленности); 

• рациональную организацию режима дня. 

Психологические средства 

Психологические средства восстановления подразделяют на две группы: психолого-

педагогические, применяемые тренером-преподавателем, и специальные средства, 

применяемые квалифицированным психологом. 



44 

 

Психолого-педагогические средства: построение отношений тренера-преподавателя со 

спортсменом с учетом его индивидуальных особенностей и конкретного состояния, 

организация интересного разнообразного отдыха, применение отвлекающих факторов, 

создание благоприятного психологического микроклимата в команде, учет совместимости при 

комплектовании команд, игровых звеньев, подборе спарринг-партнеров, расселении на сборах 

и пр., индивидуальные и групповые беседы, внушение уверенности в своих силах, интересный 

и разнообразный досуг и др.; 

Психологические средства наиболее действенны для снижения уровня нервно-

психической напряженности во время ответственных соревнований и напряженных 

тренировок. Кроме того, они оказывают положительное влияние на характер и течение 

восстановительных процессов. 

К их числу относят: 

• аутогенную и психорегулирующую тренировку; 

• средства внушения (внушенный сон-отдых); 

• гипнотическое внушение; 

• приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, музыку для 

релаксации. 

Медико-биологические средства 

В наибольшей мере ход восстановительных процессов после напряженных физических 

нагрузок можно корректировать в нужном направлении с помощью широкого спектра медико-

биологических средств восстановления: рациональное питание, физические 

(физиотерапевтические) средства, фармакологические препараты. 

Питание спортсмена можно считать рациональным, если оно: 

- сбалансировано по энергетической ценности; 

- сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, микроэлементы, витамины); 

- соответствует характеру, величине и направленности тренировочных и 

соревновательных нагрузок; 

- соответствует климатическим и погодным условиям. Физиотерапевтические процедуры, 

некоторые фармакологические препараты растительного и синтетического происхождения, и 

другие медицинские средства восстановления применяются по назначению врача.  

К физическим средствам восстановления относятся: 

• массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро- и гидромассаж); 

• суховоздушная (сауна) и парная бани; 

• гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 

•электропроцедуры, облучения электромагнитными волнами различной длины, 

магнитотерапия; 

•гипероксия. 

Оптимальной формой использования восстановительных средств является 

последовательное или параллельное применение нескольких из них в одной стандартной 

процедуре. Не всегда целесообразно ускорять процессы восстановления после занятий, 

направленных на повышение энергетических возможностей организма спортсмена, поскольку 

именно глубина и продолжительность восстановления в значительной мере обусловливают 

протекание адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется применение средств, 

избирательно стимулирующих восстановление тех компонентов работоспособности, которые 

не подвергались основному воздействию в проведенном занятии, однако будут мобилизованы 

в очередной тренировке.  

Использование средств восстановления должно иметь определенную системность и 

направленность в зависимости от этапа многолетней подготовки. 

Для этапа подготовки в группах начального обучения наибольшее значение имеют 

педагогические средства восстановления. В плане психологического восстановления 

рекомендуется частая смена тренировочных средств и проведение занятий в игровой форме. 

Витаминизация проводится с учетом возрастных и сезонных особенностей, количества 
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витаминов, поступающих в пищевой рацион. Рекомендуется применение процедур 

закаливающего характера. 

 

11.ОБЕСПЕЧЕНИЕ БЕЗОПАСНОСТИ НА ЗАНЯТИЯХ 

Вся ответственность за безопасность обучающихся в залах, на коврах возлагается на 

тренера-преподавателей, непосредственно проводящих занятия с группой. Допуск к занятиям в 

залах осуществляется только через регистратуру по установленному порядку. На первом 

занятии необходимо ознакомить обучающихся с правилами безопасности при проведении 

занятий. 

Тренер-преподаватель обязан: 

1. Проводить построение и перекличку тренировочных групп перед занятием с 

последующей регистрацией в журнале. Опоздавшие к занятиям не допускаются. 

2. Не допускать увеличения числа обучающихся в каждой группе сверх установленной 

нормы 

3. Подавать докладную записку в учебную часть и администрации о происшествиях 

всякого рода, травмах и несчастных случаях. 

Тренер-преподаватель обеспечивает начало, проведение и окончание занятий в 

следующем порядке: 

1. Тренер-преподаватель является в зал к началу прохождения обучающихся через 

рецепцию. При отсутствии тренера-преподавателя группа к занятиям не допускается. 

2. Тренер-преподаватель обеспечивает организованный выход учебной группы из 

раздевалок в зал. 

3. Выход обучающихся из зала до конца занятий допускается по разрешению тренер-

преподавателя. 

4. Тренер-преподаватель обеспечивает своевременный выход обучающихся из зала в 

раздевалки. 

Во время занятий преподаватель несет ответственность за порядок в группе, жизнь и 

здоровье обучающихся: 

1. Присутствие обучающихся в зале без тренера-преподавателя не разрешается. 

2. Учебные группы занимаются под руководством тренера-преподавателя в отведенной 

части зала. 

3. При наличии условий, мешающих проведению занятий или угрожающих жизни и 

здоровью, тренер-преподаватель должен их устранить, а в случае невозможности — это сделать 

– отменить занятие. 

5. Тренер-преподаватель должен внимательно наблюдать за всеми обучающимися. При 

первых признаках переутомления прекратить нагрузку.  

 

12. ВРАЧЕБНО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ 

Педагогический контроль 

Педагогический контроль проводится с целью оценки динамики физического развития, 

уровня общей и специальной подготовленности обучающихся. Педагогический контроль 

проводится тренером-преподавателем в процессе занятий. Тренер-преподаватель учитывает, 

обобщает и анализирует данные тренировочной работы (объем и интенсивность нагрузки, 

систему скоростных упражнений, выступления пловца в соревнованиях, данные врачебного 

контроля и самоконтроля). Это помогает ему в дальнейшем более правильно планировать и 

более эффективно проводить тренировочные занятия.  Контрольные нормативы состоят из 

упражнений, которые представлены в табл.1.  

Врачебный контроль 

Врачебный контроль - научно-практический раздел медицины, изучающий вопросы 

физического развития, функционального состояния и состояния здоровья человеческого 

организма в процессе занятий физическими упражнениями и спортом. Врачебный контроль 
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является основным разделом спортивной медицины, имеющей свои четко определенные 

принципы и задачи.   

Главная задача врачебного контроля - обеспечение правильности и высокой 

эффективности тренировочных занятий и спортивных мероприятий. Цель врачебного контроля 

является всемерное содействие эффективности процесса физического воспитания, правильному 

использованию средств физической культуры. Он призван исключить все условия, при которых 

могут появляться отрицательные воздействия от занятий физическими упражнениями и 

спортом на организм обучающихся.  

Врачебный контроль за обучающимися на спортивно-оздоровительном этапе 

осуществляется врачом спортивной школы. Врач спортивной школы осуществляет 

медицинский контроль за учебно-тренировочным процессом и в период соревнований. На 

каждого обучающегося заполняется врачебно-контрольная карта установленного образца, 

которая хранится в медицинском кабинете школы или во врачебно-физкультурном диспансере. 

Принято выделять соответственно три основные формы контроля.  

1. Этапный контроль, цель которого – оценить этапное состояние спортсмена, являющееся 

следствием долговременного тренировочного эффекта. Такие состояния спортсмена – 

результат длительной подготовки в течение ряда лет, года, макроцикла, периода или этапа. 

2. Текущий контроль, его задача – оценить текущие состояния организма обучающихся, 

т. е. тех состояний, которые являются следствием нагрузок серий занятий, тренировочных или 

соревновательных микроциклов 

3. Оперативный контроль, имеющий целью экспресс-коррективы состояния организма. 

Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний срочных реакций 

организма спортсменов на нагрузки в ходе отдельных занятий и соревнований 

Опыт подсказывает, что в физкультурной работе следует практиковать еще одну – 

четвертую форму контроля. Это опережающий, профилактический контроль, назначение 

которого – «предвидеть и подготовиться» к возможным в самостоятельном физкультурном 

образе жизни негативным ситуациям и случайностям. 

Текущий контроль 

Текущий контроль проводится для регистрации и анализа текущих изменений 

функционального состояния организма (каждодневных, еженедельных).  

Важнейшей его задачей является оценка степени утомления и восстановления 

спортсмена после предшествующих нагрузок, его готовности к выполнению запланированных 

тренировочных нагрузок, недопущение переутомления.  

          Для оценки текущего состояния самбиста, степени его готовности к выполнению 

предстоящих нагрузок целесообразно использовать стандартизированные тесты с 

регистрацией частоты сердечных сокращений (ЧСС).  

В качестве дополнительных показателей оценки текущего состояния спортсмена 

целесообразно использовать показатели самоконтроля - самочувствие, сон, аппетит, 

субъективную оценку настроения, желания тренироваться, физической работоспособности, 

наличие положительных и отрицательных эмоций. Важным показателем является частота 

пульса, измеряемая ежедневно в стандартном положении утром, после сна.  

Оперативный контроль 

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки тренировочного 

упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно определить величину и 

направленность биохимических сдвигов в организме спортсмена, установив тем самым 

соотношение между параметрами физической и физиологической нагрузки тренировочного 

упражнения. Известно, что тренировочное упражнение вызывает неодинаковые биохимические 

сдвиги не только у различных спортсменов, но также и при изменении состояния у одного и 

того же индивидуума.  
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13. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ ПРОГРАММЫ 

Перечень информационного обеспечения 

1.Андреев С.Н. Футбол в школе. — М.: ФиС, 1986. — 222 с.  

2. Быстров В.А. Основы обучения и тренировки юных футболистов Библиотечка тренера.– М.: 

Терра- Спорт, 2006. – 369с.  

3. Верхошанский Ю.В. Программирование и организация тренировочного процесса / Ю.В. 

Верхошанский. – М.: Физкультура и спорт.1985.- 185 с.  

4. Годик М.А., Мосягин С.М., Швыков И.А. Поурочная программа подготовки юных 

футболистов 6-9 лет. — М.: Граница, 2008. -272 с.  
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   ПРИЛОЖЕНИЕ 1 

Тестовые задания к программе теория и методика физической культуры и спорта  
                                                       

1. Какое максимальное количество игроков в мини-футбол может находиться на площадке у 

одной команды? 

А) 4. 

Б) 6. 

В) 5. 

2. С какого расстояния пробивается мини-футбольный пенальти?  

А) (в 6 м. от ворот) . 

Б) (в 7 м. от ворот) . 

В) (в 12м. от ворот) . 

3. Проводятся ли чемпионаты Европы по мини-футболу? 

А) Нет. 

Б) Да. 

4. Что означает желтая карточка, предъявленная судьей? 

А) Замена игрока. 

Б) Предупреждение. 

В) Перерыв. 

5. Что означает красная карточка, предъявленная судьей? 

А) Тайм-аут. 

Б) Предупреждение. 

В) Удаление. 

6. За какое количество нарушений назначается 10-метровый удар? 

А) 4 

Б) 5 

В) 6 

7. Какое количество времени отводится на ввод мяча из-за боковой линии? 

А) 4 сек 

Б) 5 сек 

В) 6 сек  

8. Где обозначается отметка для пробития мини-футбольного пенальти?  

А) в 6 м. от ворот. 

Б) в 7 м. от ворот. 

В) в 12м. от ворот. 

9. Засчитывается ли гол, забитый в ворота непосредственно с углового удара? 

А) Да. 

Б) Нет 

10. Что означает желтая карточка, предъявленная судьей? 

А) Замена игрока. 

Б) Предупреждение. 

В) Перерыв. 

11. Продолжительность футбольного матча? 

А) 2 x25. 

Б) 4 x10. 

В) 2 x30. 

12. Что означает красная карточка, предъявленная судьей? 

А) Тайм-аут. 

Б) Предупреждение. 

В) Удаление. 
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13. За какое из нарушений назначается свободный удар? 

А) игра рукой 

Б) повторное касание мяча вратарем 

В) неправильно разыгран аут 

14. Засчитывается ли гол забитый вратарем? 

А) да 

Б) нет 

В) да, если он забил его рукой 

15. Какое количество тайм-аутов может брать команда в каждом из периодов 

А) 1 

Б) 2 

В) 3 

15. Можно ли заступать за боковую линию при вводе мяча из аута? 

А) да 

Б) нет 

В) да, но только на своей половине 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 2 

Типовые планы индивидуальной самостоятельной работы тренировочной группы (образец) 

План индивидуальной самостоятельной работы тренировочной группы 

_________________________________  

       (этапы подготовки и номер группы) 

 

Цель: способствовать реализации требований программы в части, относящейся к знаниям, умениям, 

совершенствованию навыков в спортивной подготовке; 

- обеспечить реализацию программ в течение всего календарного года, включая каникулярное время; 

- создать условия для удовлетворения индивидуальных  потребностей наиболее мотивированных 

обучающихся, построения содержания тренировочного процесса с учётом их индивидуального развития 

Реализуемая программа: дополнительная общеразвивающая программа по виду спорта мини-футбол.  

Тренер-преподаватель, ответственный за реализацию плана самостоятельной работы: __________ 

Вид спорта: мини-футбол 

Срок реализации плана самостоятельной работы: на 08.05.2023 (дистанционно), кол-во часов за период –1,5 часа 

Места занятий, используемые оборудование и инвентарь: свободное домашнее пространство, турник, шведская 

стенка, футбольный мяч, конусы, эспандер. 

Форма реализации: индивидуальные теоретические и учебно-тренировочные занятия. 

Содержание плана индивидуальной самостоятельной работы 

Реализуемый 

вид 

спортивной 

подготовки, 

предусмотрен

ный 

программой 

Содержание 

индивидуального 

задания/заданий 

Показатели, характеризующие 

тренировочные нагрузки: 
Организационные и методические 

указания (в т.ч. указания на методические 

источники, цифровые ресурсы), указания  

по  соблюдению  техники  безопасности 

 

Сроки и формы контроля  

 

Показатели 

тренировочных нагрузок 

(километраж, тоннаж, 

количество 

повторений, временных 

интервалов и т.д.) 

 

Расписание 

занятий 

(день недели, 

количество 

занятий в день, 

общее 

количество 

часов в день, 

неделю) 

  

1.1.Тактичес

кая, 

теоретическа

я, 

психологиче

ская 

подготовка. 

Просмотр видео-

роликов по теме: 

«Техника спортивных 

способов мини-

футбол» 

  

 

 

 

 

 

 

По расписанию занятий с 

фото- и видео- фиксацией 

2.Общая 

физическая 

подготовка 

(ОФП) 

2.1.Ходьба на месте с 

высоким подниманием 

бедра 

3 минуты без остановки  

 

 

 

Ходьба на месте, руки согнуты в локтях 

перед собой; бедро поднимается до уровня 

ладоней рук, касаясь 

По расписанию занятий с 

фото- и видео- фиксацией 

2.2. Круговые 

вращения головы в 

правую/левую 

стороны 

По 1 минуте в каждую 

сторону 

И.п.-стойка, ноги на ширине 

плеч, руки на пояс 

2.3.Круговые 

вращения рук в 

плечевых суставах 

вперед/назад 

По 1 минуте в каждую 

сторону 

И.п.-стойка, ноги на ширине плеч, руки 

прямые 

2.4.Наклоны туловища 

вправо/влево 

20 раз в каждую сторону И.П.-стойка ноги на ширине плеч, руки 

прямые вниз; 

 наклон туловища поочередно вправо/влево, 

руки прямые скользят  

по ногам; наклон глубокий 
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2.5.Наклоны туловища 

вперед 

20 раз И.П.- стойка ноги на ширине плеч, руки на 

пояс 

1-наклон касаясь левой ноги 

2-наклон касаясь 

3-наклон касаясь правой ноги 

4-наклон назад 

Ноги прямые, не сгибать в коленях 

2.6.выпады 

правой/левой ногой 

вперед 

20 раз на каждую ногу И.П.- стойка ноги на ширине плеч, руки на 

пояс 

1-выпад правой ногой вперед 

2-и.п. 

3-выпад левой ногой 

4-и.п. 

Выпад выполняется четко вперед, бедро 

параллельно полу; 

 спина прямая. 

2.7.выпады 

правой/левой ногой в 

стороны 

20 раз на каждую ногу И.П.- стойка ноги на ширине плеч, руки на 

пояс 

1-выпад правой ногой вправо 

2-и.п. 

3-выпад левой ногой в влево 

4-и.п. 

Выпад выполняется четко в сторону, спина 

прямая 

2.8.круговые вращения 

в голеностопном 

суставе вправо/влево 

30 сек. на каждую ногу И.П.- стойка ноги на ширине плеч, руки на 

пояс 

1-круговые вращения в голеностопе правой 

ноги 

2-тоже левой ноги 

Амплитуда вращения  широкая 

2.9.Приседания с 

выпрыгиванием  

1 мин.  И.П.- стойка ноги на ширине плеч, руки на 

пояс 

1-глубокий присед, руки касаются пола 

2-упор лежа, туловище прямое, не 

прогибается в пояснице 

3-глубокий присед, руки касаются пола 

4-выпригивание вверх, руки вверх 

2.10.Упражнения на 

пресс: 

А) «скручивание» 

 

 

 

Б) поднимание 

туловища 

 

 

 

В) статическое 

удержание 

2р по 30сек. через 20сек 

отдыха 

 

2р по 30сек. через 20сек 

отдыха 

 

 

 

 

2р по 30сек. через 20сек 

отдыха 

Выполняется после заданий СФП 

А) лежа на спине, руки и ноги прямые, 

выполняется  

одновременное поднимание ног и туловища 

с руками, касаясь 

 в верхнем положении; руки и ноги прямые; 

спина поднимается,  

отрываясь от пола до касания руками стоп 

Б) лежа на спине, руки согнуты в локтях в 

замок за головой, 

 ноги согнуты в коленях стоя на полу, 

выполняется поднимание  

туловища до уровня бедер, касаясь локтями 

коленей или любой  

части бедра 

В) упор лежа сзади на локтях, ноги прямые 

подняты над полом на 

 15-20см; выполняется статическое 

удержание прямых ног 

2.11. «Планка» правая 

боковая, левая боковая 

2 р по 30 сек. на каждую, 

отдых 20сек. 
Выполняется после заданий СФП Правым 

боком: и.п.-у 

не прогибаясь в пояснице, голова вперед; 

статическое удержание 
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 положения; спина и ноги находятся на 

одной линии; 

Тоже самое левым боком. 

2.12. «Планка» 

передняя, задняя 

2 р по 30 сек. на каждую 

сторону, отдых 20сек. 

 Выполняется после заданий СФП Передняя: 

И.П.-упор лежа,  

стоя на  локтях, ноги прямые, спина ровная, 

не прогибаясь в  

пояснице, голова вперед; статическое 

удержание положения 

Задняя: и.п.-упор лежа сзади на локтях, 

ноги прямые, спина ровная, 

 не прогибаясь в пояснице, голова вверх; 

статическое удержание 

 положения 

2.13.Упражнение 

«Велосипед» 

30 сек. Выполняется после заданий СФП 

И.п.-лежа на спине, руки в свободном 

положении; ноги согнуты 

 в коленях и подняты вверх; выполняется 

вращательное движение 

 ногами, имитируя движение педалями на 

велосипеде 

2.14.Упражнения на 

растягивание: 

А) растягивание 

задней поверхности 

бедра 

Б) растягивание мышц 

спины 

В)  растягивание 

внутренней 

поверхности бедер ног 

Г) растягивание мышц 

рук 

По 30 сек. на каждое 

упражнение 

 

 

 

Выполняется после всех заданий. 

А) и.п.-сед, наклон касаясь стоп, с захватом 

пяток каждой ноги, 

 ноги держать прямо не сгибая в коленях; 

удерживать в течение 

 5-10сек. 

Б) и.п.-стоя, руки прямые вниз, наклон 

касаясь стоп ног с 

 захватом их, удержать в течение 5-10сек. 

В) и.п.-выпад правой/левой ноги в 

соответствующую сторону,  

левая/правая нога прямая, выполнять 

пружинистые движения, 

 растягивая внутреннюю поверхность бедра. 

Г)и.п.-стоя, прямые руки сцеплены в замок 

сзади, выполнять 

 отведение прямых рук назад-вверх, 

стараясь максимальн 

поднять вверх за или над головой, и в 

стороны сзади. 

3.Специальная 

физическая 

подготовка 

(СФП) 

 

 

 

 

3.1 Бег с остановками 

и изменением 

направления. 

 

3 подхода по 20 

повторений, интервал 

отдыха между подходами – 

20сек. 

 Понедельник И.п.- стоя ноги вместе, 

Выполнение ударов после остановки, 

рывков, ведения, обманных движений, 

посылая мяч низом и верхом на короткое и 

среднее расстояние. 

 

3.2. Бег приставными 

шагами, ускорение, 
остановка, изменение 

направления или 

способа перемещения. 

 

3 подхода по 10 

повторений, интервал 

отдыха между подходами – 

30сек. 

И.п.-  стоя ноги вместе, 

Движение по команде тренера. 
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4. 

Техническая 

подготовка 

3.3. Стартовые рывки к 

мячу из разных 

положений. 

3 подхода по 30 

повторений, интервал 

отдыха между подходами – 

30сек. 

 

 

И.п. стойка ноги вместе. 

выполняются удары правой и левой ногой 

(серединой, внутренней и внешней частями 

подъема), бедром и головой. Удары 

выполняются в любой последовательности 

без повторения одного удара более двух раз 

подряд. Учитываются только удары, 

выполненные разными способами, из них 

не менее раза головой, правым и левым 

бедром. 

 

 

4.1 Отбор мяча, 

вбрасывание мяча 

20 раз из разных 

положений 

И.п. основная стойка 

Ведение мяча 10м. Время фиксируется с 

момента старта до пересечения линии ворот 
мячом.  

 

 

4.2 Жонглирование 

мячом 

10 раз из разных 

положений 

 

 

И.п – основная стойка, подбивая мяч 

средней частью стопы попеременно, 

внутренней стороной стопы, тоже самое 
бедром, головой.  

 

4.3 Ведение мяча: 
Ведение внутренней 

частью подъема, 

внешней частью 
подъема. 

 

3 подхода 20сек.  через 20 

сек. отдыха 

 И.п.-  стоя ноги вместе, 

Ведение между стоек и движущихся 
партнеров; изменяя скорость 

выполняя ускорения и рывки, не теряя 

контроль над мячом. 
 

 

4.4 Выбивание мяча 

ногой в различные 
зоны игрового поля. 

 

 
 

4.5 Обманные 

движения, отбор мяча 
 

3 подхода по 10 

повторений, интервал 

отдыха между подходами – 

30сек. 

10 раз из разных 

положений 

 

 И.п. – с пола (по неподвижному мячу) и с 

рук (с воздуха по выпущенному из рук и 
подброшенному перед собой мячу) на 

точность. 

 

И.п.-  стоя ноги вместе, 

Ведение мяча, изменяя скорость 
выполняя ускорения и рывки, не теряя 

контроль над мячом. 

 

 

 

Тренер-преподаватель      _________________          ___________________________ 
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