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Пояснительная записка 

 

Существенным фактором, определяющим состояние здоровья 

населения, является поддержание оптимальной физической активности  в 

течение всей жизни каждого гражданина. 

Роль спорта становится не только все более заметным социальным, но 

и политическим фактором в современном мире. Привлечение широких масс 

населения к занятиям физической культурой, а также успехи на 

международных состязаниях являются бесспорным доказательством 

жизнеспособности и духовной силы любой нации.  К сожалению, в 

последнее десятилетие из-за недостатка финансовых ресурсов и внимания со 

стороны государственных органов этот некогда колоссальный потенциал  во 

многом был  утерян. 

Статистика свидетельствует, что в настоящее время Российская 

Федерация значительно отстает по показателю регулярных занятий 

физической культурой от развитых стран, в которых физическими 

упражнениями постоянно занимаются до 40 - 50 процентов населения, тогда 

как в Российской Федерации - только около 11 процентов.  

Показатели здоровья и физической подготовки детей, молодежи, 

призывников, количество курильщиков в Российской Федерации, рост 

алкоголизма и наркомании говорят об остроте проблемы развития  спорта.      

Научные и статистические исследования подтверждают, что по сравнению с 

лицами, не занимающимися спортом, люди, активно и регулярно 

занимающиеся спортом, в 1,5 раза меньше страдают от утомляемости, в 2 

раза реже болеют заболеваниями органов пищеварения, в 2,5 раза реже - 

гипертонической болезнью, в 2 раза реже - гриппом. Как результат, лица, 

активно занимающиеся спортом, в 2,3 раза реже пропускают работу по 

состоянию здоровья. 

Актуальность программы состоит в том, что в настоящее время 

значительная часть школьников занимается физическими упражнениями 

лишь  в пределах школьной программы,  в то время как здоровьесбережение 

невозможно  без регулярных занятий физкультурой и спортом, именно 

детско-юношеский клуб «Кировец» может предоставить  детям возможность   

оздоравливаться  и заниматься спортом. Поэтому одной из важнейших задач 

стоящих перед педагогом   является привлечение как можно большего числа 

учащихся  к систематическим занятиям  спортом  для повышения  уровня их 

физической подготовленности. 

Данная программа отличается от других тем, что разрабатывалась она 

на основе типовой программы спортивных школ и адаптирована для клубов 
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по месту жительства. Подготовка юных футболистов, направлена на более 

высокий уровень показателя теоретических знаний, технико-тактических 

умений и навыков, взаимодействия между игроками, развитие физического 

воспитания. Передача лучших воспитанников в спортивную школу для 

дальнейшего повышения уровня мастерства.  

 

Цель программы: 

 

Обеспечение разностороннего физического развития и укрепление здоровья 

обучающихся посредством игры в футбол.  

 

Задачи: 

 

1. Укрепление здоровья детей и подростков, пропаганда здорового образа 

жизни; 

2. Привлечение детей и подростков к регулярным занятиям спортом; 

3. Повышение адаптивных возможностей организма у детей и 

подростков; 

4. Отвлечение подростков от негативных явлений современной жизни; 

5. Социальная адаптация детей и подростков. 

6. Создание условий для развития  индивидуальных  и физических 

способностей детей и подростков. 

7. выявление перспективных детей для последующего соершенствования 

их спортивного мастерства в спортивных школах.  

В объединении футбола привлекаются ребята младшей и средней 

группы в возрасте 9 – 14 лет при  наличии медицинской справки о состоянии 

здоровья ребёнка, а также заявления от родителей. 

Количество занимающихся в объединении  –12-16 человек. 

Продолжительность занятий в объединении  –  первый год обучения 

оздоровительная группа 2 раза в неделю по 2 часа, второй и последующие 

года обучения 3 раза в неделю по 2 часа. 

 Изучение программного материала рассчитано  на 5  года. 

Весь учебный материал программы распределен в соответствии с 

возрастным принципом комплектования групп объединения  по футболу и 

рассчитан на последовательное и постепенное расширение теоретических 

знаний, практических умений и навыков. 

Программа предусматривает распределение учебно-тренировочного 

материала  для работы по футболу на 144 часа первый год обучения, 
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последующие года 216 часов и направлена на более качественный уровень 

освоения навыков и умений игры в футбол. 

 Целью занятий в спортивном объединении  являются:  укрепление 

здоровья разносторонняя подготовка и овладение рациональной техникой; 

приобретение знаний, умений необходимых футболистам; воспитание 

трудолюбия, дисциплины, взаимопомощи, чувства коллективизма.  

В младшей группе решаются определенные задачи: укрепление 

здоровья и закаливание организма; привитие интереса к систематическим 

занятиям футболом; обеспечение всесторонней физической подготовки с 

преимущественным развитием быстроты, ловкости и координации движений; 

овладение техническими приемами, которые наиболее часто и эффективно 

применяются в игре, и основами индивидуальной, групповой и командной 

тактики игры в футбол; освоение процесса игры в соответствии с правилами 

футбола; участие в соревнованиях по футболу; изучение элементарных 

теоретических сведений о личной гигиене, истории футбола, технике и 

тактике, правил игры в футбол. 

Изучение теоретического материала осуществляется в форме 5-10-

минутных бесед, которые проводятся, как правило, в начале занятий или 

после занятий (как часть комплексного занятия).  

В средней группе длительность беседы может быть  до 15минут или 

проведено самостоятельное теоретическое занятие длительность до 30 минут. 

Кроме того, теоретические сведения сообщаются кружковцам в процессе 

проведения практических занятий. При изучении теоретического материала   

используем наглядные пособия, видеозаписи, учебные кинофильмы. В конце 

занятия тренер объединения рекомендует специальную литературу для 

самостоятельного изучения. 

В программе для младшего возраста материал практических занятий 

излагается только новый. Тренер спортивного объединения, подбирая 

материал для занятий, должен наряду с новым обязательно включать в 

занятия упражнения, приемы техники и тактики игры из ранее усвоенного 

учебного материала для его закрепления и совершенствования. 

В объединении по футболу занимающиеся должны получать 

элементарные навыки судейства игр по футболу и навыки инструктора- 

общественника в старшей группе. 

Практические занятия по обучению судейству начинаются в средней 

группе после того, как усвоены, правила игры. Учебным планом 

специальные часы на судейскую практику не предусматриваются. Обучение 

судейству осуществляется во время проведения двухсторонних учебных, 

тренировочных игр и соревнований. Каждый кружковец в старшей группе 
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должен уметь заполнить протокол соревнований, написать заявку, составить 

игровую таблицу, уметь организовать соревнования по футболу. 

Инструкторская практика проводится не только в отведенное учебным 

планом время, но и в процессе учебно-тренировочных занятий. Задача 

инструкторской практики – научить подавать строевые команды, правильно 

показывать и объяснять упражнения, самостоятельно проводить занятия с 

группой. 

Практические занятия по физической, технической и тактической 

подготовке проводятся в форме игровых занятий по общепринятой методике.  

В программе предусмотрены  рекомендации   занимающимся 

учащимся  задания на дом для самостоятельного совершенствования 

физических качеств и индивидуальной техники владения мячом. 

Большинство практических занятий следует проводить на открытом 

воздухе. Зимой занятия на открытом воздухе проводятся в тихую погоду или 

при слабом ветре (1,5-2 м./с), при температуре не ниже -17° С (для средней 

климатической полосы). 

Физическая подготовка направлена на развитие физических 

способностей организма, ей в занятиях отводится значительное место. 

Выделяют общую и специальную физическую подготовку.  

Общая физическая подготовка предусматривает всестороннее развитие 

физических способностей, специальная физическая подготовка 

предусматривает – развитие качеств и функциональных возможностей, 

специфичных для футболистов.  

Цель специальной физической подготовки – достичь выполнения 

сложных приемов владения мячом на высокой скорости, улучшить 

маневренность и подвижность футболиста в играх, повысить уровень его 

морально-волевых качеств. В зависимости от возрастных особенностей в 

планировании занятий по физической подготовке делают акцент на 

воспитание определенных физических качеств. Для эмоциональности 

занятий  применяются игры, эстафеты и игровые упражнения, включают  

элементы соревнований, используются  футбольные мячи. 

       Следует учитывать, что в процессе занятий, имеющих основную 

направленность на совершенствование техники и тактики игры, развиваются 

одновременно и физические способности занимающихся.  

     В учебных играх и соревнованиях по футболу у занимающихся 

совершенствуется весь комплекс подготовки, необходимый футболисту,  его 

техническая, тактическая, физическая и волевая подготовки. 
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       Формирование навыков в технике владения мячом – одна из 

задач всесторонней подготовки футболиста. На всех этапах занятий идет 

непрерывный процесс обучения технике футбола и совершенствования ее.  

   Обучая воспитанников технике владения мячом, очень важно 

создать у них правильное зрительное представление изучаемого 

технического приема. Показ и объяснение хорошо дополнить демонстрацией 

кинограммы, видеозаписей. 

Большое значение для успешного обучения техническим приемам игры 

в футбол имеют мячи, соответствующие возрасту занимающихся. В занятиях 

с кружковцами младшей и средней групп мячи должны быть уменьшенного 

размера и массы; можно использовать волейбольные, а также резиновые 

мячи. 

   Обучение технике игры в футбол является наиболее сложным и 

трудоемким процессом, поэтому на него отводится программой большая 

часть времени. Важно довести до сознания каждого кружковца, что для 

овладения техникой игры требуется большая настойчивость, прилежание и 

трудолюбие. 

   Для эффективности обучения техническим приемам игры 

необходимо широко использовать учебное оборудование: отражающие 

стенки, стойки для обводки, переносные мишени, подвесные мячи, 

переносные ворота. 

      Тренер объединения должен следить за развитием у 

занимающихся физических качеств, а также за уровнем их технической 

подготовки. Для этого не менее 2 раза в год проводятся испытания по 

следующим контрольным нормативам, и выявляется уровень физической 

подготовленности у занимающихся (приложение).  

Психологические особенности 

 школьников младшего и среднего возраста 

В связи с ясно выраженными способностями в анатомо-

физиологическом и психическом развитии детей различают возрастные 

периоды детства. 

Младший, школьный возраст это от 7 до 13 лет. Этот возраст 

характеризуется типичными для него особенностями в психологическом 

развитии личности. Учебная работа младших школьников в основном, 

требует развития первой сигнальной системы ощущений и восприятий 

окружающей среды, которая для детей этого возраста является источником 

многих новых и интересных знаний, закрепляемых в виде наглядных 

образцов. Следует, однако, учитывать, что способность восприятия 

наблюдения у детей младшего школьного возраста еще несовершенна: они 
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воспринимают внешние явления и предметы не точно, выделяя их случайные 

признаки и особенности, привлекшие, почему-то к себе внимание. 

Развитию наблюдательности содействует правильное применение 

наглядного метода обучения, являющегося основным в этом возрастном 

периоде. Наглядные пособия должны быть просты по своему содержанию, в 

них следует четко выделять нужные части и элементы. 

Демонстрируя наглядные пособия, необходимо направить восприятия 

ученика, добиваться правильной фиксации в его восприятии выделяемых 

особенностей изучаемого предмета. Этому помогает не только прием 

«Указания», но и закрепление увиденного с помощью слова (описание 

предмета). Долго удерживать внимание на одном и том же объекте они еще 

не могут, приходит быстрое утомление. 

Память не имеет наглядно-образный характер, дети легче запоминают 

внешние особенности изучаемых предметов, чем их логическую сторону. 

Запоминание носит, в основном механический характер, основанный на силе 

впечатления или на многократном повторении акта восприятия. Лишь 

постепенно, к концу данного возрастного периода дети могут научиться 

приемам преднамеренного запоминания и заучивания. 

Чтобы избежать нежелательных результатов учебного процесса на 

протяжении длительного времени необходимо повторять пройденный 

материал. 

Психологические способности учащихся среднего школьного возраста 

(это дети от 13 до 15 лет) во многом определяются условиями их учебной 

работы. Им приходится изучать новые и сложные учебные дисциплины, 

принимать больше, чем раньше участия в общественной жизни, помогать 

родителям. 

Как правило, школьники среднего возраста сознательно относятся к 

учебной работе. У подростков совершенствуется и приближается к уровню, 

свойственные взрослым способность правильно организовывать свое 

восприятие в процессе учебных занятий, в классе и самостоятельно. Они 

стремятся критически осознать сущность усваиваемых знаний, выработать к 

ним свое собственное отношение. 

Мышление подростка становится более абстрактным. Он достигает 

высокого уровня управлять своим вниманием. Все позволят выполнять 

сложные виды деятельности. 

Процесс запоминания приобретает у подростков целенаправленный 

характер. Память становится точной и продуктивной. 
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Благоприятные периоды развития физических качеств 
Морфофункциональный 

показатели, физические 
Возраст, лет  

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 
Рост      + + + +   
Мышечная масса      + + + +   
Быстрота   + + +       
Скоростно-силовые качества    + + + + +    
Сила      + + +    
Выносливость (аэробные 

возможности) 
 + + +      + + 

Анаэробные возможности   + + +       
Гибкость + + + +        
Координационные 

способности 
  + + + +      

Равновесие + +  + + + + +    

 

Рекомендуемые сочетания задач в занятиях по футболу. 

 

1.Воспитание быстроты - обучение ударным действиям. 

2.Воспитание скоростно-силовых качеств - обучение ударным действиям 

ногами или головой. 

3.Воспитание общей ловкости подвижные игры типа («Салочки», «Борьба за 

мячи», «Невод», «Регби») - обучении ведению, финтам, дриблингу. 

4.Воспитание общей и специальной ловкости - обучению приёма мяча, 

упражнения сложно координационным ударом. 

5.Комплексное воспитание двигательных качеств или воспитание общей 

выносливости - обучение групповым взаимодействиям и передачи мяча. 

6.Воспитание скоростной выносливости - обучение групповым 

взаимодействиям. 

7.Обучение передачи мяча - обучение групповым взаимодействиям. 

8. Воспитание общей ловкости подвижные игры типа («Борьба за мяч», «Мяч 

- капитану») - обучение групповым взаимодействиям или формирование 

индивидуальной ТТП с преимущественным использованием упражнений по 

обучению передачи мяча. 
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Учебно-тематический план 

1 год обучения 

предмет - футбол 

Цель: 

 Формирование представлений, знаний, усвоение смысла действий. 

Задачи: 

1. Развитие интереса к спортивной деятельности 

2. Знакомство с правилами игры в футбол, с правилами использования спортивного 

инвентаря. 

3. Усвоение приёмами игровых ситуаций на поле. 

4. Формирование начальных навыков техники передвижений, остановок, ударов по 

воротам. 

5. Воспитание отзывчивости, доброжелательности, чувства команды    

6. Участие в товарищеских играх внутри коллектива, других команд города. 

 

Учебно-тематический   план по футболу  1 год обучения 

 

 

 

№ 

 

Наименование темы 

Количество часов 

В
се

го
 

Т
ео

р
и

я
 

П
р
ак

ти
к
а 

1 

 

 

2 

 

3 

 

4 

 

 

5 

 

6 

 

7 

 

 

 

 

 

Физическая культура и спорт в России. 

 

Гигиенические требования в футболе 

 

Физическая подготовка футболиста 

 

Общая и специальная физическая подготовка. 

 

Техника игры в футбол. 

 

Участие в товарищеских играх по футболу. 

 

Контрольные испытания. 

1 

 

1 

 

1 

 

64 

 

64 

 

11 

 

2 

1 

 

1 

 

1 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

- 

 

- 

 

- 

 

63 

 

64 

 

11 

 

2 

Итого: 144 3 141 
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Календарно-тематический   план по футболу  1 год обучения 
 

 

Ожидаемые результаты 

1 года обучения 

К концу учебного года  учащиеся:  

1. Приобретают основы теоретических знаний по темам; 

2. Осваивают основные средства ОФП;  

3. Играют по упрощённым правилам в футбол;  

4. Осваивают основные приёмы игры в футбол перемещения, удар по  

5. мячу ногой, увод мяча в сторону, перекат мяча подошвой;   

6. Умеют ориентироваться в действиях с партнёрами и соперниками;  

7. Ориентируются при розыгрыше соперниками стандартной ситуации;  

8. Повышается уровень функциональной подготовки. 

 

Содержание занятий 

 

 

Часы 

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 

 А
в
гу

ст
 

 

1. ТЕОРИЯ.              

1.Физическая культура 

и спорт в России. 

1   1          

2.Гигиенические 

требования в футболе 

1  1           

3.физическая 

подготовка 

футболистов 

1 1            

Итого часов… 3 1 1 1          

2. ПРАКТИКА.              

1. Общая и 

специальная 

физическая 

подготовка. 

64             

Силовые способности   1 1 1 1 1 1       

Быстрота   1 1 1 1 1 1 1 1 1    

Гибкость   1 1 1 1 1 1 1 1 1    

Ловкость   1 2 2 2 2 1 1 1 1    

Подвижные игры. 

Эстафеты 

 3 3 3 3 3 3 3 3 3    

 2. Техника игры в 

футбол. 

64             

Элементарные 

движения при 

обучении отдельным 

элементам техники 

владения мячом 

 7 7 7 8 8 7 7 7 6    

3. Участие в  

товарищеских играх. 

11      2 3 3 3    

4. Прием нормативов. 2 1        1    

Итого часов… 141 15 15 15 16 16 16 16 16 16    

Всего часов… 144 16 16 16 16 16 16 16 16 16    
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СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

1 года обучения 

 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Тема 1. Физическая культура и спорт в России. 

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

Физическая культура в школах и связь ее содержания с содержанием занятий в спортивных 

школах. Единая всероссийская спортивная классификация, разрядные нормы и требования 

по футболу. 

Физическая культура и спорт в мире, международные соревнования, чемпионаты мира, 

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

соревнованиях, 

Олимпийские игры 1956 и 1988 гг., выдающиеся спортсмены прошлых лет. 

 

Тема 2. Виды подготовки: физическая подготовка футболистов. 

Понятие о физической подготовке футболистов. Физическая подготовка как фактор 

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

Физическая подготовка как составная часть интегральной подготовки. Общая и специальная 

физическая подготовка. Физические качества футболистов. Скоростные качества, силовые 

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

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

физическими качествами и технической подготовленностью юных футболистов. 

 

Тема 3. Гигиенические требования в футболе. 

 

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

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

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

занятий футболом. Закаливание, его значение для повышения работоспособности и 

увеличения сопротивляемости к простудным заболеваниям. Гигиена питания. Питание как 

энергетический фактор, баланс между приходом энергии с пищей и затратами энергии на 

занятия футболом. Калорийность и усвояемость пищи. Примерные суточные пищевые 

нормы футболистов в зависимости от объема и интенсивности тренировок. Контроль веса 

юными футболистами. Безусловный отказ от курения и распития спиртных напитков юными 

футболистами. 

 

Практическая подготовка. 

 

Координационные упражнения 

Дети начинают заниматься футболом в шесть лет, и содержание начальной подготовки 

должно быть направлено, прежде всего, на формирование положительной мотивации юных 

спортсменов  к избранному ими виду спорта. Тренировочные занятия насыщают 

интересными упражнениями, чтобы дети получали удовольствие от их выполнения. Футбол-

один из самых сложных по координации видов спорта. Поэтому развитию координационных 

механизмов, от которых зависит становление технического мастерства спортсменов, нужно 

уделять внимание с первых дней занятий футболом. Для решения этих задач на начальном 

этапе подготовки следует разнообразить средства тренировки, а также создать условия для 

повышения положительного фона занятий. Кроме того, на данном этапе обучения 

необходимо расширять объем двигательных умений и навыков юных футболистов, 

являющихся базой для разучивания всех игровых двигательных действий. Именно в этот 

период обучение необходимо строить по принципу «от простого к сложному», т.е. сначала 

разучивать отдельные элементы двигательных действий (учить «буквы»), а потом 

складывать из них игровые приемы и комбинации («слова» и «фразы»). В игровых 



 13 

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. 

 

Акробатические упражнения 

Акробатические упражнения способствуют совершенствованию управления телом во 

времени и пространстве, улучшают работу вестибулярного аппарата, сочетая вращение тела 

как вокруг вертикальной, так и вокруг горизонтальной оси. Выполнение этих упражнений 

способствует воспитанию таких физических качеств, как ловкость, гибкость, прыгучесть. 

Проведение этих упражнений 

не требует использования снарядов. 

1. Стойка на лопатках. И.п. – упор присев. Выполнить перекат назад. В конце переката 

опереться руками в поясницу и, разогнув ноги, выполнить стойку на лопатках. Туловище 

прямое, локти широко не разводить. 

2. «Мост» из положения, лежа на спине. И.п. лежа на спине, стопы незначительно развернуть 

наружу, руками опереться у плеч. Выпрямляя одновременно руки и ноги, прогнуться. 

Удерживать положение 5–6 с. Потом медленно вернуться в и.п. Время удержания позы 

постепенно увеличивать. Полностью разгибать ноги и стараться перенести массу тела (ОЦТ) 

на руки. Во время разучивания упражнения необходима страховка. 

3. Кувырок вперед. Из упора присев (с опорой руками впереди стоп на 30–40 см),  выпрямляя 

ноги, перенести ОЦМ на руки. Сгибая руки, оттолкнуться ногами и, переворачиваясь через 

голову, сделать перекат на лопатки. Опираясь лопатками о пол, резко согнуть ноги и взять 

группировку. Заканчивая кувырок, принять 

упор присев. Группировка – это согнутое положение тела, при котором колени подтянуты к 

голове, локти прижаты к туловищу, а кисти обхватывают середину голени, стопы и колени 

слегка разведены. 

4. Комбинация. И.п. – упор присев. Два кувырка вперед в упор присев, прыжок вверх 

прогнувшись, основная стойка (о.с.). Следить за правильным выполнением группировки. 

Ноги в прыжке не сгибать. 

5. Комбинация. Из упора присев – два кувырка вперед в группировке в упор присев, 

перекатом назад стойка на лопатках (удерживать положение 5 с), перекатом вперед лечь на 

спину, «мост», перекат в сторону, прыжком упор присев, выпрямиться. В стойке на лопатках 

– ноги прямые. Выполняя прыжок в упор присев, сильнее отталкиваться ногами. 

6. Кувырок назад. Упор присев. Тяжесть тела перенести на руки. Отталкиваясь руками, 

перекатиться назад на спину, сделать плотную группировку, в момент касания опоры 

лопатками поставить кисти у плеч и, опираясь на них, перевернуться через голову (не 

разгибая ног), перейти в упор присев. Следить за постановкой рук. Выполнять плотную 

группировку. Отжиматься на руках в момент переворота через голову. 

7. Комбинация. Из упора присев два кувырка вперед в упор присев, кувырок назад в упор 

присев, прыжок вверх, прогнувшись, о.с. Следить за правильным выполнением группировки. 

8. Комбинация. Из упора присев кувырок назад, перекатом назад стойка на лопатках 

(удерживать положение 5 с), перекатом вперед – упор присев, прыжок вверх, прогнувшись, 

о.с. 
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9. Из стойки ноги врозь наклоном назад – «мост». Техника выполнения. Стойка ноги врозь, 

руки вверх. Медленно прогибаясь назад, поставить руки на пол. Удержать положение 5–6 с. 

Отталкиваясь руками, прийти в и.п. Стараться перенести ОЦТ на руки. Упражнение требует 

страховки. 

 

Упражнения на скамейке для воспитания равновесия 

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

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

усложнения упражнение выполняют на носках. 

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

4. Ходьба с прыжками. Три шага, прыжок на двух ногах (правая нога спереди). Три шага, 

прыжок на двух ногах (левая нога спереди). Для усложнения упражнения во время прыжка 

меняют положение ног. Количество шагов между прыжками может меняться. 

5. Ходьба в приседе: 

а) на носках; 

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

вниз не смотреть; 

6. Прыжок невысокий. 

 

В программу тренировочных занятий необходимо включать 

строевые и общеразвивающие упражнения 

 

Строевые упражнения 

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

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

элементами строевых упражнений. Предварительные и исполнительные команды. Шаг на 

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

шеренги в две 

и четыре, из колонны по одному в колонну по два. Изменение направлений движения строя. 

Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости передвижений, повороты в 

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

во фронтальном и поперечном направлениях. 

 

Общеразвивающие упражнения для рук, ног и туловища 

без предметов 

Маховые и вращательные движения руками и ногами, выполняемые на месте и в ходьбе. 

Наклоны туловища в разные стороны. коленных и голеностопных суставах. Приведения, 

отведения и махи вперед, назад и в стороны; выпады с пружинистыми покачиваниями. 

Прыжки вперед, вверх и в стороны из различных исходных положений. Повороты, наклоны 

и вращения 

головы. Наклоны, круговые вращения и повороты туловища. Из положения, лежа на спине 

или на животе поднимание ног, рук и туловища. Из основной стойки переход в упор, сидя, в 

упор лежа и обратно. 

 

Элементарные движения при обучении отдельным 

элементам техники владения мячом. 

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

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

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

сторонами стопы. Упражнение выполняется поочередно правой и левой ногой. 

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

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

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

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

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

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

нескольких повторений – продолжение упражнения, только движение мяча вперед 

осуществляется внутренней частью подъем. 



Учебно-тематический план 

2 год обучения 

предмет - футбол 

Цель: Овладение основами техники, тактики и физической подготовленности. 

         Задачи: 
1. Укрепление здоровья; 

2. Формирование двигательных умений; 

3. Владение техникой и тактикой игры в нападении и защите в игровых ситуациях на поле; 

4. Воспитание трудолюбия, ответственности, культуры поведения на соревнованиях, 

культуры общения; 

5. Участие в городских соревнованиях, спартакиаде, турнире среди клубов по месту 

жительства. 

Учебно-тематический план занятий по футболу. 

2  год обучения. 

№ Наименование темы Количество часов 

В
се
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ео
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я
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р

ак
ти

к
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1 

 

2 

 

3 

 

 

4 

 

5 

 

6 

 

7 

 

8 

 

9 

 

Футбол в России и за рубежом. 

 

 Физическая подготовка футболистов  

 

Правила игры, организация и проведение соревнований по 

футболу. 

 

Гигиенические требования в футболе. 

 

Общая и специальная физическая подготовка. 

 

Техника игры в футбол. 

 

Тактика игры в футбол. 

 

Участие в соревнованиях по футболу. 

 

Контрольные испытания. 

1 

 

1 

 

4 

 

 

1 

 

67 

 

67 

 

43 

 

30 

 

2 

1 

 

1 

 

4 

 

 

1 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

 

67 

 

67 

 

43 

 

30 

 

2 

Итого: 216 7 209 

 

Учебно-тематический   план по футболу  2 год обучения 

 

Содержание занятий 

 

 

Часы 

С
ен
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б
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р
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ь 

 А
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ст
 

 

1. ТЕОРИЯ.              

 1. Футбол в России и за 

рубежом. 
1 1            

 2. физическая подготовка 

футболистов. 
1 1            
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Ожидаемые результаты 2 года обучения 

 

К концу учебного года учащиеся:  

1. Приобретают теоретические знания по темам.  

2. Знают и применяют основы атакующих и защитных действий.  

3. Знают основные правила игры в футбол.  

3.Правила игры. 

Организация и проведение 

соревнований. 

4  1 1     1 1    

4. Гигиенические 

требования в футболе. 
1 1            

Итого часов: 7 3 1 1     1 1    

2. ПРАКТИКА.              

1. Общая и специальная 

физическая подготовка. 
67 6 7 8 8 9 9 9 6 5    

Выносливость     1 1 1        

Силовые способности       1 1 1      

Быстрота   1 1 2 2 2 2 1 1 1    

Гибкость   1 1 1 1 1 1 1 1 1    

Ловкость   1 2 1 1 1 2 3 1     

Подвижные игры. Эстафеты  3 3 3 3 3 3 3 3 3    

 2. Техника игры в футбол. 67 8 9 9 9 8 6 6 6 6    

Упражнения по освоению 

техники ведения мяча 
 2 2 2 2 2 2 2 2 2    

Ведение мяча внешней 

стороной подъема. 
 1 1 1 2 1 1 1 1 1    

Изучение техники ударов по 

мячу 
 1 2 1 1 1 1 1 1 1    

Удары – передачи мяча 

 
 2 2 2 2 2 2 2 2 2    

Упражнения для 

разучивания элементов 

приема «Вбрасывание мяча» 

  1 1 1 1        

Техника игры вратаря  1 

 

1 1 1 1  1      

     3. Тактика игры в 

футбол. 
43 4 5 4 5 5 4 4 6 6    

Тактика игры в защите  2 2 2 2 2 2 3 3 3    

Тактика игры в нападении  2 2 2 2 3 2 2 3 2    

Тактика игры вратаря     1     1    

3. Участие в соревнованиях 30 2 2 2 2 2 5 5 5 5    

4. Прием нормативов. 2 1        1    

Итого часов: 209 21 23 23 24 24 24 24 23 23    

Всего часов: 216 24 24 24 24 24 24 24 24 24    
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4. Применяют в  практической игре: обманные движения и отбор мяча, групповые 

комбинации.  

5. Выполняют простейшие комбинации в стандартных ситуациях.  

6. Умеют оценивать свои игровые действия.  

7. Осваивают действия вратаря (занимать правильную позицию при «угловом», 

«штрафном», свободном ударах вблизи своих ворот). 

8. Участие в городских соревнованиях, в спартакиаде  среди клубов по месту жительства 

по футболу. 

У детей повышается уровень функциональной подготовки. Улучшается координация движений, 

скорость перемещения, мобильность.  

 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

2 года обучения 

 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Тема 1. Правила игры. Организация и проведение соревнований. 

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

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

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

удаление футболистов с поля. Воспитательная роль судьи. Место и значение соревновательных 

игр в подготовке футболистов и формировании команды. Требования к организации и 

проведению соревнований. Регламент соревнований. Разновидности и системы соревнований: 

чемпионат и первенство. Системы розыгрыша: круговая, с выбыванием, смешанная. Календарь 

игр, заявки и иные документы, необходимые для проведения соревнований. Порядок назначения 

судей. Оформление хода и результатов соревнований. 

 

Тема 2. Виды подготовки: физическая подготовка футболистов. 

Понятие о физической подготовке футболистов. Физическая подготовка как фактор улучшения 

физического состояния (здоровья, телосложения и физических качеств). Физическая подготовка 

как составная часть интегральной подготовки. Общая и специальная физическая подготовка. 

Физические качества футболистов. Скоростные качества, силовые качества, выносливость, 

координационные качества, ловкость и гибкость. Особенности проявления физических качеств у 

детей от 6–7 до 12–14 лет. Взаимосвязь между физическими качествами и технической 

подготовленностью юных футболистов. 

 

Тема 3. Футбол в России и за рубежом. 

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

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

юношеских сборных команд в международных соревнованиях по футболу. 

Спортивные биографии лучших российских футболистов. Футбольные тренеры и их роль в 

воспитании спортсменов. РФС, УЕФА и ФИФА, футбольные клубы, детско-юношеские 

футбольные школы. Россия – страна-организатор чемпионата мира по футболу 2018 года. 

Оргмероприятия. Создание новой инфраструктуры, обновление и реконструкция имеющейся 

материально-технической базы. Требования ФИФА к спортсооружениям и инфраструктуре. 

Юные игроки (15–20 лет) – основа и надежда будущей сборной команды страны на ЧМ-2018 

 

Тема 4. Гигиенические требования в футболе. 

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

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

дня, гигиена питания. Гигиенические требования, предъявляемые к местам занятий футболом. 

Закаливание, его значение для повышения работоспособности и увеличения сопротивляемости к 
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простудным заболеваниям. Гигиена питания. Питание как энергетический фактор, баланс между 

приходом энергии с пищей и затратами энергии на занятия футболом. Калорийность и 

усвояемость пищи. Примерные суточные пищевые нормы футболистов в зависимости от объема 

и интенсивности тренировок. Контроль веса юными футболистами. Безусловный отказ от 

курения и распития спиртных напитков юными футболистами. 

 

Практическая подготовка. 

 

Упражнения по освоению техники ведения мяча 

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

поэтому оба технических приема изучаются вместе. 

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

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

выполнении этого упражнения тренер оценивает расстояние, на которое мяч отлетает от 

футболиста после удара (толчка) внутренней стороной подъема. Он объясняет детям, что это 

расстояние должно быть таким, чтобы игрок постоянно контролировал мяч и мог укрыть его от 

соперника. 

Футболисты продолжают движение по треугольнику или четырехугольнику, но теперь они 

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

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

– останавливают его стопой правой ноги и т.д. 

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

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

должно быть таким, чтобы не было длительного простоя. 

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

направление движения, делают то же самое внутренней стороной подъема. 

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

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

и скорости перемещений. 

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

Ведение мяча по зигзагообразной линии с использованием передней части подошвы для 

поворота мяча в нужном направлении. 

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

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

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

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

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

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

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

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

левой ногой. 

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

попеременно то правой, то левой ногой. 

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

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

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

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

– усложнение задания: обмен мяча с партнером. 

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

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

Удар наносится ранее изученными способами, которые назовет тренер. 
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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 внешней стороной подъема. 

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

воротам внешней стороной подъема. 

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

последующим ударом по воротам. 

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

последующим ударом по воротам. Квадрат 4×4 игрока на площадке 20 м×20 м: ведение мяча 

внешней и внутренней сторонами стопы. Задача: осалить игрока соперника рукой, не теряя при 

этом контроля над своим мячом. Ведение мяча стопой, попеременно накатывая мяч от носка к 

пятке и наоборот. 

 

Изучение техники ударов по мячу 

Ведение мяча в движении. По сигналу тренера все игроки одновременно посылают мяч на 5 – 8 м 

и тут же стартуют к нему. Выполнять по 10 стартов. 

Удары в стенку, стойку или в гимнастическую скамейку с 5–6 м внутренней стороной стопы. 

В парах, расстояние 6–8 м между партнерами. Передачи мяча ударами внутренней стороной 

стопы друг другу. 

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

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

линии условного круга. 

В парах, на расстоянии 5 м, имитируют удар. 

Выполняют удар по неподвижному мячу, посылая его партнеру. 

Выполняют удар какой-либо частью подъема с шага. 

Удар с небольшого разбега низом и верхом. 

Удар с расстояния 8–10 м по воротам. 

Удар – передача мяча партнеру низом. 

Удар – передача мяча партнеру верхом. 

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

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

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

возраста). 

 

Удары – передачи мяча 

 

Передачи мяча 

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

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

движениями туловища и головы бьет по мячу лбом, посылая его партнеру обратно. Партнер 

ловит мяч в воздухе или на отскоке и вновь набрасывает мяч под удар. После 5 повторений 

партнеры меняются местами. 

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

ударом головой послать мяч партнеру «С». 

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

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

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

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

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

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

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

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

его от соперника, увести в сторону. 

Игра двое против двоих на площадке не более чем 20 м×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×10 м, с 4 воротами. Четверо 

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

возможности бьют по воротам. 

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

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

давно, когда многие футболисты ожидали мяч стоя. Футболисты располагаются в 5–7 м друг от 

друга, у одного из них мяч. Внутренней стороной стопы правой ноги он делает передачу 

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

возвратные 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. 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×20 м – 2 тайма по 5 мин. Нужно объяснить детям, что 

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

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

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

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

повышается. Передачи мяча в тройках на месте. Футболисты располагаются на одной линии, в 7–

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

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

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

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

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

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

тренера все трое начинают движение по этим параллельным линиям, и одновременно крайний 

делает пас на ход футболисту, движущемуся по центральной линии. Тот, не прекращая 

движения, обрабатывает мяч и делает передачу на другой край. Упражнение выполняют на 

площадке 30 м×20 м, и с учетом низкой скорости перемещений футболистов, каждый из них 

сделает по 3–4паса в этом задании. 

Квадрат 3×3 на площадке 15 м×15 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 3×3 на площадке 12 м×12 м с четырьмя 1-метровыми воротами. 
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Квадрат 3×3 без ограничения касаний на площадке 10 м×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. 

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.  

 

Упражнения для разучивания элементов приема 

«Вбрасывание мяча» 

Занимающиеся располагаются в 3–4 м друг от друга и выполняют броски мяча двумя руками из-

за головы без движения туловища и ног. 

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

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

Вбрасывание мяча в цель (круг диаметром 0,5 м; 1,0 м; 1,5 м), расположенную на расстоянии в 8–

10 м. Каждый вбрасывающий,  попав мячом в соответствующий круг, получает определенное 

число баллов. 
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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. 

 

Координационные упражнения 

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

быть направлено, прежде всего, на формирование положительной мотивации юных спортсменов 

к избранному ими виду спорта. Тренировочные занятия насыщают интересными упражнениями, 

чтобы дети получали удовольствие от их выполнения. Футбол-один из самых сложных по 

координации видов спорта. Поэтому развитию координационных механизмов, от которых 

зависит становление технического мастерства спортсменов, нужно уделять внимание с первых 

дней занятий футболом. Для решения этих задач на начальном этапе подготовки следует 

разнообразить средства тренировки, а также создать условия для повышения положительного 

фона занятий. Кроме того, на данном этапе обучения необходимо расширять объем двигательных 

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

двигательных действий. Именно в этот период обучение необходимо строить по принципу «от 

простого к сложному», т.е. сначала разучивать отдельные элементы двигательных действий 

(учить «буквы»), а потом складывать из них игровые приемы и комбинации («слова» и «фразы»). 

В игровых упражнениях юные футболисты должны уметь быстро и тактически целесообразно 

перестраивать свои двигательные действия в зависимости от изменяющихся условий. 

Эффективность такой перестройки зависит от уровня их координационной подготовленности. 

Например, точные удары по мячу после ведения возможны лишь в тех случаях, когда 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. 

 

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. 
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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: а) летящего в живот; б) после отскока мяча от газона. По выполнению – 

это более сложный технический прием. Вратарь в идеале должен стремиться к ловле мяча без 

отскока, но ему это удается не всегда. Учитывая также возможную неровность поверхности поля, 

отскок может быть вообще непредсказуем. Принцип ловли такой же, как и при ловле 

низколетящих мячей, только корпус при этом еще больше наклонен вперед, как бы «накрывая» 

мяч. Правильное расположение тела важно вдвойне. Важно определить правильный угол 

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

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

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

гасится, затем идет фиксация мяча в «корзинку». 

Акцент в работе: руки необходимо подавать вперед навстречу мячу; добиваться освоения 

амортизирующего движения руками. 

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

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

свободно контролируемое движение, главная задача которого – овладение мячом. 

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

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

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

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

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

Акцент в работе: технику тренировать специальными упражнениями, использовать упражнения 

на снятие страха перед падением, упражнения на развитие силы верхнего плечевого пояса и 

туловища. 

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

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

погодных условиях. Удары бывают одним и двумя кулаками. Удар двумя кулаками совершают, 

когда мяч располагается точно перед вратарем, в остальных случаях – удар одним кулаком. 

Главное – как можно дальше послать мяч из опасной зоны. Движение совершают не снизу вверх, 

под мячом, а по диагональной траектории. Сначала совершают прыжок, а затем короткое 

движение рукой (руками). Соприкосновение кулака с мячом должно происходить в верхней 

точке прыжка и точно по центру мяча. 
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Акцент в работе: использовать специальные упражнения для развития удара кулаком, 

прыгучести, развития глазомера. 

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

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

Обучению вводу мяча в игру надо уделять гораздо больше времени – это важнейший элемент 

игры современного вратаря. Обычно вратари тренируют ввод мяча в игру в конце занятия, когда 

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

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

следующие приемы ввода мяча в игру. 

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

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

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

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

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

Удар с земли. Выполняют после того, как вратарь получил передачу от своего партнера. Удар 

производят «щекой» или подъемом. Важно, чтобы передача была выполнена своевременно и на 

ведущую ногу, а вратарь имел несколько адресатов для ввода мяча. 

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

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

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

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

точности при вводе мяча лучше использовать броски рукой. 

Броски рукой низом (катящиеся) используют для коротких передач по земле. Передача 

получается точной и ее легко обработать. Можно использовать, только когда между вратарем и 

партнером нет противника, – в этом его недостаток. При броске руку отводят назад, правильно 

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

Акцент в работе: главное при вводе мяча в игру – добиваться правильного исполнения 

технического приема, передача должна быть своевременной и удобной для партнера (сила и 

дальность ее должны быть подчинены этим требованиям). Нужно использовать упражнения для 

развития подвижности голеностопного сустава, верхнего плечевого пояса и силы мышц. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учебно-тематический план 

3 год обучения 

Цель: 
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 Обучение и совершенствование техники владения мяча и повышение морально – волевых 

качеств учащихся. 

Задачи:  

1. Укрепление здоровья; 

2. Развитие высокого уровня  специальной подготовки при выполнении сложных приёмов 

овладения мячом на высокой скорости; 

3. Развитие маневренности и подвижности футболиста на занятиях; 

4. Повышать уровень развития физических качеств учащихся; 

5. Формирование  коммуникативных способностей; 

6. Овладение индивидуальной тактики игры; 

7. Продолжение обучения  технико-тактическим действиям в футболе; 

8. Участие в городских соревнованиях, в спартакиаде  среди клубов по месту жительства, 

привлечение детей в сборную города. 

Учебно-тематический план занятий по футболу. 

3  год обучения. 

 

 

 

№ 

 

 

 

Наименование темы 

Количество часов 

В
се

го
 

Т
ео

р
ет

и
ч
ес

к

и
е 

за
н

я
ти

я 

П
р
ак

ти
ч
ес

к

и
е 

за
н

я
ти

я 

 

1. 1 

 

2. 2 

 

3. 3 

 

 

4. 5 

 

5. 6 

 

6. 7 

 

7. 8 

 

8. 9 

 

 

Тактическая подготовка футболистов. 

 

Техническая подготовка футболистов 

 

Правила игры, организация и проведение соревнований по 

футболу. 

 

Общая и специальная физическая подготовка. 

 

Техника игры в футбол. 

 

Тактика игры в футбол. 

 

Участие в соревнованиях по футболу. 
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Учебно-тематический   план по футболу  3 год обучения 
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Содержание занятий 

 

 

Часы 
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1. ТЕОРИЯ.              

1. Тактическая подготовка 

футболистов 
1 1            

2.Техническая подготовка 

футболистов 
1   1          

3.Правила игры. 

Организация и проведение 

соревнований. 

 

4 1 1      1 1    

Итого часов: 6 2 1 1     1 1    

2. ПРАКТИКА.              

      1. Общая и специальная 

физическая подготовка. 
60 6 6 7 8 8 7 8 5 5    

Выносливость     1 1 1        

Силовые способности       1 1 1      

Быстрота   1 1 1 2 2 1 1 1 1    

Гибкость   1 1 1 1 1 1 1 1 1    

Ловкость   1 2 1 1 1 2 2 1     

Подвижные игры. Эстафеты  3 2 3 3 2 2 3 2 3    

     2. Техника игры в 

футбол. 
70 7 9 9 9 8 8 7 7 6    

Упражнения по освоению 

техники ведения мяча 
 2 2 2 2 2 2 1 2 2    

Ведение мяча внешней 

стороной подъема. 
 1 1 1 2 1 1 1 1 1    

Изучение техники ударов по 

мячу 
 1 2 1 1 1 1 1 1 1    

Удары – передачи мяча  1 2 2 2 2 2 2 2 2    

Упражнения для 

разучивания элементов 

приема «Вбрасывание мяча» 

   1 1  1       

Упражнения для обучения 

технике 

обманных движений 

(финтов) 

 1  1 1 1  1 1     
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  Ожидаемые результаты 

 

К концу учебного года учащиеся: 

1. Приобретают углубленные теоретические знания по темам;   

2. Владеют основными приёмами игры в футбол (перемещения, ведение мяча, удары 

головой, ногами, обманные движения, отбор мяча); 

3. Умеют разыгрывать атакующие и защитные комбинации в небольших группах; 

4. Умеют оценивать игровую ситуацию и действовать по ситуации;  

5. Умеют оценивать свои игровые действия, действия игроков своей  команды и действия 

соперников;  

6. Проявляют гибкое тактическое мышление во время игры; 

7. Владеют навыками коллективной игры; 

8. Повышается уровень функциональной подготовки;  

9. Формирование  коммуникативных способностей; 

10. Участие в городских, областных соревнованиях, спартакиаде  среди     клубов по месту 

жительства. 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

3 года обучения 

 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Тема 1. Виды подготовки: техническая подготовка футболистов. 

Понятие о спортивной технике. Объем, разносторонность и эффективность технической 

подготовленности. Эффективная техника владения мячом – основа мастерства футболистов. 

Приоритет освоения техники футбола на начальных этапах многолетней подготовки 

футболистов. Совершенствование внутримышечной и межмышечной координации как основной 

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

футбола. Применение технических приемов в различных игровых ситуациях. Особенности 

технической подготовки юных и взрослых футболистов. Характеристика техники ударов по мячу 

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

различными частями тела. 

Контроль технической подготовленности юных футболистов: тесты и нормативы. 

 

Тема 2. Виды подготовки: тактическая подготовка футболистов. 

Упражнения для освоения 

техники остановок и 

передач мяча 

(формирование «чувства 

мяча») 

 1 

 

1   1 1 1      

Упражнения обучения 

технике остановки мяча 

бедром 

  1 1          

  3. Тактика игры в футбол. 43 4 5 4 5 5 4 4 6 6    

Тактика игры в защите  2 3 2 2 3 2 2 3 3    

Тактика игры в нападении  2 2 2 3 2 2 2 3 3    

3. Участие в соревнованиях 35 4 3 3 2 3 5 5 5 5    

4. Прием нормативов. 2 1        1    

Итого часов: 210 22 23 23 24 24 24 24 23 23    

Всего часов: 216 24 24 24 24 24 24 24 24 24    
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Понятие о стратегии, тактике, системе и стиле игры. Объем, разносторонность и эффективность 

тактической подготовленности. Эффективная тактика игры – основа мастерства футболистов. 

Командная, групповая и индивидуальная тактика. Тактика атакующих и оборонительных 

действий. Реализация избранной 

тактической схемы игры в зависимости от тактики соперника. Тактические замены в играх. 

 

Тема 3. Правила игры. Организация и проведение соревнований. 

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

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

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

удаление футболистов с поля. Воспитательная роль судьи. Место и значение соревновательных 

игр в подготовке футболистов и формировании команды. Требования к организации и 

проведению соревнований. Регламент соревнований. Разновидности и системы соревнований: 

чемпионат и первенство. Системы розыгрыша: круговая, с выбыванием, смешанная. Календарь 

игр, заявки и иные документы, необходимые для проведения соревнований. Порядок назначения 

судей. Оформление хода и результатов соревнований. 

 

Практическая подготовка. 

 

Упражнения по освоению техники ведения мяча 

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

поэтому оба технических приема изучаются вместе. 

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

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

выполнении этого упражнения тренер оценивает расстояние, на которое мяч отлетает от 

футболиста после удара (толчка) внутренней стороной подъема. Он объясняет детям, что это 

расстояние должно быть таким, чтобы игрок постоянно контролировал мяч и мог укрыть его от 

соперника. 

Футболисты продолжают движение по треугольнику или четырехугольнику, но теперь они 

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

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

– останавливают его стопой правой ноги и т.д. 

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

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

должно быть таким, чтобы не было длительного простоя. 

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

направление движения, делают то же самое внутренней стороной подъема. 

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

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

и скорости перемещений. 

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

Ведение мяча по зигзагообразной линии с использованием передней части подошвы для 

поворота мяча в нужном направлении. 

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

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

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

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

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

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

мяч внутренней стороной подъема; потом обводит стойки (конусы); делает небольшое ускорение 
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(3–5 м) перед ударом; наносит удар по воротам. Упражнение выполняется поочередно правой и 

левой ногой. 

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

попеременно то правой, то левой ногой. 

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

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

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

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

– усложнение задания: обмен мяча с партнером. 

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

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

Удар наносится ранее изученными способами, которые назовет тренер. 

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

попеременно то правой, то левой ногой. 

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

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

 

Ведение мяча внешней стороной подъема. 

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

воротам внешней стороной подъема. 

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

последующим ударом по воротам. 

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

последующим ударом по воротам. Квадрат 4×4 игрока на площадке 20 м×20 м: ведение мяча 

внешней и внутренней сторонами стопы. Задача: осалить игрока соперника рукой, не теряя при 

этом контроля над своим мячом. Ведение мяча стопой, попеременно накатывая мяч от носка к 

пятке и наоборот. 

 

Изучение техники ударов по мячу 

 

Ведение мяча в движении. По сигналу тренера все игроки одновременно посылают мяч на 5 – 8 м 

и тут же стартуют к нему. Выполнять 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 
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Передачи мяча 

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

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

движениями туловища и головы бьет по мячу лбом, посылая его партнеру обратно. Партнер 

ловит мяч в воздухе или на отскоке и вновь набрасывает мяч под удар. После 5 повторений 

партнеры меняются местами. 

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

ударом головой послать мяч партнеру «С». 

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

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

другого. 

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

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

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

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

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

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

его от соперника, увести в сторону. 

Игра двое против двоих на площадке не более чем 20 м×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×10 м, с 4 воротами. Четверо 

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

возможности бьют по воротам. 

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

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

давно, когда многие футболисты ожидали мяч стоя. Футболисты располагаются в 5–7 м друг от 

друга, у одного из них мяч. Внутренней стороной стопы правой ноги он делает передачу 

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

возвратные 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. 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×20 м – 2 тайма по 5 мин. Нужно объяснить детям, что 

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

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

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

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

повышается. Передачи мяча в тройках на месте. Футболисты располагаются на одной линии, в 7–

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

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

Быстро разворачивается на 180 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 
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делает пас на ход футболисту, движущемуся по центральной линии. Тот, не прекращая 

движения, обрабатывает мяч и делает передачу на другой край. Упражнение выполняют на 

площадке 30 м×20 м, и с учетом низкой скорости перемещений футболистов, каждый из них 

сделает по 3–4паса в этом задании. 

Квадрат 3×3 на площадке 15 м×15 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 3×3 на площадке 12 м×12 м с четырьмя 1-метровыми воротами. 

Квадрат 3×3 без ограничения касаний на площадке 10 м×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. 

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. 
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Упражнения для освоения техники остановок 

и передач мяча (формирование «чувства мяча») 

Подбросить мяч вверх чуть выше головы и остановить его внутренней стороной подъема стопы 

после первого отскока, а затем с лёта. 

Подбросить мяч свечкой высоко над собой и остановить мяч с лёта. 

Жонглирование мячом серединой подъема стопы, подбить мяч вверх и остановить в воздухе. 

Два игрока ударом с рук поочередно направляют мяч друг другу. Остановка мяча серединой 

подъема стопы в воздухе. 

Две колонны по 4 человека располагаются на одной линии одна против другой на расстоянии 10 

м. На этой дистанции устанавливают 4 стойки. По сигналу первый игрок первой колонны, 

владеющий мячом, стартует к стойкам, обводит их, оставляет мяч у первого игрока второй 

колонны, обегает ее и на максимальной скорости возвращается в «хвост» своей колонны. 

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

стопы в воздухе. 

Игра 4 на 4 игрока на площадке 30м х20м. В случае ничейного результата каждый игрок 

пробивает штрафной с 6-метровой отметки по воротам. 

Игрок подбрасывает мяч вверх чуть выше головы таким образом, чтобы он опускался рядом с 

ним и несколько сбоку. Останавливает он мяч после отскока внутренней стороной стопы. 

Партнер набрасывает мяч влево от игрока, который останавливает его внутренней стороной 

стопы левой ноги и возвращает его партнеру внутренней стороной стопы правой ноги. Затем мяч 

набрасывается под правую ногу. 

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

бежит в сторону владеющего мячом, который набрасывает мяч, чтобы он опускался в 3–4 м от 

него. Следует остановка мяча в движении внутренней стороной стопы с последующей передачей 

его партнеру. 

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

его партнеру, который останавливает мяч внутренней стороной стопы после отскока с поворотом 

то в левую, то в правую сторону. 

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

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

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

остановки партнеру. 

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

Сделав передачу, они совершают рывок на место партнера. Нагрузка в этом упражнении зависит 

от размеров квадрата (у детей длина стороны квадрата – от 5 до 20 м). Если одновременно с 

техникой остановки и передачи мяча юные футболисты осваивают быстрый старт, то сторона 

квадрата должна быть покороче. 

Ведение мяча в парах с финтами «наступание подошвой на мяч», ведение – пас партнеру, 

обратный пас – прием мяча с разворотом, ведение мяча в другом направлении и т.д. 

Половина команды – в центральном круге, половина – за его пределами. Мяч в руках игроков, 

стоящих за кругом. Игроки без  мяча открываются под свободного игрока, который бросает мяч 

верхом для удара по мячу головой. Мяч в руках – бросок мяча верхом – удар по мячу бедром в 

руки партнера, стоящего за кругом. 

Передача мяча верхом – прием – сброс мяча грудью и остановка его подошвой попеременно то 

правой, то левой ноги. 

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

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

партнеру обратно для выполнения этого приема. 
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Один игрок становится в ворота, другой – в 10 м от них с мячом в руках. Игрок руками бросает 

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

воротам. 

Передача мяча партнеру верхом с рук, прямым подъемом на 10 м. Остановка мяча грудью и удар 

по воротам одним из ранее изученных способов. 

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

мяч от попытки завладеть им. Смена через 1 мин. 

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

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

чтобы отбирающий не перехватил его. 

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

или внутренней частью подъема стопы. 

Игра 4 на 4 игрока в двое ворот на площадке размером 30 мх20м. 

 

Упражнения обучения для технике 

остановки мяча бедром 

Подбросить мяч руками на небольшую высоту вверх и опускающийся мяч остановить бедром. 

Бедром ударить по мячу вверх, опускающийся мяч остановить бедром. 

Ударить по мячу прямым подъемом, послав его вверх на небольшую высоту, опускающийся мяч 

остановить бедром. 

Партнеры в парах располагаются в 5 м друг от друга, один набрасывает мяч верхом на 

небольшую высоту, другой должен остановить мяч бедром, взять в руки и бросить партнеру для 

остановки мяча. 

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

бедром, расстояние между партнером 8–10 м. 

 

Упражнения для обучения технике 

обманных движений (финтов) 

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

отклонить в сторону, например, влево. По второму сигналу поднятую ногу опустить с другой 

стороны мяча, отклонив тело в противоположном направлении. Внутренней частью подъема 

стопы другой ноги отвести мяч в сторону. 

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

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

сторону. 

Медленно вести мяч и, не доходя до конуса (стойки) 2–2,5 м, выполнить ложное движение с 

последующим уходом в сторону. 

То же задание, но с пассивным сопротивлением партнера, который вытягивает в момент ложного 

движения ногу в сторону. Постепенно скорость выполнения финта увеличивать. 

Выполнить финт против медленно сближающегося партнера, который вначале действует 

пассивно, а затем противодействует финту вытягиванием ноги в сторону. 

Игроки в составе от 1×1 до 4×4 выполняют финт в игровых упражнениях и в подвижных играх. 

Игра 4 на 4 игрока на площадке 30м×20м в двое ворот с применением финта «переступание через 

мяч» и других ранее изученных финтов. 

Игроки ведут мяч по зигзагообразной линии. Ведение выполняется в медленном темпе, а 

повороты – в быстром. 

Ведение мяча между стоек, расстояние между которыми постепенно сокращается с 3 до 1,5м. 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. 
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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 2м от колонны, посылает его вперед, ускоряется и наносит удар по 

мячу правой ногой – внутренней частью подъема. Игрок второй четверки выполняет ведение, 

удар левой ногой. Затем они меняются местами. 

Игра 3 на 3 игрока на площадке размером 20м х20 м с выполнением ранее изученных приемов, в 

том числе финтов. 

 

Упражнения для обучения финту 

«Ложный замах на удар» 

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

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

(вправо). 

Два партнера: один выполняет финт, другой имитирует отбор. 

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

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

соперника корпусом. 

Квадрат 5×3 м, на площадке размером 20 мх20м. Два тайма по 2–3 мин. Потом установить двое 

(четверо) маленьких ворот, игра 4×4 с использованием в ней ранее освоенных финтов. 

Ведение мяча различными способами на площадке 40 м×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×20 м в двое ворот; во время игры чаще использовать финт 

«проброс мяча мимо соперника». 

 

Упражнения для разучивания элементов приема 

«Вбрасывание мяча» 

Занимающиеся располагаются в 3–4 м друг от друга и выполняют броски мяча двумя руками из-

за головы без движения туловища и ног. 

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

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

Вбрасывание мяча в цель (круг диаметром 0,5 м; 1,0 м; 1,5 м), расположенную на расстоянии в 8–

10 м. Каждый вбрасывающий,  попав мячом в соответствующий круг, получает определенное 

число баллов. 

Два игрока двигаются в противоположном направлении – один по боковой линии в зону 

противника, другой из зоны противника. Партнер вбрасывает мяч на ход игрока, предлагающего 

себя в зону противника. 

 

Координационные упражнения 

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

быть направлено, прежде всего, на формирование положительной мотивации юных спортсменов 

к избранному ими виду спорта. Тренировочные занятия насыщают интересными упражнениями, 

чтобы дети получали удовольствие от их выполнения. Футбол-один из самых сложных по 

координации видов спорта. Поэтому развитию координационных механизмов, от которых 

зависит становление технического мастерства спортсменов, нужно уделять внимание с первых 

дней занятий футболом. Для решения этих задач на начальном этапе подготовки следует 

разнообразить средства тренировки, а также создать условия для повышения положительного 
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фона занятий. Кроме того, на данном этапе обучения необходимо расширять объем двигательных 

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

двигательных действий. Именно в этот период обучение необходимо строить по принципу «от 

простого к сложному», т.е. сначала разучивать отдельные элементы двигательных действий 

(учить «буквы»), а потом складывать из них игровые приемы и комбинации («слова» и «фразы»). 

В игровых упражнениях юные футболисты должны уметь быстро и тактически целесообразно 

перестраивать свои двигательные действия в зависимости от изменяющихся условий. 

Эффективность такой перестройки зависит от уровня их координационной подготовленности. 

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

мышечный аппарат футболиста способен быстро перестраивать как форму двигательного 

действия, так и структуру мышечной активности. При выполнении координационных 

упражнений мышцы «учатся» точно дозировать степень своего напряжения и расслабления. 

Потом, в соответствии с закономерностями переноса двигательных навыков и физических 

качеств, на основе этих умений будет регулироваться сила ударов, а также задаваться нужное 

направление движения мяча. Все это диктует необходимость того, чтобы каждый тренер 

использовал комплексы упражнений для развития двигательно-координационных способностей 

футболистов. 

 

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. 
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   Тело должно располагаться так, чтобы оно страховало руки на случай, если мяч руки 

«пробьет». Необходимо добиваться, чтобы руки и ноги находились на одной линии по ходу 

полета мяча и движения тела подстраивались под мяч. 

   Техника приема низколетящих мячей. Мяч касательным движением последовательно проходит 

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

«корзинку». Локти прижаты к туловищу, чтобы не проскочил мяч. Глаза всегда направлены на 

мяч. Важно, чтобы перед встречей с мячом руки были выдвинуты как можно дальше вперед и 

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

   Техника приема мяча: а) летящего в живот; б) после отскока мяча от газона. По выполнению – 

это более сложный технический прием. Вратарь в идеале должен стремиться к ловле мяча без 

отскока, но ему это удается не всегда. Учитывая также возможную неровность поверхности поля, 

отскок может быть вообще непредсказуем. Принцип ловли такой же, как и при ловле 

низколетящих мячей, только корпус при этом еще больше наклонен вперед, как бы «накрывая» 

мяч. Правильное расположение тела важно вдвойне. Важно определить правильный угол 

отскока. 

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

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

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

гасится, затем идет фиксация мяча 

в «корзинку». 

   Акцент в работе: руки необходимо подавать вперед навстречу мячу; добиваться освоения 

амортизирующего движения руками. 

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

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

свободно контролируемое движение, главная задача которого – овладение мячом. 

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

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

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

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

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

   Акцент в работе: технику тренировать специальными упражнениями, использовать упражнения 

на снятие страха перед падением, упражнения на развитие силы верхнего плечевого пояса и 

туловища. 

 

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

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

погодных условиях. Удары бывают одним и двумя кулаками. Удар двумя кулаками совершают, 

когда мяч располагается точно перед вратарем, в остальных случаях – удар одним кулаком. 

Главное – как можно дальше послать мяч из опасной зоны. Движение совершают не снизу вверх, 

под мячом, а по диагональной траектории. Сначала совершают прыжок, а затем короткое 

движение рукой (руками). Соприкосновение кулака с мячом должно происходить в верхней 

точке прыжка и точно по центру мяча. 

Акцент в работе: использовать специальные упражнения для развития удара кулаком, 

прыгучести, развития глазомера. 

 

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

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

Обучению вводу мяча в игру надо уделять гораздо больше времени – это важнейший элемент 

игры современного вратаря. Обычно вратари тренируют ввод мяча в игру в конце занятия, когда 

выражено утомление. Но это упражнение требует большой энергии, поэтому и должно 
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выполняться в первой половине тренировки либо в течение всего занятия. Существуют 

следующие приемы ввода мяча в игру. 

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

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

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

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

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

   Удар с земли. Выполняют после того, как вратарь получил передачу от своего партнера. Удар 

производят «щекой» или подъемом. Важно, чтобы передача была выполнена своевременно и на 

ведущую ногу, а вратарь имел несколько адресатов для ввода мяча. 

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

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

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

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

точности при вводе мяча лучше использовать броски рукой. 

   Броски рукой низом (катящиеся) используют для коротких передач по земле. Передача 

получается точной и ее легко обработать. Можно использовать, только когда между вратарем и 

партнером нет противника, – в этом его недостаток. При броске руку отводят назад, правильно 

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

   Акцент в работе: главное при вводе мяча в игру – добиваться правильного исполнения 

технического приема, передача должна быть своевременной и удобной для партнера (сила и 

дальность ее должны быть подчинены этим требованиям). Нужно использовать упражнения для 

развития подвижности голеностопного сустава, верхнего плечевого пояса и силы мышц. 
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Цель: Закрепление технической, расширение тактической подготовленности, развитие 

физических качеств. 

  Задачи:  

1. 1.Укрепление здоровья; 

2. Развитие маневренности и подвижности футболиста на занятиях; 

3. Повышать уровень развития специальных физических качеств учащихся; 

4. Формирование  коммуникативных способностей; 

5. Участие в городских соревнованиях, спартакиаде  среди клубов по месту жительства; 

6. Совершенствование техники владения мячом и повышение морально – волевых качеств 

учащихся; 

7. Совершенствование соревновательной деятельности юных футболистов с учетом их 

индивидуальных особенностей; 

8. Воспитание устойчивости психики к сбивающим факторам. 

Учебно-тематический план занятий по футболу. 

4 год обучения. 
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Содержание занятий 
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1. ТЕОРИЯ.              

1 Строение и функции 

организма человека. 

 

1 1            

2.Психическая подготовка, 

морально- 

волевая подготовка. 

1  1           

3.Правила игры. 

Организация проведение 

соревнований. 

4  1 1 1  1       

4.Специфическая 

интегральная подготовка. 
1 1            

Итого часов: 7 2 2 1 1  1       

2. ПРАКТИКА.              

  1. Общая и специальная 

физическая подготовка. 
55 5 6 6 6 7 7 7 6 5    

  Упражнения для развития 

силовых качеств 
 1 2 2 2 2        

  упражнения развития 

скоростно-силовых качеств 
 1   1 

 

1 1 1 2 2    

Упражнения для развития 

скоростных качеств 
  1 1  1 2 2 2 1    

  Упражнения для развития 

гибкости 
 1 1 1 1   1 1 1    

Упражнения для развития 

выносливости 
     1 2 2      

Спортивные игры  2 2 2 2 2 2 1 1 1    

 2. Техника игры в футбол. 55 6 5 7 7 7 6 6 6 5    

Упражнения для обучения 

технике отбора мяча 

толчком 

   1 1 1   1     

Упражнения для обучения 

технике 

обманных движений 

(финтов) 

   1 1 1 1 1  1    

Упражнения для освоения 

техники остановок и передач 

мяча  

 2 2 2 2 2 2 2 2 2    

Упражнения для обучения 

технике 

перехвата мяча 

 1 1 1          
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Ожидаемые результаты 

К концу учебного года учащиеся:  

1. Приобретают углубленные теоретические знания по темам;  

2. Приобретают специальную работоспособность с уклоном на координацию и скоростные 

качества;  

3. Владеют основными приёмами игры в футбол (перемещения, ведение мяча, удары 

головой, ногами, обманные движения, отбор мяча);  

4. Умеют разыгрывать атакующие и защитные комбинации в небольших группах; 

5. Умеют оценивать игровую ситуацию и действовать по ситуации;  

6. Умеют оценивать свои игровые действия, действия игроков своей  команды и действия 

соперников;  

7. Проявляют гибкое тактическое мышление во время игры;  

8. Владеют навыками коллективной игры;  

9. Повышается уровень функциональной подготовки;  

10. Формирование  коммуникативных способностей; 

11. Участие в городских, областных соревнованиях, спартакиаде  среди клубов по месту 

жительства. 

 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

4 года обучения 

 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Тема 1. Строение и функции организма человека. 

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

периферической нервных систем в управлении работой мышц. Влияние физических упражнений 

на организм юных футболистов, совершенствование функций мышечной, сердечно-сосудистой, 

дыхательной и других систем при выполнении физических упражнений и, особенно, занятиях 

футболом. Динамика различных функциональных систем в многолетней подготовке футболистов 

 

Тема 2. Правила игры. Организация и проведение соревнований. 

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

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

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

удаление футболистов с поля. Воспитательная роль судьи. Место и значение соревновательных 

игр в подготовке футболистов и формировании команды. Требования к организации и 

проведению соревнований. Регламент соревнований. Разновидности и системы соревнований: 

чемпионат и первенство. Системы розыгрыша: круговая, с выбыванием, смешанная. Календарь 

Совершенствование техники 

ударов по мяч 
 3 2 2 3 3 3 3 3 2    

 3. Тактика игры в футбол.  52 6 6 6 6 6 6 6 5 5    

Тактика игры в защите  3 3 3 3 3 2 3 2 3    

Тактика игры в нападении  3 3 3 3 3 3 2 3 2    

Тактика игры вратаря       1 1      

3. Участие в соревнованиях  45 4 5 4 4 4 4 5 7 8    

4. Прием нормативов. 2 1        1    

Итого часов: 209 22 22 23 23 24 23 24 24 24    

Всего часов: 216 24 24 24 24 24 24 24 24 24    
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игр, заявки и иные документы, необходимые для проведения соревнований. Порядок назначения 

судей. Оформление хода и результатов соревнований.  

 

Тема 3. Виды подготовки: психическая подготовка, морально- 

волевая подготовка. 

Понятие о психике детей и подростков. Психические качества юных футболистов. 

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

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

сопернику и судьям. 

 

Тема 5. Виды подготовки: специфическая интегральная под- 

готовка. 
Игра в футбол и футбольные упражнения как основные виды специфической интегральной 

подготовки. Задача интегральной подготовки – обеспечение воздействия одного упражнения 

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

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

игры и специфических упражнений, применяемых для повышения ее эффективности. Структура 

двигательной активности в игре и в специальных упражнениях. Классификация специальных 

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

упражнений. Соревновательные игры как одно из основных средств интегральной подготовки. 

 

Практическая подготовка. 

 

Упражнения для освоения техники остановок 

и передач мяча (формирование «чувства мяча») 

Подбросить мяч вверх чуть выше головы и остановить его внутренней стороной подъема стопы 

после первого отскока, а затем с лёта. 

Подбросить мяч свечкой высоко над собой и остановить мяч с лёта. 

Жонглирование мячом серединой подъема стопы, подбить мяч вверх и остановить в воздухе. 

Два игрока ударом с рук поочередно направляют мяч друг другу. Остановка мяча серединой 

подъема стопы в воздухе. 

Две колонны по 4 человека располагаются на одной линии одна против другой на расстоянии 10 

м. На этой дистанции устанавливают 4 стойки. По сигналу первый игрок первой колонны, 

владеющий мячом, стартует к стойкам, обводит их, оставляет мяч у первого игрока второй 

колонны, обегает ее и на максимальной скорости возвращается в «хвост» своей колонны. 

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

стопы в воздухе. 

Игра 4 на 4 игрока на площадке 30м х 20м. В случае ничейного результата каждый игрок 

пробивает штрафной с 6-метровой отметки по воротам. 

Игрок подбрасывает мяч вверх чуть выше головы таким образом, чтобы он опускался рядом с 

ним и несколько сбоку. Останавливает он мяч после отскока внутренней стороной стопы. 

Партнер набрасывает мяч влево от игрока, который останавливает его внутренней стороной 

стопы левой ноги и возвращает его партнеру внутренней стороной стопы правой ноги. Затем мяч 

набрасывается под правую ногу. 

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

бежит в сторону владеющего мячом, который набрасывает мяч, чтобы он опускался в 3–4 м от 

него. Следует остановка мяча в движении внутренней стороной стопы с последующей передачей 

его партнеру. 

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

его партнеру, который останавливает мяч внутренней стороной стопы после отскока с поворотом 

то в левую, то в правую сторону. 
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Два игрока стоят на расстоянии 10–12 м. Владеющий мячом набрасывает его в сторону от 

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

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

остановки партнеру. 

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

Сделав передачу, они совершают рывок на место партнера. Нагрузка в этом упражнении зависит 

от размеров квадрата (у детей длина стороны квадрата – от 5 до 20 м). Если одновременно с 

техникой остановки и передачи мяча юные футболисты осваивают быстрый старт, то сторона 

квадрата должна быть покороче. 

Ведение мяча в парах с финтами «наступание подошвой на мяч», ведение – пас партнеру, 

обратный пас – прием мяча с разворотом, ведение мяча в другом направлении и т.д. 

Половина команды – в центральном круге, половина – за его пределами. Мяч в руках игроков, 

стоящих за кругом. Игроки без  мяча открываются под свободного игрока, который бросает мяч 

верхом для удара по мячу головой. Мяч в руках – бросок мяча верхом – удар по мячу бедром в 

руки партнера, стоящего за кругом. 

Передача мяча верхом – прием – сброс мяча грудью и остановка его подошвой попеременно то 

правой, то левой ноги. 

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

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

партнеру обратно для выполнения этого приема. 

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

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

воротам. 

Передача мяча партнеру верхом с рук, прямым подъемом на 10 м. Остановка мяча грудью и удар 

по воротам одним из ранее изученных способов. 

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

мяч от попытки завладеть им. Смена через 1 мин. 

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

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

чтобы отбирающий не перехватил его. 

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

или внутренней частью подъема стопы. 

Игра 4 на 4 игрока в двое ворот на площадке размером 30 мх20м. 

 

Упражнения для обучения технике 

остановки мяча бедром 

 

Подбросить мяч руками на небольшую высоту вверх и опускающийся мяч остановить бедром. 

Бедром ударить по мячу вверх, опускающийся мяч остановить бедром. 

Ударить по мячу прямым подъемом, послав его вверх на небольшую высоту, опускающийся мяч 

остановить бедром. 

Партнеры в парах располагаются в 5 м друг от друга, один набрасывает мяч верхом на 

небольшую высоту, другой должен остановить мяч бедром, взять в руки и бросить партнеру для 

остановки мяча. 

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

бедром, расстояние между партнером 8–10 м. 

 

Упражнения для обучения технике 

обманных движений (финтов) 

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

отклонить в сторону, например, влево. По второму сигналу поднятую ногу опустить с другой 
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стороны мяча, отклонив тело в противоположном направлении. Внутренней частью подъема 

стопы другой ноги отвести мяч в сторону. 

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

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

сторону. 

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

движение с последующим уходом в сторону. 

То же задание, но с пассивным сопротивлением партнера, который вытягивает в момент ложного 

движения ногу в сторону. Постепенно скорость выполнения финта увеличивать. 

Выполнить финт против медленно сближающегося партнера, который вначале действует 

пассивно, а затем противодействует финту вытягиванием ноги в сторону. 

Игроки в составе от 1×1 до 4×4 выполняют финт в игровых упражнениях и в подвижных играх. 

Игра 4 на 4 игрока на площадке 30 м×20 м в двое ворот с применением финта «переступание 

через мяч» и других ранее изученных финтов. 

Игроки ведут мяч по зигзагообразной линии. Ведение выполняется в медленном темпе, а 

повороты – в быстром. 

Ведение мяча между стоек, расстояние между которыми постепенно сокращается с 3 до 1,5 м. 

Тот же скоростной акцент: ведение до стоек – на средней скорости, у стойки – быстро. 

Футболисты в ходе ведения выполняют финт против стоящего соперника, который реагирует на 

ложный прием лишь движением ноги в сторону. 

Футболисты в ходе ведения мяча выполняют финт против медленно сближающегося с ними 

соперника. 

Игрок, ведущий мяч, обыгрывает с помощью финта двух-трех соперников, бегущих один за 

другим на расстоянии 5–6 м и действующих пассивно. Для закрепления техники данного финта 

необходимо применять его в игровых упражнениях и подвижных играх. 

Освоение техники ударов по мячу внутренней частью подъема: игрок первой четверки ведет мяч 

до стойки, установленной на расстоянии 2 м от колонны, посылает его вперед, ускоряется и 

наносит удар по мячу правой ногой – внутренней частью подъема. Игрок второй четверки 

выполняет ведение, удар левой ногой. Затем они меняются местами. 

Игра 3 на 3 игрока на площадке размером 20м х 20м с выполнением ранее изученных приемов, в 

том числе финтов. 

 

Упражнения для обучения финту 

«Ложный замах на удар» 

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

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

(вправо). 

Два партнера: один выполняет финт, другой имитирует отбор. 

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

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

соперника корпусом. 

Квадрат 5×3 м, на площадке размером 20 мх20м. Два тайма по 2–3 мин. Потом установить двое 

(четверо) маленьких ворот, игра 4×4 с использованием в ней ранее освоенных финтов. 

Ведение мяча различными способами на площадке 40 м×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×20 м в двое ворот; во время игры чаще использовать финт 

«проброс мяча мимо соперника». 

Упражнения для обучения технике отбора мяча толчком 

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

мяч. По сигналу тренера игроки, двигающиеся по площадке, упираются плечом в плечо. 



 74 

Футболист, который отбирает мяч, должен выбрать момент, при котором у соперника тяжесть 

тела будет приходиться на дальнюю ногу В этот момент необходимо выполнить толчок 

соперника плечом в плечо. Периодически партнеры меняются заданием. 

Это же упражнение необходимо выполнить в движении во время медленного бега. 

В этом же упражнении владеющий мячом противодействует отбору мяча, выставляя плечо 

навстречу обороняющемуся сопернику. 

В парах. Игрок 1 бросает мяч руками на грудь игроку 2, стоящему за линией штрафной 

площадки. Он сбрасывает мяч себе на ход и бьет по воротам. 

 

Упражнения для обучения технике 

перехвата мяча 

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

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

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

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

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

действия. 

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

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

ошибке соперников за счет выдвижения ноги навстречу мячу выполняет отбор мяча перехватом. 

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

и он его обрабатывает, защитник должен сближаться с нападающим и при ведении им мяча 

уловить момент для перехвата.  

Единоборство 1×1. 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. 

Совершенствование техники ударов по мячу 

 

Ведение мяча в движении. По сигналу тренера все игроки одновременно посылают мяч на 5 – 8 м 

и тут же стартуют к нему. Выполнять 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). 

 

Упражнения для избирательного развития 

физических качеств 
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Упражнения для развития скоростных качеств. Упражнения для развития быстроты реагирования 

на сигналы разного типа, быстроты сложных реакций и реакций на движущийся объект. 

Упражнения для развития стартовой и дистанционной скорости, частоты движений: семенящий 

бег на месте и в движении, старты из разных исходных положений, бег с пульсирующей 

скоростью, 

эстафеты, бег за партнером с изменением скорости и направления движения. Бег по наклонной 

дорожке. Подвижные игры типа «День и ночь», «Рывок за мячом», «Вызов». Стартовые рывки 

футболистов к мячу с последующим ударом 

по воротам. То же – в парах, но игрок, ведущий мяч, оставляет его для удара партнеру. То же – в 

парах, с имитацией отбора мяча вторым футболистом. То же, но с реальными попытками отбора 

мяча; удар из заданной зоны наносит футболист, владеющий мячом. Бег змейкой между 

стойками, расставленными в определенном порядке или хаотично. 

Бег по наклонной дорожке вниз с максимальной скоростью; то же, но с максимальной частотой 

шагов (угол наклона дорожки не более 4–6., дистанция – не более 15–20 м). Скоростной бег с 

переключениями (через каждые 1,5–2,0 с изменения ритма, темпа, направления, с выполнением 

технических приемов, внезапным взаимодействием с партнерами и т.п.). 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. 

Прыжковые упражнения «многоскоки», выполняемые на коротких отрезках (не более 10–12 м) с 

высокой частотой и скоростью; упражнения с сопротивлением партнера, бег по наклонной 

дорожке вверх с максимальной частотой (угол наклона не более 4–6., дистанция – не более 15–20 

м), броски мячей с максимальной скоростью. 

Упражнения для развития гибкости. Маховые и вращательные движения руками и ногами с 

большой амплитудой; активный (растянутые мышцы напряжены) и пассивный стретчинг 

(растянутые мышцы расслаблены). Сгибательные и разгибательные упражнения, выполняемые с 

помощью партнера. 

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

лет). Упражнения с преодолением веса собственного тела или тела партнера. Упражнения на 

тренажерах с небольшими отягощениями, выполняемые с повышенной скоростью и частотой. 

Упражнения с набивными мячами и гантелями. 

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

Непрерывный бег равномерной или переменной интенсивности, повторный бег. Плавание, езда 

на велосипеде. Бег в мелком бассейне или в мелком водоеме. 

Бег на лыжах и на коньках.__ 

 

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. 
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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: а) летящего в живот; б) после отскока мяча от газона. По выполнению – 

это более сложный технический прием. Вратарь в идеале должен стремиться к ловле мяча без 

отскока, но ему это удается не всегда. Учитывая также возможную 

неровность поверхности поля, отскок может быть вообще непредсказуем. Принцип ловли такой 

же, как и при ловле низколетящих мячей, только корпус при этом еще больше наклонен вперед, 

как бы «накрывая» мяч. Правильное расположение тела важно вдвойне. Важно определить 

правильный угол отскока. 

 

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

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

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

гасится, затем идет фиксация мяча 

в «корзинку». 

Акцент в работе: руки необходимо подавать вперед навстречу мячу; добиваться освоения 

амортизирующего движения руками. 

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

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

свободно контролируемое движение, главная задача которого – овладение мячом. 

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

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

колене ноги, затем голень, бедро, таз, на бок. Очень важным представляется положение локтя, 
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который располагают всегда перед туловищем. Приземление должно быть четко на бок, не 

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

Акцент в работе: технику тренировать специальными упражнениями, использовать упражнения 

на снятие страха перед падением, упражнения на развитие силы верхнего плечевого пояса и 

туловища. 

 

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

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

погодных условиях. Удары бывают одним и двумя кулаками. Удар двумя кулаками совершают, 

когда мяч располагается точно перед вратарем, в остальных случаях – удар одним кулаком. 

Главное – как можно дальше послать мяч из опасной зоны. Движение совершают не снизу вверх, 

под мячом, а по диагональной траектории. Сначала совершают прыжок, а затем короткое 

движение рукой (руками). Соприкосновение кулака с мячом должно происходить в верхней 

точке прыжка и точно по центру мяча. 

Акцент в работе: использовать специальные упражнения для развития удара кулаком, 

прыгучести, развития глазомера. 

 

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

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

Обучению вводу мяча в игру надо уделять гораздо больше времени – это важнейший элемент 

игры современного вратаря. Обычно вратари тренируют ввод мяча в игру в конце занятия, когда 

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

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

следующие приемы ввода мяча в игру. 

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

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

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

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

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

Удар с земли. Выполняют после того, как вратарь получил передачу от своего партнера. Удар 

производят «щекой» или подъемом. Важно, чтобы передача была выполнена своевременно и на 

ведущую ногу, а вратарь имел несколько адресатов для ввода мяча. 

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

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

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

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

точности при вводе мяча лучше использовать броски рукой. 

Броски рукой низом (катящиеся) используют для коротких передач по земле. Передача 

получается точной и ее легко обработать. Можно использовать, только когда между вратарем и 

партнером нет противника, – в этом его недостаток. При броске руку отводят назад, правильно 

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

Акцент в работе: главное при вводе мяча в игру – добиваться правильного исполнения 

технического приема, передача должна быть своевременной и удобной для партнера (сила и 

дальность ее должны быть подчинены этим требованиям). Нужно использовать упражнения для 

развития подвижности голеностопного сустава, верхнего плечевого пояса и силы мышц. 

Учебно-тематический план 

5 год обучения 

предмет - футбол 

Цель: Закрепление технической, расширение тактической подготовленности, развитие 

физических качеств. 

Задачи:  
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1. Укрепление здоровья; 

2. Воспитание умений гибко менять тактическую схему игры; 

3. Воспитание специальных физических качеств: скоростных, силовых, координационных, 

выносливости; 

4. Формирование  коммуникативных способностей; 

5. Воспитание футбольного интеллекта и умение применять нестандартные ходы в играх; 

6. Совершенствование техники владения мячом и повышение морально – волевых качеств 

учащихся. 

Учебно-тематический план занятий по футболу. 

5 год обучения. 

 
 
 

 

№ 

 
 

 

Наименование темы 

Количество часов 

В
се

го
 

Т
ео

р
ет

и
ч

е

ск
и

е 

за
н

я
ти

я
 

П
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 

за
н

я
ти

я
 

 

1. 1 

 

2. 2 

 

3. 3 

 

 

4. 4 

 

5. 5 

 

 

6. 6 

 

7. 7 

 

8. 8 

 

9. 9 

 

  10. 

 

Основы методики обучения. 

 

Специфическая интегральная подготовка. 

 

Врачебный контроль самоконтроль. Оказание первой помощи. 

Спортивный массаж. 

 

Установка на игру и анализ игры. 

 

Правила игры. Организация и проведение соревнований. 

 

Общая и специальная физическая подготовка. 

 

Техника игры в футбол. 

 

Тактика игры в футбол. 

 

Участие в соревнованиях по футболу. 

 

Контрольные испытания. 

 

1 

 

2 

 

2 

 

 

1 

 

9 

 

 

57 

 

40 

 

52 

 

50 

 

2 

 

1 

 

2 

 

2 

 

 

1 

 

9 

 

 

- 

 

1 

 

4 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

 

- 

 

- 

 

 

48 

 

59 

 

56 

 

35 

 

2 

 

Итого: 

 

216 

 

15 

 

201 

 

 

 

 

 

Учебно-тематический   план по футболу  5 год обучения 

 

Содержание занятий 

 

 

Часы 

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 

 А
в
гу

ст
 

 



 79 

1. ТЕОРИЯ.              

1. Основы методики обучения. 1   1          

2. Правила игры. Организация и 

проведение соревнований. 
9 

 

    4   2 3    

3.Установка на игру и анализ 

игры. 
1  1           

4.   Врачебный контроль 

самоконтроль. Оказание первой 

помощи. Спортивный массаж. 

2      1 1      

5.Специфическая интегральная 

подготовка. 
2 1   1         

Итого часов: 15 1 1 1 1 4 1 1 2 3    

2. ПРАКТИКА.              

1. Специальная физическая 

подготовка. 
57 7 7 7 6 5 7 7 6 5    

Упражнения для развития 

силовых качеств 
 2 2 2 1 1        

 упражнения развития скоростно-

силовых качеств 
 1   1 

 

1 1 1 2 2    

Упражнения для развития 

скоростных качеств 
 1 2 2  1 2 2 1 1    

 Упражнения для развития 

гибкости 
 1 1 1 2   1  1    

Упражнения для развития 

выносливости 
      2 2 2     

Спортивные игры  2 2 2 2 2 2 1 1 1    

2. Техника игры в футбол. 40 5 5 4 5 4 4 5 4 4    

Совершенствование удара по 

мячу с полулета 
    1 1 1 1 1     

Упражнения для   

совершенствования  технике 

перехвата мяча  

   1 1 1 1 1  1    

Упражнения для 

совершенствования технике 

отбора мяча толчком 

 1 2 1 1 1 1 1 1 1    

Упражнения для  

совершенствования  техники 

остановок и передач мяча  

 1 1 1     1 1    

Связки технических приемов  3 2 1 2 1 1 2 1 1    

3.Тактика игры в футбол.  52 5 5 6 6 6 6 6 6 6    

Тактика игры в защите  2 3 3 3 3 2 3 3 3    

Тактика игры в нападении  3 2 3 3 3 3 2 3 3    

Тактика игры вратаря       1 1      

3.Участие в соревнованиях  50 5 6 6 6 5 6 5 6 5    

4.Прием нормативов    2 1        1    

Итого часов: 201 23 23 23 23 20 23 23 22 21    
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Ожидаемые результаты 

К концу учебного года учащиеся:   

1. Приобретают  теоретические знания по всем темам;  

2. Приобретают специальную работоспособность с уклоном на выносливость и скоростно-

силовые качества;  

3. Владеют основными приёмами игры в футбол (перемещения, ведение мяча, удары 

головой, ногами, обманные движения, отбор мяча);  

4. Умеют разыгрывать атакующие и защитные комбинации в небольших группах;  

5. Умеют оценивать игровую ситуацию и действовать по ситуации;  

6. Умеют оценивать свои игровые действия, действия игроков своей  команды и действия 

соперников;  

7. Проявляют гибкое тактическое мышление во время игры;  

8. Владеют навыками коллективной игры;  

9. Повышается уровень функциональной подготовки;  

10. Формирование  коммуникативных способностей; 

11. Принимают участие в судействе турниров по футболу городского уровня, а также 

турниров среди клубов по месту жительства; 

12. Дальнейшее обучение перспективных детей в специализированной спортивной школе. 

 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

5 года обучения 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Тема 1. Основы методики обучения. 

Понятие об учебно-тренировочном процессе. Обучение в тренировочном процессе. Словесные 

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

футбола. Демонстрация (показ) технических приемов тренером, показ видеоизображений. Показ 

тактических действий. Разучивание технических приемов и тактических действий по частям и в 

целом. Подводящие упражнения. Методы воспитания физических качеств. 

 

Тема 2. Правила игры. Организация и проведение соревнований. 

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

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

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

удаление футболистов с поля. Воспитательная роль судьи. Место и значение соревновательных 

игр в подготовке футболистов и формировании команды. Требования к организации и 

проведению соревнований. Регламент соревнований. Разновидности и системы соревнований: 

чемпионат и первенство. Системы розыгрыша: круговая, с выбыванием, смешанная. Календарь 

игр, заявки и иные документы, необходимые для проведения соревнований. Порядок назначения 

судей. Оформление хода и результатов соревнований. 

 

Тема 3. Установка на игру и анализ игры. 

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

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

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

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

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

капитана команды в игре. Коррекция схемы в перерыве между таймами. Анализ игры. Просмотр 

наиболее значимых игровых эпизодов, оценка выполнения установки по линиям и игрокам. 

  

Всего часов: 216 24 24 24 24 24 24 24 24 24    
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Тема 4. Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой помощи. Спортивный 

массаж. 

Врачебный контроль при занятиях футболом. Содержание врачебного контроля. Самоконтроль, 

субъективная оценка самочувствия, сна, работоспособности, настроения. Травмы в футболе. 

Хорошая техника и высокий уровень физической подготовленности как факторы 

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

является травматизм. Первая помощь при травмах. Понятие о допинге и антидопинговый 

контроль. Массаж. Разновидности массажа, основные приемы: поглаживание, растирание, 

разминание и т.д. Самомассаж. 

 

Тема 5. Виды подготовки: специфическая интегральная подготовка. 

Игра в футбол и футбольные упражнения как основные виды специфической интегральной 

подготовки. Задача интегральной подготовки – обеспечение воздействия одного упражнения 

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

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

игры и специфических упражнений, применяемых для повышения ее эффективности. Структура 

двигательной активности в игре и в специальных упражнениях. Классификация специальных 

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

упражнений. Соревновательные игры как одно из основных средств интегральной подготовки. 

 

Практическая подготовка. 

 

 «Связки  технических приемов» 

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

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

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

подъема левой ноги. После ударов футболисты меняются местами. 

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

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

первой колонны посылает мяч внутренней частью подъема первому игроку второй колонны, тот, 

в свою очередь, сбрасывает ему мяч под удар. Удар выполняется внутренней частью подъема. 

Игрок после удара встает в колонну 2, а сбросивший мяч – в колонну 1. Периодически игроки 

колонн меняются заданиями. 

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

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

Партнеры меняются местами. 

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

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

частью подъема. Партнеры меняются местами. 

По сигналу тренера футболист бежит к стойке, обегает ее, двигается к мячу и наносит с 5–8 м 

удар по мячу внутренней частью подъема. Чтобы не было очереди, нужно выполнять это задание 

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

Игроки, в зависимости от возраста, располагаются с 5 до 8м 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 5×3 на площадке 20 м×20 м, количество касаний неограниченно. 

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

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

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

Удар наносится внутренней стороной подъема. 

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

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

в оговоренное тренером место. 

«Футбольный крикет». Два игрока; один устанавливает три кегли стойкой на расстоянии 8–10 м 

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

Жонглирование мячом (индивидуальное) по заданию тренера (голеностопами, бедром, головой). 

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

разбега выполняет удар в сторону партнера. 

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

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

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

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

Перемещаясь по площадке, передавать мяч партнеру. Задача отбирающего игрока – перехватить 

мяч. 

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

серединой стопы вниз – обратная передача. Одна минута работы – смена позиции. 

Передача мяча руками влево, вправо, верхом. Обратная передача выполняется ударом бедра 

левой и правой ноги. Одна минута работы – смена позиции. 

Передача мяча руками – обратный пас ударом по мячу головой, открыться под следующего 

игрока. Одна минута работы смена позиции. 

 

Совершенствование 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 

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

Носок бьющей ноги сильно оттягивается, туловище наклоняется вперед. Удар наносится по мячу 

в самом начале его движения вверх. При ударе с полулета колено бьющей ноги должно 

опережать движение стопы, чтобы мяч не полетел выше ворот. 

Упражнения, применяемые в процессе обучения этому техническому приему: 

Занимающиеся подбрасывают мяч и после отскока ударом внутренней стороной стопы 

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

подъема. шага. После того как удар с шага освоен, упражнение выполняется, Игроки выполняют 

это же задание, но удар наносится после 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. 
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Передачи мяча в парах внутренней стороной стопы и серединой подъема на расстояние от 10 до 

15 м. 

Упражнения в четверках, передачи мяча в другую четверку с последующей сменой мест 

(передачи низом, серединой стопы, внутренней и внешней частями подъема) 

Ведение мяча, остановка его для партнера из другой колонны (остановки подошвой, внутренней 

и внешней частями подъема, серединой стопы). 

Бросок мяча партнеру на голову – удар по мячу головой в руки бросающему мяч. 

Ведение мяча, пас пяткой на движение партнера из другой колонны. 

Пас пяткой с места. Игрок с мячом стоит спиной к партнеру на небольшом расстоянии и наносит 

удар пяткой по неподвижному мячу. Партнер останавливает мяч любым способом, 

поворачивается на 180. и ударом пяткой отправляет мяч обратно. 

Пас пяткой в движении. В 3–4 м впереди бьющего находится мяч, игрок по прямой двигается к 

нему и наносит удар пяткой. Партнер, получив мяч, выполняет это же упражнение. 

Два игрока; первый с мячом располагается в 5–6 м позади другого. Одновременно двигаются 

навстречу друг другу. Как только партнер поравняется с ведущим мяч, тот бьет пяткой себе за 

спину, партнер в движении принимает мяч и выполняет заданное тренером техническое 

действие. 

Один игрок (или вратарь) становится в ворота (1 м высотой, 5 м шириной) и накатывает мяч 

низом бьющему, который с линии  

(10–12 м) наносит удар по катящемуся мячу. После 5 ударов каждой частью стопы (внутренней и 

внешней) футболисты меняются местами. 

Подбросить мяч над собой и ударами серединой лба продержать мяч в воздухе как можно 

дольше. 

В парах. Игроки стоят в 3–4 м друг от друга. Один из партнеров подбрасывает мяч над собой и 

серединой лба направляет его партнеру, который ловит его руками и таким же ударом 

направляет мяч обратно. 

Футболист лежит на спине, руки в сторону, ноги согнуты в коленях. Партнер набрасывает мяч 

ему, он должен успеть встать и ударом по мячу головой отправить его обратно. Смена через 10 

ударов. 

Игра 4 на 4 игрока на площадке 20мх20м с двумя воротами без вратарей. В случае ничейного 

результата – удары по воротам 

Ведение мяча в парах, с передачей его друг другу на ограниченной площадке. Ведение мяча и 

передачу осуществлять ранее изученными техническими приемами. 

Передачи мяча головой. Подбросить мяч вверх, ударить его головой. 

Жонглирование мячом головой в парах. 

Удар по мячу боковой частью лба. Удар наносится, когда мяч летит сбоку от игрока. Если удар 

производится с места, вес тела переносится на дальнюю от летящего мяча ногу, при этом она 

сгибается в колене. Голова отклоняется в противоположном направлении от мяча. Затем опорная 

нога выпрямляется, туловище энергично подается к мячу, и футболист делает резкий кивок 

головой в направлении мяча. После удара туловище «провожает» мяч в полете. 

Подбросив мяч в сторону чуть выше плеча, игрок ударом боковой части лба направляет его в 

сторону партнера или в стенку  (в спортзале). Поймать мяч руками и повторить задание. 

Игрок набрасывает мяч партнеру, который, стоя боком, боковой частью лба посылает мяч 

обратно. Периодически игроки меняются местами. 

Игрок бежит по кругу. Партнер, стоя в центре, набрасывает ему мяч. Партнер с разбега боковой 

частью лба посылает мяч обратно. Партнеры через 5–6 ударов меняются местами. 

Игра 4 на 4 игрока в двое ворот, на площадках от 10 м 5 м до 20 м 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. 



 84 

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. 

13 футболистов сидят по разметке круга, а три игрока находятся в центре круга. Сидящие игроки 

передают мяч руками друг другу в руки, а трое, перемещаясь по кругу, пытаются перехватить 

мяч. Футболист, потерявший мяч в момент передачи, входит в центр круга. Перехвативший мяч 

идет на его место. 

Удар по мячу головой, ранее изученным способом, в парах. Один игрок набрасывает мяч верхом, 

другой бьет. После пяти ударов партнеры меняются заданием. 

Остановка мяча внутренней стороной стопы. Два игрока стоят лицом друг к другу на расстоянии 

в 5–8 м. Один передает мяч низом мягким ударом серединой стопы. Останавливающий мяч игрок 

переносит массу тела на слегка согнутую в колене опорную ногу. При приближении мяча нога, 

останавливающая его, сгибается в коленном суставе, разворачивается носком наружу и слегка 

движется навстречу мячу. В момент соприкосновения с мячом нога мягко отводится назад, 

останавливая его. Принявший мяч таким же способом отправляет его партнеру. 

Ведение мяча на 10 м левым боком подошвой правой ноги, обратно – подошвой левой ноги 

правым боком. 

Ведение мяча в парах. Игрок ведет мяч, изменяя направление, партнер повторяет их без мяча. 

Периодически партнеры меняются местами. 

Упражнения в парах. Партнеры стоят в 7–8 м лицом друг к другу, один из них с мячом. Двигаясь 

по сигналу тренера, игрок  передает мяч партнеру, двигающемуся спиной вперед, который 

отправляет его обратно. Несколько первых передач – низом, далее верхом, с остановкой 

серединой подъема. Дистанция, на которой выполняется упражнение – 20 м; возвращаясь на 

исходные позиции, партнеры меняют свои действия – первый двигается спиной вперед, второй 

отдает ему пас. 

Мяч в руках, партнер стоит в 7–8 м. Набрасывание мяча верхом, сброс мяча ударом головой в 

прыжке – 5–6 ударов, партнеры меняются заданием. 

Мяч набрасывается в недодачу верхом. Партнер сгибает опорную ногу в колене, выносит ее 

вперед, разворачивая голеностоп, и внутренней стороной середины стопы возвращает мяч 

обратно. Выполнить по 4 повторения на каждую ногу. 

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

Футболист держит мяч на вытянутых руках, его партнер выпрыгивает вверх и выполняет удар по 

мячу головой. После пяти повторений футболисты меняются местами. 

Футболист держит мяч на вытянутых руках, его партнер должен достать мяч махом – прямым 

подъемом попеременно правой и левой ноги. 

 

Упражнения для совершенствования технике 

перехвата мяча 

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

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

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

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

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

действия. 

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

определенного момента продвигаясь назад к своим воротам, пласируется и при малейшей 
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ошибке соперников за счет выдвижения ноги навстречу мячу выполняет отбор мяча перехватом. 

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

нападающему, и он его обрабатывает, защитник должен сближаться с нападающим и при 

ведении им мяча уловить момент для перехвата.  Единоборство 1×1. 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 совершенствования технике отбора мяча толчком 

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

мяч. По сигналу тренера игроки, двигающиеся по площадке, упираются плечом в плечо. 

Футболист, который отбирает мяч, должен выбрать момент, при котором у соперника тяжесть 

тела будет приходиться на дальнюю ногу В этот момент необходимо выполнить толчок 

соперника плечом в плечо. Периодически партнеры меняются заданием. 

Это же упражнение необходимо выполнить в движении во время медленного бега. В этом же 

упражнении владеющий мячом противодействует отбору мяча, выставляя плечо навстречу 

обороняющемуся сопернику. 

В парах. Игрок 1 бросает мяч руками на грудь игроку 2, стоящему за линией штрафной 

площадки. Он сбрасывает мяч себе на ход и бьет по воротам. 

 

Упражнения для совершенствования техники остановок 

и передач мяча (формирование «чувства мяча») 

Подбросить мяч вверх чуть выше головы и остановить его внутренней стороной подъема стопы 

после первого отскока, а затем с лёта. 

Подбросить мяч свечкой высоко над собой и остановить мяч с лёта. 

Жонглирование мячом серединой подъема стопы, подбить мяч вверх и остановить в воздухе. 

Два игрока ударом с рук поочередно направляют мяч друг другу. Остановка мяча серединой 

подъема стопы в воздухе. 

Две колонны по 4 человека располагаются на одной линии одна против другой на расстоянии 10 

м. На этой дистанции устанавливают 4 стойки. По сигналу первый игрок первой колонны, 

владеющий мячом, стартует к стойкам, обводит их, оставляет мяч у первого игрока второй 

колонны, обегает ее и на максимальной скорости возвращается в «хвост» своей колонны. 

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

стопы в воздухе. 

Игра 4 на 4 игрока на площадке 30м х 20м. В случае ничейного результата каждый игрок 

пробивает штрафной с 6-метровой отметки по воротам. 

Игрок подбрасывает мяч вверх чуть выше головы таким образом, чтобы он опускался рядом с 

ним и несколько сбоку. Останавливает он мяч после отскока внутренней стороной стопы. 

Партнер набрасывает мяч влево от игрока, который останавливает его внутренней стороной 

стопы левой ноги и возвращает его партнеру внутренней стороной стопы правой ноги. Затем мяч 

набрасывается под правую ногу. 

Два игрока находятся на расстоянии 10м 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, 
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потом разворачивается лицом к бросившему мяч, берет его в руки и набрасывает его для 

остановки партнеру. 

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

Сделав передачу, они совершают рывок на место партнера. Нагрузка в этом упражнении зависит 

от размеров квадрата (у детей длина стороны квадрата – от 5 до 20м). Если одновременно с 

техникой остановки и передачи мяча юные футболисты осваивают быстрый старт, то сторона 

квадрата должна быть покороче. 

Ведение мяча в парах с финтами «наступание подошвой на мяч», ведение – пас партнеру, 

обратный пас – прием мяча с разворотом, ведение мяча в другом направлении и т.д. 

Половина команды – в центральном круге, половина – за его пределами. Мяч в руках игроков, 

стоящих за кругом. Игроки без  мяча открываются под свободного игрока, который бросает мяч 

верхом для удара по мячу головой. Мяч в руках – бросок мяча верхом – удар по мячу бедром в 

руки партнера, стоящего за кругом. 

Передача мяча верхом – прием – сброс мяча грудью и остановка его подошвой попеременно то 

правой, то левой ноги. 

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

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

партнеру обратно для выполнения этого приема. 

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

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

воротам. 

Передача мяча партнеру верхом с рук, прямым подъемом на 10 м. Остановка мяча грудью и удар 

по воротам одним из ранее изученных способов. 

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

мяч от попытки завладеть им. Смена через 1 мин. 

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

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

чтобы отбирающий не перехватил его. 

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

или внутренней частью подъема стопы. 

Игра 4 на 4 игрока в двое ворот на площадке размером 30мх20м. 

 

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. 
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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: а) летящего в живот; б) после отскока мяча от газона. По выполнению – 

это более сложный технический прием. Вратарь в идеале должен стремиться к ловле мяча без 

отскока, но ему это удается не всегда. Учитывая также возможную неровность поверхности поля, 

отскок может быть вообще непредсказуем. Принцип ловли такой же, как и при ловле 

низколетящих мячей, только корпус при этом еще больше наклонен вперед, как бы «накрывая» 

мяч. Правильное расположение тела важно вдвойне. Важно определить правильный угол 

отскока. 

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

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

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

гасится, затем идет фиксация мяча 

в «корзинку». 

Акцент в работе: руки необходимо подавать вперед навстречу мячу; добиваться освоения 

амортизирующего движения руками. 

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

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

свободно контролируемое движение, главная задача которого – овладение мячом. 

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

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

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

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

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

Акцент в работе: технику тренировать специальными упражнениями, использовать упражнения 

на снятие страха перед падением, упражнения на развитие силы верхнего плечевого пояса и 

туловища. 

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

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

погодных условиях. Удары бывают одним и двумя кулаками. Удар двумя кулаками совершают, 

когда мяч располагается точно перед вратарем, в остальных случаях – удар одним кулаком. 

Главное – как можно дальше послать мяч из опасной зоны. Движение совершают не снизу вверх, 

под мячом, а по диагональной траектории. Сначала совершают прыжок, а затем короткое 

движение рукой (руками). Соприкосновение кулака с мячом должно происходить в верхней 

точке прыжка и точно по центру мяча. 
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Акцент в работе: использовать специальные упражнения для развития удара кулаком, 

прыгучести, развития глазомера. 

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

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

Обучению вводу мяча в игру надо уделять гораздо больше времени – это важнейший элемент 

игры современного вратаря. Обычно вратари тренируют ввод мяча в игру в конце занятия, когда 

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

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

следующие приемы ввода мяча в игру. 

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

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

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

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

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

Удар с земли. Выполняют после того, как вратарь получил передачу от своего партнера. Удар 

производят «щекой» или подъемом. Важно, чтобы передача была выполнена своевременно и на 

ведущую ногу, а вратарь имел несколько адресатов для ввода мяча. 

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

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

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

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

точности при вводе мяча лучше использовать броски рукой. 

Броски рукой низом (катящиеся) используют для коротких передач по земле. Передача 

получается точной и ее легко обработать. Можно использовать, только когда между вратарем и 

партнером нет противника, – в этом его недостаток. При броске руку отводят назад, правильно 

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

Акцент в работе: главное при вводе мяча в игру – добиваться правильного исполнения 

технического приема, передача должна быть своевременной и удобной для партнера (сила и 

дальность ее должны быть подчинены этим требованиям). Нужно использовать упражнения для 

развития подвижности голеностопного сустава, верхнего плечевого пояса и силы мышц. 

  

Упражнения для избирательного развития 

физических качеств 

Упражнения для развития скоростных качеств. Упражнения для развития быстроты реагирования 

на сигналы разного типа, быстроты сложных реакций и реакций на движущийся объект. 

Упражнения для развития стартовой и дистанционной скорости, частоты движений: семенящий 

бег на месте и в движении, старты из разных исходных положений, бег с пульсирующей 

скоростью, 

эстафеты, бег за партнером с изменением скорости и направления движения. Бег по наклонной 

дорожке. Подвижные игры типа «День и ночь», «Рывок за мячом», «Вызов». Стартовые рывки 

футболистов к мячу с последующим ударом 

по воротам. То же – в парах, но игрок, ведущий мяч, оставляет его для удара партнеру. То же – в 

парах, с имитацией отбора мяча вторым футболистом. То же, но с реальными попытками отбора 

мяча; удар из заданной зоны наносит футболист, владеющий мячом. Бег змейкой между 

стойками, расставленными в определенном порядке или хаотично. 

Бег по наклонной дорожке вниз с максимальной скоростью; то же, но с максимальной частотой 

шагов (угол наклона дорожки не более 4–6., дистанция – не более 15–20 м). Скоростной бег с 

переключениями (через каждые 1,5–2,0 с изменения ритма, темпа, направления, с выполнением 

технических приемов, внезапным взаимодействием с партнерами и т.п.). 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. 
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Прыжковые упражнения «многоскоки», выполняемые на коротких отрезках (не более 10–12 м) с 

высокой частотой и скоростью; упражнения с сопротивлением партнера, бег по наклонной 

дорожке вверх с максимальной частотой (угол наклона не более 4–6., дистанция – не более 15–20 

м), броски мячей с максимальной скоростью. 

Упражнения для развития гибкости. Маховые и вращательные движения руками и ногами с 

большой амплитудой; активный (растянутые мышцы напряжены) и пассивный стретчинг 

(растянутые мышцы расслаблены). Сгибательные и разгибательные упражнения, выполняемые с 

помощью партнера. 

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

лет). Упражнения с преодолением веса собственного тела или тела партнера. Упражнения на 

тренажерах с небольшими отягощениями, выполняемые с повышенной скоростью и частотой. 

Упражнения с набивными мячами и гантелями. 

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

Непрерывный бег равномерной или переменной интенсивности, повторный бег. Плавание, езда 

на велосипеде. Бег в мелком бассейне или в мелком водоеме. 

Бег на лыжах и на коньках.__ 

 

Инструкция по технике безопасности на занятиях футболом на открытых площадках: 
Организованный сбор в раздевалку, спокойно переодеться и выйти из неё, не мешая другим. 

Взять спортивный инвентарь, приготовленный тренером до занятий и выйти на площадку. 

Отлучаться с разрешения тренера. 

Выполнять физическую деятельность во время тренировок. 

После тренировки уборка спортивного инвентаря с места занятий 

Организованно переодеваться в раздевалке; сдача раздевалки тренеру. 

Учащиеся объединения  3 раза  проходят инструктаж по технике безопасности и в  журнале учёта 

работы   учащиеся ставят подписи. 

 

Организация техники безопасности. 

Тренером-преподавателем пишется инструкция техники безопасности на занятиях в спортзале. 

Инструкция по технике безопасности на занятиях футболом на открытых площадках. 

Инструкция по технике безопасности на занятиях футболом в спортивном зале (закрытом 

помещении): 

Организованно заходить в раздевалку, переодеваться и выходить, не мешая другим раздеваться. 

Вход в сам зал с разрешением тренера. 

В зале выполнять те упражнения, которые даются тренером. 

Выход из зала с разрешением тренера. 

Если заметили какие-то неполадки в электро - или водосистемах, сообщить тренеру. 

Организованно выходить из зала после тренировки. 

Оставить раздевалку чистой: назначается дежурный. 

Бережно относиться к спортивному инвентарю. 
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Условия реализации программы. 
Кадровое обеспечение: педагоги, имеющие среднее и высшее специальное 

образование, имеющие опыт работы с детским коллективом, обладающие знаниями 

и практическими умениями вида спорта футбол, стремящиеся к 

профессиональному росту.  

 

Информационное обеспечение: дидактические и учебные материалы, DVD-

записи спортивных игр и соревнований с участием ведущих команд мирового 

футбола, методические разработки в области футбола.  

 

Материально техническое обеспечение: спортивный зал, спортивная 

площадка  

  Для проведения тренировочных занятий имеется необходимый спортивный 

инвентарь:  

15 скакалок,  

15 футбольных мячей,  

стойки,  

набивные мячи, 

 конусы,  

разметочные фишки,  

тренировочные жилеты 

 Наглядные пособия, кинокольцовки, видеозаписи, учебные кинофильмы.  

Занятия будут проводиться в школьном большом спортивном зале и на 

открытых спортивных площадках, прилегающих к территории школах. 

Спортивный зал имеет размеры 14м  х 28м.  соответствует требованиям. С обеих 

сторон спортивного зала имеется разметка вратарских ворот (в уменьшенном 

варианте.) 

 Санитарно-гигиенические условия удовлетворительные. Электричество 

подведено. Освещенность  в соответствии с Санпином. 

Организация воспитательной работы. 

  Воспитательный процесс является одним из важнейших звеньев целостного 

педагогического процесса в УДОД наряду с учебным процессом. Повышение 

воспитательного потенциала образовательного процесса в спортивной 

деятельности осуществляется через: 

реализацию на практике принципа свободы, предоставление воспитанникам 

реальной возможности выбора организации  деятельности, сочетающееся с 

воспитанием у них чувства ответственности за результаты своей деятельности; 
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реализацию личностно-ориентированного подхода к организации обучения и 

воспитания; 

использование воспитательного потенциала детского коллектива как 

средства социализации личности, развития навыков общения, сотрудничества и 

сотворчества. 

 Содержанием современного воспитательного процесса является 

формирование  системы ценностных отношений. История развития российской 

культуры и педагогической мысли всегда отдавала приоритет духовной стороне 

жизни. Что наполняет жизнь человека, когда он поёт, танцует, играет в футбол, 

взбирается на высокий холм и т.д.? Он проживает определенные отношения. 

Личность растет, когда она обогащается отношениями. Личность соткана из 

отношений. При желании узнать человека мы приглядываемся к его отношениям к 

человеку (женщине, старикам, детям), обществу, природе, к самому себе и т.д. 

Воспитанные дети, по мнению Н.Е. Щурковой, - это дети, приобщенные к 

взаимодействию с миром на уровне ценностей, принятых в обществе, способные 

самостоятельно выстраивать собственное поведение. 

 Цель воспитательной работы – создание условий нравственного 

становления личности, формированию ценностных отношений к своему 

индивидуальному миру, окружающим людям, к природе через предметное и 

ценностное восприятие мира. 

  Знания, умения и отношения составляют содержание воспитательного 

процесса. Знания раскрывают перед ребенком суть окружающих объектов, их 

содержание, функции, значение для жизни человека. Средством приобретения 

знаний о мире, жизни является не только учебное занятие, но и такие формы 

воспитательной работы как экскурсии в музей, познавательные игры-путешествия, 

викторины, беседы встречи с интересными, творческими людьми и др. Умения 

взаимодействовать с окружающим миром расширяют возможности человека быть 

деятельным, активным, проживать чувство удовлетворенности жизнью. Этому 

способствуют  игровые тренинги на общение, освоение норм и правил поведения; 

коллективно творческие дела, конкурсы, соревнования, мастер - классы. 

Отношения – окрашивают личностным смыслом содержание жизни человека. 

Формирование ценностных отношений происходит через организацию, участие в 

социально-значимой деятельности, благотворительных акций. 

  Содержание воспитательной работы в  спортивном объединении  

определяется основными типами отношений учащегося с окружающим миром 

(взрослыми, сверстниками, с самим собой).  

 Ожидаемый результат – освоение нравственных норм в каждом из 

перечисленных видов отношений: 
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в отношениях с взрослыми людьми – формирование элементарного уважения 

к окружающим, способности спокойно принимать обоснованные требования 

взрослых, проявлять тактичность, вежливость, отзывчивость, оказывать 

практическую помощь; 

в отношениях со сверстниками – это умение учитывать и принимать позицию 

другого, уважать чужое мнение, проявлять готовность к сотрудничеству, оказывать 

помощь; 

в отношении к самому себе – сформированность адекватной самооценки, 

чувства совести, долга, ответственности, наличие навыков самоорганизации и 

самоконтроля, умения подчиняться, проявлять терпение и волю; 

в отношениях с природой  - умение бережно относиться ко всем элементам 

природной среды, проявлять заботу. 
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Список литературы для педагога: 

1. Акбашев Т.Ф. Педагогика здоровья: начало пути. — Павлодар: 1995 

 
2. Андреев С. Н. Футбол в школе: Кн. Для учителя. – М.: Просвещение. 1986.  

 

3. Годик М.А., Скородумова А.П. Комплексный контроль в спортивных играх. 

М.:  Советский спорт, 2010. – 336с. 

 

4. Голомазов С.В., Чирва Б.Г. Теория и методика футбола. Техника игры. М.: 

СпортАкадемПресс, 2002. 

 

5. Котенко Н.В. Акробатические упражнения в тренировках юных футболистов 

6. Теория и методика футбола. – М.: Олимпия, 2007. – С. 10–12. 

 

7. Крутченков А.С. Трудное восхождение к себе. Методические разработки и 

сценарии занятий социально-психологических тренингов. — М.: Российское 

педагогическое агентство, 1995. 

 

8. Кузнецов А.А. Футбол. Настольная книга детского тренера. М.: Олимпия; 

     Человек, 2007. 1 этап (8–10 лет) – 111с. 

 

9. Кузнецов А.А. Футбол. Настольная книга детского тренера. М.: Олимпия;      

Человек, 2007. 2 этап (11–12 лет) – 204с. 

 

10. Кузнецов А.А. Футбол. Настольная книга детского тренера. М.: Олимпия;      

Человек, 2007. 3 этап (13–15 лет) – 310с. 

 

11. Лаптеева А. П., Сучилина А. А. Юный футболист. Учебное пособие для       

тренеров / Под общей редакцией– М. 1983. 

 

12. Лапшин О.Б. Теория и методика подготовки юных футболистов. – М.:     

Человек, 2010. – 176 с. 

 

13. Петухов А. В. методическое пособие футбол. Формирование основ 

индивидуального технико-тактического мастерства юных футболистов. 

Проблемы и пути решения. М.: СпортАкадемПресс, 2010. 

 

14. Сборник сценариев, методик и игровых технологий по сплочению 

коллектива. Челябинская областная молодежная общественная организация 

«Ювента». — Челябинск, 2007 
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15. Сборник игр, тестов и упражнений по созданию системы    отношений в 

коллективе. Челябинская областная молодежная общественная организация 

«Ювента». — Челябинск, 2007. 

 

16. Теоретическая подготовка юных спортсменов. Пособие для тренеров 

ДЮСШ. –  М., 1981. 

 

17. Тунис Марк. Психология вратаря. – М.: Человек, 2010. –128 с. 

 

18. Футбол: типовая учебно-тренировочная программа спортивной подготовки 

для  детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-

юношеских школ олимпийского резерва / Российский футбольный союз. – 

М.: Советский спорт, 2011. – 160 с.: ил 

 

19. Цирин Б. Я., Лукашин Ю. С. Футбол. –  М., 1982. 

 

20. Чанади А. Футбол. Техника. – М., 1978. 

 

21. Чанади А. Футбол. Стратегия. – М., 1981. 

 

22. www.Sportflm.ru тренировочная программа 6-9 лет, 12-15 лет  

23.  www.Sportflm.ru детская футбольная школа «Аякс» 

24.  www.Sportflm.ru тренировочные упражнения FC Bayern Munchen 

25.  www.Sportflm.ru техника финтов и обманных приемов в футболе 

26.  www.Sportflm.ru тренировка юношей 9-14 лет Шотландия 

27.  www.Sportflm.ru тренировочная программа 5-8 лет Шотландия 

28.  www.Sportflm.ru Тренировочная программа Корвера 6-15 лет Англия 

 

 
Список литературы для детей: 

 
1. Андреев С. Н. Мини – футбол. – М. Физкультура и  спорт. 1978г.  

2. Андреев С. Н. Играй в мини-футбол.- М.: Советский спорт, 1989г. 

3. Джармен Д. Футбол для юных. - М.: Физкультура и спорт,1982г. 

4. Зябков С.И. Звенят мячи у околицы.- М.: Физкультура и  спорт, 1984г    

5. Савин С.А. Футболист в игре и тренировке. – М.: Физкультура и  спорт, 1975г. 

6. Сучилин А. А. Футбол во дворе. – М.: Физкультура и спорт, 1978г. 

7. Сучилин А.А., Лаптев А.П. Юный футболист.- М.: Физкультура и спорт, 1983г. 

8. Цирин Б. Я., Лукашин Ю. С. Футбол. – М.: Физкультура и  спорт, 1982г., 2-ое 

исправленное и дополненное издание. 

9.   www.Sportflm.ru уроки юным футболистам от звезд футбола Англии 

10.   www.Sportflm.ru художественный фильм «Victory» 
 

http://www.sportflm.ru/
http://www.sportflm.ru/
http://www.sportflm.ru/
http://www.sportflm.ru/
http://www.sportflm.ru/
http://www.sportflm.ru/
http://www.sportflm.ru/
http://www.sportflm.ru/
http://www.sportflm.ru/
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Приложение 

Условия выполнения упражнений: 

 

1.Бег на 30, 300, 400 м., 6-минутный бег и прыжок в длину с места выполняется по  

правилам соревнований по легкой атлетике. Бег выполняется с высокого старта. 

2.Бег на 30 м. с ведением мяча выполняется с высокого старта (мяч на линии 

старта), мяч можно вести любым способом, делая на отрезке не менее трех 

касаний, не считая остановки за финишной линией. Упражнение считается 

законченным, когда игрок оставит мяч за линией финиша. Время фиксируется с 

момента старта до пересечения игроком (вслед за мячом) линии финиша. Судья на 

старте фиксирует правильность старта и количество касаний мяча, а судья на 

финише – время. 

3.Удар по мячу ногой на дальность выполняется с разбега правой и левой ногой 

любым способом по неподвижному мячу. Измерение дальности полета мяча 

производится от места удара до точки первого касания мяча о землю. Для удара 

каждой ногой даются по три попытки. Засчитывается лучший результат ударов 

каждой ногой. Конечный результат определяется по сумме лучших ударов обеими 

ногами. 

 

4.Жонглирование мячом: выполняются удары правой, левой ногой (серединой 

подъема, внутренне и внешней стороной стопы, бедром) и головой в любой 

последовательности, не повторяя один способ удара два раза подряд. 

5.Удары по мячу ногой на точность попадания выполняются с разбега любым 

способом по неподвижному мячу правой и левой ногой с расстояния 17 м. 

(подростки 10-12 лет – с расстояния 11 м.). Мячом надо попасть в заданную треть 

ворот, разделенных по вертикали. Выполняется по пять ударов каждой ногой. 

Учитывается сумма попаданий. 

6.Ведение мяча, обводка стоек и удар по воротам выполняются с линии старта (30 

м. от линии штрафной площади). Вести мяч, далее обвести «змейкой» четыре 

стойки (первая стойка ставится на линию штрафной площади, далее в центре через 

каждые 2 м. еще три стойки), и, не доходя до 11-метровой отметки, забить мяч в 

ворота. Время фиксируется с момента старта до пересечения линии ворот мячом. В 

случае если мяч не будет забит в ворота, упражнение не засчитывается. Из трех 

попыток засчитывается лучший результат. 

7.Бросок мяча рукой на дальность (разбег не более четырех шагов) выполняется по 

коридору шириной 3 м. Мяч, упавший за пределы коридора, не засчитывается. 

Учитывается лучший результат из трех попыток. 

8.Выполнение контрольных упражнений проводится в форме соревнований, 

результаты их фиксируются в протоколах и доводятся до сведения всех 

занимающихся в кружке. 

Все занятия, которые проводятся в объединении, должны носить воспитывающий 

характер. Руководитель объединения разъясняет занимающимся высокую идейную 

направленность Российской системы физического воспитания, большую 
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государственную значимость ее, подчеркивает повседневную заботу Российского 

правительства о развитии физической культуры и спорта в России. У 

занимающихся надо воспитывать уважение к товарищам, коллективные навыки, 

высокую сознательность, умение преодолевать трудности и другие морально-

волевые качества. Воспитанию учащихся способствуют четкая организация 

проведения занятий, требовательность к выполнению упражнений, строгое 

выполнение правил и норм поведения на занятиях, соревнованиях и в бытовых 

условиях.    

      Особую роль как средство воспитания играет личный положительный пример 

руководителя объединения. 

 

Нормативы 

 
 

№ 

 

Контрольные нормативы 

Возраст (лет) 

9 10 11 12 13 14 15 

1 Бег 30м (с) 5,9 5,6 5,3 5,1 5,0 4,7 4,5 

2 Бег 400м (с) 77 72 61 59 57   

3 6 – минутный бег (м.) 950 1050 1150 1300 1500 - - 

4 Прыжок в длину с места (см.) 120 145 160 170 190 210 225 

5 Бег 30м. с ведением мяча (с.) 7,3 7,0 6,5 6,3 6,0 5,7 5,5 

6 Удар по мячу ногой на дальность 

( сумма пр. и лев. н.) 

15 20 25 35 45 55 65 

7 

 

Жонглирование мячом (количество 

ударов) 

5  8 10 12 16 18 35 

8 

 

Удар по мячу ногой на точность 

попадания (число попаданий.) 

3 4  4 5 6 7 8 

9 

 

Ведение мяча с обводкой стоек и удар 

по воротам (с.) 

12,7 12,0 11,5 11 10,5 9,7 9,2 

10 

 

Вбрасывание мяча руками на 

дальность (м.) 

5 7 9 13 15 17 19 
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