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1. Физическая подготовка 

    В общую физическую подготовку входит, как известно, развитие основных 

физических качеств: силы, быстроты, гибкости, выносливости, ловкости  и 

координационных способностей. С помощью указанных методик можно 

уделить большее внимание таким физическим качествам, которые 

недостаточно развиваются узкоспециальными упражнениями, относящимся к 

технике или тактике футбола. 

   Для преимущественного развития того или иного качества используются 

специально подготовленные или подвижные упражнения, которые можно 

выполнить в соревновательно - игровых условиях.  

 

Гибкость и подвижность в суставах. 

    Гибкость характеризуется высокой подвижностью суставов, способностью 

хорошо расслаблять мышцы и выполнять движения с большей амплитудой. 

    Упражнения на гибкость выполняются в каждом тренировочном занятии. 

При этом следует учитывать, что чрезвычайная нагрузка может привести к 

повреждению мышц и связок. Поэтому перед выполнением таких 

упражнений следует хорошо разогреть мышцы. 

 

Упражнения по развитию гибкости и подвижности в суставах. 

    Соревнуются несколько команд по 4 человека. 

    На расстоянии 1 метра друг от друга, в колоннах и по сигналу тренера, 

передача мяча первого игрока над головой, второго между ног и т.д. 

    Тоже, но первый игрок передает мяч через правую сторону (поворачивая 

туловище), второй в левую сторону. Обратно – наоборот. 

    Ходьба в полу приседе с ведением мяча до отметки, обратно в приседе с 

ведением мяча. 

    Лежа на полу в колонне. Первый игрок зажимает мяч стопами. По сигналу 

поднимает ноги и опускает их до касания пола за головой. Второй стопами 

принимает у него мяч и выполняет тоже самое. 

    По сигналу первый игрок бежит к первой отметке и встает на «мост». 

После этого выбегает следующий игрок и, проползая под «мостом», 

становится на «мост» на второй отметине и т.д. 

 

                          Ловкость и координационная способность. 

    Ловкость футболиста на поле проявляется в способности быстро и красиво 

выполнять двигательные действия в изменяющихся  игровых условиях. 

    Главный принцип по подбору упражнений  для развития ловкости - как 

можно больше разнообразия. 



 

          Упражнения для развития ловкости и координационных способностей. 

    Эстафеты с использованием хорошо изученных гимнастических, 

акробатических упражнений, чередованием ходьбы и бега в разумных 

сочетаниях, подвижные игры с неожиданно меняющимися ситуациями. 

     Продвижение прыжками между стойками. 

     Прыжки через набивные мячи и другие препятствия. 

     Ведение мяча между стойками. 

     Кувырки с мячами в руках с последующим ведением мяча. 

     Жонглирование мяча с продвижением до определенного ориентира. 

     Ведение 2 футбольных мяча одновременно. 

     Прохождение полосы препятствий на время. 

     На старте по сигналу игрок катит мяч справа от мата и выполняет кувырок 

вперед, с ведением мяча добегает до воротиков, прокатив мяч под 

воротиками, обегает их. «Змейкой» обводит стойки с ведением мяча, затем, 

прокатив мяч слева от снаряда выполняет опорный прыжок через «козла». 

Догнав мяч с ведением, двигается до воротиков, пускает мяч слева и 

перепрыгивает через воротики, затем выполняет удар по воротам и 

имитирует удар головой по подвешенному мячу. 

 

                                                         Быстрота 

    Быстрота -   способность выполнять двигательные действия с большей 

скоростью. В футболе данное качество проявляется в скорости передвижения 

игроков, быстроте выполнения технических приемов и быстроте 

тактического мышления. Быстротой действий каждого игрока и команды в 

целом, как правило, и определяется успех коллектива в соревнованиях. 

    Для развития быстроты следует подбирать хорошо усвоенные знакомые 

упражнения. Упражнения для развития быстроты рекомендуется включать в 

тренировочные занятия сразу же после разминки, когда организм хорошо 

разогрелся, а признаки утомления еще не наступили. 

                              Упражнения для развития быстроты. 

    Эстафеты с различными беговыми упражнениями с мячом и без мячей: 

   А) Ускорение на определенном отрезке дистанции. 

   Б) Ускорение после неожиданно данного сигнала. 

   В) Тоже из положения спиной к линии старта. 

   Г) Тоже из положения, сидя на полу. 

   Д) Тоже из положения, лежа на полу. 

        Ведение футбольного мяча по прямой. 

        Ведение футбольного мяча с обводкой стоек. 



        Жонглирование мяча ногами, стоя спиной к направлению движения, по 

сигналу повернуться кругом и быстрое ведение мяча до стойки на расстоянии 

10-15 метров и обратно. 

         «Воробьи и вороны». 

В игре участвуют две команды «Воробьи» и «Вороны». Водящий медленно 

произносит первые два слога «ВОРО…», затем быстро последний слог, 

убегают те, кого он назвал, а другие догоняют. Можно менять исходное 

положение старта. 

                                                         Сила. 

    Чтобы совершать на футбольном поле стремительные рывки, прыжки за 

мячом, наносить удары по воротам соперника с расстояния 25-30 метров или 

выполнять длинные передачи партнеру, внезапно останавливаться и резко 

менять направление бега, футболист должен обладать силой. 

    Сила - это способность спортсмена преодолевать внешнее сопротивление 

за счет мышечных усилий. 

    Спортсмен должен быть развит гармонично, иначе ему не добиться успеха 

в избранном виде спорта. 

                                  Упражнения для развития силы. 

Для развития мышц рук и плечевого пояса: 

броски набивного мяча на дальность; 

лазание по канату на скорость; 

упражнение «тачка» на скорость; 

армреслинг. 

Для развития мышц живота: 

поднимание туловища из положения лежа за 30  сек. на лучший результат; 

удержание положения «уголок» в висе на шведской стенке. 

Для развития мышц ног: 

эстафеты: прыжки с мячом, зажатым ступнями; 

бег с партнером на спине; 

удары по мячу ногой на дальность. 

Выносливость. 

    Выносливость – способность организма продолжительное время 

выполнять физическую работу в условиях игровой деятельности. 

     Выносливость во многом зависит не только от функциональных 

возможностей организма, но и от рациональной техники футболиста, его 

волевых качеств. Основными средствами развития выносливости является 

бег, сочетание ходьбы и бега, спортивные и подвижные игры. 

                        Упражнения для развития выносливости. 

     Длительные бег без мяча и с мячом. Кросс на результат. 



     Прохождение комбинированной полосы препятствий. 

     Баскетбол, ручной мяч, «борьба за мяч» (15-20 мин без замены игроков). 

 

                     2.Техническая подготовка футболистов. 

    Под технической подготовкой в соревновательно-игровой деятельности 

подразумевается педагогический процесс, направленный на овладение 

учащимися рациональной техникой и обязательное закрепление в игровой 

или соревновательной обстановке. Задача – повышение качества  

выполнения соревновательно-игрового задания – должна ставиться на 

каждом занятии. Рациональная техника дает возможность учащемуся, даже 

не обладающему исключительными физическими данными, добиваться 

высоких спортивных результатов. 

 

Ведение мяча. 

1. Задача: ведение мяча с изменением направления и скорости. 

    «Муравейник». Игра проводится на ограниченной площадке. Все игроки 

двигаются с произвольным ведением мяча. Водящий должен выбить  своим 

мячом игрока. Вышедшие из игры уходят на свободную половину 

жонглировать. Самый ловкий становится водящим. 

Инвентарь: мячи каждому игроку. 

Рекомендации: водящих может быть двое или трое. Если игрок с мячом 

вышел за пределы площадки, он считается вышедшим из игры. 

2.Задача:  продолжение обучению техники ведения мяча с изменением 

направления движения. Развивать точность движений, ловкость, быстроту. 

    Команды строятся  в колонны по одному. Первые 4 человека находятся на 

расстоянии 10-15 м друг от друга, 5-й игрок колонны на старте. По сигналу 

преподавателя, он ведет мяч змейкой, обводя первых четырех. В конце игрок 

поворачивается лицом к колонне и катит мяч очередному игроку, а сам  

становится в конец колонны. 

Инвентарь: футбольные мячи. 

3.Эстафеты с ведением мяча: 

бег с мячом по прямой; 

челночный бег до линии волейбольной площадки; 

ведение двух мячей одновременно; 

ведение мяча с обводкой стоек; 

одновременное ведение футбольного и баскетбольного мяча; 

ведение мяча спиной вперед; 

ведение мяча во встречных колоннах. 

4.Задача: обыграть быстро сближающегося защитника. 



    Две группы игроков располагаются лицом друг к другу. Игроки одной 

группы (атакующие) имеют каждый по мячу. Они стартуют по очереди и 

вступают в единоборство с защитником из другой группы, стремясь обойти 

его и финишировать с мячом   на противоположной стороне. Защитник 

имеет право двигаться только вперед. По окончании единоборства оба 

возвращаются в хвост своих групп. 

Инвентарь: один мяч на обоих игроков. 

Рекомендации: атакующие считают, сколько всего очков они набрали, 

прежде чем поменяться ролями с защитниками. 

 

            Упражнение для освоения и закрепления передачи мяча. 

1.Задача: обучение пасу внутренней стороной стопы. Развивать точность 

передачи, быстроту. 

    Игроки встают в колонну лицом к тренеру или помощнику, у первого – 

мяч. По сигналу игрок отдает точный пас и, обежав стойку, встает в конец 

колонны. Тренер отдает пас второму игроку, который поступает так же, как 

первый. Игрок, совершивший ошибку, выбывает из игры. По мере 

выбывания игроков тренер подвигает стойку ближе. 

Рекомендации: тренер может менять условия передачи мяча: 

передача только правой ногой (только левой ногой) 

передача внешней стороной стопы 

передача мяча подъемом 

2.Задача: отработка коротких передач левой и правой ногой. 

    Игроки встают каждый на сторону предполагаемого квадрата. На одной 

стороне – два игрока, у  одного из них футбольный мяч. По сигналу игрок 

отдает пас любому игроку и бежит на его место. Игрок, получивший мяч 

так же отдает пас любому – и  бежит на его место. 

Инвентарь: футбольный мяч. 

Рекомендация: упражнение можно усложнить. В игру вступают 6 игроков 

и у них – два мяча. Здесь нужно не просто отдавать точный пас, но и 

следить, чтобы к одному игроку не попало два мяча. 

3.Задача: Отработка точности передачи. 

    Четыре человека располагаются по периметру квадрата. Один игрок с 

мячом находится в центре и защищает свой мяч. Игроки передают пас друг 

другу, чтобы запутать стоящего в центре, и стараются выбить у него  мяч. 

Кому это удается – встает в центр. 

Инвентарь: два футбольных мяча. 

Рекомендация: пас отдается с обеих ног и в разных направлениях. 

4.Задача: Отработка быстрого паса и остановки мяча. 



    Шесть игроков располагаются по кругу на расстоянии 3 м друг от друга. 

У троих из них – по мячу. По сигналу одновременно по часовой стрелке 

они выполняют передачу. Прежде чем отдать пас, игроки должны 

остановить мяч, но со временем стоит переходить к пасу в одно касание. 

Для выявления самого  техничного игрока, допустивший ошибку выходит 

из круга ( соответственно убирается один мяч). 

Инвентарь: футбольные мячи. 

Рекомендация: по звуковому сигналу тренера игроки меняют направление 

передач. 

5.Задача: освоение коротких передач и  основы позиционной игры. 

    8-10 игроков берутся за руки на всю длину вытянутых рук, образуя как 

можно более широкий круг. Один игрок остается в  центре.  Все остальные 

начинают передавать мяч друг другу, не размыкая рук, но так, чтобы 

оставшийся в центре не мог завладеть им. Он имеет право передвигаться 

только шагом. Игрок, виновный в потере мяча из-за нечеткой передачи, 

становится водящим. 

Инвентарь: один футбольный мяч, одна жилетка. 

Рекомендации: игрок в круге не должен делать больше двух касаний мяча. 

 

                                         Удар по воротам. 

1.Задача: отработка точности ударов по воротам. Развитие скоростной 

выносливости. 

    В игре участвуют две команды. Одна выстраивается на линии на 

расстоянии 10-12 м от ворот у каждого по мячу, вторая – за воротами. 

Судья засекает время – 5 минут. По сигналу игроки первой команды 

выполняют удары по воротам в порядке очередности. После выполнения 

последнего удара судья объявляет, сколько человек не забили гол, сколько 

штрафных кругов назначается пробежать команде. В это время вторая 

команда устанавливает мячи на линии и уходит за ворота. Первая команда 

снова выполняет удары и пробегает штрафные круги. По истечении 5 

минут команды меняются ролями. Побеждает команда, забившая больше 

голов. 

Инвентарь: футбольные мячи. 

Рекомендация: в процессе тренировок время выполнения можно 

увеличить. 

2.Задача: совершенствование быстроты реакции при нанесении удара. 

    Два игрока располагаются сидя на полу лицом к воротам на расстоянии 

20 метров от них. Тренер с мячом занимает позицию в центре между ними. 

Тренер направляет мяч вперед, игроки вскакивают и устремляются к мячу. 



Успевший первым наносит удар по воротам. Следующая пара готовится к 

старту. 

Инвентарь: запас мячей 

Рекомендация: стартовое положение можно менять. 

3.Задача: нанесение удара с сопротивлением. 

    Две группы в колонну по двое стоят в 12-15 м по обе стороны от ворот. 

У одного из игроков – мяч, другой, «защитник», располагается спиной к 

воротам, ноги врозь. Владеющий мячом проталкивает мяч между его ног  

и, обегая его на скорости, стремится нанести удар, пока защитник пытается 

исправить ошибку и настигнуть его, чтобы повторно вступить в борьбу за 

мяч. 

Инвентарь: один мяч на двоих. 

Рекомендации: игроки меняются ролями и флангами. 

4.Задача: удар подъемом. Ловля мяча после сильного удара. 

    В центре площадки длиной 20-21м и шириной 10 м ставятся условные 

ворота. По одному игроку – в противоположных концах площадки; у 

одного из них находится мяч. Вратарь – лицом к владеющему мячом, 

который и наносит удар. Если вратарь берет этот мяч, то катит его другому 

игроку. Если удар идет мимо него, то он поворачивается для отражения 

следующего удара. 

Инвентарь: две стойки, мячи. 

Рекомендация: игроки соревнуются, кто больше забьет мячей за 

определенное время. 

5.Задача: закрепление удара головой, отработка точности удара.  

    Игра в ручной мяч по упрощенным правилам. Гол в ворота забивается 

только головой после наброса руками партнера по команде. 

Инвентарь: мяч, жилетки. 

 

6.Задача: отработка удара подъемом слета. 

    Игра в ручной мяч по упрощенным правилам.  Пас передается партнеру 

только подъемом после наброса самому себе. Удар по воротам 

производится только подъемом после наброса мяча своего партнера. 

Инвентарь: мяч, жилетки. 

 

                       3.Тактическая подготовка футболистов. 

    Тактическая подготовка учащихся – это процесс формирования системы 

способов ведения игры или двигательного действия. Это умение владеть 

всеми техническими средствами в постоянно изменяющихся 

соревновательно-игровых ситуациях. Тактическая подготовка 



предусматривает овладение индивидуальными, групповыми, командными 

действиями, умение правильно воспринимать и анализировать 

соревновательно-игровую ситуацию и принимать быстрое решение для 

выбора технического действия, предвидеть форму взаимодействий с 

партнерами. 

 

         Упражнения для совершенствования тактических действий. 

1.Задача: освоение защитных действий (перехват мяча). В квадрате 12х12 

четверо игроков играют против двух защитников стремясь удержать мяч. 

Они передвигаются в любом направлении по периметру квадрата. Игрок, у 

которого защитник перехватил мяч, встает на его место. 

Рекомендация: число касаний мяча можно ограничивать до 3 или 2. Так же 

число игроков может быть разным 4х1,5х2,5х3,3х2. 

2.Задачи: отработка защитных действий – «удержания» игрока и действий 

нападающих – «освободиться от опеки». 

    Играют две команды. Команда нападающих удерживает мяч, передавая его 

друг другу руками и перемещаясь по площадке только без мяча. Команда 

защитников старается перехватить мяч. Как только защитники завладевают 

мячом, команды меняются ролями. 

    То же самое, но передавая мяч ногами. 

Инвентарь: мяч, жилетки. 

Рекомендация: побеждает команда, которая больше времени владела мячом. 

Число касаний мяча ногами можно ограничивать до 3-х или 2-х. 

3.Задача: отработка атакующих действий через фланговые передачи; 

завершение атак в единоборстве. 

    Играют две команды 5х5 и 4х5 вдвое ворот с вратарями. Двое крайних 

нейтральных игроков стоят, по одному на каждой стороне, за пределами 

площадки. Команды начинают игру. Как только одна из них приближается к 

воротам, мяч сразу же отдается одному из крайних игроков. 

Получивший мяч должен попытаться сделать поперечную передачу другому 

игроку атакующей команды, который стремится результативно замкнуть эту 

передачу. 

Инвентарь: мяч, жилетки. 

Рекомендация: если команда забила гол, не используя в атаке крайних 

игроков – гол не засчитывается. 

4.Задача: отработка быстрого перехода атаки с одного фланга на другой. 

    Играют две команды вчетверо ворот. Двое ворот одной команды, двое 

другой команды. Гол считается одинаково забитым в любые ворота 

соперника. 



Инвентарь: четверо переносимых ворот или стойки вместо них, мяч, 

жилетки. 

Рекомендация: можно поставить одни большие ворота с вратарями, другие 

маленькие – без вратаря в каждой команде. Можно ограничивать число 

касаний мяча до трех или двух. 

    На каждой тренировке обязательно присутствие двухсторонней игры, что 

повышает интерес детей и позволяет тренеру выявлять ошибки. 

    Из таблиц 1, 2, 3, 4, 5 видно, что в сентября-октябре, апреле больше часов 

уделяется на физическую подготовку футболистов. В декабре и феврале 

больше технической подготовки, тактической подготовке больше времени 

уделяется перед соревновательным периодом, который проходит в дни 

школьных каникул. 

                                   

                                             4. Игра вратаря. 

    Всем юным футболистам было бы полезно испытать на собственном 

опыте, что же за амплуа, которое в корне отличается от всех других в 

команде. Как единственный ее участник, имеющий право использовать руки 

для того, чтобы остановить мяч, вратарь должен освоить многочисленные 

технические приемы и навыки, которые совершенно не похожи на те, что 

осваивают полевые игроки. На вратаре, являющимся «последней линией 

обороны», лежит особая ответственность: он может не только выручить 

команду, но и одним своим броском, как это мы часто видим, принести ей 

победу в решающем матче. Вратарю необходимо научиться не только 

надежно парировать удары по воротам, играть на выходах при фланговых 

передачах, но, будучи еще и «первой линией атаки», уметь грамотно и точно 

ввести мяч в игру ударом или броском рукой (Кук М., 2001). Примерные 

упражнения для вратарей: 

Упражнение 1. Задача: отработка правильной техники броска. 

Организация и содержание. 

Вратарь располагается у ворот, лежа на боку, грудью к тренеру. Тренер 

накатывает ему мяч рукой по земле в одну сторону от вратаря. Вратарь же, 

отталкиваясь корпусом и бедром вдоль земли, стремиться поймать или 

отразить мяч. После того он возвращается в исходную позицию и повторяет 

движение. Тренер должен сделать несколько повторений, но при этом 

следить за тем, чтобы не утомить игрока. 

Упражнение 2.Задача: техника броска. 

Организация и содержание: 

    Вратарь сидит на  земле лицом к тренеру, у которого в руках мяч. Тренер 

бросает мяч в сторону, вратарь в броске пытается поймать мяч, а поймав, тут 



же броском возвращает его тренеру для следующего броска. Шесть бросков в 

правую сторону и шесть в левую. 

Упражнение 3.Задача: правильная техника броска. 

Организация и содержани:. 

    Вратарь становится на одно колено лицом к тренеру, который держит мяч. 

Тренер набрасывает мяч в одну сторону от вратаря, который ловит мяч  в 

броске и сразу возвращает тренеру. Мяч следует направлять в сторону той 

ноги, на колено которой опирается вратарь.  Тренер должен следить за тем, 

чтобы вратарь не вытягивался полностью всем телом, четко видел мяч и 

использовал более мягкую часть тела при приземлении. 
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