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ВВЕДЕНИЕ 

 

Основываясь на динамике развития игры в последние десятилетия, можно 

полагать, что футбол станет более скоростно-силовым: 

       — в нем увеличится число игровых эпизодов, в которых футболисты 

будут принимать мяч в условиях жесткого сопротивления соперника; 

       — уменьшится время на принятие решений; 

       — возрастет эффективность групповых действий в каждом игровом 

эпизоде и одновременно — эффективность индивидуальной игры в 

штрафных площадках соперников; 

       — станут намного более трудными действия игроков в начальной фазе 

атаки, так как повысится число попыток отобрать мяч именно в этой фазе; 

       — скоростная техника будет основным фактором решения игровых 

задач, особенно задач завершения атаки ударом по воротам. 

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

специальной физической подготовленности игроков, особенно таких 

специальных качеств, как быстрота реагирования и принятия решений в 

условиях дефицита времени, быстрота передвижения по полю, взрывная 

сила, координация движений. Данный комплекс упражнений разработан для 

развития этих качеств и способностей с детского и юношеского возраста. 

Комплекс упражнений представлен в двух разделах: для обучающихся 

первого и второго годов обучения; для обучающихся третьего и четвёртого 

годов обучения. 

 

 

 

 

 

 

 



1. Комплекс упражнений для обучающихся первого и второго годов 

обучения. 

 

Упражнения для развития силы. 

Приседания с отягощением (гантели, набивные мячи весом 2—4 кг, 

мешочки с песком 3—5 кг, диск от штанги, штанга для средней и старшей 

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

выпрямлением. 

Подскоки и прыжки после приседа без отягощения и с отягощением. 

Приседание на одной ноге («пистолет») с последующим подскоком 

вверх. 

Лежа на животе - сгибание ног в коленях с сопротивлением партнера 

или резинового амортизатора (для укрепления мышц задней поверхности 

бедра). 

Броски набивного мяча ногой на дальность за счет энергичного маха 

ногой вперед. 

Удары по футбольному мячу ногами и головой на дальность. 

Вбрасывание футбольного и наживного мяча на дальность. 

Для вратаря: из упора стоя у стены одновременное и попеременное 

сгибание рук в лучезапястных суставах. То же, но передвижение на руках 

вправо (влево) по кругу (носки ног на месте). 

В упоре лежа хлопки ладонями. 

Упражнения для кистей рук с гантелями и кистевым амортизатором.  

Сжимание теннисного (резинового) мяча. 

Многократное повторение упражнений в ловле и бросках набивного 

мяча от груди двумя руками (особое внимание обращать на движения кистей 

и пальцев). 

Броски футбольного и набивного мячей одной рукой на дальность. 

Ловля набивных мячей, направляемых 2—3 партнерами с разных 

сторон, с последующими бросками. 



Упражнения для развития быстроты. 

Повторное пробегание коротких отрезков (10—30 м) из различных 

исходных положений (лицом, боком и спиной к стартовой линии, сидя, лежа, 

находясь в положении широкого выпада, медленного бега, подпрыгивания 

или бега на месте и в разных направлениях). 

Бег с изменением направления (до 180°). Бег прыжками. Эстафетный 

бег. Бег с изменением скорости: после быстрого бега резко замедлить бег или 

остановиться, затем выполнить новый рывок в том же или другом 

направлении и т. д. Челночный бег 2x10 м, 4X5 м, 4X10 м, 2X15 м и т. п. 

Челночный бег, но отрезок вначале пробегается лицом вперед, а обратно — 

спиной и т. д. Бег боком и спиной вперед (на 10-20 м) наперегонки. Бег 

«змейкой» между расставленными в различном положении стойками, 

стоящими или медленно передвигающимися с помощью партнеров. Бег с 

быстрым изменением способа передвижения (например, быстрый переход от 

обычного бега на бег спиной вперед). 

Ускорения и рывки с мячом (до 30 м). Обводка препятствий (на 

скорость). Рывки к мячу с последующим ударом по воротам. Выполнение 

элементов техники в быстром темпе (например, остановка мяча с 

последующим рывком в сторону и ударом в цель). 

Упражнения для развития ловкости. 

Прыжки с разбега толчком одной и двух ног, стараясь достать высоко 

подвешенный мяч головой, ногой, рукой (для вратарей); то же, выполняя в 

прыжке поворот на 90—180°. Прыжки вперед с поворотом и имитацией 

ударов головой и ногами. Прыжки с места и с разбега с ударом головой по 

мячам, подвешенным на разной высоте. Кувырки вперед и назад, в сторону 

через правое и левое плечо. Жонглирование мячом в воздухе, чередуя удары 

различными частями стопы, бедром, головой. Ведение мяча головой. 

Подвижные игры: «Живая цель», «Салки мячом» и др. 

Упражнения для развития специальной выносливости.  

Переменный и повторный бег с мячом. 



Двусторонние игры (для старшей группы). Двусторонние игры 

(команды играют в уменьшенном по численности составе). Игровые 

упражнения с мячом (трое против трех, трое против двух и т. п.) большой 

интенсивности. 

Комплексные задания: ведение и обводка стоек, передачи и удары по 

воротам, выполняемые в течение 3-10 мин., например, повторные рывки с 

мячом с последующей обводкой нескольких стоек и ударами по воротам с 

увеличением длины рывка, количества повторений и сокращением 

интервалов отдыха между рывками. 

Упражнения для формирования у юных футболистов умения 

двигаться без мяча. 

Бег: обычный, спиной вперед; скрестным и приставным шагом (вправо 

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

Ацикличный бег (с повторным скачком на одной ноге). 

Прыжки: вверх, вверх-вперед, вверх-назад, вверх-вправо, вверх-влево, 

толчком двух ног с места и толчком на одной и двух ногах с разбега. 

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

время бега (вперед и назад) направо, налево и кругом (переступая и на одной 

ноге). Остановки во время бега — выпадом, прыжком и переступанием. 

Упражнения для решения технических и тактических задач игры 

Техника игры. 

Удары по мячу ногой. Удары подъемом (внешней, внутренней частью и 

серединой), стопой (внутренней и внешней стороной) по неподвижному, 

катящемуся, прыгающему и летящему мячу Удары пяткой (назад) по 

катящемуся мячу. Резаные удары (внутренней и внешней частью подъема по 

катящемуся вперед, навстречу и сбоку мячу). Удары с полулета (всеми 

способами). Удары по мячу головой. Удары серединой и боковой частью лба 

без прыжка и в прыжке с разбега по летящему с различной скоростью и 

траекторией мячу. Удары вниз и верхом, вперед, в стороны и назад (по ходу 

полета мяча), посылая мяч на короткое и среднее расстояние с пассивным и 



активным сопротивлением, с оценкой тактической обстановки перед 

выполнением удара. Резаные удары боковой частью лба. Перевод мяча лбом. 

Удары на точность. 

Остановка мяча. 

Остановка подошвой, внутренней и внешней стороной стопы 

катящегося и опускающегося мяча с поворотом на 90° (в зависимости от 

расположения игроков противника и создавшейся игровой обстановки). 

Остановка грудью летящего мяча с поворотом на 90°. Остановка 

опускающегося мяча бедром и лбом. Остановка изученными способами 

мячей, катящихся или летящих с различной скоростью и траекторией, с 

разных расстояний и направлений; на высокой скорости движения с 

последующим ударом или рывком. 

Ведение мяча. 

Ведение серединой подъема, носком и внутренней стороной стопы. 

Ложные движения (финты). При ведении имитировать остановку мяча 

подошвой или удар пяткой назад (без касания или с касанием мяча 

подошвой) и рывком вперед уйти с мячом. Быстро отвести мяч подошвой 

ноги под себя — уйти с мячом вперед. Быстро отвести мяч ногой под себя — 

повернуться и уйти с мячом в сторону или назад. При ведении неожиданно 

остановить мяч, оставив его партнеру, находящемуся за спиной, и уйти без 

мяча вперед, увлекая за собой соперника («скрещивание»). Ложная передача 

мяча партнеру. 

Отбор мяча. 

Отбор мяча у соперника накладыванием стопы на мяч, выполняя 

ложные движения и вызывая противника на определенные действия с мячом 

с целью его отбора. 

Вбрасывание мяча. 

Вбрасывание из-за боковой линии с места - положения, параллельного 

расположению ступней ног. Вбрасывание мяча изученными способами с 

разбега: на точность и дальность (по коридору шириной 2—3 м). Техника 



игры вратаря. Ловля в броске мяча, летящего в сторону от вратаря на высоте 

живота, груди, головы и колен. Ловля катящегося в сторону мяча в броске. 

Ловля катящегося и летящего на различной высоте мяча на выходе из ворот 

без падения, с падением и в броске. Ловля опускающихся и прыгающих 

мячей. Отбивание ладонями, пальцами рук в броске мячей, летящих в 

сторону от вратаря на высоте живота, груди, головы и колен. Отбивание 

ладонями, пальцами рук катящегося мяча в броске. Перевод мяча через 

перекладину ворот ладонями (двумя, одной) в прыжке. Броски мяча одной 

рукой с боковым замахом и снизу на точность и дальность. Бросок мяча 

одной рукой из-за плеча на дальность и точность. Выбивание мяча с рук и с 

полулета на точность и дальность. Выбивание мяча с земли и с рук на 

дальность и точность. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



1. Комплекс упражнений для обучающихся третьего и четвёртого 

годов обучения. 

 

Техническая подготовка 

Различные способы ведения с мяча 

Практика: Ведения мяча внутренней и внешней частью стопы, подошвой 

стопы. С разной скоростью и со сменой направлений, с обводкой фишек и 

стоек. 

Удары по мячу ногой 

Практика: Удары по неподвижному мячу (внешней, внутренней, центральной 

частью стопы). Удары по мячу в движении (внешней, внутренней, 

центральной частью стопы).  Выполнение всех ударов по мячу, придавая ему 

различную по крутизне траекторию полёта и различное направление полёта. 

Удары на точность и дальность. 

Удары по мячу головой 

Практика: Удары боковой и центральной частью лба без прыжка и в прыжке, 

с места и с разбега. Удары серединой и центральной частью лба в прыжке с 

пассивным сопротивлением. Удары на точность. 

Прием (остановка) мяча в движении 

Практика: Прием (остановка) катящегося мяча с разной скоростью и под 

разными углами по отношению к игроку - подошвой и разными частями 

стопы; летящего по воздуху - стопой, бедром, грудью и головой. 

Обманные движения (финты) 

Практика: Выполнение обманных движений (финт) «Перенос ноги через 

мяч», «Перенос ног через мяч с уходом в сторону», «Мельница», «Ложный 

замах с уходом», «Раскачивание корпусом с уходом в сторону» с 

сопротивлением, с пассивным сопротивлением, без сопротивления. 

Отбор мяча 



Практика: Выбрать момент для отбора мяча, выполняя ложные движения и 

вызывая соперника владеющего мячом, на определённые действия с мячом, 

вступать в отбор мяча. 

Комплексное выполнение технических приемов 

Практика: Выполнение комплексов «Стенка», «Скрещивание», «За бегание», 

«Проход, подача, замыкание», «Квадрат». 

Выполнение коротких, средних, длинных передач мяча 

Практика: Короткие, средние и длинные выполняемые разными частями 

стопы в движении, разной траекторией полета и скоростью. 

Учебно-техническая игра «Футбол» 

Игра в футбол с выполнением заданий для совершенствования  технических 

приемов (остановка (прием), ведение, отбор, различные передачи, удары 

ногой и головой по мячу.). 

 


