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Требования   контрольно-переводных  тестов  разработаны  на   основании: 

- образовательная программ по футболу.  
 

Для полевых игроков и вратарей  по общей физической подготовке: 

1. Бег 30м. 

2. Бег 300 м. 

3. Бег 400 м. 

4. 6-минутный бег. 

5. 12-минутный бег. 

6. Прыжок в длину с места.  

7. Тройной прыжок с места.  

8. Пятикратный прыжок с места.  

    Упражнения выполняются по правилам соревнований по легкой атлетике.  

Бег выполняется с высокого старта.  Время между попытками в тесте «бег 10х30 

м» составляет 25 сек.  Учитывается среднее время 10 попыток. 

Для полевых игроков и вратарей по специальной физической 

подготовке: 

9. Бег 30 м с ведением мяча выполняется с высокого старта, мяч можно вести 

любым способом, делая на отрезке не менее трех касаний мяча, не считая 

остановки за финишной линией.  

    Упражнение считается законченным, когда игрок пересечет линию 

финиша. Судья на старте фиксирует правильность старта и количество касаний 

мяча, а судья на финише - время бега.  

10. Бег 5х30 м с ведением мяча выполняется так же, как и бег на 30 м с 

мячом. Все старты - с места. Время для возвращения на старт - 25 сек. В случае 

нарушения правил прохождения отрезка футболист возвращается на старт (за счет 

25 сек) и упражнение повторяется.  

  Обязанности судей те же, что и при беге на 30 м с мячом.  

11.Удар по мячу на дальность выполняется правой и левой ногой по 

неподвижному мячу с разбега любым способом. Измерение дальности полета мяча 

производится от места удара до точки первого касания мяча о землю по коридору 

шириной 5 м.  

Для удара каждой ногой даются по три попытки. Засчитывается лучший 

результат ударов каждой ногой. Конечный результат определяется по сумме 

лучших ударов обеими ногами.  

Для полевых игроков по технической подготовке: 

12. Удары по воротам на точность выполняются по неподвижному мячу 

правой и левой ногой с расстояния 17 м (подростки 10 - 12 лет - с расстояния 11 

м). Футболисты 10 - 15 лет посылают мяч по воздуху в заданную треть ворот, 

разделенных по вертикали. Юноши 16 - 18 лет посылают мяч в половину ворот; он 

должен пересечь линию ворот по воздуху и коснуться земли не ближе, чем в 10 м 

за воротами. Выполняется по пять ударов каждой ногой любым способом. 

Учитывается сумма попадания.  

13. Ведение мяча, обводка стоек и удар по воротам выполняется с линии 

старта (30 м от линии штрафной площади), вести мяч 20 м, далее обвести змейкой 

четыре стойки (первая стойка ставится в 10 м от штрафной площади, а через 

каждые 2 м ставятся еще три стойки), и не доходя до штрафной площади, забить 



  

мяч в ворота. Время фиксируется с момента старта до пересечения линии ворот 

мячом. В случае, если мяч не будет забит в ворота, упражнения не засчитываются. 

Даются три попытки. Учитывается результат лучшей попытки.  

14.Жонглирование мячом – выполняются удары правой и левой ногой 

(серединой, внутренней и внешней частями подъема), бедром и головой. Удары 

выполняются в любой последовательности без повторения одного удара более 

двух раз подряд. Учитываются только удары, выполненные разными способами, 

из них не менее раза головой, правым и левым бедром. 

Для вратарей по технической подготовке: 

15.Доставание подвешенного мяча кулаком вытянутой руки в прыжке - 

выполняется с разбега, отталкиваясь любой ногой. Высота прыжка определяется 

разницей между высотой подвешенного мяча и высотой вытянутой руки (кисть 

сжата в кулак).  

 На каждую высоту даются три попытки. Учитывается лучший результат.  

16.Удар по мячу ногой с рук на дальность (разбег не более четырех шагов) — 

выполняется с разбега, не выходя из пределов штрафной площади, по коридору 

шириной в 10 м.  

 Мяч, упавший за пределы коридора, не засчитывается. Даются три попытки. 

Учитывается лучший результат.  

17.Вбрасывание мяча рукой на дальность (разбег не бее четырех шагов) 

выполняется по коридору шириной 3 м.  

 

    Примечания:   

1. Упражнения по общей физической подготовке выполняются в туфлях без  

шипов.  

2. Упражнения по специальной физической подготовке выполняются в 

полной игровой форме. 

 



  

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ОФП, СФП и ТП 
ФУТБОЛ 

 

Нормативы 

 

возраст 

 

 

8 лет 

 

9 лет 

 

10 лет 

 

11 лет 

 

12 лет 

 

13 лет 

 

14 лет 

 

15 лет 

 

16 лет 

 

17 лет 

 

18 лет 

Общая физическая подготовка 
Бег 30 м (сек) 6,0 5,6 5,3 5,1 4,9 4,7 4,6 4,4 4,3 4,2 4,1 

Бег 300 м (сек)   60,0 59,0 57,0       

Бег 400 м (сек)      67,0 65,0 64,0 61,0 59,0 58,0 

6-минутнный бег     1400 1500      

12-минутный бег       3000 3100 3150 3200 3250 

Прыжок в длину с места (см) 150 155 160 170 180 200 220 235 240 250 255 

Тройной прыжок в длину с места (см)   450 460 520 560 600     

Пятикратный прыжок (м)        12,0 12,5 13,0 13,5 

Специальная физическая подготовка 
Бег 30 м с ведением мяча (сек)  7,0 6,4 6,2 6,0 5,8 5,4 5,2 4,8 4,6 4,5 

Удар по мячу  на дальность -  сумма ударов 

правой и левой ногой 

    45 55 65 75 80 85 90 

Бег 5х30 с ведением мяча      30,0 28,0 27,0 26,0 24,0 23,0 

Техническая подготовка (для полевых игроков) 

Удар по мячу ног. на точн.  (число 

попаданий) 

  6 7 8 6 7 8 6 7 8 

Вед. мяча, обвод. стоек и удар по ворот.      10,0 9,5 9,0 8,7 8,5 8,3 

Жонглирование мячом (кол-во раз)   8 10 12 20 25     

Техническая подготовка (для вратарей) 

Удары по мячу ног. с рук на дальность      30 34 38 40 43 45 

Доставание подвеш. мяча в прыжке(см)      45 50 55 58 60 62 

Бросок мяча на дальность (м)      20 24 26 30 32 34 



 


