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Пояснительная записка 

Реализуется с помощью специализированных (футбольных) и частично 

специализированных упражнений (другие спортивные игры, а также 

подвижные игры). 

Если используют непрерывный метод, то нагрузку регулируют 

изменением значений следующих компонентов: 

игровая задача упражнения и ограничения, вводимые в связи с ней; 

число игроков, занятых в упражнении; 

размер площадки, на которой его выполняют; 

продолжительность упражнения; 

средняя скорость (мощность, интенсивность) его выполнения; 

вариативность скорости (мощности, интенсивности). Типичным 

примером такого упражнения является игра. В этом случае занятие строят по 

следующей схеме: разминка, один тайм игры, заключительная часть 

тренировки. 

Если же упражнение выполняют с перерывами (повторный метод), то 

компоненты будут такими: 

игровая задача упражнения и ограничения, вводимые в связи с ней; 

число игроков, занятых в упражнении; 

расположение на поле игроков; 

размер площадки, на которой его выполняют; 

продолжительность упражнения; 

скорость (мощность, интенсивность) его выполнения; 

число повторений упражнения; 

длительность интервалов отдыха между повторениями; 

характер отдыха; 

число повторений в серии и число серий. 

Упражнения, выполняемые повторным методом, более всего используют 

в футболе. 

Изменение значений любого из компонентов упражнения приводит к 

изменению величины и направленности его нагрузки. 

Основными в футболе являются игровые упражнения, которые включают 

в себя большие, средние и малые игры, а также специально-подготовительные 

упражнения. 

ОСНОВЫ ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

Техника в футболе – это прежде всего разнообразные приемы с мячом, 

применяемые в играх и в тренировочных упражнениях. Она включает: 

передвижения и остановки, повороты и прыжки; удары с разной силой по 

мячу, остановки мяча, ведение, финты, отбор мяча. Техническое мастерство 

футболистов характеризуется количеством приемов, которые они используют 

на поле, степенью их разносторонности и эффективностью выполнения. По 

этим критериям оценивают уровень технического мастерства. Чем он выше, 

тем лучше условия для обучения тактике. Игра теряет свою привлекательность 

для зрителей и становится скучным зрелищем, если на поле выходят 

футболисты с пробелами в технике и тактике. 



Чтобы стать игроком высокого класса, юному спортсмену необходимо 

освоить весь технический арсенал футбола. Поэтому тренеры должны 

начинать обучение техническим приемам на спортивно-оздоровительном 

этапе, продолжать обучение на этапе начальной подготовки, а затем 

совершенствовать технику их выполнения на всех остальных этапах 

многолетней подготовки. 

Ведение мяча: 

– внутренней и внешней сторонами подъема; 

– с разной скоростью и с мгновенной сменой направлений; 

– с обводкой стоек; 

– с применением обманных движений; 

– с последующим ударом в цель; 

– после остановок разными способами. 

Жонглирование мячом: 

– одной ногой (стопой); 

– двумя ногами (стопами); 

– двумя ногами (бедрами); 

– с чередованием «стопа – бедро» одной ногой; 

– с чередованием «стопа – бедро» двумя ногами; 

– головой; 

– с чередованием «стопа – бедро – голова». 

Прием (остановка) мяча: 

– катящегося по газону с разной скоростью и под разными углами по 

отношению к игроку – подошвой и разными частями стопы; 

– летящего по воздуху – стопой, бедром, грудью и головой. 

Передачи мяча: 

– короткие, средние и длинные; 

– выполняемые разными частями стопы; 

– головой; 

– если передача мяча делается ногой, то мяч перед ударом мо-жет быть: 

а) неподвижен; б) мяч движется по траве или по воздуху 

с разной скоростью, и игрок вначале останавливает его, а потом делает 

передачу. 

Удары по мячу: 

Удары по неподвижному мячу: 

– после прямолинейного бега; 

– после зигзагообразного бега; 

– после зигзагообразного бега (стойки, барьеры); 

– после имитации сопротивления партнера; 

– после реального сопротивления партнера (игра 1 1). 

Удары по движущемуся мячу: 

– прямолинейное ведение и удар; 

– обводка стоек и удар; 

– обводка партнера и удар. 

Удары после приема мяча: 



– после коротких, средних и длинных передач мяча; 

– после игры в стенку (короткую и длинную). 

Удары в затрудненных условиях: 

– по летящему мячу; 

– из-под прессинга; 

– в игровом упражнении 1 1. 

Удары в упражнениях, моделирующих фрагменты игры. Удары в 

реальной игре: 

– завершение игровых эпизодов; 

– штрафные и угловые удары. 

Обводка соперника (без борьбы или в борьбе). Отбор мяча у 

соперника. 

Вбрасывание мяча из аута. 

Техника передвижений в игре. Она включает в себя обычный бег, бег 

спиной вперед, бег скрестными и приставными шагами, бег с изменением 

направления и скорости. Прыжки: 

вверх, вверх-вперед, вверх – в стороны. Прыжки, отталкиваясь двумя 

ногами с места и одной ногой с места и с разбега. Повороты переступанием и 

в прыжке, на месте и в движении. 

Остановки, остановки с последующим рывком в разных направлениях. 

Обучать всем этим приемам в равном объеме при 2–3 занятиях в неделю 

невозможно. 

Поэтому в первые годы многолетней подготовки нужно сосредоточить 

внимание на основных технических действиях. Такими прежде всего 

являются: удары, ведения, остановки и передачи мяча. Кроме того, нужно 

использовать различные упражнения для повышения уровня координации и 

скоростных качеств детей. 

С учетом всего выше сказанного нужно составлять поурочные 

программы, в основе которых лежит принцип: много повторений одного и 

того же технического приема в разных упражнениях. Повторений как в 

стандартных, так и в ситуационных условиях. 

В первую очередь следует учить детей ведению мяча, затем различным 

ударам ногами и головой, остановкам мяча, финтам, скоростному дриблингу, 

отбору мяча. Такая последовательность изучения технических приемов с 

использованием специальных упражнений дополняется игрой в футбол, в 

которой все эти приемы выполняются в разнообразных и усложненных 

условиях. Дети должны начинать играть в футбол малыми составами (2 2, 

3 3, 4 4) и на маленьких площадках (от 5 10 м и до 20 40 м). Только в таких 

играх частота «общения» с мячом у них максимальна, и решать игровые задачи 

им приходится за счет правильного выполнения игровых приемов. 

Обучение техническим приемам необходимо начинать в простых 

упражнениях, но обязательно дополнять их игрой в футбол. И тогда в 

тренировочном занятии схема использования этих средств будет такой: в 

первой части тренировки дети осваивают, например, технику остановки 

летящего мяча. Для этого юные футболисты работают в парах, попеременно 



посылая мяч друг другу верхом и останавливая его. Во второй части 

тренировки они играют, но игра строится так, чтобы в ней было как можно 

больше моментов, в которых бы приходилось останавливать летящий мяч. 

Для правильного представления «чему учить и как учить» необходимо 

сосредоточить внимание на основных деталях каждого технического приема и 

особенно – на положении бьющей и опорной ног. Ниже представлено краткое 

описание технических приемов, выполнение которых в тренировочных 

занятиях положительно сказывается на изменении уровня тактико-

технических умений и специальной физической подготовленности. 

Элементарные движения при 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. 

Перемещение мяча назад подошвой, затем вперед подъемом, остановка 

мяча подошвой той же стопы, заступает за него, поворот и ведение его 

подъемом той же стопы в другом направлении. В этом задании обращать 

внимание на качество выполнения каждого элемента и скорость перехода от 

одного элемента к другому. 

«Увод» мяча от соперника внешней стороной стопы. После этого – смена 

направление движения и «увод» мяча внутренней стороной стопы. 

Игроки выполняют эти же самые игровые приемы, но в зигзагообразных 

перемещениях. В этом случае они учатся сочетать «увод» мяча от соперника с 

одновременным изменением направления и скорости перемещений. 

Ведение мяча правой и левой ногой. Вначале – внутренней стороной 

подъема правой и левой ноги. Потом – внешней стороной подъема как правой, 

так и левой ноги. 

Удары по маленьким воротам низом внутренней стороной подъема. Для 

выполнения этого упражнения каждому футболисту на поле ставят сделанные 

из стоек (конусов, маркеров и т.п.) индивидуальные ворота шириной в 1 м. 

Дистанция удара – 5 м, акцент на самые существенные моменты: как подойти 

(подбежать) к мячу, куда и как ставить опорную ногу, что в этот момент 

должно происходить с бьющей ногой и т.д. 

Движение вперед: поворот мяча носком одной стопы по направлению к 

другой стопе. После нескольких повторений – продолжение упражнения, 

только движение мяча вперед осуществляется внутренней частью подъема. 

Упражнения по освоению техники ведения мяча 



В основе техники ведения мяча лежат легкие удары по мячу разными 

частями стопы. 

Именно поэтому оба технических приема изучаются вместе. 

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. 

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

в легком беге, ведение попеременно то правой, то левой ногой. 

Ведение мяча правой ногой с последующим ударом по мячу в маленькие 

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

ногой. 

По мере освоения техники элементарных движений их группируют в 

блоки, которые составляют основное содержание занятия. Пример такой 

группировки приведен ниже. 

Выполнение ведений мяча должно дополняться ознакомлением с 

другими приемами: 

Освоение техники ударов. Каждый занимающийся наносит по 6 ударов 

внутренней частью стопы (три правой и три левой ногой) в ворота шириной 1 

м с дистанции 6 м с разбега в 2–3 м. 

Ведение мяча разными частями стопы с периодическими изменениями 

скорости и направления движений. В этом упражнении образуют группы из 3–

4 чел., один из них – ведущий. Он и меняет направление и скорость ведения, и 

остальные должны точно повторять его действия. Это задание выполняется за 

20–30 с, до10 серий. 

Игровое упражнение 2х1 на площадке 10 мх5 м с двумя маленькими 

воротами. 

Двое игроков с мячом должны с помощью ведений и передач мяча 

обыграть одного игрока и ударить по воротам. Каждый должен несколько раз 

побывать отбирающим. 

Учебная игра. 2 тайма по 10 мин каждый, перерыв – 10 мин, размер 

игрового поля – 24 мх12 м, ворота – 1 мх1 м, мяч № 3, составы – три против 

троих или четыре против четверых без вратарей, замены не ограничены. После 

этого – «работа над ошибками», которые были допущены в соревновательной 

игре. 

Возможные упражнения: 

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

партнеру «Б», который останавливает его одним из ранее освоенных способов 

и бьет по мячу в ворота внутренней частью подъема. Партнеры меняются 

местами. 

Ведение мяча внешней стороной подъема. 



Ведение мяча внешней стороной подъема, короткий пас партнеру с игрой 

в «стенку» и удар по воротам внешней стороной подъема. 

Ведение мяча внешней стороной подъема с 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 4х4 игрока на площадке 20 мх20 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 вперед и тут же стартуют к нему. Выполнить по 10 

стартов. 

Удары в стенку, стойку или в гимнастическую скамейку с 5–6 м 

внутренней стороной стопы. 

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

внутренней стороной стопы друг другу. 

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

ударами внутренней стороной стопы. Крайние игроки с мячами, пас партнеру 

в центр, игроки располагаются по линии условного круга. 

В парах, на расстоянии 5 м, имитируют удар. 

Выполняют удар по неподвижному мячу, посылая его партнеру. 

Выполняют удар какой-либо частью подъема с шага. 

Удар с небольшого разбега низом и верхом. 

Удар с расстояния 8–10 м по воротам. 

Удар – передача мяча партнеру низом. 

Удар – передача мяча партнеру верхом. 

Мяч посылается верхом вратарю, который ловит его и накатывает 

партнеру для удара. 

Игра в ручной мяч, передачи мяча выполняют ударом внешней частью 

подъема. 

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

зависимости от возраста). 

Удары – передачи мяча 

Передачи мяча 

В парах, передачи мяча головой. 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 4х4 на площадке 10 мх10 м. Передачи мяча руками, ногами и 

головой. Для передачи мяча головой или удара по мячу головой один из 

игроков берет в руки мяч и набрасывает на голову другого. 

Удары в маленькие ворота (1–2 м шириной, сделанные из конусов или 

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

Ведение мяча (в первых повторениях прямолинейно, в последующих – 

зигзагообразно), передача мяча вперед на ход самому себе, рывок и удар по 

воротам. 

В парах, контроль мяча и прикрытие его от соперника частью тела или 

всем телом. Усложнение задания: добавляется третий партнер, который 

выполняет передачу мяча. Принять мяч, прикрыть его от соперника, увести в 

сторону. 

Игра двое против двоих на площадке не более чем 20 м х20 м, с 

маленькими воротами, но без вратарей. Два футболиста, владеющих мячом, 

постоянно перемещаются, контролируя мяч, и при первой возможности бьют 

по воротам. 

Игра четверо против четверых на площадке не более чем 20 м х10 м, с 4 

воротами. 

Четверо футболистов, владеющих мячом, постоянно перемещаются, 

контролируя мяч, и при первой возможности бьют по воротам. 

Передачи мяча в парах на месте. Юным футболистам надо сразу же 

сказать, что в современном футболе «на месте» ничего не делается. Только в 

движении. Название этому упражнению дали давно, когда многие футболисты 

ожидали мяч стоя. Футболисты располагаются в 5–7 м друг от друга, у одного 

из них мяч. Внутренней стороной стопы правой ноги он делает передачу 

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

ноги и делает возвратный пас. Оба игрока играют попеременно то правой, то 

левой ногой. Сила удара по мячу должна быть такой, чтобы скорость 

перемещения мяча по газону соответствовала возрасту игроков и их умению 

делать передачи мяча. 

Футболисты располагаются в 5–7 м друг от друга, у одного из них мяч. 

Внутренней стороной стопы правой ноги он делает передачу партнеру, но 

не прямо ему, а под некоторым углом. Что бы обработать этот мяч, игрок, 

принимающий его, должен сделать рывок на 3–5 м, остановить мяч в 

движении, развернуться более чем на 90º и, сделав возвратный пас, тут же 

бежать к той точке, в которую партнер пошлет мяч. 

Футболисты располагаются в 5–7 м друг от друга, у одного из них мяч. 

Они перемещаются параллельно друг другу, посылая мяч партнеру «на ход». 

Передача мяча делается не в ноги партнеру, а в зону перед ним. Поэтому 

передающий мяч должен учиться соразмерять время и скорость паса, а также 

точку, в которую нужно послать мяч, и скорость передвижения 

принимающего мяч футболиста. В первых тренировках юные футболисты 



передвигаются шагом, потом переходят на бег и постепенно от тренировки к 

тренировке увеличивают скорость бега. 

Игра двое против двоих на площадке 20 м х 20 м – 2 тайма по 5 мин. 

Нужно объяснить 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 180º 

к другому партнеру, идет на посланный им мяч и после остановки делает 

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

Передачи мяча в тройках в движении. В исходном положении 

футболисты располагаются на трех параллельных линиях в 7–8 м друг от 

друга, мяч – у одного из крайних игроков. По сигналу тренера все трое 

начинают движение по этим параллельным линиям, и одновременно крайний 

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

прекращая движения, обрабатывает мяч и делает передачу на другой край. 

Упражнение выполняют на площадке 30 м х 20 м, и с учетом низкой скорости 

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

Квадрат 3х3 на площадке 15 м х15 м с заданием остановить мяч на бровке 

«противника». Первая тройка начинает упражнение и повторяет его 4–5 раз, 

каждый раз начиная его с исходного положения (есть 2 варианта завершения 

упражнения: мяч зафиксирован на бровке соперника или потерян в борьбе). 

После этого упражнение выполняет вторая тройка, победителя определяют по 

числу доставок мяча на бровку соперника. 

Игра 3х3 на площадке 12 м х12 м с четырьмя 1-метровыми воротами. 

Квадрат 3х 3 без ограничения касаний на площадке 10 м х 20 м. То же, но 

в 2 касания; то же, но играют двое против двоих, или четверо против четверых. 

Два юных футболиста стоят на расстоянии 4–5 м лицом друг к другу. 

Один из них с мячом. Передачи мяча партнеру разными способами и остановка 

его подъемом стопы. Ключевые моменты: движение останавливающей ноги 

навстречу мячу, работа рук для сохранения равновесия, положение стопы в 

момент касания мяча, отведение стопы назад для погашения скорости мяча, 

Контроль приземления мяча и остановка его подошвой на газоне. После 

остановки игрок выполняет возвратный пас партнеру, тот останавливает мяч 

(способ остановки определяет тренер), берет мяч в руки и вновь набрасывает 

его партнеру. После 5–6 повторений партнеры меняются местами. В процессе 

упражнения футболисты попеременно останавливают мяч то правой, то левой 

ногой. 

Передачи мяча в парах, игроки стоят на расстоянии 4–6 м друг от друга, 

передача мяча партнеру, который останавливает его внутренней частью стопы. 



По 5–7 остановок правой ногой, потом столько же левой ногой, затем – 

попеременно левой и правой ногой. 

Удар средней частью подъема в стенку по встречному мячу, 

накатываемому партнером. 

Упражнения в парах. Партнеры, стоя на расстоянии 10–12 м, поочередно 

посылают мяч друг другу, предварительно остановив его внутренней стороной 

стопы. Игроки не стоят на месте, а идут вперед на 1–2 м к мячу. Остановив его 

и нанеся удар, отступают назад. 

Удары в маленькие ворота с дистанции 4, 6 и 8 м. Удар наносится по 

неподвижному мячу, по три удара с каждой дистанции. 

Упражнения в тройках. Крайние игроки с мячами. Передача мяча от 

партнера справа центральному игроку; тот останавливает его внутренней 

стороной стопы левой ноги и этой же ногой возвращает мяч партнеру. После 

этого – разворот, остановка мяча внутренней стороной стопы правой ноги, 

посланного слева, и этой же ногой возврат мяча партнеру. 

Упражнения в парах на малой площадке. Игрок «А» делает передачу 

партнеру «Б», и сразу же после нее – рывок в зону, в которую партнер «Б» 

возвращает ему мяч в одно касание. Игрок «А» бьет по воротам также первым 

касанием средней или внутренней частью подъема. 

Юные игроки движутся по периметру треугольника, катят мяч впереди 

себя внутренней стороной стопы, периодически останавливая его другой 

стопой. Это же задание выполняется по периметру любого многоугольника. 

Передачи мяча партнеру: два юных футболиста стоят на расстоянии 4–5 

м лицом друг к другу. Один из них с мячом. Он накатывает мяч навстречу 

партнеру и тот должен остановить его попеременно средней или внутренней 

частью подъема стопы. Но перед этим тренер рассказывает и показывает, как 

нужно выполнять эти остановки мяча. Ключевые моменты: движение 

останавливающей ноги навстречу мячу, работа рук для сохранения 

равновесия, положение стопы в момент касания мяча, отведение стопы назад 

для погашения скорости мяча, контроль приземления мяча и остановка его 

подошвой на газоне. После остановки игрок выполняет возвратный пас 

партнеру, тот останавливает мяч также средней или внутренней частью 

подъема стопы и затем возвращает мяч партнеру ударом этой же частью 

подъема стопы. В процессе упражнения футболисты попеременно 

останавливают мяч и делают передачи то правой, то левой ногой. 

«Связки» технических приемов 

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

игроков. Футболист первой колонны ведет мяч до стойки, после чего наносит 

удар по мячу правой ногой – внутренней частью подъема. 

Футболист второй четверки делает то же самое, но бьет внутренней 

частью подъема левой ноги. После ударов футболисты меняются местами. 

Упражнение выполняется в колоннах по 4 игрока. Колонны 

располагаются одна напротив другой на расстоянии 7–8 м, игроки первой 

колонны – с мячами. По сигналу тренера первый игрок первой колонны 

посылает мяч внутренней частью подъема первому игроку второй колонны, 



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

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

сбросивший мяч – в колонну 1. Периодически игроки колонн меняются 

заданиями. 

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

мяч любым способом, в том числе и руками, и затем накатывает его обратно 

под удар внутренней частью подъема. Партнеры меняются местами. 

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

партнеру «Б», который останавливает его одним из ранее освоенных способов 

и бьет по мячу в ворота внутренней частью подъема. Партнеры меняются 

местами. 

По сигналу тренера футболист бежит к стойке, обегает ее, двигается к 

мячу и наносит с 5–8 м удар по мячу внутренней частью подъема. Чтобы не 

было очереди, нужно выполнять это задание в нескольких группах, устроив 

соревнование «кто больше забьет мячей». 

Игроки, в зависимости от возраста, располагаются с 5 до 8 м и далее от 

ворот. По сигналу тренера игрок подбрасывает мяч и, не давая ему опуститься, 

наносит удар по воротам внутренней частью подъема. 

Игра в ручной мяч на ограниченной площадке; ловить мяч можно руками, 

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

Квадраты 5х 3 на площадке 20 м х 20 м, количество касаний 

неограниченно. 

Партнеры стоят на расстоянии 8–10 м, поочередно посылая мяч 

внутренней стороной подъема друг другу верхом. 

Удар по катящемуся мячу. Партнеры располагаются в 10 м друг от друга. 

Один из них накатывает мяч (руками, серединой стопы и т.д.), второй бьет по 

мячу, возвращая его партнеру. Удар наносится внутренней стороной подъема. 

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

передачу партнеру. 

Короткое ведение, пас вперед внутренней стороной подъема партнеру с 

одновременным рывком в оговоренное тренером место. 

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

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

поставить на место. 

Жонглирование мячом (индивидуальное) по заданию тренера 

(голеностопами, бедром, головой). 

Удар по катящемуся мячу. Игрок накатывает мяч вперед рукой перед 

собой и с нескольких шагов разбега выполняет удар в сторону партнера. 

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

мяч внутренней стороной стопы партнеру, который ударом серединой 

подъема по катящемуся мячу возвращает его назад. Футболист останавливает 

мяч подошвой и вновь накатывает его партнеру. 

Игровое упражнение – двое (контролирующие мяч) против одного 

(отбирающего мяч). 



Перемещаясь по площадке, передавать мяч партнеру. 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 пере-дача 

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. 

Обучение удару 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. 

Игроки выполняют это же задание, но удар наносится после шага. После 

того как удар с шага освоен, упражнение выполняется с двух-трех шагов. 

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

10 ударов в стенку или партнеру с полулета. 

Вратарь руками набрасывает мяч игроку, стоящему в 13–14 м от ворот, 

так, чтобы он не долетал до него 2–2,5 м. Игрок разбегается и с полулета 

наносит удар по воротам. 

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

подбрасывает мяч и после отскока от земли направляет его партнеру, который 

ловит мяч и таким же способом выполняет упражнение. Удары наносятся 

внутренней стороной стопы, а затем серединой подъема. 

Группы по четыре игрока, в каждой – один мяч. По сигналу тренера 

каждая из групп держит мяч в воздухе. Удары наносятся внутренней стороной 

стопы и серединой подъема. 

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

подбрасывает мяч и после первого отскока от поля направ-ляет его партнеру. 

Партнер ловит мяч и ударом с лета возвращает его обратно ударом серединой 

подъема. 



Два партнера стоят на расстоянии 8–10 м. Один рукой бросает мяч то 

вправо, то влево от партнера, который, смещаясь в сторону, возвращает мяч 

обратно ударом серединой подъема. 

Передачи мяча в парах внутренней стороной стопы и серединой подъема 

на расстояние от 10 до 15 м. 

Упражнения в четверках, передачи мяча в другую четверку с 

последующей сменой мест (передачи низом, серединой стопы, внутренней и 

внешней частями подъема). 

Ведение мяча, остановка его для партнера из другой колонны (остановки 

подошвой, внутренней и внешней частями подъема, серединой стопы). 

Бросок мяча партнеру на голову – удар по мячу головой в руки 

бросающему мяч. 

Ведение мяча, пас пяткой на движение партнера из другой колонны. 

Пас пяткой с места. Игрок с мячом стоит спиной к партнеру на небольшом 

расстоянии и наносит удар пяткой по неподвижному мячу. Партнер 

останавливает мяч любым способом, поворачивается на 180º и ударом пяткой 

отправляет мяч обратно. 

Пас пяткой в движении. В 3–4 м впереди бьющего находится мяч, игрок 

по прямой двигается к нему и наносит удар пяткой. Партнер, получив мяч, 

выполняет это же упражнение. 

Два игрока; первый с мячом располагается в 5–6 м позади другого. 

Одновременно двигаются навстречу друг другу. Как только партнер 

поравняется с ведущим мяч, тот бьет пяткой себе за спину, партнер в движении 

принимает мяч и выполняет заданное тренером техническое действие. 

Один игрок (или вратарь) становится в ворота (1 м высотой, 5 м шириной) 

и накатывает мяч низом бьющему, который с линии (10–12 м) наносит удар по 

катящемуся мячу. После 5 ударов каждой частью стопы (внутренней и 

внешней) футболисты меняются местами. 

Подбросить мяч над собой и ударами серединой лба продержать мяч в 

воздухе как можно дольше. 

В парах. Игроки стоят в 3–4 м друг от друга. Один из партне-ров 

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 20 м х 20 м с двумя воротами без вратарей. 

В случае ничейного результата – удары по воротам головой. Игрок сам себе 

набрасывает мяч. 

Ведение мяча в парах, с передачей его друг другу на ограни-ченной 

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 мх5 м до 20 мх10 м, 

без вратарей. Вбрасывание вышедшего из игры мяча проводить руками. 

Упражнения в парах. Игроки стоят в 5–6 м лицом друг к другу. Один 

игрок накатывает мяч низом, а другой выполняет остановку мяча подошвой 

ранее описанным приемом. После остановки выполняет обратную передачу 

партнеру. 

Упражнение в парах. Расстояние между игроками – 5–6 м. Один игрок без 

мяча стоит к партнеру с мячом спиной. Владеющий мячом несильно 

накатывает мяч и подает сигнал. Партнер быстро поворачивается и выполняет 

прием – остановку мяча подошвой. После 3–5 повторений игроки меняются 

заданием. 

Три игрока, два из которых с мячами, образуют треугольник. Расстояние 

между футболистами – 7–8 м. Два игрока с мячом поочередно накатывают мяч 

по прямой линии от себя. Игрок без мяча, перемещаясь, останавливает мяч 

подошвой и посылает его обратно и сразу же открывается под следующего 

партнера. После 10 остановок игроки меняются местами. 

При выполнении данного приема тренер должен обращать внимание на 

возможные ошибки: не рекомендуется жестко (сильно) наступать на мяч, так 

как он может отскочить в сторону. Для исправления этой ошибки необходимо 

после остановки выполняющей прием ногой сделать шаг вперед, что позволит 

перенести массу тела на опорную ногу и не позволит мячу выскочить из-под 

подошвы. 

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 вер-хом, 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 вы-прыгивает 

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 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 30 мх20 м. 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. 



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 м х 20 м. 

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 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 1х1 до 4х4 выполняют финт в игровых упражнениях 

и в подвижных играх. 



Игра 4 на 4 игрока на площадке 30 м х 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 20 м х 20 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 х 3 м, на площадке размером 20 м х 20 м. 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 х 20 м (внешней, 

внутренней частью подъема, прямым подъемом, ступнями ног, подошвой от 

большого пальца к пятке и обратно, ведение правой, левой ногой, загораживая 

мяч корпусом от «противника»). 

Игра 4 на 4 игрока на площадке 40 м х 20 м 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. 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 1х1. Два игрока – защитник и нападающий занимают 

позиции в штрафной площадке в зоне 11-метровой отметки. Третий (или 

тренер) подает мяч. 

Игрок обороны, перехватив мяч, должен вынести его, а игрок атаки 

опередить защитника и, перехватив мяч, нанести удар по воротам или сделать 

нацеленную передачу, и т.д. 

Упражнения для разучивания элементов приема «Вбрасывание 

мяча» 

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. 

Неспецифические средства подготовки юных футболистов 



Этот вид подготовки реализуют при выполнении учащимися неигровых 

упражнений. Применение таких упражнений положительно сказывается на 

уровне физической подготовленности юных футболистов. Дети выполняют 

следующие комплексы упражнений. 

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. 

Некоторые из таких комплексов представлены ниже. 

Базовые координационные упражнения 

1. Исходное положение (И.п.) – ноги на одной линии, руки на поясе. 

Круговые движения головой. На счет 1–4 – вправо; 5–8 – влево. Спина прямая, 

амплитуда движения – максимальная. Для усложнения упражнения его можно 

периодически выполнять с закрытыми глазами. 



2. И.п. – основная стойка. На счет 1–2 – круг руками вперед; 3 – поворот 

вправо, руки в стороны; 4 – исходное положение; 5, 6, 7 – пружинистые 

наклоны вперед к левой ноге (правой рукой коснуться стопы левой ноги, 

левую руку – вверх), 8 – и.п.; 9–10 – круг руками назад; 11–16 – упражнение 

выполняется в другую сторону. При наклоне вперед ноги в коленных суставах 

не сгибать. Можно постепенно увеличивать темп движения. 

3. И.п. – основная стойка. На счет 1–2 – круг правой рукой вперед; 3–4 – 

круг левой рукой назад; 5–6 – круг левой рукой впе-ред; 7–8 – круг правой 

рукой назад. Руки в локтевых суставах не сгибать. Можно постепенно 

увеличивать темп движения. 

4. И.п. – основная стойка. На счет 1 – правая рука в сторону; 2 – левая 

рука в сторону; 3 – круг правой кистью вперед; 4 – круг левой кистью вперед; 

5 – правая рука вниз; 6 – левая рука вниз; 7–8 – два круга плечами назад. 

То же упражнение, но на счет 3–4 – круги кистями назад, на счет 7–8 – 

два круга плечами вперед. 

5. И.п. – основная стойка, ноги на ширине плеч, руки вверх. 

Круговые движения руками. На счет 1–4 – правой рукой вперед, левой – 

назад; 5–8 – левой вперед, правой назад. Спина прямая, руки в локтевых 

суставах не сгибать. 

Можно начинать упражнение из и.п. – основная стойка, правая рука 

вверх, левая вниз (это более сложный вариант). 

6. И.п. – основная стойка, ноги на ширине плеч. На счет 1 – правая рука 

на пояс; 2 – левая на пояс; 3 – правая перед грудью; 4 – левая перед грудью; 5–

6 – два рывка согнутыми в локтях руками; 7–8 – 1,5 круга руками вперед. 

Выполнять упражнение с максимальной амплитудой. 

7. И.п. – основная стойка, ноги на ширине плеч. На счет 1 – левая рука к 

плечу; 2 – правая к плечу; 3 – левая перед грудью; 4 – правая перед грудью; 5–

6 – два рывка назад согнутыми в локтях руками; 7–8 – 1,5 круга руками назад. 

8. И.п. – основная стойка, ноги на ширине плеч, руки к пле-чам. На счет 

1–2 – два круга руками вперед; 3–4 – два круга: правая рука вперед; левая – 

назад; 5–6 – два круга руками назад; 7–8 – два круга: левая – вперед, правая – 

назад. Спина прямая. 

9. И.п. – основная стойка. На счет 1 – правую руку на пояс; 2 – левую руку 

на пояс; 3 – правую руку к плечу; 4 – левую руку к плечу; 5 – правую руку 

вверх; 6 – левую руку вверх; 7 и 8 – два хлопка руками вверху; 9 – левую руку 

к плеч; 10 – правую руку к плечу; 11 – левую руку на пояс; 12 – правую руку 

на пояс; 13 – правую руку вниз; 14 – левую руку вниз; 15 и 16 – два хлопка 

руками внизу. Постепенно увеличивать темп движений. 

Для усложнения задания движения руками можно сочетать с прыжками. 

Например, на счет 1 – прыжок, ноги вместе; 2 – прыжок, ноги врозь; 9 – 

прыжок, ноги в стороны; 10 – прыжок; ноги скрестно. 

10. И.п. – основная стойка, руки на пояс. На счет 1 – поднять пятку левой 

ноги, 2 – одновременно опустить пятку левой ноги и поднять пятку правой 

ноги; 3 – правая нога в сторону на носок; 4 – исходное положение. 



То же упражнение, но начать его с подъема пятки правой ноги и все 

движения выполнять в другую сторону. 

11. И.п. – стоя на одной ноге (свободная нога прижата к пятке опорной), 

руки на пояс. На счет 1 – наклон вперед; 

2 – и.п.; 3 – поворот туловища вправо, руки в стороны; 4 – и.п.; 5 – мах 

правой рукой вперед; 6 – и.п.; 7 – подъем на носок ноги; 8 – и.п. То же – на 

другой ноге. Выполнять задание с максимальной амплитудой, следить за 

осанкой, стараться не терять равновесия и не касаться свободной ногой пола. 

Для усложнения задания на счет 8 перепрыгивать на другую ногу. 

12. И.п. – стоя на одной ноге (свободная нога прижата к пятке опорной), 

руки на поясе. На счет 1 – подъем на носок; 2 – и.п.; 3 – опора на пятку; на счет 

4 – и.п.; 5 – поворот на 90º; 6 – и.п.; 7 – мах ногой вперед; 8 – и.п. То же – на 

другой ноге. Можно чередовать махи ногой (вперед, назад и в сторону), во 

время маха – спина прямая, стараться сохранять равновесие. 

13. И.п. – стоя на одной ноге (свободная нога прижата к пятке опорной), 

руки на поясе. На счет 1 – приседание «пистолетик»; 2 – и.п., 3 – подъем на 

носок; 4 – и.п.; 5 – поворот вправо на 90º; 6 – и.п.; 7 – мах свободной ногой 

вперед; 8 – и.п. То же на другой ноге. При выполнении «пистолетика» следить 

за положением свободной ноги. Пятку опорной ноги от пола не отрывать. 

14. И.п. – основная стойка. На счет 1 – выпад в сторону на правую ногу; 

2 – вернуться в исходное положение; 3 – подъем на носки; 4 – исходное 

положение; 5 – поворот влево на 90º; 6 – исхо-дное положение; 7 – мах 

свободной ногой в сторону; 8 – исходное положение. То же – на другой ноге. 

15. И.п. – основная стойка. На счет 1–2 – круг плечами вперед; 3–4 – круг 

плечами назад; 5–6 – круги (правое плечо вперед, левое – назад); 7–8 – круги 

(левое плечо вперед, правое – назад). Руки расслаблены, лопатки «опущены». 

Амплитуда движений – максимальная. 

16. И.п. – стоя на правой ноге (стопа свободной левой ноги прижата к 

колену опорной), руки на пояс. На счет 1 – поворот на 45º (на правой ноге в 

левую сторону); 2 – поворот на 45º (на правой ноге в левую сторону); 3 – 

поворот на 45º (на правой ноге в левую сторону); 4 – поворот на 45º (на правой 

ноге в левую сторону). 

То же упражнение, стоя на левой ноге с поворотом в правую сторону. 

Футболистам старшего возраста можно попробовать вы-полнять это 

упражнение с закрытыми глазами. 

Координация в прыжках и в прыжках в сочетании с бегом 

1. И.п. – основная стойка, руки на поясе. На счет 1 – прыжок, ноги врозь; 

2 – прыжок ноги скрестно, правая впереди; 3 – прыжок ноги врозь; 4 – прыжок 

ноги скрестно, правая впереди, с поворотом на 45º влево. 

2. И.п. – основная стойка, руки на поясе. На счет 1 – прыжок, ноги врозь; 

2 – прыжок ноги скрестно, левая впереди; 3 – прыжок ноги врозь; 4 – прыжок 

ноги скрестно, левая впереди, с поворотом на 45º вправо. 

3. И.п. – основная стойка, руки на поясе. На счет 1 – пры-жок, ноги в 

стороны; 2 – прыжок на правую, левая нога скрестно у пятки; 3 – прыжок с 



поворотом на 90º, ноги в сторону; 4 – прыжок на левую ногу, правая нога 

скрестно у пятки. Спина прямая, постепенно увеличивать темп. 

4. И.п. – основная стойка, руки на поясе. На счет 1 – прыжок с поворотом 

на 90º влево; 2 – прыжок с поворотом на 90º вправо; 3 – прыжок с поворотом 

на 180º влево; 4 – прыжок с поворотом на 180º вправо; 5 – прыжок с поворотом 

на 270º влево; 6 – прыжок с поворотом на 270º вправо; 7 – прыжок с поворотом 

на 360º влево; 8 – прыжок с поворотом на 360º вправо. При выполнении 

прыжков максимально активизировать голеностопный сустав. Можно 

выполнять с различными положениями рук. 

5. И.п. – основная стойка. На счет 1 – прыжок «шпагат» (правая нога 

вперед); 2 – прыжок «шпагат» (левая нога вперед); 3–4 – два прыжка «шпагат» 

(ноги в сторону). Следить за положением таза, соблюдать ритм, помогать 

руками. 

6. И.п. – стоя боком, руки на поясе. На счет 1–4 – бег скрестным шагом (2 

шага); 5 – прыжок с поворотом на 90º, ноги врозь; 6 – прыжок на правую ногу, 

левая в скрестном положении сзади; 7 – прыжок с поворотом на 90º, ноги 

врозь; 8 – прыжок на левую ногу, правая в скрестном положении сзади. То же 

самое – в другую сторону. Увеличивать темп движений по мере выполнения 

упражнения. 

7. Бег с изменением направления движения по числу хлопков. Один 

хлопок – поворот направо, два хлопка – поворот налево. Хлопать четко. 

8. И.п. – полуприсед. На счет 1 – прыжок в полуприсед; 2 – прыжок в 

основную стойку; 3 – прыжок с поворотом на 180º влево; 4 – прыжок с 

поворотом на 180º вправо (приземление в глубокий присед). Помогать руками 

(тянуться вперед). Соблюдать ритм прыжков (между прыжками не должно 

быть длительных пауз). 

9. И.п. – основная стойка. На счет 1 – прыжок на правую ногу; 2 – прыжок 

на две ноги; 3 – прыжок с поворотом на 360º влево; 4 –прыжок с поворотом на 

360º влево. 

10. И.п. – стоя левым боком. На счет 1–6 – бег скрестным шагом; 7–8 – 

прыжок на 180–360º (для футболистов 6–7 лет). Для футболистов 8–9 лет 

вместо прыжка можно попытаться сделать «колесо» (с левой руки), у кого не 

получается – кувырок. Затем из и.п.: «стоя правым боком вперед» на счет 1–6 

– бег скрестным шагом (другим боком); 7–8 – прыжок на 180–360º (для 

футболистов 6–7 лет). Для футболистов 8–9 лет вместо прыжка можно 

попытаться выполнить «колесо» (с правой руки) или кувырок вперед. 

11. И.п. – полуприсед, руки сзади. Бег в исходном положении на 12–15 м. 

Следить за положением таза. 

12. И.п. – полуприсед. На счет 1–3 – ходьба «гусиным шагом» вперед; 4 – 

поворот через левое плечо (в положении глубокого приседа); 5–7 – ходьба 

«гусиным шагом» назад; 8 – поворот через правое плечо (в положении 

глубокого приседа); 9–11 – прыжки в приседе вперед; 12 – прыжок поворотом 

на 180º (в приседе) вле-во; 13–15 – прыжки в приседе назад; 16 – прыжок 

поворотом на 180º (в приседе) вправо. 



13. Прыжки на одной или двух ногах в игре «классики». Число квадратов 

и распределение цифр на них определяются возрастом юных футболистов. 

Упражнения со скакалкой (скакалка сложена вчетверо) 

Упражнение 1 

Прыжки без продвижения вперед через скакалку, которую дети должны 

вращать вперед. 

Отталкиваться двумя ногами. 

То же самое, но скакалку вращать назад. 

Прыжки через скакалку с продвижением вперед. 

Упражнение 2 

На счет 1 – прыжок через скакалку вперед; 2 – прыжок через скакалку 

назад; 3–4 – круг руками назад. 

На счет 1 – прыжок через скакалку назад; 2 – прыжок через скакалку 

вперед; 3–4 – круг руками вперед. 

Упражнение 3 

На счет 1 – прыжок, ноги в стороны; 2 – прыжок на правую ногу, левая 

сзади в скрестном положении; 3 – прыжок, ноги в стороны; 4 – прыжок на 

левую ногу, правая сзади в скрестном положении; 5–8 – прыжки с ноги на 

ногу. 

Упражнение 4 

На счет 1–2 – прыжок на правой ноге, руки в стороны; 3–4 – прыжок на 

левой ноге, руки скрестно; 5–6 – прыжок на левой ноге, руки в стороны; 7–8 – 

прыжок на правой ноге, руки скрестно. Прыжки выполнять ритмично, следить 

за положением спины. 

Упражнение 5 

На счет 1 – прыжок на двух ногах; 2 – прыжок на правой ноге; 3 – прыжок 

на двух ногах; 4 – прыжок на двух ногах с двойным прокрутом скакалки; 5 – 

прыжок на двух ногах; 6 – прыжок на левой ноге; 7 – прыжок на двух ногах; 8 

– прыжок на двух ногах с двойным прокрутом скакалки. В прыжке с двойным 

прокрутом работать предплечьями. 

Упражнение 6 

На счет 1 – прыжок на двух ногах, руки в стороны; 2 – прыжок на двух 

ногах, руки скрестно, правая впереди; 3 – прыжок на двух ногах, руки в 

стороны; 4 – прыжок на двух ногах, руки скрестно, правая впереди; 5 – прыжок 

на правой ноге; 6 – прыжок на левой ноге; 7 – прыжок на двух ногах, руки в 

стороны; 8 – прыжок на двух ногах, с двойным прокрутом. Следить за ритмом 

прыжков. 

Упражнение 7 

На счет 1 – прыжок на двух ногах вперед, руки в стороны; 2 – прокрут 

скакалки вперед справа; 3 – прыжок на двух ногах назад, руки в стороны; 4 – 

прокрут скакалки назад справа; то же в другую сторону. 

Упражнение 8 

Прыжки с ноги на ногу, скакалка вращается назад. Постепенно повышать 

темп. 

Комплекс упражнений с мячами разного размера 



Общеразвивающие, подготовительные и координационные упражнения с 

футбольными мячами; все они выполняются из исходного положения – мяч в 

руках на уровне груди: 

броски мяча вверх на высоту до 1 м, ловля его обеими руками (4–5 

повторений); 

броски мяча вверх и ловля его обеими руками после хлопка в ладоши (4–

5 повторений); 

удар мячом о газон (пол) и ловля его после отскока. Руки поднять вперед-

вверх, отвести немного назад за голову, затем рез-ким движением вперед-вниз 

ударить мячом по газону (полу) так, чтобы мяч отлетел как можно выше, 

поймать падающий мяч (5–6 повторений); 

бросок мяча в стенку и ловля его после отскока. Игрок встает лицом к 

стене, отводит руки с мячом вверх-назад за голову, бросает мяч перед собой в 

стену и ловит его (5–6 повторений); 

бросок мяча вверх и ловля его обеими руками после присе-да; бросить 

мяч вверх, присесть, выпрямиться, поймать мяч (4–6 повторений). 

Эстафеты 

Эстафета 1. В колоннах по 4 игрока, дистанция – 10 м. На ней размечены 

два круга, затем стоит скамейка, в конце дистанции – конус. Задания: 1 – 

обежать первый круг справа; 2 – обежать следующий круг слева 3–4 раза 

прыгнуть боком через скамейку; 4 – добежать до конуса и сделать там прыжок 

на 360°; 5 – пробежать по узкому краю скамейки; 6 – вернуться в конец 

колонны. 

Эстафета 2. В колоннах по 4 игрока, дистанция – 10 м. На ней размечены 

два круга, в конце дистанции – конус. Задания: 1– про-прыгать на одной ноге 

круг справа; 2 – пропрыгать следующий круг на другой ноге слева; 3 – сделать 

колесо с левой руки, 4 – сделать колесо с правой руки; 5 – прыжки через мяч: 

вперед, назад, вправо, влево; 6 – вернуться к месту старта бегом спиной 

вперед. 

Эстафета 3. В колоннах по 4 футболиста. Пробежать по узкому краю 

гимнастической скамейки, выполнить колесо, обежать конус слева, вернуться 

к скамейке и пролезть под ней, вернуться бегом в конец своей колонны. Колесо 

можно заменить прыжком с поворотом на 360º или кувырком вперед. 

Эстафета 4. В колоннах по 6–8 футболистов. И.п. – сидя, руки сзади. 

Приподнять таз и по сигналу передвижение вперед в таком положении 5 м. 

Обратно – прыжками на одной ноге. 

Эстафеты на ропедах 

Дистанция 6–9 м. Доехать до конуса, объехать вокруг него, вернуться 

обратно. 

Дистанция 6–9 м. Объехать 3–4 стойки на этой дистанции и вернуться 

обратно. 

Дистанция 6–9 м. Сделать круги вокруг 3–4 конусов на этой дистанции и 

вернуться обратно. 

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. Кувырок назад в полушпагат. Из упора присев выполнить кувырок 

назад. Заканчивая кувырок, согнуть одну ногу к груди и, опираясь на руки, 

поставить ее на колено. Другая нога не опускается, а удерживается 

напряжением мышц спины. Прийти в упор стойка на колене. Свободную ногу 

не сгибать. 

8. 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. 



9. Комбинация. Из упора присев кувырок назад, перекатом назад стойка 

на лопатках (удерживать положение 5 с), перекатом вперед – упор присев, 

прыжок вверх, прогнувшись, о.с. 

10. Комбинация. Упор присев. Кувырок назад и перекатом назад стойка 

на лопатках, перекатом вперед лечь на спину, «мост», опуститься в положение 

лежа на спине, сесть (руки в стороны), поворот в упор присев, кувырок вперед 

в упор присев, прыжок вверх прогнувшись, о.с. Стараться выполнять 

комбинацию слитно. 

11. 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. Оттал-киваясь руками, прийти в и.п. 

Стараться перенести ОЦТ на руки. Упражнение требует страховки. 

12. Длинный кувырок. Длинный кувырок вперед выполняется из 

полуприседа, руки назад. Махом руками вперед, разгибая ноги, поставить руки 

не ближе 60–80 см от носков (впереди плеч). Оттолкнуться ногами и 

выполнить кувырок в группировке, закончить упражнение упором присев. 

Следить за тем, чтобы сгибание ног в коленях происходило в момент касания 

пола лопатками. 

13. Комбинация. Из основной стойки – длинный кувырок вперед, 

выпрямиться (руки вверх), опуститься в «мост» (удержать положение 5 с), 

лечь на спину, перекатом назад стойка на лопатках, перекатом вперед в упор 

присев, прыжок вверх, прогнувшись, о.с. При выполнении «моста» 

необходима страховка. Опускаясь в «мост», голову не запрокидывать. 

14. Переворот в сторону («колесо»). Из стойки лицом по направлению 

движения (руки вперед-вверх) сделать шаг той ногой, в какую сторону 

выполняется переворот, и опереться в пол одноименной рукой. 

Отталкиваясь одной ногой и выполняя мах другой, поставить вторую 

руку на расстоянии шага от первой. Отталкиваясь поочередно руками, 

выполнить стойку ноги врозь, вернуться в и.п. Упражнение выполнять в обе 

стороны. Ноги не сгибать, руки при выполнении стойки прямые. 

15. Комбинация. И.п.– основная стойка. Переворот в левую сторону, 

прыжок с двух ног на две с поворотом влево на 180º; переворот в правую 

сторону, прыжок с двух ног на две с поворотом вправо на 180º. В прыжке 

максимально выталкиваться вверх. Спину не сгибать. Отталкиваться двумя 

ногами. 

16. Комбинация. И.п. – основная стойка. Переворот в левую сторону, 

длинный кувырок вперед в упор присев, прыжок вверх прогнувшись, прыжок 

с двух ног на две с поворотом влево на 360º, переворот в правую сторону, 

прыжком упор присев, кувырок назад в упор присев, прыжок вверх 

прогнувшись, прыжок с двух ног на две с поворотом вправо на 360º. Стараться 

выполнять в определенном ритме. При выполнении прыжка с поворотом 

следить за правильной группировкой рук. Спину не сгибать. 

17. Комбинация. Из стойки ноги врозь – «мост» (удерживать положение 

5 с), вернуться в и.п., переворот в правую сторону, прыжок с двух ног на две с 

поворотом влево на 180º, переворот в левую сторону, прыжок с двух ног на 



две с поворотом вправо на 180º. Для усложнения упражнения прыжки 

выполняются с поворотом на 360º. Во время выполнения переворотов сильнее 

отталкиваться ногами. 

18. Комбинация. И.п. – основная стойка. Удержание равновесия на одной 

ноге, руки в стороны. Выпад вперед, кувырок вперед в упор присев, прыжок 

вверх прогнувшись, переворот в левую сторону, переворот в правую сторону. 

Равновесие – это удержание положения, в котором спортсмен стоит на одной 

ноге, наклоняясь вперед, подняв и удерживая другую ногу сзади, руки в 

стороны. При выполнении равновесия свободную ногу удерживать за счет 

напряжения мышц спины. Стараться прогнуться. Свободную ногу поднимать 

как можно выше. Опорную ногу не сгибать. Для усложнения комбинации 

можно добавить стойку на лопатках или «мост». 

19. Стойка на голове согнув ноги. Поставить на пол руки и голову по 

принципу равностороннего треугольника. Перенося массу тела на руки и 

голову, согнуть к груди сначала одну ногу, потом другую. Упражнение 

выполнять без отталкивания ногами. 

Удерживать положение 5–7 с. Для усложнения задания следует медленно 

выпрямить ноги и удержать положение 3–5 с. При выполнении упражнения 

необходима страховка. 

20. Комбинация. Из стойки на голове согнув ноги кувырок вперед в упор 

присев, прыжок вверх ноги врозь, «мост», поворот кругом через левую руку в 

упор присев, кувырок назад в упор присев, выпрямиться в о.с. Следить за 

правильным выполнением группировки. При выполнении «моста» 

необходима страховка. 

21. Комбинация. Из стойки ноги врозь – «мост», поворот кру-гом через 

левую руку в упор присев, кувырок назад в упор присев, стойка на голове 

согнув ноги, кувырок вперед в упор присев, прыжок вверх прогнувшись. 

Комбинацию выполнять слитно. При выполнении «моста» и стойки на голове 

страховать спортсмена. 

22. Из упора присев – силой стойка на голове. Из упора присев, опираясь 

на голову и руки (принцип равностороннего треугольника), предварительно 

разогнув ноги и не отрывая их от пола, необходимо перевести туловище в 

вертикальное положение, после чего поднять прямые ноги. Спина прямая. 

Носки оттянуты. 

23. Комбинация. Из упора присев кувырок вперед в упор присев, кувырок 

назад в упор присев, силой – стойка на голове (удержать позу 5 с), кувырок 

вперед в упор присев, прыжок вверх прогнувшись. Следить за правильным 

выполнением группировки. 

24. Стойка на руках махом одной и толчком другой ноги. Стоя на маховой 

ноге, толчковую – вперед на носок, руки вверх ладонями вперед. Сделав 

выпад, наклонить туловище вперед, поставить прямые руки на пол на ширине 

плеч и махом одной ноги толчком другой выйти в стойку на руках. В стойке 

ноги соединить, смотреть чуть вперед. Выполнение упражнения требует 

страховки. Начинать обучение данному движению можно у шведской стенки. 



25. Комбинация. Стойка на руках махом одной ноги и толчком другой, 

«мост», выпрямиться, переворот в левую сторону, переворот в правую 

сторону. 

При выполнении стойки сильнее отталкиваться ногами. Первые два 

упражнения комбинации выполняются со страховкой. 

26. Комбинация. И.п. – основная стойка. Длинный кувырок вперед в упор 

присев, кувырок назад в упор присев, перекатом назад стойка на лопатках 

(удержать положение 5 с), перекатом в упор присев, прыжок вверх, 

прогнувшись, ноги врозь, «мост», выпрямиться (стойка ноги врозь), стойка на 

руках махом одной и толчком другой ноги (удержать положение 5 с), 

закончить упражнение в о.с. Выполняя «мост», максимально прогибаться, 

переносить ОЦМ на руки. При выполнении «моста» и стойки на руках 

необходима страховка. 

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 выпадами, руки в стороны. Мах правой ногой, выпад на 

правую, мах левой ногой, выпад на левую. Спина прямая. Ниже выпад. Сзади 

ногу не сгибать. Для усложнения во время выполнения маха делают хлопок 

двумя руками под ногой. 

5. 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. 

6. Ходьба со сменой фронта движения. Два шага вперед, поворот на 180º 

на двух ногах, два шага назад, поворот на 180º на двух ногах. Для усложнения 

поворот выполняют на одной ноге. 

7. Ходьба в приседе: 

а) на носках; б) не отрывая пятки опорной ноги от скамейки, спина 

прямая, вниз не смотреть; в) ходьба вперед до середины скамейки, прыжок с 

поворотом на 180º, ходьба спиной вперед. 

8. Прыжок невысокий. 
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