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В настоящее время Российским футбольным союзом
разработаны три Программы подготовки футболистов,
содержащие методические рекомендации по планированию,
организации и проведению тренировочного процесса игроков
в детско-юношеском футболе на протяжении всего периода
обучения: 6-9 лет, 10-14 лет и 15-17 лет.

Использование этих Программ позволяет модернизировать
существующую структуру планирования тренировочного
процесса, оптимизировать подбор тренировочных
упражнений юных футболистов и режимы тренировочной
работы для обеспечения наиболее качественного процесса
подготовки игроков в условиях современного развития
футбола.

Программы представляют собой систематизированный
материал, основанный на принципе блокового построения
тренировочных циклов и предлагают современный
инновационный подход к подготовке юных футболистов,
основанный на обучении через игру и индивидуализации
тренировочного процесса.

Инновационные новшества, содержащиеся в Программах
подготовки футболистов 6-9, 10-14 и 15-17 лет, требуют
совершенствования оценки, введение специальных тестов для
оценки успешности освоения игроками программного
материала. Предлагаемые тесты позволяют определить
уровень индивидуальной специальной подготовленности
юных футболистов и использовать полученные результаты
для корректировки тренировочного процесса.



Тесты оценки уровня индивидуальной специальной
подготовленности игрока применяются на протяжении всего
периода обучения футболиста, от этапов начальной
подготовки до высшего спортивного мастерства. Они решают
следующие задачи:

• оценивают успешность освоения игроком того или иного
блока Программы;

• выявляют сильные (или слабые) стороны индивидуальной
подготовленности игрока;

• позволяют рекомендовать выбор игрового амплуа на
основании сильных сторон индивидуальной специальной
подготовленности (в возрасте 13-14 лет);

• определяют содержание дополнительных индивидуальных
тренировочных занятий для игрока с целью устранения
выявленных недостатков.

С помощью предлагаемых в данном методическом пособии
тестов оцениваются следующие разделы индивидуальной
подготовленностиигрока:

• ведение
• финты
• удар
• отбор мяча
• передача
• остановка (прием) мяча
• выбор позиции, открывание
• сокращение пространства
• прессинг
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ВЕДЕНИЕ МЯЧА

Применение теста на этапах подготовки

Название теста:

«Игра 1х1 – взятие линии»

Организация теста:

• поле 10х10 м
• 3 игрока, равные по уровню подготовленности
• игра 1х1, нападающий против защитника
• исходное положение: нападающий и защитник на
лицевых линиях поля
• задача нападающего – обыграть защитника с помощью ведения и пересечь лицевую 

линию
• задача защитника – отобрать мяч у нападающего и пересечь его лицевую линию
• продолжительность 1 игры – до взятия линии или выхода мяча за пределы поля
• после одной игры в атаке нападающий переходит на место защитника
• в ходе одной серии каждый игрок поочередно 1 раз атакует, 1 раз обороняется, 1 раз 

отдыхает
• всего каждый игрок выполняет в одной серии 5 атак
• выполняется 2 серии, пауза отдыха между сериями – 2 минуты 

Оценка действий в атаке:

 1 балл – нападающий обыгрывает защитника  и пересекает с мячом лицевую линию

Определение итоговой оценки:

• суммируется количество баллов, набранное игроком в двух сериях за 10 атак

Итоговая оценка:

 8 – 10 баллов:        «хорошо»

 5 – 7 баллов:          «удовлетворительно»

 0 – 4 балла:           «неудовлетворительно»

10 м

10 м

6-9 лет
М

6-9 лет
М+В

6-9 лет
М+В+С

6-9 лет
М+В+С+П

10-11 лет 12 лет 13 лет 14 лет 15 лет 16-17 лет

1



УДАР

Применение теста на этапах подготовки

Название теста:

«Игра 1х1 в 2 ворот»

Организация теста:

• поле 15х10 м
• мини-футбольные ворота на лицевой линии

защитника; 6-метровая зона, из-за пределов которой
должен наносить удар нападающий

• малые ворота или ворота из конусов шириной 1.5 м на
лицевой линии нападающего

• 3 игрока, равные по уровню подготовленности
• исходное положение: нападающий и защитник на лицевых линиях поля, одновременно 

начинают движение к центру поля
• игра 1х1, нападающий против защитника
• задача нападающего – обыграть защитника и забить мяч в мини-футбольные ворота 

ударом из-за 6-метровой линии
• задача защитника – перехватить или отобрать мяч и забить гол в ворота нападающего
• продолжительность 1 игры – до забитого гола или выхода мяча за пределы поля
• после одной игры в атаке нападающий переходит на место защитника
• в ходе одной серии каждый игрок поочередно 1 раз атакует, 1 раз обороняется, 1 раз 

отдыхает
• всего каждый игрок выполняет в одной серии 5 атак
• выполняется 2 серии, пауза отдыха между сериями – 2 минуты 

Оценка действий в атаке:

 1 балл – нападающий забивает мяч в ворота

Определение итоговой оценки:

• суммируется количество баллов, набранное игроком в двух сериях за 10 атак

Итоговая оценка:

 8 – 10 баллов:        «хорошо»

 5 – 7 баллов:          «удовлетворительно»

 0 – 4 балла:           «неудовлетворительно»

6-9 лет
М

6-9 лет
М+В

6-9 лет
М+В+С

6-9 лет
М+В+С+П

10-11 лет 12 лет 13 лет 14 лет 15 лет 16-17 лет

15 м

10 м
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ФИНТЫ

Применение теста на этапах подготовки

Название теста:

«Игра 1х1 с разными заданиями»

Организация теста:

• поле 10х8 м
• малые ворота или ворота из конусов шириной 1.5 м на
лицевой линии нападающего
• 3 игрока, равные по уровню подготовленности
• игра 1х1, нападающий против защитника
• исходное положение: нападающий и защитник на

лицевых линиях поля
• задача нападающего – обыграть защитника с помощью финтов и пересечь лицевую 

линию
• задача защитника – отобрать мяч у нападающего и забить гол в малые ворота
• продолжительность 1 игры – до взятия линии или выхода мяча за пределы поля
• после одной игры в атаке нападающий переходит на место защитника
• в ходе одной серии каждый игрок поочередно 1 раз атакует, 1 раз обороняется, 1 раз 

отдыхает
• всего каждый игрок выполняет в одной серии 5 атак
• выполняется 2 серии, пауза отдыха между сериями – 2 минуты 

Оценка действий в атаке:

 1 балл – нападающий обыгрывает защитника  и пересекает с мячом лицевую линию

Определение итоговой оценки:

• суммируется количество баллов, набранное игроком в двух сериях за 10 атак

Итоговая оценка:

 8 – 10 баллов:        «хорошо»

 5 – 7 баллов:          «удовлетворительно»

 0 – 4 балла:           «неудовлетворительно»

8 м

10 м

6-9 лет
М

6-9 лет
М+В

6-9 лет
М+В+С

6-9 лет
М+В+С+П

10-11 лет 12 лет 13 лет 14 лет 15 лет 16-17 лет
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ОТБОР МЯЧА

Применение теста на этапах подготовки

Название теста:

«Игра 1х1 с разными заданиями»

Организация теста:

• поле 10х8 м, 1 мини-футбольные ворота
• 3 игрока, равные по уровню подготовленности
• игра 1х1, защитник против нападающего
• исходное положение: защитник и нападающий на 
лицевых линиях поля
• задача защитника – отобрать мяч у нападающего и забить гол в ворота
• задача нападающего – обыграть защитника и пересечь лицевую линию
• продолжительность 1 игры – до гола в ворота, взятия линии или выхода мяча за пределы 

поля
• после одной игры в обороне защитник переходит на место нападающего
• в ходе одной серии каждый игрок поочередно 1 раз обороняется, 1 раз атакует, 1 раз 

отдыхает
• всего каждый футболист выполняет в одной серии 5 игр в обороне
• выполняется 2 серии, пауза отдыха между сериями – 2 минуты 

Оценка действий в обороне:

 1 балл – защитник не даёт себя обыграть*

* 1 балл дополнительно начисляется защитнику за забитый после отбора гол

Определение итоговой оценки:

• суммируется количество баллов, набранное игроком в двух сериях за 10 единоборств в 
обороне

Итоговая оценка:

 10 – 20 баллов:      «хорошо»

 6 – 9 баллов:          «удовлетворительно»

 0 – 5 баллов:         «неудовлетворительно»

10 м

8 м

6-9 лет
М

6-9 лет
М+В

6-9 лет
М+В+С

6-9 лет
М+В+С+П

10-11 лет 12 лет 13 лет 14 лет 15 лет 16-17 лет
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ПЕРЕДАЧА МЯЧА

Применение теста на этапах подготовки

Название теста:

«Игровое упражнение 2х1»

Организация теста:

• поле 15х10 м
• 2 малых ворот шириной 1.5 м на лицевых линиях
• центральная линия, которую нельзя пересекать

нападающим (каждый играет на своей половине)
• 3 игрока, равные по уровню подготовленности
• игра 2х1, 2 нападающих против 1 защитника
• исходное положение: нападающие на лицевых линиях,

защитник в центре поля
• задача пары нападающих – выполнять передачи друг другу, открываясь на своей половине 

поля
• задача защитника - перехватить или отобрать мяч и забить гол в малые ворота
• продолжительность 1 игры – 30 сек, если в течение этого времени мяч выходит за 

пределы поля или забивается гол, то игра продолжается другим мячом
• после одной игры в обороне защитник меняется местами с одним из нападающих
• в ходе одной серии каждый игрок поочередно 2 раза атакует и 1 раз обороняется
• всего в одной серии выполняется 3 игры, ведется подсчет выполненных каждым игроком 

точных передач партнёру за 2 игры в атаке
• выполняется 1 серия

Оценка действий в атаке:

 1 балл – точная передача партнёру

Определение итоговой оценки:

• суммируется общее количество баллов, набранное игроком за 2 игры в атаке

Итоговая оценка:

 10 баллов и больше:   «хорошо»

 7 – 9 баллов:                  «удовлетворительно»

 6 баллов и меньше:    «неудовлетворительно»

6-9 лет
М

6-9 лет
М+В

6-9 лет
М+В+С

6-9 лет
М+В+С+П

10-11 лет 12 лет 13 лет 14 лет 15 лет 16-17 лет

15 м

10 м
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ОСТАНОВКА (ПРИЁМ) МЯЧА

Применение теста на этапах подготовки

Название теста:

«Игровое упражнение 2х1»

Организация теста:

• поле 15х10 м
• 2 малых ворот шириной 1.5 м на лицевых линиях
• центральная линия, которую нельзя пересекать

нападающим (каждый играет на своей половине)
• 3 игрока, равные по уровню подготовленности
• игра 2х1, 2 нападающих против 1 защитника
• исходное положение: нападающие на лицевых линиях,

защитник в центре поля
• задача пары нападающих – выполнять передачи друг другу, принимая мяч так, чтобы его 

не перехватил или отобрал защитник
• задача защитника - перехватить или отобрать мяч и забить гол в малые ворота
• продолжительность 1 игры – 30 сек, если в течение этого времени мяч выходит за 

пределы поля или забивается гол, то игра продолжается другим мячом
• после одной игры в обороне защитник меняется местами с одним из нападающих
• в ходе одной серии каждый игрок поочередно 2 раза атакует и 1 раз обороняется
• всего в одной серии выполняется 3 игры, ведется подсчет выполненных каждым игроком 

точных передач партнёру за 2 игры в атаке
• выполняется 1 серия 

Оценка действий в атаке:

 1 балл – приём мяча, после которого выполнена точная передача партнёру

Определение итоговой оценки:

• суммируется общее количество баллов, набранное игроком за 2 игры в атаке

Итоговая оценка:

 10 баллов и больше:    «хорошо»

 7 – 9 баллов:                  «удовлетворительно»

 6 баллов и меньше:    «неудовлетворительно»

6-9 лет
М

6-9 лет
М+В

6-9 лет
М+В+С

6-9 лет
М+В+С+П

10-11 лет 12 лет 13 лет 14 лет 15 лет 16-17 лет

15 м

10 м
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ВЫБОР ПОЗИЦИИ, ОТКРЫВАНИЕ

Применение теста на этапах подготовки

Название теста:

«Игра 2х1 с разными заданиями»

Организация теста:

• поле 15х10 м, центральная линия посередине поля
• 2 малых ворот шириной 1.5 м на лицевой линии пары

нападающих
• 3 игрока, равные по уровню подготовленности
• игра 2х1, 2 нападающих против 1 защитника
• исходное положение: нападающие на лицевой линии,

защитник в центре поля
• задача нападающих – обыграть защитника и пересечь с ведением мяча его лицевую 

линию, используя комбинации «игра в стенку», «забегание», «скрещивание»; положение 
«вне игры» действует на половине поля защитника

• задача защитника – противодействовать атакующим комбинациям нападающих, при 
перехвате или отборе мяча – забить гол в одни из двух малых ворот

• продолжительность 1 игры – до выхода мяча за пределы поля или забитого гола
• после одной игры в обороне защитник меняется местами с одним из нападающих
• в ходе одной серии каждый игрок поочередно 2 раза атакует и 1 раз обороняется
• всего в одной серии выполняется 15 игр: каждый игрок 5 раз обороняется и 10 раз 

атакует
• выполняется 1 серия

Оценка действий в атаке:

 1 балл – нападающие забивают гол – заводят мяч за лицевую линию защитника 
(засчитывается каждому игроку)

Определение итоговой оценки:

• суммируется общее количество баллов, набранное игроком за 10 атак

Итоговая оценка:

 8 – 10 баллов:             «хорошо»

 5 – 7 баллов:               «удовлетворительно»

 4 балла и меньше:    «неудовлетворительно»

6-9 лет
М

6-9 лет
М+В

6-9 лет
М+В+С

6-9 лет
М+В+С+П

10-11 лет 12 лет 13 лет 14 лет 15 лет 16-17 лет

15 м

10 м
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СОКРАЩЕНИЕ ПРОСТРАНСТВА

Применение теста на этапах подготовки

Название теста:

«Игра 4х2»

Организация теста:

• поле 15х12 м
• 6 малых ворот шириной 1.5 м на лицевых линиях поля
• 3 пары игроков, равные по уровню подготовленности
• игра 4х2, 2 пары нападающих против 2 защитников
• исходное положение: нападающие на лицевых линиях,

защитники в центре поля
• задача нападающих – выполнять проникающие 

передачи низом от одной пары другой паре, нельзя 
выполнять проникающие передачи от одной пары другой паре в 1 касание

• задача защитников – противодействовать проникающим передачам от одной пары нападающих 
к другой, сокращая пространство и оказывая на них давление; при перехвате или отборе мяча –
забивать гол в одни из трёх малых ворот

• особое внимание обращается на перемещения защитников при выполнении страховки (по 
диагонали) и правильность передвижения без мяча (исключить приставной шаг)

• продолжительность 1 игры – до выхода мяча за пределы поля или забитого гола
• после одной игры в обороне защитники меняется местами с одной из пар нападающих
• в ходе одной серии каждая пара игроков поочередно 1 раз обороняется и 2 раза атакует
• всего в 1 серии = 3 игры, подсчитываются набранных каждым игроком баллы при игре в обороне
• время одной игры в отборе для обороняющейся пары – 45 сек, если в течение этого времени мяч 

выходит за пределы поля или забивается гол, то игра продолжается другим мячом;
• до ввода мяча в игру время останавливается и фиксируется «чистое» время игры в отборе
• выполняется 2 серии, пауза отдыха между сериями – 2 минуты 

Оценка действий в обороне:

 1 балл – пара защитников перехватывает, отбирает мяч или вынуждает нападающего 
потерять мяч (сделать неточный пас за пределы поля, потерять мяч при приеме и т.п.), 
балл присуждается каждому игроку

 + 1 балл – защитнику, который забивает гол после перехвата или отбора мяча

Определение итоговой оценки:

• суммируется общее количество баллов, набранное защитником в двух сериях

Итоговая оценка:

 4 – 5 баллов и больше:    «хорошо»
 2 – 3 балла:                         «удовлетворительно»
 1 балл и меньше:              «неудовлетворительно»

6-9 лет
М

6-9 лет
М+В

6-9 лет
М+В+С

6-9 лет
М+В+С+П

10-11 лет 12 лет 13 лет 14 лет 15 лет 16-17 лет

15 м

12 м
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ПРЕССИНГ

Применение теста на этапах подготовки

Название теста:

«Игра 2х2 с разными заданиями»

Организация теста:

• поле 15х12 м
• 2 малых ворот шириной 1.5 м на лицевой нападающих
• 2 пары игроков, равные по уровню подготовленности
• игра 2х2, нападающие против защитников
• исходное положение: обе пары на лицевых линиях
• задача пары нападающих – обыграть защитников
• и завести мяч за их лицевую линию
• защитники сокращают пространство и прессингуют 

нападающих; при перехвате или отборе мяча защитники забивают гол в малые ворота 
• продолжительность 1 игры – до забитого гола или выхода мяча за пределы поля
• после одной игры в атаке нападающие переходят на место защитников
• в ходе одной серии каждая пара игроков поочередно 1 раз обороняется и 1 раз атакует
• всего в одной серии выполняется 10 атак: 5 атак одной парой, 5 атак – другой парой
• выполняется 1 серия

Оценка действий в обороне:

 1 балл – пара защитников не пропускает гол (не дает соперникам завести мяч за лицевую 
линию)*

 + 1 балл – дополнительно начисляется защитнику за забитый после перехвата гол

Определение итоговой оценки:

• суммируется общее количество баллов, набранное защитником за 5 игр в обороне

Итоговая оценка:

 5 – 10 баллов:    «хорошо»

 3 – 4 балла:        «удовлетворительно»

 0 – 2 балла:        «неудовлетворительно»

6-9 лет
М

6-9 лет
М+В

6-9 лет
М+В+С

6-9 лет
М+В+С+П

10-11 лет 12 лет 13 лет 14 лет 15 лет 16-17 лет

15 м

12 м
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Бег 10 м 

Организация теста:
• дистанция 10 м, ширина коридора для бега 1.5 м
• выполняется игроками по очереди
• в каждом забеге участвует 1 игрок
• 2 попытки

Важно стандартизировать условия проведения теста!
• проводить тест на одном и том же покрытии
• у игроков должна быть одна и та же одежда и обувь
• исключить влияние погодных условий (ветер, осадки, 
температура воздуха) на проведение теста

Определение итоговой оценки:
• оценивается лучший результат из 2-х попыток

Итоговая оценка:

10 м

1.5 м

оценка
этап

«отлично» «хорошо» «удовлетворительно» «неудовлетворительно»

Мяч 2,25 с и быстрее 2,26-2,30 с 2,31-2,35 с 2,36 с и медленнее

М + Ворота 2,20 с и быстрее 2,21-2,25 с 2,26-2,30 с 2,31 с и медленнее

М+В + Соперник 2,15 с и быстрее 2,16-2,20 с 2,21-2,25 с 2,26 с и медленнее

М+В+С + Партнер 2,10 с и быстрее 2,11-2,15 с 2,16-2,20 с 2,21 с и медленнее

10-11 лет 2,05 с и быстрее 2,06-2,10 с 2,11-2,15 с 2,16 с и медленнее

12 лет 2,00 с и быстрее 2,01-2,05 с 2,06-2,10 с 2,11 с и медленнее

13 лет 1,95 с и быстрее 1,96-2,00 с 2,01-2,05 с 2,06 с и медленнее

14 лет 1,90 с и быстрее 1,91-1,95 с 1,96-2,00 с 2,01 с и медленнее

15 лет 1,85 с и быстрее 1,86-1,90 с 1,91-1,95 с 1,96 с и медленнее

16 лет 1,80 с и быстрее 1,81-1,85 с 1,86-1,90 с 1,91 с и медленнее

17 лет 1,75 с и быстрее 1,76-1,80 с 1,81-1,85 с 1,86 с и медленнее

1



Прыжок в длину с места

Организация теста:
• 2 стойки на расстоянии 1м, линия между стойками
• рулетка
• выполняется игроками по очереди
• 3 попытки
Важно стандартизировать условия проведения теста!
• проводить тест на одном и том же покрытии
• у игроков должна быть одна и та же одежда и обувь
• исключить влияние погодных условий (ветер, осадки, 
температура воздуха) на проведение теста

Определение итоговой оценки:
• оценивается лучший результат из 3-х попыток

Итоговая оценка:

оценка
этап

«отлично» «хорошо» «удовлетворительно» «неудовлетворительно»

Мяч 1,20 м и дальше 1,19-1,10 м 1,09-1,00 м 0,99 м и меньше

М + Ворота 1,40 м и дальше 1,39-1,30 м 1,29-1,20 м 1,19 м и меньше

М+В + Соперник 1,60 м и дальше 1,59-1,50 м 1,49-1,40 м 1,39 м и меньше

М+В+С + Партнер 1,80 м и дальше 1,79-1,70 м 1,69-1,60 м 1,59 м и меньше

10-11 лет 2,00 м и дальше 1,99-1,90 м 1,89-1,80 м 1,79 м и меньше

12 лет 2,10 м и дальше 2,09-2,00 м 1,99-1,90 м 1,89 м и меньше

13 лет 2,20 м и дальше 2,19-2,10 м 2,09-2,00 м 1,99 м и меньше

14 лет 2,30 м и дальше 2,29-2,20 м 2,19-2,10 м 2,09 м и меньше

15 лет 2,40 м и дальше 2,39-2,30 м 2,29-2,20 м 2,19 м и меньше

16 лет 2,50 м и дальше 2,49-2,40 м 2,39-2,30 м 2,29 м и меньше

17 лет 2,60 м и дальше 2,59-2,50 м 2,49-2,40 м 2,39 м и меньше
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Бег 30 м 

Организация теста:
• дистанция 30 м, ширина коридора для бега 1.5 м
• выполняется игроками по очереди
• в каждом забеге участвует 1 игрок
• 2 попытки
Важно стандартизировать условия проведения теста!
• проводить тест на одном и том же покрытии
• у игроков должна быть одна и та же одежда и обувь
• исключить влияние погодных условий (ветер, осадки, 
температура воздуха) на проведение теста

Определение итоговой оценки:
• оценивается лучший результат из 2-х попыток

Итоговая оценка:

30 м

1.5 м

оценка
этап

«отлично» «хорошо» «удовлетворительно» «неудовлетворительно»

М + Ворота 5,70 с и быстрее 5,71-5,85 с 5,86-6,00 с 6,01 с и медленнее

М+В + Соперник 5,50 с и быстрее 5,51-5,65 с 5,66-5,80 с 5,81 с и медленнее

М+В+С + Партнер 5,30 с и быстрее 5,31-5,45 с 5,46-5,60 с 5,61 с и медленнее

10-11 лет 5,10 с и быстрее 5,11-5,25 с 5,26-5,40 с 5,41 с и медленнее

12 лет 4,90 с и быстрее 4,91-5,05 с 5,06-5,20 с 5,21 с и медленнее

13 лет 4,70 с и быстрее 4,71-4,85 с 4,86-5,00 с 5,01 с и медленнее

14 лет 4,50 с и быстрее 4,51-4,65 с 4,66-4,80 с 4,81 с и медленнее

15 лет 4,30 с и быстрее 4,31-4,45 с 4,46-4,60 с 4,61 с и медленнее

16 лет 4,15 с и быстрее 4,16-4,30 с 4,31-4,45 с 4,46 с и медленнее

17 лет 4,00 с и быстрее 4,01-4,15 с 4,16-4,30 с 4,31 с и медленнее
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Челночный бег 3х10 м 

Организация теста:
• дистанция 10 м, 2 стойки
• челночный бег 3х10 м вокруг стоек
• выполняется игроками по очереди
• в каждом забеге участвует 1 игрок
• 2 попытки
Важно стандартизировать условия проведения теста!
• проводить тест на одном и том же покрытии
• у игроков должна быть одна и та же одежда и обувь
• исключить влияние погодных условий (ветер, осадки, 
температура воздуха) на проведение теста

Определение итоговой оценки:
• оценивается лучший результат из 2-х попыток

Итоговая оценка:

оценка
этап

«отлично» «хорошо» «удовлетворительно» «неудовлетворительно»

М + Ворота 8,90 с и быстрее 8,91-9,10 с 9,11-9,30 с 9,31 с и медленнее

М+В + Соперник 8,60 с и быстрее 8,61-8,80 с 8,81-9,00 с 9,01 с и медленнее

М+В+С + Партнер 8,30 с и быстрее 8,31-8,50 с 8,51-8,70 с 8,71 с и медленнее

10-11 лет 8,00 с и быстрее 8,01-8,20 с 8,21-8,40 с 8,41 с и медленнее

12 лет 7,75 с и быстрее 7,76-7,95 с 7,96-8,15 с 8,16 с и медленнее

13 лет 7,50 с и быстрее 7,51-7,70 с 7,71-7,90 с 7,91 с и медленнее

14 лет 7,25 с и быстрее 7,26-7,45 с 7,46-7,65 с 7,66 с и медленнее

15 лет 7,00 с и быстрее 7,01-7,20 с 7,21-7,40 с 7,41 с и медленнее

16 лет 6,75 с и быстрее 6,76-6,95 с 6,96-7,15 с 7,16 с и медленнее

17 лет 6,50 с и быстрее 6,51-6,70 с 6,71-6,90 с 6,91 с и медленнее

10 м
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Прыжок в высоту с места

Организация теста:
• Инфракрасный мат
• Компьютер, ПО
• Руки на поясе, быстрый подсед и мощное 
отталкивание вверх 
• 6-8 попыток с паузами отдыха между прыжками

Важно стандартизировать условия проведения теста!
• проводить тест на одном и том же покрытии
• у игроков должна быть одна и та же одежда и обувь
• исключить влияние погодных условий (ветер, осадки, 
температура воздуха) на проведение теста
• в фазе полета и в момент приземления ноги прямые, носки вытянуты
• важно приземляться в то же самое место, откуда происходило отталкивание

Определение итоговой оценки:
• оценивается лучший результат из 3-х правильно выполненных попыток

Итоговая оценка:

оценка
этап

«отлично» «хорошо» «удовлетворительно» «неудовлетворительно»

14 лет 33,5 см и выше 33,5-31,5 см 31,5-29,5 см 29,5 см и ниже

15 лет 35,0 см и выше 35,0-33,5 см 33,5-31,5 см 31,5 см и ниже

16 лет 37,0 см и выше 37,0-35,0 см 35,0-33,0 см 33,0 см и ниже

17 лет 39,0 см и выше 39,0-37,0 см 37,0-34,5 см 34,5 см и ниже
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Антропометрия 

Организация теста:
• Антропометр (ростомер)
• Весы
• Сантиметровая лента
• Калипер
• Измерение длины и массы тела, обхватов и 
кожно-жировых складок (КЖС)

Важно стандартизировать условия проведения теста!
• проводить измерения утром натощак или не менее 2-х часов после приема пищи
• измерение длины тела стоя и сидя, массы тела и 4-х обхватов (предплечья, плеча, бедра и 

голени), 8 КЖС (на предплечье, плече спереди, груди, животе, плече сзади, под лопаткой, 
на бедре и голени)

• обмеры осуществлять одним специалистом

Определение итоговой оценки:
• Расчетным методом определяются мышечный и жировой компоненты
• Оценки выставляются только 2-м возрастам, но тем не менее производится 

антропометрия начиная с 10 лет

Итоговая оценка:

Мышечный компонент

Жировой компонент

оценка
этап

«отлично» «хорошо» «удовлетворительно» «неудовлетворительно»

16 лет 50,0 % и выше 50,0-49,0 % 49,0-48,0 % 48,0 % и ниже

17 лет 50,5 % и выше 50,5-49,5 % 49,5-48,5 % 48,5 % и ниже

оценка
этап

«отлично» «хорошо» «удовлетворительно» «неудовлетворительно»

16 лет 11,5 % и ниже 11,5-13,0% 13,0-14,5 % 14,5 % и выше

17 лет 11,0 % и ниже 11,0-12,5 % 12,5-14,0 % 14,0 % и выше
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Бип-тест (прерывный челночный бег)

Организация теста:
• дистанция 20 м, фишки/стойки
• звуковой файл, колонки, компьютер
• челночный бег ~30”/15” пассивно стоя
• в тесте участвует вся команда

Важно стандартизировать условия проведения теста!
• проводить тест на одном и том же покрытии
• у игроков должна быть одна и та же одежда и обувь
• исключить влияние погодных условий (ветер, осадки, 
температура воздуха) на проведение теста
1. U-15 и младше – 10 ступеней; 2. U-16-17 – 11 ступеней; 3. U-19 и старше – 12 ступеней

Определение итоговой оценки:

• Определяется скоростью бега на пульсе 190 уд/мин

№ 

ступени

Количеств

о отрезков 

в ступени 

по 20 м

Общая 

дистанция 

ступени 

(м)

Скорость 

пробегания 

отрезков в 

ступени (м/с)

Время 

пробегания 

ступени (с)

Время 

пробегания теста 

по ступеням

1 4 80 2,8 29 0” – 29”

2 4 80 2,8 29 43” – 1’12”

3 4 80 3,0 27 1’53” – 2’08”

4 5 100 3,0 33 2’41” – 2’56”

5 5 100 3,3 30 3’26” – 3’41”

6 5 100 3,3 30 4’11” – 4’26”

7 5 100 3,5 29 4’54” – 5’09”

8 6 120 3,5 34 5’42” – 5’57”

9 5 100 3,7 27 6’24” – 6’39”

10 6 120 3,7 32 7’11” – 7’26”

11 6 120 3,9 31 7’57” – 8’12”

12 6 120 3,9 31 8’43” – 8’58”
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Ведение мяча - 10 м 

Организация теста:
• дистанция 10 м, ширина коридора для ведения - 0.5 м
• на дистанции размечены 5 отрезков по 2 м, в которых

игрок должен минимум 1 раз касаться мяча при ведении
• выполняется игроками по очереди
• в каждом забеге участвует 1 игрок
• 2 попытки
• в 1-ой попытке ведение только правой ногой, во 2-ой –

только левой

Важно стандартизировать условия проведения теста!
• проводить тест на одном и том же покрытии
• у игроков должна быть одна и та же одежда и обувь
• исключить влияние погодных условий (ветер, осадки, 
температура воздуха) на проведение теста

Определение итоговой оценки:
• оценивается результат каждой из 2-х попыток

Итоговая оценка:

оценка
этап

«отлично» «хорошо» «удовлетворительно» «неудовлетворительно»

Мяч 3,00 с и быстрее 3,01-3,25 с 3,26-3,50 с 3,51 с и медленнее

М + Ворота 2,80 с и быстрее 2,81-3,05 с 3,06-3,30 с 3,31 с и медленнее

М+В + Соперник 2,60 с и быстрее 2,61-2,85 с 2,86-3,10 с 3,11 с и медленнее

М+В+С + Партнер 2,50 с и быстрее 2,51-2,75 с 2,76-3,00 с 3,01 с и медленнее

10-11 лет 2,40 с и быстрее 2,41-2,65 с 2,66-2,90 с 2,91 с и медленнее

12 лет 2,30 с и быстрее 2,31-2,55 с 2,56-2,80 с 2,81 с и медленнее

13 лет 2,20 с и быстрее 2,21-2,45 с 2,46-2,70 с 2,71 с и медленнее

14 лет 2,10 с и быстрее 2,11-2,35 с 2,36-2,60 с 2,61 с и медленнее

15 лет 2,00 с и быстрее 2,01-2,25 с 2,26-2,50 с 2,51 с и медленнее

16 лет 1,90 с и быстрее 1,91-2,15 с 2,16-2,40 с 2,41 с и медленнее

17 лет 1,80 с и быстрее 1,81-2,05 с 2,06-2,30 с 2,31 с и медленнее

1



Ведение мяча 
с изменением направления - 10 м 

Организация теста:
• дистанция 10 м, ширина коридора для ведения - 2 м
• на дистанции конусами размечены 4 ворот шириной по 0,5 м,

через которые игрок должен провести мяч
• расстояние между воротами – 2 м
• выполняется игроками по очереди
• в каждом забеге участвует 1 игрок
• 2 попытки
• в 1-ой попытке ведение только правой ногой, во 2-ой –

только левой

Важно стандартизировать условия проведения теста!
• проводить тест на одном и том же покрытии
• у игроков должна быть одна и та же одежда и обувь
• исключить влияние погодных условий (ветер, осадки, 
температура воздуха) на проведение теста

Определение итоговой оценки:
• оценивается результат каждой из 2-х попыток

Итоговая оценка:

оценка
этап

«отлично» «хорошо» «удовлетворительно» «неудовлетворительно»

М + Ворота 8,00 с и быстрее 8,01-8,25 с 8,26-8,50 с 8,51 с и медленнее

М+В + Соперник 7,75 с и быстрее 7,76-8,00 с 8,01-8,25 с 8,26 с и медленнее

М+В+С + Партнер 7,50 с и быстрее 7,51-7,75 с 7,76-8,00 с 8,01 с и медленнее

10-11 лет 7,25 с и быстрее 7,26-7,50 с 7,51-7,75 с 7,76 с и медленнее

12 лет 7,00 с и быстрее 7,01-7,25 с 7,26-7,50 с 7,51 с и медленнее

13 лет 6,75 с и быстрее 6,76-7,00 с 7,01-7,25 с 7,26 с и медленнее

14 лет 6,50 с и быстрее 6,51-6,75 с 6,76-7,00 с 7,01 с и медленнее

15 лет 6,25 с и быстрее 6,26-6,50 с 6,51-6,75 с 6,76 с и медленнее

16 лет 6,00 с и быстрее 6,01-6,25 с 6,26-6,50 с 6,51 с и медленнее

17 лет 5,75 с и быстрее 5,76-6,00 с 6,01-6,25 с 6,26 с и медленнее
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Ведение мяча 
3х10 м 

Организация теста:
• дистанция 10 м, 2 стойки
• ведение мяча 3х10 м вокруг стоек
• выполняется игроками по очереди
• в каждом забеге участвует 1 игрок
• 2 попытки
• в 1-ой попытке ведение только правой ногой, во 2-ой –

только левой

Важно стандартизировать условия проведения теста!
• проводить тест на одном и том же покрытии
• у игроков должна быть одна и та же одежда и обувь
• исключить влияние погодных условий (ветер, осадки, 
температура воздуха) на проведение теста

Определение итоговой оценки:
• оценивается результат каждой из 2-х попыток

Итоговая оценка:

оценка
этап

«отлично» «хорошо» «удовлетворительно» «неудовлетворительно»

М + Ворота 11,00 с и быстрее 11,01-11,25 с 11,26-11,50 с 11,51 с и медленнее

М+В + Соперник 10,50 с и быстрее 10,51-10,75 с 10,76-11,00 с 11,01 с и медленнее

М+В+С + Партнер 10,00 с и быстрее 10,01-10,25 с 10,26-10,50 с 10,51 с и медленнее

10-11 лет 9,50 с и быстрее 9,51-9,75 с 9,76-10,00 с 10,01 с и медленнее

12 лет 9,25 с и быстрее 9,26-9,50 с 9,51-9,75 с 9,76 с и медленнее

13 лет 9,00 с и быстрее 9,01-9,25 с 9,26-9,50 с 9,51 с и медленнее

14 лет 8,75 с и быстрее 8,76-9,00 с 9,01-9,25 с 9,26 с и медленнее

15 лет 8,50 с и быстрее 8,51-8,75 с 8,76-9,00 с 9,01 с и медленнее

16 лет 8,25 с и быстрее 8,26-8,50 с 8,51-8,75 с 8,76 с и медленнее

17 лет 8,00 с и быстрее 8,01-8,25 с 8,26-8,50 с 8,51 с и медленнее
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Удар на точность 
7-9 лет

Организация теста:
• дистанция 11 м, мини-футбольные ворота
• удар по неподвижному мячу
• выполняется 3 удара правой ногой, 3 удара - левой
• задача – попасть в ворота верхом
• размер мяча - №4

Важно стандартизировать условия проведения теста!
• проводить тест на одном и том же покрытии
• у игроков должна быть одна и та же одежда и обувь
• исключить влияние погодных условий (ветер, осадки, 
температура воздуха) на проведение теста

Определение итоговой оценки:
• оценивается количество попаданий в ворота за 6 ударов

Итоговая оценка:

оценка
этап

«отлично» «хорошо» «удовлетворительно» «неудовлетворительно»

М + Ворота 6 5 4 3 и меньше

М+В + Соперник 6 5 4 3 и меньше

М+В+С + Партнер 6 5 4 3 и меньше
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Удар на точность 
10-13 лет

Организация теста:
• дистанция 16,5 м (линия штрафной)
• ворота стандартных размеров (7,32х2,44)
• на расстоянии 2 м 45 см от боковых штанг

с помощью ленты делаются 2 зоны для удара
на точность

• удар по неподвижному мячу
• выполняется 3 удара правой ногой, 3 удара - левой
• задача – попасть в ворота верхом
• размер мяча - №4

Важно стандартизировать условия проведения теста!
• проводить тест на одном и том же покрытии
• у игроков должна быть одна и та же одежда и обувь
• исключить влияние погодных условий (ветер, осадки, 
температура воздуха) на проведение теста

Определение итоговой оценки:
• оценивается количество попаданий в ворота за 6 ударов

Итоговая оценка:

оценка
этап

«отлично» «хорошо» «удовлетворительно» «неудовлетворительно»

10-11 лет 6 5 4 3 и меньше

12 лет 6 5 4 3 и меньше

13 лет 6 5 4 3 и меньше
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Удар на точность 
14-17 лет

Организация теста:
• дистанция 20,15 м (полурадиус штрафной)
• ворота стандартных размеров (7,32х2,44)
• на расстоянии 2 м 45 см от боковых штанг

с помощью ленты делаются 2 зоны для удара
на точность

• удар по неподвижному мячу
• выполняется 3 удара правой ногой, 3 удара - левой
• задача – попасть в ворота верхом
• размер мяча - №5

Важно стандартизировать условия проведения теста!
• проводить тест на одном и том же покрытии
• у игроков должна быть одна и та же одежда и обувь
• исключить влияние погодных условий (ветер, осадки, 
температура воздуха) на проведение теста

Определение итоговой оценки:
• оценивается количество попаданий в ворота за 6 ударов

Итоговая оценка:

оценка
этап

«отлично» «хорошо» «удовлетворительно» «неудовлетворительно»

10-11 лет 6 5 4 3 и меньше

12 лет 6 5 4 3 и меньше

13 лет 6 5 4 3 и меньше
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Передача

Организация теста:
• ширина «коридора» для выполнения теста – 2 м
• ведение мяча – 5 м, затем выполняется передача в

зону шириной 1,5 м, обозначенную 2 стойками
• выполняется 3 удара правой ногой, 3 удара – левой
• При выполнении теста ведение и удар выполняются

одной и той же ногой
• для возраста 8-9 лет расстояние для передачи 5 м, 

10-13 лет – 10 м, 14-17 лет – 15 м
• задача – выполнить точную передачу между стоек
• размер мяча для 8-13 лет – №4, 14-17 лет – №5

Важно стандартизировать условия проведения теста!
• проводить тест на одном и том же покрытии
• у игроков должна быть одна и та же одежда и обувь
• исключить влияние погодных условий (ветер, осадки, 

температура воздуха) на проведение теста

Определение итоговой оценки:
• оценивается количество попаданий в ворота за 6 ударов

Итоговая оценка:

оценка
этап

«отлично» «хорошо» «удовлетворительно» «неудовлетворительно»

М+В+С + Партнер 6 5 4 3 и меньше

10-11 лет 6 5 4 3 и меньше

12 лет 6 5 4 3 и меньше

13 лет 6 5 4 3 и меньше

14 лет 6 5 4 3 и меньше

15 лет 6 5 4 3 и меньше

16 лет 6 5 4 3 и меньше

17 лет 6 5 4 3 и меньше

15 м

10 м

5 м

5 м

5 м

5 м
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Вбрасывание мяча на дальность

Организация теста:
• ширина «коридора» для выполнения теста – 3 м
• 2 стойки на расстоянии 1м, линия между стойками
• рулетка
• 3 попытки
• выполняется игроками по очереди
• размер мяча для 10-13 лет – №4, 14-17 лет – №5

Важно стандартизировать условия проведения теста!
• проводить тест на одном и том же покрытии
• у игроков должна быть одна и та же одежда и обувь
• исключить влияние погодных условий (ветер, осадки, 

температура воздуха) на проведение теста

Определение итоговой оценки:
• оценивается лучший результат из 3-х попыток

Итоговая оценка:

оценка
этап

«отлично» «хорошо» «удовлетворительно» «неудовлетворительно»

10-11 лет 11 м и дальше 9-10 м 8-9 м меньше 8 м

12 лет 12 м и дальше 10-11 м 9-10 м меньше 9 м

13 лет 13 м и дальше 11-12 м 10-11 м меньше 10 м

14 лет 14 м и дальше 12-13 м 10-11 м меньше 10 м

15 лет 16 м и дальше 14-15 м 12-13 м меньше 12 м

16 лет 18 м и дальше 16-17 м 14-15 м меньше 14 м

17 лет 20 м и дальше 18-19 м 16-17 м меньше 16 м

3 м
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Жонглирование ударами головой

Организация теста:
• диаметр круга для выполнения теста – 10 м
• 3 попытки
• начало теста – подброс мяча вверх руками
• выполняется игроками по очереди
• размер мяча для 11-13 лет – №4, 14-17 лет – №5

Важно стандартизировать условия проведения теста!
• проводить тест на одном и том же покрытии
• у игроков должна быть одна и та же одежда и обувь
• исключить влияние погодных условий (ветер, осадки, 

температура воздуха) на проведение теста

Определение итоговой оценки:
• оценивается лучший результат из 3-х попыток

Итоговая оценка:

оценка
этап

«отлично» «хорошо» «удовлетворительно» «неудовлетворительно»

11 лет 20 15-19 10-14 9 и меньше

12 лет 30 25-29 20-24 19 и меньше

13 лет 40 35-39 30-34 29 и меньше

14 лет 50 45-49 40-44 39 и меньше

15 лет 60 55-59 50-54 49 и меньше

16 лет 70 65-69 60-64 59 и меньше

17 лет 80 75-79 70-74 69 и меньше

10 м
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