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1. Паспорт оценочных и методических материалов 
 В результате освоения  образовательной программы дополнительной общеобразовательной 

программы – дополнительной общеразвивающей программы  «Мини-футбол»  (далее - Программа) 
Обучающийся  должен уметь: 
- выполнять объемы тренировочных нагрузок, предусмотренных программными 

требованиями;   
- владеть игровыми ситуациями на площадке;  
- технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной 

специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации 
собственного досуга;  

- уметь владеть техникой и тактикой игры во время игровых ситуаций на площадке.  
Обучающийся должен знать: 
- значение правильного режима дня спортсмена;  
- разбор и изучение правил игры в мини-футбол;  
- роль капитана команды, его права и обязанности;  
- правила использования спортивного инвентаря; 
- причины травм на занятиях по мини-футболу и их предупреждение.  
Формой промежуточной (итоговой) аттестации является  тестирование обучающихся по 

теоретической и практической подготовке. Тестирование по теоретической подготовке не является 
обязательным и проводится при необходимости, определяемой непосредственно руководителем 
спортивной секции, исходя из оценки текущего контроля за успеваемостью обучающихся. 
Тестирование по практической подготовке включает в себя тестирование по физической 
подготовке и технической подготовке. Кроме того, в конце года, согласно графику проведения 
промежуточной аттестации, в программу промежуточной аттестации включаются  контрольно-
переводные нормативы по общей физической подготовке.  

 Основными критериями  оценки групп по мини-футболу являются:  
- стабильность состава занимающихся, посещаемость ими учебно-тренировочных  занятий; 
-овладение теоретическими знаниями и навыками; 
-выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке; 
-уровень освоения занимающимися элементов техники мини-футбола; 
-уровень освоения основ самоконтроля занимающимися. 
      Планируемые результаты освоения программы включают интегративные качества 

обучающегося, которые он может приобрести в результате освоения программы и подготовит его 
к реальности взрослой жизни:  

  Личностные - обеспечить возможность обучающимся  вести здоровый и безопасный 
образ жизни средствами мини-футбола, воспитание положительных качеств личности, 
коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной, тренировочной и спортивной 
деятельности;  

 Метапредметные - развитие основных физических качеств, формирование жизненно 
важных двигательных умений и навыков; формирование навыков участия в различных видах 
соревновательной деятельности, моделирующих профессиональную подготовленность. 

Предметные  - развитие познавательного интереса  в  области  физической культуры и 
спорта, приобретение определенных знаний, умений и навыков  в избранном виде спорта; 
владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное 
применение их в игровой и соревновательной деятельности.         

2. Комплект контрольно-оценочных  средств   для оценки результатов освоения 
программы 

      Комплект контрольно-оценочных средств разработан на основе рабочей программы по 
мини-футболу  и учебного плана. Является частью ОП дополнительной общеобразовательной 
программы – дополнительной общеразвивающей программы  «Мини-футбол». 
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Формы контроля и оценивания элементов подготовки по основным разделам  
учебной дисциплины 

Раздел  Форма контроля и оценивания 
 Текущий контроль Промежуточный контроль Итоговая аттестация 

Теоретическая подготовка Посещаемость 
успеваемость 

закрепление полученных 
теоретич. знаний  в ходе 
практич. подготовки 

Тесты   

Общая физическая 
подготовка 

Посещаемость 
успеваемость 

Нормативы  
Тесты 

Нормативы  
Тестовые задания 

Специальная физическая 
подготовка 

Посещаемость 
успеваемость 

Нормативы  
Тесты 

Нормативы  
Тестовые задания 

Технико-тактическая 
подготовка 

Овладение приемами Тестовые упражнения Тестовые задания 

Интегральная подготовка Овладение приемами Тестовые упражнения Тестовые задания 
Участие в соревнованиях во внутриколледжных 

соревнованиях  
между образовательными 
организациями  

В сборной команде 
колледжа, городского 
округа 

 
Тестовые задания для оценки освоения программы в части  практической подготовки 

 
1. Оценка уровня знаний по практической подготовке включает в себя тестирование по 

физической подготовке, технической подготовке и сдачу контрольных нормативов по общей 
физической подготовке в конце учебного года. 

Тестовые задания  по физической подготовке  и критерии фиксирования результатов 
заключаются в системе подсчета  результатов выполненных заданий (упражнений), в зависимости 
от упражнений, результат может выражаться в единицах (количество раз, см, м) либо во времени. 
Обучающимся необходимо выполнить 2 тестовых упражнения на выбор из прилагаемого перечня.  

Итоговая оценка в результате тестирования по физической подготовке производится по 3-
балльной системе. Так, 3 балла получает тот, кто улучшил свой предыдущий результат. Два балла 
- если предыдущий результат не изменился; один балл – если зафиксирован результат хуже 
предыдущего.  

      При проведении тестирования по физической подготовке следует обратить внимание на 
соблюдение требований инструкции и создания условий для выполнения упражнений. 

Уровень развития специальных физических качеств можно оценить по показателям 
быстроты передвижения, динамической силы и прыгучести. 

     Методические указания по выполнению нормативных упражнений контроля и оценки 
физической и технической подготовленности футболистов  

1. Бег 10 м, 30 м, для оценки скоростных качеств, и бег 60 м, (с высокого старта), для оценки 
дистанционной скорости, проводят на прямой дорожке стадиона или манежа, в спортивной обуви 
без шипов.  

2. Челночный бег 30м(10+10+10),120 м (15+15+30+30+15+15), 180м 
(15+15+30+30+30+15+15) - пробегание отрезков в обе стороны с обеганием стоек.  

3. Бег 300 м и 400 м, для оценки дистанционной выносливости, проводят на дорожке 
стадиона с высокого старта по правилам легкоатлетических соревнований. Учитывается время от 
начала движения до пересечения линии финиша. В младшем школьном возрасте выносливость 
определяется по результатам бега на 300 м.  

4. Бег 6 и 12 мин, для оценки общей выносливости, проводится на дорожке стадиона со 
стандартным 400-метровым кругом. Промеряется дорожка и размечается на 10-метровые отрезки с 
нумерацией. По команде все спортсмены начинают непрерывный бег в течение 6, 12 минут. По 
истечении контрольного времени даётся громкий сигнал (свисток) на окончание движения и 
фиксируется тот отрезок, где спортсмен услышал сигнал и остановился. Затем проводится подсчёт 
пройденной дистанции.  
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5. Выпрыгивание вверх с места, для оценки прыгучести, выполняется толчком двумя ногами 
со взмахом рук от поверхности пола. Измерение выполняется с помощью лентопротяжного 
механизма Абалакова.  

6. Прыжок в длину с места, для оценки силовых качеств ног, выполняется толчком двумя 
ногами с места от линии или края доски на ровной поверхности. Измерение дальности прыжка 
осуществляется стальной рулеткой.  

7. Тройной прыжок с места, для оценки скоростно-силовых качеств, выполняется толчком 
двумя ногами с промежуточным толчком с одной ноги на другую и приземлением на две ноги. 
Выполняется на ровной упруго дорожке или на земле.  

8. Подтягивание на перекладине, для оценки силы, проводится из виса хватом сверху, 
подтягиванием подбородка к перекладине.  

Специальная физическая подготовка  
9. Бег 30 м с ведением мяча выполняется с высокого старта, мяч можно вести любым 

способом, делая на отрезке не менее трёх касаний мяча, не считая остановки за финишной линией. 
Упражнение считается законченным, когда игрок пересечёт линию финиша и остановит мяч 
ногой. Судья на старте фиксирует правильность старта, судья на финише - время бега от начала 
движения до остановки мяча на или за линией финиша.  

10. Бег 5 х 30 м с ведением мяча выполняется так же, как бег на 30 м с ведением мяча. Все 
старты с места. Время для возвращения на старт - 25 с. В случае нарушения правил прохождения 
отрезка, футболист возвращается на старт (за счёт 25 с), и упражнение повторяется. Выполняется 
1 раз.  

11. Вбрасывание мяча руками на дальность выполняется в соответствии с правилами игры в 
футбол по коридору шириной 2 м. Мяч, упавший за пределами коридора, не засчитывается. Даётся 
три попытки. Учитывается лучший результат.  

12.Удар по мячу на дальность выполняется правой и левой ногой по неподвижному мячу с 
разбега любым способом. Измерение дальности полёта мяча производится с места удара до точки 
первого касания мяча о землю по коридору шириной 10 м.   Для удара каждой ногой даются три 
попытки. Засчитывается лучший результат ударов каждой ногой. Конечный результат 
определяется по сумме лучших ударов обеими ногами.  

Техническая подготовка  
13. Удары по воротам на точность выполняются по неподвижному мячу правой и левой 

ногой с расстояния 17м.  Выполняются по пять ударов каждой ногой любым способом. 
Учитывается сумма попаданий.  

14.Ведение мяча, обводка стоек и удар по воротам выполняется с линии старта (30 м от 
линии штрафной площади). Игрок должен вести мяч 20м, далее обвести «змейкой»  

4 стойки (первая стойка ставится на расстоянии 10 м от штрафной площади, через каждые 
2м- ещё три), и, не доходя до штрафной площади, забить мяч в ворота. В случае если мяч не попал 
в цель, упражнение не засчитывается. Даётся три попытки, засчитывается лучший результат.  

15. Жонглирование мячом выполняется ударами правой и левой ногой (серединой, 
внутренней и внешней частями подъёма), бедром и головой. Удары выполняются в любой 
последовательности без повторения одного удара более двух раз подряд. Учитываются только 
удары, выполненные разными способами, из них хотя бы по одному разу - головой, правым и 
левым бедром.  

16. Доставание подвешенного мяча кулаком вытянутой руки в прыжке выполняется с 
разбега, отталкиваясь любой ногой. Высота прыжка определяется разницей между высотой 
подвешенного мяча и высотой вытянутой руки (кисть сжата в кулак).  

17. Удар по мячу ногой с рук на дальность выполняется с разбега не более четырёх шагов, не 
выходя из пределов штрафной площади, по коридору шириной 10 м.  

18. Вбрасывание мяча рукой на дальность выполняется с разбега не более четырёх шагов, не  
Выходя из пределов штрафной площади, по коридору шириной 3 м.  
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Общие требования проведения контрольных испытаний  
В качестве тестов должны использоваться те упражнения, которые позволяют оценивать все 

основные качества по общей физической, специальной физической и технической подготовке. 
При определении уровня подготовленности необходимо предварительно:  

1.Определить цель тестирования;  
2.Обеспечить стандартизацию измерительных процедур;  
3.Выбрать тесты с высокой надёжностью и информативностью, техника выполнения 

которых сравнительно проста и не оказывает существенного влияния на результат;  
4.Освоить тесты настолько хорошо, чтобы при их выполнении основное внимание было 

направлено на достижение максимального результата, а не на стремление выполнить движение 
технически правильно;  

5.Иметь высокую мотивацию на достижение максимальных результатов в тестах.  
Обязательным условием является контроль состояния здоровья при проведении 

тестирования. Болезнь или незначительная травма помешает показать истинные возможности. 
Соблюдение всех этих условий обязательно, но особое внимание при проведении тестирования 
следует уделять созданию такого психологического настроя, который позволил бы полностью 
выявить истинные возможности каждого занимающегося. Этого можно добиться, приблизив 
условия тестирования к соревновательным условиям, в которых обычно демонстрируют 
наивысшие результаты.  

При проведении тестирования следует обратить внимание на соблюдение и создание единых 
условий выполнения упражнений для всех тестируемых. Эффективность контроля зависит от 
стандартности проведения тестов и измерения в них результатов. Для этого необходимо 
стандартизировать методику тестирования:  

1.Режим дня, предшествующего тестированию, должен строиться по одной схеме.  
2.Разминка перед тестированием должна быть стандартной по длительности, подбору упраж-

нений, последовательности их выполнения.  
3.Тестирование по возможности должны проводить одни и те же исследователи.  
4.Схема выполнения теста остаётся постоянной от тестирования к тестированию.  
5.Интервалы между повторениями одного и того же теста должны ликвидировать утомление, 

возникающее от первой попытки. 
6. Тестируемый должен освоить тесты настолько хорошо, чтобы при их выполнении 

основное внимание было направлено на достижение максимального результата, и стремление 
показать максимально возможный результат. Такая мотивация реальна, если в ходе тестирования 
создаётся соревновательная обстановка.  

Перечень диагностических методик, позволяющих определить достижения учащимися 
планируемых результатов: 

1.   Педагогический контроль является одной из форм оценки подготовленности 
обучающихся. В качестве тестов должны использоваться те, которые позволят оценивать все 
основные физические качества обучающихся. Выбираются упражнения для оценки как общего, 
так и специального развития двигательного качества, а так же уровень технико-тактической 
подготовки. Контроль должен производиться регулярно из года в год. 
Специализация и 
направленность 

Вид и № упражнения  16 -18 лет  18-20 лет 
Оценка результата в баллах Оценка результата в баллах 
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 

О
бщ

ая
  

фи
зи

че
ск

ая
 

Скорость  1.Бег 10 м (сек.) 2.0 1.9 1.8 1.7 1.6 2.0 1.9 1.8 1.7 1.6 
2.Бег 30 м (сек) 4.8 4.7 4.6 4.4 4.1 4.7 4.6 4.5 4.3 4.0 
3.Бег 60 м. (сек.) 8.2 8.0 7.8 7.6 7.4 8.1 7.8 7.6 7.4 7.3 

Скоростная 
выносливос

ть 

4.Челночный бег 120 м 
(сек) 

27.3 27.1 26.9 26.5 26.3 26.4 26.2 25.9 25.6 25.4 

5. Челночный бег 120 м 
(сек) 

38.5 38.3 38.0 37.7 37.5 38.4 38.2 37.9 37.6 37.4 

6. Бег 400 м (сек) 65 64 63 62 61 63 62 61 60 59 
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7.Тест Купера 12 мин. 
(м) 
Нападающий  

 
300

0 

 
305

0 

 
310

0 

 
315

0 

 
320

0 

 
3050 

 
3100 

 
3150 

 
 320
0 

 
3250 

Защитник  300
0 

305
0 

310
0 

315
0 

320
0 

3050 3100 3150 320
0 

3250 

Полузащитник  300
0 

305
0 

310
0 

315
0 

320
0 

3050 3100 3150 320
0 

3250 

Вратарь  
750 800 850 900 950 

2800 2850 2900 295
0 

3000 

Скоростно-
силовая  

8.Выпрыгивание по 
Абалакову (см) 

49 50 51 52 53 49 50 51 52 53 

9. Прыжок в длину с 
места (см) 

210 220 230 240 250 220 230 240 250 260 

Сила 10. Подтягивание на 
перекладине (кол-во раз) 

8 9 10 11 12 9 10 12 13 14 

С
пе

ци
ал

ьн
ая

 ф
из

ич
ес

ка
я 

по
дг

от
ов

ка
 

Для полевых игроков  
Скоростная 
выносливос

ть 

11. Бег 5х30 м с 
ведением мяча (сек) 0.0 9.0 8.0 7.0 4.0 

28.0 27.0 26.0 25.0 23.0 

Скоростно-
силовая 

12.Вбрасывание мяча 
руками (м) 

15 16 17 19 21 17 18 19 21 23 

Для полевых игроков и вратарей  
Скоростно-

силовая 
13. Удар мяча на 
дальность, сумма ударов 
пр. и лев. ногой м 

64 70 74 80 84 70 74 80 84 88 

Скорость 
 

14. Бег 30 м. ведением 
мяча (сек) 

5.1 5.0 4.9 4.8 4.6 5.0 4.9 4.8 4.7 4.5 

Для полевых игроков  

Те
хн

ич
ес

ка
я 

по
дг

от
ов

ка
 

15. Удары по воротам на точность (кол-
во раз) 

2 3 4 5 6 3 4 5 6 7 

16. Ведение мяча, обводка стоек и удар 
по воротам (сек) 

8.2 8.0 7.8 7.5 7.3 8.2 7.9 7.7 7.4 7.2 

17. Жонглирование мячом (кол-во раз) 18 20 21 23 25 20 22 24 25 27 
Для вратарей  

18. Доставание подвешенного мяча 40 42 45 50 55 42 45 50 55 58 
19. Удар по мячу ногой с рук на 
дальность (м) 

34 36 38 40 42 36 38 40 42 44 

20. Выбрасывание мяча рукой на 
дальность (м) 

24 25 26 27 30 24 25 27 30 32 

 
Специальная подготовленность 
Жонглирование мячом ногами. Упражнение выполняется поочередно правой и левой ногой. 

Удары, выполненные одной ногой дважды, засчитываются за один удар. Из трех попыток 
учитывается лучший результат. 

Жонглирование мячом (комплексное). Испытуемый выполняет удары правой и левой ногой 
(различными частями подъема и сторонами стопы), бедром и головой. Удары выполняются в 
любой последовательности без повторения одного удара более двух раз подряд. Учитываются 
только удары, выполненные разными способами, в том числе не менее раза головой, правым и 
левым бедром. 

Бег 30 м с ведением мяча. Испытуемый с мячом занимает позицию за линией старта. По 
сигналу игрок ведет мяч к линии финиша, выполняя на данной дистанции не менее трех касаний 
мяча ногами. Ведение осуществляется любым способом. Упражнение считается законченным, 
когда испытуемый пересечет линию финиша. Учитывается время выполнения упражнения. 
Даются две попытки. Засчитывается лучший результат. 

Бег 5x30 м с ведением мяча. Упражнение выполняется так же, как и предыдущее. 
Финишировав, испытуемый каждый раз возвращается на старт. На это ему дается 25 с. Все старты 
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выполняются с места. Сумма результатов пяти попыток определяет окончательный результат 
испытуемого. 

- Ведение мяча по «восьмерке» (рис. 1). На поле стойками обозначается квадрат со 
сторонами 10 м. Одна стойка устанавливается в середине квадрата. По сигналу испытуемый ведет 
мяч от стойки А к стойке Ц, обходит ее и движется к стойке Б. Обведя ее, он направляется к стойке 
В, огибает ее с внешней стороны и вновь ведет мяч к стойке Ц. Обводя эту стойку уже с другой 
стороны, он движется к стойке Г. Обогнув ее, испытуемый финиширует у стойки А. Ведение 
мяча осуществляется только внутренней и внешней частью подъема. Учитывается время 
выполнения задания. Из двух попыток засчитывается лучшая. 

 
 
 
 
 
 
 
Рис. 1. Ведение мяча по «восьмерке» 
 
 
 
- Ведение мяча по границе штрафной 

площади (рис. 2). Испытуемый с мячом встает 
перед пересечением штрафной и вратарской линий. По сигналу он начинает ведение мяча 
подошвой правой ноги по границе штрафной площади до пересечения ее с линией ворот. Как 
только мяч пересечет эту точку, испытуемый разворачивается и начинает ведение мяча подошвой 
левой ноги в обратном направлении по границе штрафной площади.            Как только он 

пересекает с мячом линию ворот, фиксируется 
время прохождения дистанции. 

 
 

 
 
1. Рис. 2. Ведение по границе 

штрафной площади 
- Бросок мяча в цель (рис. 3). Испытуемый 

выполняет два упражнения. Первое упражнение: 
бросок одной рукой снизу («выкатывание»). 

посылают мяч низом в ворота Д шириной 2 м, сооруженные из стоек в середине игрового поля. 
Затем такие ворота (Е) устанавливаются дальше, на линии 10-метровой отметки противоположной 
половины поля. Бросок выполняется из пределов штрафной площади с двух, трех шагов разбега, 
не пересекая ее границы. Испытуемый выполняет 6 бросков. Учитывается сумма точных 
попаданий. 

Второе упражнение: бросок одной рукой из-за плеча (или сбоку). Испытуемые посылают мяч 
в круги В и Г. Каждый испытуемый выполняет 4 броска в один круг и 4 броска - в другой. Во всех 
случаях при броске мяч должен пролететь выше стойки (1,8 м), которая устанавливается 
посередине дистанции, т.е. между целью и 6-метровой отметкой. Учитывается общая сумма 
точных попаданий. 
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2. Рис. 3. Бросок мяча в цель 
 
- Удар по мячу в цель.  Применяется такая разметка, как и в предыдущем упражнении  (см. 

рис. 3). Испытуемые, сделав 2-3 шага разбега, выполняют по 3 удара в каждую из трех целей: - в 
ворота Е и круги В и Г. Удар производится по неподвижному мячу Удар производится по 
неподвижному мячу, установленному на 6-метровую отметку. Удары в ворота  Д выполняются 
низом, а в круги А и Б - верхом. Причем при ударах верхом мяч должен пролететь выше стойки 
(1,8 м), которая устанавливается посередине дистанции, т.е. между целью и 6-метровой отметкой. 
Учитывается общая сумма точных попаданий. 

- Ведение, обводка стоек и удар в ворота. Упражнение проводится на игровом поле. 
Испытуемый с мячом занимает позицию на линии 10-метровой отметки на противоположной 
стороне поля. По сигналу он ведет мяч вперед, обводит 5 стоек, установленных на другой 
половине поля через каждые 2 м, и с расстояния 8 м наносит удар в ворота (рис. 6). Время 
фиксируется с момента старта до пересечения мячом линии ворот. Если мяч не забит в ворота, 
попытка не засчитывается. Испытуемый выполняет 3 попытки. Учитывается лучший результат. 

 
Рис. 4. Ведение, обводка стоек и удар в ворота 
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Вбрасывание мяча на дальность. Испытуемый осуществляет вбрасывание одной рукой из-
за плеча (или сбоку) по коридору шириной 3 м. Сделав в штрафной площади разбег в 3-4 шага, он 
направляет мяч верхом так, чтобы он приземлился в пределах коридора. Переступать границу 
штрафной площади запрещается. Испытуемый выполняет 3 попытки. Учитывается лучший 
результат. 

При проведении педагогического тестирования физической подготовленности спортсменов  
используют  стальную ленту (рулетка Р-20) с точностью до ±1 см, лентопротяжный механизм В.М. 
Абалакова, электронный миллисекундомер с точностью до ±0,01 секунды, ручной электронный 
секундомер «Электроника-54». 

Техническая подготовка  
Техника полевого игрока  
-Удары по мячу ногой. Удары в движении различными способами, в прыжке, с поворотом 

через себя без падения и с падением. Удары на точность, силу, дальность, с оценкой тактической 
обстановки перед выполнением удара, маскируя момент и направление предполагаемого удара  

Точность ударов (и цель, в ворота, двигающемуся партнеру). Умение соразмерять силу 
удара, придавать мячу различную траекторию полета, точно выполнять длинные передачи, 
выполнять удары из трудных положений (боком, спиной к направлению удара, и прыжке, с 
падением); умение точно, быстро и неожиданно для вратаря производить удары по воротам. 

-Удары по мячу головой. Удары лбом, особенно в прыжке, выполняя их с активным 
сопротивлением, обращая при этом внимание на высокий прыжок, выигрыш единоборства и 
точность направления полета мяча.  

-Остановка мяча. Остановки различными способами, выполняя приемы с наименьшей 
затратой времени, на высокой скорости движения, приводя мяч в удобное положение для 
дальнейших действий.  

-Ведение мяча. Ведения мяча различными способами правой и левой ногой на высокой 
скорости, изменяя направление и ритм движения, применяя финты, надежно контролируя мяч и 
наблюдая за игровой обстановкой. 

-Обманные движения. Финты с учетом развития у занимающихся двигательных качеств и 
игрового места в составе команды, обращая особое внимание на совершенствование «коронных» 
финтов (для каждого игрока) в условиях игровых упражнений, товарищеских и календарных игр.  

-Отбор мяча. Отбор мяча изученными приемами в условиях игровых упражнений и в 
учебных играх. Умение определять (предугадывать) замысел противника, владеющего мячом, 
момент для отбора мяча и безошибочно применять избранный способ овладения мячом.  

-Вбрасывание мяча. Закрепление. Вбрасывание мяча из различных исходных положений с 
места и после разбега на точность и дальность вбрасывания, для остановки его изученными 
приемами стоящему и двигающемуся партнеру. 

Тактическая подготовка  
Тактика нападения  
Индивидуальные действия. Использование тактических способностей и умений: 

неожиданное и своевременное «открывание» для приема мяча для атакующих действий. 
Целесообразность выполнения ведение мяча и применение обводки соперника, рациональное 
применение передачи и эффективность ударов по воротам соперника. Действия без мяча и с 
мячом в атаке на разных игровых местах.  

Групповые действия. Быстрота организации атак, выполнение продольных и диагональных, 
средних и длинных передач. Тактические комбинации со сменой игровых мест в ходе развития 
атаки. Создание численного перевеса в атаке за счет подключения полузащитников и крайних 
защитников. Острота действия в завершающей фазе атаки.  

Командные действия. Взаимодействия внутри линии и между линиями при организации 
командных действий в атаке по разным тактическим системам. 

Тактика защиты  
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Индивидуальные действия.  
Эффективное использование изученных технических приемов, способов и разновидностей 

для решения тактических задач в зависимости от игровой ситуации.  
- Групповые действия. Слаженность действий и взаимостраховки при атаке численно 

превосходящего соперника. Усиление обороны за счет увеличения числа обороняющихся игроков.  
- Командные действия. Взаимодействие внутри линий и между линиями при организации 

командных действий в обороне по различным тактическим системам. Игры по принципу 
комбинированной обороны.  

Тактика вратаря  
 Определение направления возможного удара, занимая в соответствии с этим занимать 

наиболее выгодную позицию и применяя наиболее рациональные технические приемы игры на 
выходах. Быстрая организация атаки, руководство игрой партнеров по обороне.  

Интегральная подготовка  
Упражнения, направленные на координацию и реализацию в соревновательной деятельности 

различных составляющих по физической, технической, тактической и психологической 
подготовленности.  

Примечание: Взяв за основу проведение таких упражнений лучше не спешить. Нельзя 
выполнять такие упражнения, если еще недостаточно обеспечена техническая подготовка. 
Необходимо учитывать возраст - каждый возраст имеет свои возможности по технической и 
физической подготовке, а также возможности к адаптации и анализу ситуации. 

Соревновательная подготовка  
Участие в соревнованиях различного ранга.   
Основные методы спортивной тренировки можно разделить на три группы: практические, 

словесные, наглядные.  
В тренировочных занятиях эти методы применяют в основном в комплексе, хотя иногда в 

зависимости от конкретных условий тем или иным методам отдается предпочтение.  
Выбор метода определяется возрастом, подготовленностью, задачей, изучаемым материалом, 

применяемыми средствами, условиями занятий, профессиональной подготовленностью самого 
педагогического работника и другими факторами.  

     Практические методы.  
Практические методы тренировки, основанные на двигательной деятельности спортсмена, 

подразделяются на методы упражнений, игровой и соревновательный методы.  
    При использовании методов упражнений деятельность занимающихся организуется и 

регулируется с достаточно полной регламентацией, которая обеспечивает оптимальные условия 
для усвоения двигательных навыков и гарантирует точно направленное воздействие на развитие 
физических качеств, способностей. Методы упражнений имеют несколько вариантов, применение 
которых зависит от ряда аспектов. В процессе разучивания двигательных действий выделяют два 
основных методических подхода: разучивание действий в целостном и расчлененном виде.  

    Метод целостного упражнения применяют при изучении, как простейших двигательных 
действий, так и сложных, которые нельзя расчленить без существенного искажения их 
характеристик.  

    Метод расчлененного упражнения предполагает разучивание отдельных относительно 
самостоятельных частей, элементов, фаз изолированно, и лишь после определенного усвоения они 
соединяются в целостное действие.  

    Сопряженный метод используется в процессе совершенствования в технике, тактике с 
параллельным развитием физических качеств. При выполнении технико-тактических действий  
применяют различного рода отягощения (пояса, жилеты, утяжеленную обувь, мячи и т.д.) строго 
определенного веса, не искажающие технику движений.  

     Иную основу имеет метод избирательных воздействий. Характерная черта этого метода - 
преимущественная направленность воздействий на те или иные функциональные свойства 
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организма, что достигается посредством специальных упражнений, которые нередко могут иметь 
относительно локальный характер (например, упражнения с отягощениями, направленные на 
развитие отдельных мышечных групп, старты из различных исходных положений, направленные 
на развитие стартового ускорения, и т.д.).  

     Кроме того, при специальной организации упражнений (учет координационной 
сложности, оптимальные паузы отдыха, рациональное количество повторений и т.д.) данный 
метод может быть направлен на избирательное совершенствование техники футбола, его тактики 
или технико-тактических действий.  

Следующая большая группа методов основана на различных способах регламентации 
режима нагрузки и отдыха.  

     Равномерный метод характеризуется непрерывным выполнением физических 
упражнений в течение относительно длительного времени с постоянной интенсивностью (как 
правило, невысокой), темпом, величиной усилия (например, кроссы, плавание, ведение мяча и 
т.д.). Тренирующее воздействие равномерного метода на организм обеспечивается в период 
работы. Увеличение нагрузки достигается за счет повышения длительности или интенсивности 
выполнения упражнения.  

 Переменный метод определяется направленным изменением воздействующих факторов по 
ходу выполнения упражнения. Это достигается за счет варьирования нагрузки в ходе 
непрерывного упражнения путем изменения скорости передвижения, темпа, величины усилий, 
амплитуды движений, изменения техники и т.п. Тренирующее воздействие переменного метода на 
организм обеспечивается в период работы. Одним из преимуществ переменного метода по 
сравнению с равномерным методом является то, что при его использовании во многом устраняется 
монотонность в работе.  

     Повторный метод заключается в многократном выполнении упражнений с 
определенными интервалами отдыха. Длительность упражнения, интенсивность нагрузки, 
продолжительность отдыха, количество повторений зависят от решаемых задач. Тренирующее 
воздействие повторного метода обеспечивается как в процессе выполнения отдельного 
упражнения, так и суммированием эффекта от всех повторений. К преимуществам данного метода 
можно отнести возможность четкой организации занимающихся, достаточно точной 
регламентации нагрузки, своевременного исправления ошибок.  

    Интервальный метод характеризуется многократным серийным повторением упражнений 
через определенные интервалы отдыха между повторениями и между сериями повторений. 
Причем как нагрузку, так и паузы отдыха можно изменять в различных отношениях. Это 
существенно расширяет возможность целенаправленного воздействия на различные функции 
организма (при развитии физических качеств) и на динамику усвоения технико-тактических 
навыков или на параллельное сопряженное совершенствование этих важных компонентов 
футбола. Тренирующим воздействием обладают не только (и не столько) сами упражнения, но и 
интервалы отдыха. Применение интервального метода требует, однако, осторожности и строгого 
контроля над компонентами нагрузки. Несоответствия их содержания и структуры часто приводит 
к перенапряжению и переутомлению.  

    Круговая тренировка - это организационно-методическая форма занятий, основу которой 
составляет серийное (непрерывное и с интервалами) повторение упражнений, подобранных и 
объединенных в комплексе, которые выполняются в порядке последовательной смены «станций» 
по замкнутому контуру.  

Большинство упражнений носит локальный характер, т.е. воздействует на определенную 
мышечную группу, на определенное физическое качество. В форме круговой тренировки 
совершенствуются также и отдельные технико-тактические навыки. Ценной чертой круговой 
тренировки является возможность строго индивидуальной дозировки нагрузки.  

   Игровой метод представляет собой двигательную деятельность игрового характера, 
определенным образом упорядоченную (замысел, план игры, правила и т.д.). В игровом методе 
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могут быть использованы различные физические упражнения: бег, прыжки, метания, 
акробатические упражнения, технико-тактические и другие упражнения, выполняемые в форме 
подвижных игр, эстафет и специальных игр с мячом. Один из недостатков игрового метода - 
ограниченные возможности дозировки нагрузки, так как многообразие способов достижения цели, 
постоянное изменение ситуаций, динамичность действий не позволяют точно регулировать 
нагрузку, как по направленности, так и по степени воздействия.  

    Соревновательный метод основан на сопоставлении сил в условиях упорядоченного (в 
соответствии с правилами) соперничества, борьбы за первенство или возможно более высокого 
достижения в соревнованиях и играх различного ранга.  

Особенности этого метода (официальное определение победителей, награды за достигнутые 
результаты, признание общественной значимости достижений и т.д.) создают особый 
эмоциональный и физиологический фон, который усиливает воздействие физических упражнений 
и способствует максимальному проявлению функциональных возможностей организма.  

Однако соперничество и связанные с ним межличностные отношения в ходе борьбы могут 
содействовать формированию у футболистов не только положительных, но и отрицательных 
нравственных качеств (эгоизм, тщеславие и т.д.). Кроме того, соревновательный метод 
предоставляет относительно ограниченные возможности для дозировки нагрузки и для 
непосредственного руководства деятельностью футболистов.  

    Словесные методы.  
Практически все стороны деятельности педагога дополнительного образования связаны с 

использованием слова. С помощью методов использования слова сообщаются теоретические 
сведения, ставятся конкретные задачи, формируется отношение к выполнению тренировочных 
заданий, анализируются и оцениваются результаты. Методы использования слова позволяют 
направлять поведение обучающихся, воспитывать нравственные, волевые и другие качества 
личности. В то же время «словесные» методы играют важную роль в осмысливании, самооценке и 
саморегуляции действий самих футболистов.  

    Методы обеспечения наглядности. Данный комплекс методов применяется для создания 
зрительных, двигательных и других ощущений, и восприятий об изучаемых упражнениях в 
процессе технической, тактической, физической подготовки. Их условно можно разделить на две 
группы: методы непосредственной наглядности и методы опосредованной наглядности.  

К первым относятся различные формы методически организованного показа самих 
упражнений (в целом или по частям, замедленно или в обычном темпе и т.д.).  

   Методы опосредованной наглядности являются вспомогательными средствами 
демонстрации и служат формированию предварительных представлений о двигательных 
действиях, правилах и условиях их выполнения, а так же для уточнения и углубления 
представлений, полученных путем непосредственных восприятий.  

    Методические принципы  
1. Принцип сознательности и активности  
     Принцип сознательности и активности раскрывается в формировании у обучающихся 

осмысленного отношения и устойчивый интерес к общей цели и конкретным задачам занятий. 
Необходимой предпосылкой сознательного отношения к деятельности является соответствующая 
ее мотивация. Мотивы, побуждающие заниматься физическими упражнениями, разнообразны.  

Необходимо раскрыть обучающимся подлинный смысл физкультурной деятельности и, 
опираясь на первоначальные мотивы, умело подвести их к пониманию общественной сущности 
физической культуры, ее значения как средства гармонического развития, укрепления здоровья, 
подготовки к творческому труду и военной обороне.  

    Вместе с осмыслением сущности физкультурной деятельности развивается и устойчивый 
интерес к ней. Реализация принципа сознательности и активности состоит в том, чтобы 
обеспечить глубокое понимание цели проводимых занятий, раскрыть перспективную линию 
совершенствования, сделав ее внутренним устремлением каждого обучающегося.  
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   Принцип сознательности и активности предусматривает необходимость довести до 
сознания обучающихся конкретный смысл выполняемых заданий. Раскрыть суть задания - значит 
показать его необходимость как одного из очередных шагов на пути к достижению поставленной 
цели и добиться осмысления закономерностей и условий, определяющих его выполнение. Задания 
в процессе физического воспитания реализуются в виде определенных физических упражнений.  

Осмысления цели и заданий зависит от возрастных возможностей и уровня 
подготовленности обучающихся. На первых этапах физического воспитания формируются 
элементарные понятия, а в дальнейшем обучающиеся все более глубоко познают существо дела и 
определяют очередные задачи и пути своего физического совершенствования.  

   Стимулировать сознательный анализ, самоконтроль и рациональное использование сил при 
выполнении физических упражнений. Хотя физические упражнения представляют собой 
подконтрольные сознанию произвольные движения, при их выполнении сама собой необходимая 
степень осмысления действий не достигается.    В процессе формирования двигательных навыков 
происходит автоматизация движений, что в принципе не умаляет роли сознания, а наоборот, 
составляет одно из условий повышения качества сознательного управления двигательной 
деятельностью. Но это справедливо, если автоматизация достигается не механическим 
повторением, а рационально организованным упражнением, в ходе которого специально ставятся 
и решаются задачи по анализу, оценке и детальному контролированию выполняемых действий.  

    Ведущая роль в оценке и корректировании действий обучающихся принадлежит педагогу 
дополнительного образования. Вместе с тем успех дела непосредственно зависит и от самооценки, 
в том числе от способности своевременно и точно оценивать пространственные, временные и 
силовые параметры движений по ходу выполнения упражнения.  

   Отсюда понятна необходимость использования таких методов, которые в наибольшей мере 
способствовали бы развитию у обучающихся способности самооценки и самоконтроля движений. 
Субъективные оценки важно при этом объективизировать на основе точной информации.  

   Большое значение имеют также идеомоторные методы, включающие мысленное 
воспроизведение движений с установкой исправить или усовершенствовать те или иные моменты 
действий, прежде чем они будут реально выполнены.  

Воспитывать инициативность, самостоятельность и творческое отношение к заданиям. 
Основным предметом изучения и в то же время основным средством развития способностей в 
процессе физического воспитания является активная двигательная деятельность. Даже при 
освоении широко известных видов двигательной деятельности каждый как бы заново создает их в 
соответствии со своими индивидуальными возможностями. Следует учесть так же, что физическое 
воспитание строится в значительной мере на самостоятельных началах. Все это требует умелого 
сочетания руководящей роли педагога дополнительного образования с высокой активностью и 
самостоятельностью обучающихся.  

   Активность обусловлена заинтересованностью. Проблема пробуждения и развития 
интереса решается в определенной мере путем подбора увлекательного материала для занятий и 
соответствующей организацией их. Физические упражнения по природе своей связаны с чувством 
радости, бодрости и другими положительными эмоциями. При умелой организации занятий 
действие этого фактора усиливается и может стать одним из важнейших моментов в пробуждении 
и развитии интереса.  

Было бы неверно делать ставку только на этот фактор и придавать занятиям развлекательный 
характер. Путь к физическому совершенству - прежде всего большой напряженный труд. Здесь 
неизбежны и однотипные утомительные упражнения, и «скучные» задания, интерес к которым 
появляется лишь на основе глубокого понимания их важности, необходимости. Следовательно, 
решающим условием активно заинтересованного отношения к делу является понимание сущности 
его и осознание цели занятий как объективной необходимости. Именно на этой основе 
формируется устойчивое стремление преодолевать трудности.  



14 

 

Существенную роль, в развитии активности обучающихся играют систематическая оценка и 
поощрение достигнутых ими успехов. Речь идет не только о текущей оценке, которую дает 
педагог дополнительного образования по ходу занятий, но и о специальной системе оценочных 
нормативов и поощрительных мер, выражающих официальное одобрение каждого достижения на 
пути физического совершенствования.  

2. Принцип наглядности  
Наглядность обучения и воспитания предполагает, как широкое использование зрительных 

ощущений, восприятия образов, так и постоянную опору на свидетельства всех других органов 
чувств, благодаря которым достигается непосредственный контакт с действительностью.  

В процессе физического воспитания наглядность играет особенно важную роль, поскольку 
деятельность обучающихся носит в основном практический характер и имеет одной из своих 
специальных задач всестороннее развитие органов чувств.  

    Наглядность - необходимая предпосылка освоения движений. Практическое познание, 
начинается с чувственной ступени - «живого созерцания». Живой образ изучаемых движений 
формируется с участием как внешних, так и внутренних рецепторов - воспринимающих органов 
зрения, слуха, вестибулярного аппарата, рецепторов мышц и т. д. Существенно при этом, что 
показания различных органов чувств, дополняя друг друга, уточняют картину движений. Чем 
богаче чувственный образ, тем быстрее и легче формируются на его основе двигательные умения 
и навыки, тем результативнее проявления физических и волевых качеств.  

    Создавая чувственные предпосылки освоения движений, приходится преодолевать 
известную методическую трудность, чтобы по-настоящему «прочувствовать» движение, его 
необходимо выполнить, но правильно выполнить движение невозможно, если не располагать 
предварительно существующими двигательными представлениями. Это противоречие решается в 
основном двумя путями. Во - первых, путем соблюдения рациональной последовательности 
обучения, благодаря чему двигательный опыт, приобретенный на предыдущих ступенях, 
естественно подводит к новым двигательным умениям. Во - вторых, путем комплексного 
использования разнообразных форм наглядности, в частности демонстрации изучаемых действий 
и различного рода наглядных пособий, воссоздающих отдельные стороны этих действий в 
сочетании с образным словом, идеомоторным упражнением, а также имитационными и другими 
подводящими упражнениями.  

    Наглядность - неотъемлемое условие совершенствования двигательной деятельности. Ни 
совершенствование двигательных навыков, ни развитие физических способностей вообще 
немыслимы вне постоянной опоры на четкие ощущения, восприятия, наглядные представления.  

     По мере освоения двигательных актов различные органы чувств функционируют во все 
более тесном взаимодействии, образуя единый «комплексный анализатор». Это способствует 
наиболее тонким и в то же время обобщенным восприятиям, необходимым для совершенного 
управления движениями.  

     Взаимодействие различных анализаторов, особенно в условиях сложной двигательной 
деятельности, не всегда бывает положительным. Функции одних анализаторов могут в 
определенных ситуациях ослаблять другие рецепторные функции. Ускорить процесс их 
совершенствования помогают избирательно направленные воздействия на определенные 
афферентные системы, в частности на двигательный анализатор, которому в управлении 
движениями принадлежит особо ответственная роль. В этой связи заслуживает внимания идея 
временного искусственного выключения некоторых анализаторов, например зрительного, для того 
чтобы повысить требования к двигательному анализатору и тем ускорить совершенствование его 
функций.  

Такого рода метод нельзя считать пригодным для всех случаев. Он не применяется обычно 
на первом этапе обучения новым движениям (этапе первоначального обучение). Следует, кроме 
того, учитывать специфику изучаемых действий, а также индивидуальные особенности 
обучающихся.  



15 

 

    В ходе освоения движения роль и характер взаимодействия различных органов чувств не 
остаются неизменными. Соответственно должен меняться и удельный вес различных форм 
наглядности. Так, вначале наиболее важную роль играют обычно зрительные восприятия. Поэтому 
преимущественное место среди способов наглядного обучения занимают на первых порах, как 
правило, те, которые обеспечивают формирование зрительных образов. В дальнейшем же резко 
возрастает роль двигательного анализатора и соответствующих способов обеспечения 
наглядности. Но на любом этапе обучения незыблемым остается правило: не ограничиваться 
какой-либо одной формой наглядности, а комплексно использовать многообразные пути 
наглядной информации и совершенствования органов чувств.  

    Взаимосвязь непосредственной и опосредствованной наглядности. Первостепенную роль в 
осуществлении принципа наглядности играют непосредственные контакты с действительностью. 
Вместе с тем нельзя недооценивать опосредствованную наглядность.  

    Различные формы наглядности не только взаимосвязаны, но и по своему действию 
переходят одна в другую. Это объясняется единством чувственной и логической ступеней 
познания, а с физиологической точки зрения — единством первой и второй сигнальных систем 
действительности.  

    Особое значение имеет связь чувственного образа и образного слова. Слово есть сигнал 
всех других сигналов в том смысле, что за время жизни и обучения слово связывается (по 
механизму условно-рефлекторных связей) со всеми внешними и внутренними раздражителями, 
как бы «заменяет», представляет их и может вызвать все те действия, которые обусловливаются 
чувственными раздражителями.  

      Слово, таким образом, можно рассматривать как одно из важных средств обеспечения 
наглядности. Следует иметь в виду, что в процессе физического воспитания слово лишь тогда 
приобретает значение такого средства, когда находит конкретную опору в двигательном опыте 
обучающихся. Если же слово не связывается, хотя бы отчасти, с представлениями, в частности 
двигательными, оно «не звучит», не вызывает живого образа движений, в какую бы внешнюю 
образную форму ни облекали словесное пояснение. Роль слова как фактора опосредствованной 
наглядности возрастает в процессе физического воспитания вместе с расширением двигательного 
опыта обучающегося. Чем он богаче, тем больше возможностей для создания нужных 
двигательных представлений с помощью образного слова. В этом одна из причин неодинакового 
удельного веса методов использования слова в процессе физического воспитания.  

Наглядность важна не только сама по себе, но и как общее условие реализации принципов 
обучения и воспитания. Широкое использование различных форм наглядности повышает интерес 
к занятиям, облегчает понимание и выполнение заданий, способствует приобретению прочных 
знаний, умений и навыков.  

3. Принцип доступности и индивидуализации  
     Принцип доступности и индивидуализации называют также принципом учета 

особенностей обучающихся и посильности предлагаемых им заданий. Обе эти формулировки 
выражают необходимость строить обучение и воспитание в соответствии с возможностями 
обучающихся, учитывая особенности возраста, пола, уровень предварительной подготовленности 
и индивидуальные различия физических и духовных способностей.  

    Особое значение этого принципа в области физического воспитания обусловлено тем, что 
подвергаются интенсивным воздействиям жизненно важные функции организма. Умелое 
соблюдение принципа доступности и индивидуализации является залогом оздоровительного 
эффекта физического воспитания. Вместе с тем это и одна из необходимых предпосылок 
активности обучающихся и ускоренного достижения ими намеченных целей.  

   Суть данного принципа в области физического воспитания раскрывают следующие 
основные положения.  

    Определение меры доступного. Доступность физических упражнений непосредственно 
зависит, с одной стороны, от возможностей обучающихся, а с другой - от объективных 
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трудностей, возникающих при выполнении того или иного упражнения в силу характерных для 
него особенностей. Полное соответствие между возможностями и трудностями означает 
оптимальную меру доступности. Для определения меры доступности необходимо ясно себе 
представлять функциональные возможности организма на различных этапах возрастного развития, 
а также разницы колебаний этих возможностей, обусловленные половыми, индивидуальными 
особенностями, разнообразными внешними обстоятельствами. Необходимо располагать точными 
данными о характере требований, которые предъявляются организму многообразными средствами 
и методами физического воспитания и в то же время уметь практически верно соотнести их с 
возможностями данного обучающегося.  

Сведения о возможностях обучающихся получают путем испытаний по нормативам 
физической подготовленности, а также посредством врачебных обследований и педагогических 
наблюдений. Ориентируясь на исходные данные, педагог дополнительного образования 
конкретизирует программный материал, намечает границы доступного на том или ином этапе, а 
также перспективные рубежи и пути достижения их.  

    Доступность означает посильную меру трудностей, которые могут быть успешно 
преодолены при надлежащей мобилизации физических и духовных сил обучающихся. Правильно 
оценить доступность физических нагрузок можно лишь с учетом их оздоровительного эффекта. 
Доступными можно считать те нагрузки, которые ведут к укреплению и сохранению здоровья.  

Границы доступного в процессе физического воспитания изменяются. Они раздвигаются по 
мере развития физических и духовных сил обучающихся: то, что недоступно на одном этапе, 
становится в дальнейшем легко выполнимым. В соответствии с этим должны изменяться и 
требования, предъявляемые к возможностям обучающихся, так, чтобы постоянно стимулировать 
дальнейшее их развитие.  

     Методические условия доступности. На каждом этапе физического воспитания 
доступность определяется, помимо указанных условий, степенью целесообразности избранных 
методов и общего построения занятий. Проблема доступности связана со всеми другими 
проблемами рациональной методики обучения и воспитания, которые касаются оптимальной 
преемственности занятий и постепенности нарастания трудностей.  

    Новые двигательные умения и навыки возникают на базе ранее приобретенных, включая в 
себя те или иные их элементы. Поэтому одно из решающих методических условий доступности в 
процессе физического воспитания - это преемственность физических упражнений. Она 
обеспечивается использованием естественных взаимосвязей между различными формами 
движений, их взаимодействий и структурной общности. Необходимо так распределять изучаемый 
материал, чтобы содержание каждого предыдущего занятия служило ступенькой, подводящей 
кратчайшим путем к освоению содержания очередного занятия.  

    Столь же важное условие - постепенность в переходе от одних заданий, более легких, к 
другим, более трудным. Поскольку функциональные возможности организма повышаются 
постепенно, то и требования, предъявляемые к ним в процессе физического воспитания, не 
должны возрастать чрезмерно резко. Постепенность обеспечивается нефорсированным 
усложнением изучаемых форм движений, рациональным чередованием нагрузок и отдыха, 
ступенчатым и волнообразным изменением нагрузок на протяжении недельных, месячных и 
годичных периодов времени и другими путями. При оценке трудности физических упражнений 
следует различать их координационную сложность и величину затрачиваемых физических усилий. 
То и другое не всегда совпадает. Напротив, ряд координационно трудных упражнений не требует 
больших физических усилий. Правило от легкого к трудному предусматривает, что переход от 
одних упражнений к другим осуществляется так, что упражнения менее трудные и в 
координационном отношении, и по степени физических усилий предшествуют более трудным.  

      Очень существенную роль в обеспечении доступности играет использование 
специальных средств и методов, направленных на формирование непосредственной готовности к 
выполнению заданий. Подведение к освоению очередных умений, навыков и нагрузок, 
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предназначаемых для дальнейшего развития физических качеств, необходимо даже в случае самой 
тесной преемственности между разделами программного материала. Особое значение при этом 
имеют подготовительные, в частности подводящие, упражнения.  

     Индивидуализация общего направления и частных путей физического воспитания. Под 
индивидуализацией в данном случае понимается такое построение всего процесса физического 
воспитания и такое использование его частных средств, методов и форм занятий, при которых 
осуществляется индивидуальный подход к обучающимся и создаются условия для наибольшего 
развития их способностей.  

    Функциональные возможности организма всегда в чем-либо индивидуально отличны. 
Индивидуальные отличия имеются и в том, как протекает освоение движений, и в характере 
реакции организма на физическую нагрузку, и в динамике его адаптационных 
(приспособительных) перестроек. Все это обязывает строго индивидуализировать процесс 
физического воспитания.  

    Проблема индивидуализации в процессе физического воспитания решается на основе 
органического сочетания двух направлений - общеподготовительного и специализированного. 
Общеподготовительное направление ведет к освоению обязательного для всех минимума 
жизненно важных двигательных умений, навыков и связанных с ними знаний, а также к 
достижению определенного уровня разностороннего развития физических качеств.  

     Специализированное направление ведет к углубленному совершенствованию в избранной 
деятельности. Здесь уже не только методы, но и содержание занятий определяются в зависимости 
от индивидуальных склонностей. Сочетание обоих направлений создает условия для 
всестороннего и в то же время глубоко индивидуализированного физического совершенствования.  

    Индивидуальный подход выражается в дифференциации учебных заданий и путей их 
выполнения, норм нагрузки и способов ее регулирования, форм занятий и приемов 
педагогического воздействия в соответствии с индивидуальными особенностями обучающихся.  

Учитывать индивидуальные особенности - это не значит идти на поводу у них. 
Индивидуальные свойства, в частности типологические особенности высшей нервной 
деятельности, поддаются направленному изменению.  

4. Принцип систематичности  
      Суть этого принципа раскрывается в ряде положений, касающихся регулярности занятий 

и системы чередования нагрузок с отдыхом, а также последовательности занятий и взаимосвязи 
между различными сторонами их содержания.  

Непрерывность процесса физического воспитания и оптимальное чередование нагрузок с 
отдыхом. Регулярные занятия дают несравненно больший эффект, чем эпизодические. Вопрос 
заключается в том, какими основными чертами должна характеризоваться регулярность процесса 
физического воспитания и как она увязывается с оптимальным чередованием нагрузки и отдыха.  

     Функциональные и структурные изменения, происходящие в организме вовремя и в 
результате занятий физическими упражнениями, обратимы, т.е. Они претерпевают обратное 
развитие в случае прекращения занятий. Оптимальные условия для физического 
совершенствования создаются лишь в том случае, если процесс физического воспитания 
непрерывен. Такая непрерывность обеспечивается определенной системой чередования нагрузок и 
отдыха.  

Одно из главных положений принципа систематичности исходит именно из того, что в 
процессе физического воспитания недопустимы перерывы, которые приводят к утрате 
положительного эффекта занятий, и что, следовательно, эффект каждого последующего занятия 
должен, образно говоря, «наслаиваться» определенным образом на «следы» предыдущего, 
закрепляя и углубляя их. В итоге эффект ряда занятий как бы суммируется - возникает 
кумулятивный эффект системы занятий создающий относительно стойкие адаптационные 
перестройки функционального и структурного характера, которые составляют основу физической 
подготовленности, тренированности и стабильных двигательных навыков.     В жизни, в практике 
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физического воспитания, занятия часто чередуются по содержанию, направленности, объему и 
интенсивности нагрузки.  

      Восстановительные процессы в различных органах и системах протекают не 
одновременно (гетерохронно). Более того, даже в пределах одной и той же функциональной 
системы наблюдается гетерохронность восстановления. Не удивительно, что реальное 
чередование нагрузок и отдыха в процессе физического воспитания оказывается весьма сложным 
и в то же время несравненно более гибким, чем это можно представить в стандартной схеме.  

     Таким образом, в процессе физического воспитания возможны и целесообразны 
различные формы чередования занятий и отдыха. Однако в любом случае должна сохраняться 
непрерывность процесса. Рациональный отдых в этой связи надо рассматривать в качестве столь 
же необходимого компонента процесса физического воспитания, как и занятия, упражнения, 
нагрузки.  

    Фактическая система чередования занятий и отдыха зависит от конкретных задач, уровня 
предварительной подготовленности обучающихся, их возрастных особенностей, общего режима 
жизни и других условий.  

     Повторяемость и вариативность. В процессе физического воспитания повторяются не 
только отдельные упражнения, но и последовательность их в занятиях, а также и 
последовательность самих занятий, в определенных чертах, на протяжении всего времени 
подготовки. Без многократных повторений невозможно сформировать и упрочить двигательные 
навыки. Повторения так же необходимы для обеспечения долговременных приспособительных 
перестроек морфофункционального порядка, на базе которых происходит развитие физических 
качеств, закрепить достигнутое и создать предпосылки дальнейшего прогресса. Вариативность, 
противоположная черта, имеет столь же существенное значение, основанное на видоизменение 
упражнений и условий их выполнения, динамичность нагрузок и разнообразие методов их 
применения, обновление форм и содержания занятий.  

     Последовательность занятий и взаимосвязь между различными сторонами их 
содержания. Проблема оптимальной последовательности занятий теснейшим образом связана с 
проблемой доступности. Намечая путь следования в процессе физического воспитания, надо 
исходить, прежде всего, из возможностей обучающихся и закономерностей их развития, идти от 
того, что посильно на данном этапе, к тому, что становится доступным на следующем, и т. д. 
Доступность, таким образом, обусловливает последовательность.  

        При выборе пути следования в процессе обучения и воспитания руководствуются 
правилами «от известного к неизвестному», «от простого к сложному», «от легкого к трудному». 
Вместе с тем эти правила выражают лишь некоторые, далеко не безусловные, моменты 
последовательности и потому нуждаются в конкретизации и существенных дополнениях.  

Процесс физического воспитания всегда должен быть всесторонним. Речь идет о 
последовательном акцентировании различных его сторон применительно к закономерностям 
возрастного развития.  

Вполне логичен переход от широкого общего физического образования к 
специализированным занятиям. Вначале осваивается то, что составляет элементарную основу 
всевозможных видов деятельности и служит предпосылкой дальнейшего совершенствования.  

    Последовательность материала на каждом данном этапе физического воспитания зависит 
от многих конкретных условий, но более всего - от объективно существующих связей между 
намеченными видами двигательной деятельности, от их преемственности и взаимодействий. 
Необходимо в каждом конкретном случае найти такую систему расположения материала, которая 
соответствовала бы оптимальным связям и взаимодействиям. Первостепенное значение при этом 
имеет использование закономерностей так называемого «переноса» двигательных навыков и 
физических качеств, который может быть, как положительным, так и отрицательным.  

     Строя систему занятий физическими упражнениями, необходимо максимально 
использовать «положительный перенос» навыков и качеств и по возможности исключить 
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тормозящее влияние «отрицательного переноса». Из этого, однако, не следует, что нужно вообще 
избегать упражнений, способных вызвать эффект «отрицательного переноса». Содержание 
физического воспитания определяется, в конечном счете, требованиями жизни, а в жизненной 
практике необходимы всесторонне развитые качества и самые разнообразные навыки, в том числе 
и такие, которые могут вступать друг с другом в отрицательные взаимодействия. По мере 
упрочения двигательных навыков и развития физических качеств появляется возможность 
успешно преодолевать отрицательные взаимодействия и добиваться общего прогресса.  

      Существенное значение для выбора оптимальной последовательности занятий и 
упражнений в пределах каждого отдельного занятия имеет учет ближайшего последействия 
различных по характеру нагрузок. Характер нагрузок оставляют фон, который в течение ряда 
часов может неблагоприятно сказываться на выполнении скоростных упражнений.  

     Последовательность занятий и упражнений зависит от особенностей контингента 
обучающихся, от общей направленности занятий на том или ином этапе физического воспитания, 
от величины применяемых нагрузок и особенностей их динамики и т. д. Учесть всю совокупность 
этих условий и применительно к ним выбрать наиболее целесообразный путь не просто. Со 
временем, несомненно, будет достигнуто подлинно оптимальное программирование каждого 
отдельного занятия и системы занятий в целом.  

5. Принцип постепенного повышения требований (динамичности)  
    Этот принцип выражает общую тенденцию требований, предъявляемых к обучающимся в 

процессе физического воспитания, которая заключается в постановке и выполнении все более 
трудных новых заданий, в постепенном нарастании объема и интенсивности, связанных с ними 
нагрузок.  

      Необходимость регулярного обновления заданий с общей тенденцией к росту нагрузок.  
     Физическое воспитание находится в постоянном движении, в развитии, изменяясь от 

занятия к занятию, от этапа к этапу. Характерная черта при этом - повышение сложности 
упражнений, нарастание силы и длительности их воздействия.  

Переход в процессе физического воспитания от одних форм двигательной деятельности к 
другим, все более сложным, необходим в первую очередь для выполнения образовательных задач: 
не обновляя упражнения, нельзя приобрести достаточно широкий круг жизненно важных умений 
и навыков. По мере обновления упражнений становится богаче запас двигательных умений и 
навыков, благодаря чему легче осваивать новые формы двигательной деятельности и 
совершенствовать приобретенные ранее умения и навыки.  

      Наряду с усложнением форм двигательной деятельности в процессе физического 
воспитания должны возрастать все компоненты физической нагрузки. Это более всего диктуется 
закономерностями развития таких физических качеств, как сила, быстрота и выносливость.  

     Степень положительных изменений, происходящих в организме под воздействием 
физических упражнений, пропорциональна объему и интенсивности нагрузок. Если соблюдаются 
все необходимые условия, при которых нагрузки не превышают меру, за которой начинается 
переутомление, тем значительнее и прочнее адаптационные перестройки, а чем интенсивнее 
нагрузки, тем мощнее процессы восстановления и «сверхвосстановления».  

    Существенно, что ответные реакции организма на одну и ту же нагрузку не остаются 
неизменными. По мере приспособления к данной нагрузке биологические сдвиги, вызываемые ею, 
становятся меньше. Функциональные возможности организма, возросшие в результате 
приспособления к неизменной работе, позволяют ему теперь справляться с той же работой более 
экономно, с меньшим напряжением функций, т.е. «экономизация функций». В этом и состоит 
биологический смысл адаптации к нагрузкам.  

      Но, как только нагрузка становится привычной и перестает вызывать «избыточную 
компенсацию», она уже не может служить основным фактором положительных изменений в 
организме. Чтобы обеспечить дальнейшее повышение его функциональных возможностей, 
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необходимо систематически обновлять нагрузки, увеличивая их объем и интенсивность. В этом 
заключается одна из коренных закономерностей процесса физического воспитания.  

     Условия усложнения заданий и формы повышения нагрузок. Основные условия 
повышения требований в процессе физического воспитания лишь тогда будет вести к 
положительным результатам, когда новые задания и связанные с ними нагрузки посильны для 
обучающихся, не превышают функциональных возможностей организма. Непременными 
условиями являются также последовательность, регулярность занятий и оптимальное чередование 
нагрузок с отдыхом.  

      Следует подчеркнуть также значение прочности приобретаемых навыков и 
адаптационных перестроек, лежащих в основе развития физических качеств. Переход к новым, 
более сложным и трудным, упражнениям должен происходить по мере закрепления формируемых 
навыков и приспособления к нагрузкам.  

     Организм приспосабливается к той или иной нагрузке не сразу, не одномоментно. 
Необходимо определенное время, чтобы успели произойти адаптационные перестройки, 
позволяющие подняться на новый, более высокий, уровень тренированности. При этом для 
различных функциональных и структурных изменений требуются неодинаковые сроки.  

     Динамика нагрузок должна характеризоваться постепенностью. При этом возможны 
различные формы постепенного повышения нагрузок: прямолинейно-восходящая, ступенчатая и 
волнообразная. Использование той или иной формы зависит от конкретных задач и условий на 
различных этапах физического воспитания.  

6. Взаимосвязь методических принципов  
Содержание всех принципов физического воспитания тесно соприкасается вплоть до 

частичного совпадения. Ведь все они отражают отдельные стороны и закономерности одного и 
того же процесса, который по существу своему един и лишь условно может быть представлен в 
аспекте отдельных принципов.  

Отсюда следует, что ни один из указанных принципов не может быть реализован в полной 
мере, если игнорируются другие. Лишь на основе единства принципов достигается наибольшая 
действенность каждого из них. 

Основная форма организации и проведения занятий по футболу - тренировочное занятие. 
Основные формы тренировочного процесса: теоретические занятия, индивидуальная, групповая и 
командная тренировка, педагогический и медицинский контроль.  

Специфика футбола предъявляет высокие требования к интеллекту обучающегося (игровая 
структура, творческая реализация задуманных комбинаций), поэтому теоретическую подготовку, 
направленную на развитие интеллекта, надо рассматривать как одну из важнейших составных 
частей подготовки. Важно не просто вооружить знаниями, а научить продуктивно, использовать 
их в тренировочных занятиях и соревнованиях. На практических занятиях надо постоянно 
увязывать задания и упражнения с определенными теоретическими сведениями, стимулировать, с 
одной стороны, стремление занимающихся воплощать в практические действия свои выводы и 
решения, а с другой - осмысливать свои действия на тренировочных занятиях.  

      Педагогический контроль является одной из форм оценки подготовленности 
обучающихся. В качестве тестов должны использоваться те, которые позволят оценивать все 
основные физические качества обучающихся. Выбираются упражнения для оценки как общего, 
так и специального развития двигательного качества, а так же уровень технико-тактической 
подготовки. Контроль должен производиться регулярно из года в год.  

     Контроль за состоянием здоровья обучающихся проводится специалистами разного 
профиля по стандартной программе. Оценка – в соответствии с нормами, разработанными в 
спортивной медицине.  

Основным средством подготовки футболистов являются физические упражнения, которые 
представляют собой двигательные действия, выбранные и используемые методически правильно 
для реализации поставленной задачи. Основная направленность физической подготовки на данном 
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этапе - воспитание качеств быстроты и общей выносливости, специальной ловкости и гибкости 
футболистов, становление базы скоростно-силовых возможностей.   

      Однако мера влияния физического упражнения на различные аспекты подготовки 
футболистов неодинакова. Поэтому физические упражнения подбираются и используются по их 
преимущественному воздействию.  

      Исходя из особенностей футбола и задач подготовки, все основные средства можно 
подразделить на специфические, т.е. упражнения с мячом, и неспецифические, т.е. упражнения без 
мяча. 

      Специфические упражнения, применяемые в тренировке футболистов, состоят из двух 
групп: соревновательные и специальные.  

Соревновательные упражнения - это совокупность двигательных действий, составляющих 
предмет игры в футбол и выполняемых в полном соответствии с правилами состязаний по 
футболу. Они характеризуются комплексным проявлением основных физических качеств, 
использованием всей совокупности технических приемов в условиях постоянной и внезапной 
смены тактических ситуаций. По форме к соревновательным упражнениям относятся 
официальные, контрольные, товарищеские, двусторонние и другие игры, а также игры по мини-
футболу.  

     Специальные упражнения - это двигательные действия, состоящие из элементов 
соревновательных упражнений и их вариантов. Предназначены они главным образом для технико-
тактического совершенствования и развития специальных физических качеств.  

К специальным упражнениям относятся индивидуальные и групповые упражнения с мячом 
(удары, остановки, ведение, взаимодействия в парах, тройках т.д.), а также игровые упражнения 
(различные «квадраты», держание мяча и т.д.).  

Преимущество специальных упражнений заключается в том, что они дают возможность 
дозировать воздействие более целенаправленно и эффективно, чем соревновательные.  

    Неспецифические упражнения включают в себя две группы: общеподготовительные и 
специальноподготовительные.  

      Общеподготовительные упражнения - это двигательные действия, являющиеся 
преимущественно средством общей подготовки футболиста. С их помощью решают задачи 
всестороннего физического воспитания, избирательного воздействия на развитие основных 
физических качеств, улучшения координационных способностей, двигательных навыков и 
умений.  

     Общеподготовительные упражнения можно использовать и как средство активного 
отдыха и восстановления. Наконец, общеподготовительные упражнения способствуют 
сохранению достаточно высокой физической и психической работоспособности, если 
объективные условия (климатические факторы, травмы и т.д.) не дают возможности использовать 
специальные средства.  

Соответствующие упражнения подбирают из различных видов спорта, спортивных и 
подвижных игр и дополняют общеразвивающими.  

     Специальноподготовительные упражнения - это двигательные действия, которые имеют 
существенное сходство со специальными упражнениями по форме, структуре и характеру 
проявления физических и психических качеств.  

Действенность любого педагогического средства зависит во многом от метода его 
применения. Метод - способ достижения поставленной цели, определенным образом 
упорядоченная деятельность.  

Основные методы спортивной тренировки можно разделить на три группы: практические, 
словесные, наглядные.  

      В тренировочных занятиях эти методы применяют в основном в комплексе, хотя иногда в 
зависимости от конкретных условий тем или иным методам отдается предпочтение.  
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Выбор метода определяется возрастом, подготовленностью, задачей, изучаемым материалом, 
применяемыми средствами, условиями занятий, профессиональной подготовленностью самого 
педагогического работника и другими факторами. 

 
Примерный план – конспект тренировочного занятия 

 

Часть занятия  Содержание учебного 
материала  

Дозировка  Организационно-
методические указания  

I Подготовительная  
II Основная  
III Заключительная  

Разминка:  
1.Общая 2.Специальная.  
Направленность: 
тематическая или 
комплексная.  
Упражнения 
восстанавливающего 
характера  

Для всех частей урока:  
 

 время;  
 

 количество повторений;  
 

 количество раз и т.п.  
 

Для всех частей урока:  
инвентарь и рекомендации.  
Подведение результатов 
урока, домашнее задание и 
т.п.  
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