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1. Техника игры 
 

В настоящее время понятие «техника» определяется как способ 
выполнения двигательного действия, с помощью которого двигательная задача 
решается целесообразно, с относительно большей эффективностью». 

Существует понятие образцовой (эталонной) техники и целесообразной. 
Образцовая (эталонная) техника представляет собой идеальную 

обобщенную модель рациональной системы движений для решения данной 
двигательной задачи. 

Целесообразная техника – это индивидуальная техника для каждого 
футболиста, представляющая собой приспособление образцового варианта к его 
индивидуальным особенностям. 

Чтобы юные футболисты могли на этом важнейшем этапе освоения техники 
получить необходимые умения, тренеру надо очень внимательно отнестись ко 
всему процессу обучения, не пропуская ни одной детали. 

Определяющим звеном техники (ведущим движением) называют 
наиболее важную часть способов выполнения двигательной задачи. 

Детали техники – это второстепенные особенности движения, не 
нарушающие его основного механизма, т.е. движения, которые могут быть частью 
различных действий или могут выполняться с некоторыми вариациями. 

 
Техническая подготовка (15 лет) 
 
Закрепление двигательного навыка 
На заключительной стадии этого периода (15 лет) действие может 

выполняться с пропуском речевого обозначения отдельных операций, хотя эти 
операции контролируются сознанием. В этом случае операции не пропускаются, 
а выполняются в форме «внутренней речи про себя». 

Когда юный футболист перестает проговаривать вслух схему целостного 
действия, его внимание постепенно концентрируется только на тех деталях, 
которые, по его мнению, нуждаются в контроле. Действия в остальных деталях 
целостного действия контролируются автоматизировано, осуществляются и 
корректируются без участия сознания исполнителя. Внимание футболиста может 
быть переключено на предстоящие операции действия, контроль условий 
исполнения действия, нейтрализацию сбивающих факторов. 

На этом этапе, наблюдая и оценивая возможности юных футболистов, 
оценивая степень усвоения предложенного материала, можно рекомендовать 
после первых 8-15 тренировок разделять занимающихся на две группы – 
сильнейшую и слабейшую, что позволит гораздо продуктивнее вести обучение. 
При этом тренер может в ходе обучения многократно переводить занимающихся 
из одной группы в другую, стараясь не задеть при этом болезненного 
мальчишеского самолюбия. Ребятам с высоким уровнем развития, как в 
физическом, так и в техническом плане, для их дальнейшего совершенствования 
должна предоставляться возможность заниматься в более высокой по классу 
группе. 

В начале обучения, на третьем году этапа углубленной специализации (15 
лет), обучаемый уже сформировал ориентировочную основу двигательного 
действия в развернутом виде, осознанную во всех основных опорных точках. Это 
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обеспечивает точность действия, но из-за контроля сознания быстрота действия 
относительно невысока. 

В дальнейшем, в процессе усвоения двигательного действия, с 
увеличением количества повторений, каждый элемент и все действия в целом 
уточняются и запоминаются все более прочно. 

Внимание исполнителя может быть переключено на предстоящие операции 
и действия. Быстрота действия увеличивается, повышаются стабильность 
результата и устойчивость к действию сбивающих факторов. Основная структура 
действия не нарушается даже при длительных перерывах. Умение превращается 
в навык. 

Двигательный навык – это такой уровень владения действием, который 
отличается минимальным участием сознания в контроле действия по 
большинству основных опорных точек (действие выполняется 
автоматизированно), высокой быстротой, стабильностью итога, устойчивостью к 
сбивающим воздействиям, высокой прочностью запоминания. 

Отличительными особенностями двигательного навыка являются: 
- автоматизированный характер как отдельных операций, так и действия в 

целом. 
Автоматизированность (освоенность) двигательного действия оценивается 

по точности, стабильности и обобщенности при переключении внимания 
обучаемого на решение сопутствующих задач: умственных – ориентировочных и 
двигательных – исполнительных и корректировочных; 

- высокая быстрота действия, обеспечиваемая, в частности, совершенной 
координацией работы мышц, отсутствием закрепощения, легкостью и 
слаженностью двигательного действия; 

- стабильность результата действий. 
Наряду с методами стандартно-повторного упражнения, широко 

применяются методы вариативно-переменного упражнения, которые создают 
предпосылки формирования обобщенного, вариативного действия. Эту задачу 
решают с помощью различных методических приемов: 

- изменяют внешние условия действия; 
- целенаправленно меняют внутреннее состояние обучаемого (варьируют 

степень его утомления, переключают внимание, вводят различные помехи 
эмоционального характера и др.); 

- используют правило «от легкого к трудному» в нескольких методических 
приемах. 

Первый – ступенчатое увеличение быстроты действия. Обучаемый 
выполняет серию попыток на относительно невысокой скорости. После того как 
удаются 90% попыток, скорость действия немного повышается, и на этой ступени 
снова добиваются 90 % удачных попыток. 

Второй прием – ступенчатое повышение точности действия. Подход такой 
же, как и в первом приеме, но изменяемым параметром является не быстрота, а 
требования к точности действия. 

Третий прием – увеличение размеров поля распределения внимания для 
целесообразной коррекции действия в изменяющихся внешних условиях. Этот 
прием характерен для подготовки к деятельности, основанной на взаимо- и 
противодействиях в их различных сочетаниях, протекающей в быстро 
меняющихся условиях. 
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Нельзя обойти явление, известное под названием «перенос навыка». 
Новый материал усваивается быстрее и прочнее запоминается в тех случаях, 
когда обучение опирается на ранее изученный, хорошо усвоенный материал. 

После приобретения специальных двигательных навыков, возникает 
необходимость закрепления их в условиях быстрой ориентации во времени и 
пространстве, поскольку двигательная деятельность футболиста разнообразна и 
сложна. В игре на обработку мяча, острую передачу или удар по воротам 
предоставляются считанные секунды, а порой и мгновения. 

С 15 лет главной задачей обучения является приближение техники 
занимающихся к технике игры взрослых спортсменов. Занятия носят, в основном, 
тренировочный характер (т.е. повторению уделяется больше времени, чем 
обучению). 

Все более складываются основы индивидуального мастерства. Важными 
качествами в этом возрасте являются не только игровое искусство, ловкость, но 
и воля к победе, побуждающая к использованию всех физических сил, умение 
вести жесткую борьбу за мяч в пределах футбольных правил. 

Все чаще и решительнее необходимо осуществлять переход к выполнению 
ранее изученных технических приемов в игровых условиях. Теперь можно 
требовать выполнение точных ударов на дальность в силу в игровых условиях. 

На этапе закрепления дальнейшего совершенствования спортивной 
техники наблюдается небольшие изменения в двигательных действиях, что не 
требует значительной перестройки двигательных умений и навыков. При 
совершенствовании в спортивной технике нежелательны длительные перерывы 
в занятиях. Движения, не превращенные в навык, довольно быстро утрачиваются. 
Поэтому способность правильно выполнять изучаемый технический прием 
необходимо постоянно закреплять для дальнейшего совершенствования. Этого 
можно добиться при многократном повторении усвоенного технического приема 
в нескольких занятиях подряд. 

Этот этап будет проходить тем успешнее, чем лучше будут устраняться 
ошибки, допускаемые юными футболистами. Трудность установления причины 
ошибки состоит в том, что одно и то же неправильно выполненное движение 
может быть вызвано различными причинами. Как бы опытен ни был тренер, 
определять причины ошибок следует совместно с футболистами. Сначала 
исправляются основные ошибки, так как второстепенные нередко являются 
второстепенными от основных.  

К этому времени уже сложилась основа индивидуального мастерства, и, 
конечно, индивидуальную технику необходимо совершенствовать, а для этого 
выполнять технические приемы юноши должны выполнять в условиях, 
максимально приближенных к игре, при активном сопротивлении партнера. 

Помимо вышесказанного необходимо помнить, что существует 
неравномерность многолетней динамики спортивных результатов.  

Вот как это описывает группа авторов в научно-методическом пособии 
«Искусство подготовки высококлассных футболистов» (издательство «Советский 
спорт», 2006 г., Москва): «Темпы прироста спортивных результатов то 
возрастают, то падают. Причем замечено, что у талантливых спортсменов темпы 
прироста значительно возрастают через два года на третий («трехгодичный цикл 
активности»). 

В первые несколько лет специализации результаты у талантливых ребят 
растут бурно, иногда без видимой ритмичности за счет физической, специальной 
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подготовки и овладения техникой движений. Затем при выходе на заметно 
высокий результат, начинают ритмично, скачкообразно изменяться.  

В зависимости от индивидуальных особенностей динамика может быть 
такой: 

- сначала значительный прирост результата; 
- следующий год - прирост, но менее выраженный; 
- затем спад, ухудшение результат или его стабилизация; 
- снова скачок показателей. 
 
Поэтому вероятность прогнозирования года очередного подъема 

результатов можно по приростам показателей специальных тестов; кроме того, 
если футболист родился в конце осени или начале зимы, то, вероятно, его пик 
результатов будет в 18 лет; если родился весной или летом, то в 19 лет. 

В промежуточные периоды падения активности максимальные нагрузки и 
объемы тренировочной работы увеличивать не следует, а тренировки 
сопровождать контролем за переносимостью нагрузки и восстановлением после 
нее». 

Планируя учебно-тренировочные занятия, тренер должен помнить: 
функциональные возможности юных футболистов имеют индивидуальные 
особенности. 
Выявление этих особенностей позволяет индивидуализировать подготовку. 
Индивидуализация подготовки игрока должна планироваться в соответствии с 
общими закономерностями этого процесса и проводиться как в ходе 
общегрупповых, так и в ходе индивидуальных занятий. 

В конце тренировки по освоению технических приемов с целью поднятия 
эмоциональности проведения занятия необходимо проводить игровые 
упражнения. Содержание игровых упражнений тренер должен варьировать сам, 
в зависимости от подготовленности занимающихся и задач подготовки. 
Футбольные игры рекомендуется проводить с заданием, которое должно 
предусматривать частое применение изучаемого технического приема. 

 
1.1. Техническая подготовка. Совершенствование двигательного навыка 

 
Оценка качества усвоения действия на этапе спортивного 

совершенствования (16-17 лет) подводит итоги процесса обучения в целом. 
На этом этапе формируется способность ориентироваться в ситуациях и 

разрабатывать новые программы принятия решений и действий, т.е. 
самостоятельно формировать двигательные задачи и на этой основе развивать 
двигательное творчество – способность изобретать принципиально новые классы 
двигательных задач и методов их решения. 

Формирование устойчивости двигательных навыков к утомлению 
начинается с выполнения учебных заданий на фоне легких или средних степеней 
утомления, для чего изучение новых двигательных действий переносится в 
середину основной части тренировки, когда футболисты немного устали. 

Надежность двигательных навыков – в их способности реагировать на 
изменения ситуации действия и обеспечивать приспособления, необходимые в 
каждом частном случае, тем самым обеспечивается высокая эффективность 
решения двигательной задачи. 
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Занятия все больше носят тренировочный характер и строятся в 
полном соответствии с условиями и режимом соревновательной деятельности. 
Задачи физической, технической, тактической подготовки решаются в тесной 
взаимосвязи. 

В этот период не только усиленно осваиваются отстающие элементы 
техники, но и совершенствуются наиболее полюбившиеся приемы. 

Все большее значение получает использование одного упражнения для 
решения нескольких задач с учетом сопряженного воздействия. 

В процессе тренировки упражнения подбираются: 
- по направленности, характеризующей структуру и содержание игры 

(совершенствование техники и тактики, развитие физических качеств); 
- по воздействию на отдельные функции организма (аэробные, анаэробные, 

смешанные); 
- по продолжительности и интенсивности упражнений, количеству 

повторений, величине пауз и т.д. 
Применяя специальные упражнения с мячом с учетом величины и 

направленности нагрузок, можно совершенствовать технико-тактическое 
мастерство и целенаправленно развивать физические качества. 

В 16 лет происходит закрепление всех основ мастерства, заложенных 
ранее. Тренировочные нагрузки направляются на поддержку и стимулирование 
процесса естественного биологического развития и на создание предпосылок для 
постепенного перехода юниоров в разряд взрослых спортсменов. 

Этап спортивного совершенствования характеризуется дальнейшей 
углубленной отработкой технических приемов, доведением технических навыков 
до высшей степени автоматизма и адаптацией футболистов к экстремальным 
условиям игры. 

2.Тактика игры 
 

 Тактика – организация индивидуальных и коллективных действий для 
достижения победы над соперником, т.е. взаимодействие футболистов команды 
по определенному плану, позволяющему успешно вести борьбу с соперником. 
 Тактика – умение думать и предвидеть. 
 Тактика – это творчество тренера. 
 Тактика – основа игры. Без тактики нет игры. Однако, тактика не существует 
без техники и стратегии. 
 Стратегия игрока в игре — это полный план действий при всевозможных 
ситуациях, способных возникнуть. Стратегия определяет действие игрока в 
любой момент игры и для каждого возможного течения игры, способного привести 
к каждой ситуации. 
 

Техника – инструмент тактики.  
 
При выборе тактики тренер должен ответить себе на несколько вопросов: 
1) Какова формула совершенствования в футболе? 
Главным в выборе тактики является: 
- определение оптимальных средств ведения атакующих и оборонительных 

действий; 
- образование пар игроков. 
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Фазы развития атаки: 
- переходная; 
- подготовительная; 
- завершающая. 
 
Формула совершенствования в футболе: 
- повторение. 
 
Совершенствование – это увеличение сбивающих факторов, уменьшение 

пространства и времени. 
 
2) Чем и как можно лишить соперника инициативы? 
- мастерство; 
- изменение пространства. 
 

3) Каковы методы игры перехода из обороны в атаку? 
- быстрое; 
- постепенное. 
 

4) Что такое «продвинутая» защита? 
- сокращение пространства для соперника. 
 

5) Главный командный принцип в игре? 
- все в атаке - все в обороне. 
 

6) Из каких действий состоит игра? 
- индивидуальные; 
- групповые; 
- командные. 
 

7) Что понимается под сбалансированностью команды? 
- разумный универсализм (поливалентность) при игре в обороне и атаке. 
 

8) Чего необходимо достичь в подготовке команды? 
- взаимодействие всех линий; 
- соотношение трех футбольных скоростей (скорость мышления, быстрота 

ног, полет мяча, т.е. быстро думать, быстро передвигаться, быстро работать с 
мячом). 

 

Тактическая подготовка – совершенствование рациональных приемов 
решения задач, возникающих в процессе соревновательной деятельности и 
развития специальных способностей, определяющих эффективность решения 
задач. 

 

Средства (чем?): 
- упражнения по тактике; 
- индивидуальные; 
- групповые; 
- командные; 
- двухсторонние, контрольные и учебные игры, а также календарные матчи 

(не менее 10 в подготовительном периоде); 
- теория. 
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Методы (как?): 
- практические; 
- словесные; 
- наглядные. 
 

Методы совершенствования тактики: 
- метод повторного упражнения; 
- метод демонстрации и показа; 
- словесный метод; 
- строго регламентированного упражнения и частично регламентированного 

упражнения. 
- анализ видеоматериалов; 
- анализ своих действий и действий соперника. 
 
 

3.Технико-тактическая подготовка 
  

Под технико-тактической подготовленностью в теории и практике 
спортивной тренировки понимается умение спортсменов грамотно построить ход 
соревновательной борьбы, учитывая при этом специфику вида спорта и свои 
индивидуальные особенности, возможности соперников и создавшиеся внешние 
условия.  

Практическая реализация оптимального варианта технико-тактической 
подготовленности во многом зависит от эффективности всей системы подготовки, 
развития физических качеств, совершенствования технической, тактической и 
психологической подготовленности. Под соревновательным действием принято 
понимать процесс выполнения спортсменом целостного соревновательного 
упражнения, эффективность которого выражена конечным результатом. В 
спортивных играх, в том числе в футболе, под соревновательным действием 
подразумевается технико-тактическое действие как средство ведения игры. 
Общепризнанным является факт, что современный футбол во многом изменил 
функции игроков, а соответственно и требования к спортсменам и уровню их 
подготовленности. Однако по-прежнему основой спортивного мастерства 
футболистов является тактическая и техническая подготовленность, уровень 
которой во многом определяет результативность и зрелищность игры. В 
современном футболе возрастает интенсивность игры, что требует от 
футболиста, прежде всего, умения быстро и эффективно выполнять тактические 
приемы в условиях неожиданно изменяющейся обстановки, лимита времени и 
пространства. Команда, желающая в настоящее время добиться успехов, должна 
играть быстро, то есть должна располагать такими игроками, которые владеют 
рациональной тактикой и эффективной техникой, в сочетании с быстротой 
передвижения. В этой связи некоторые специалисты футбола используют термин 
«скоростная техника». Борьба между нападением и защитой может быть решена 
в пользу нападения только с помощью отточенных технико-тактических приемов, 
основой которых являются дриблинг, ведение и быстрые передачи мяча. По 
мнению отечественных и зарубежных специалистов, при массированной защите, 
голевые ситуации у ворот соперника могут быть созданы только с помощью 
скоростных атак. 
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3.1. Базовые принципы атакующих действий 
 
Что же понимается под атакующие действиями?  
Известно деление атакующих действий на индивидуальные (ведения, 

обводка, удар в ворота) и коллективные - в этом случае нужно иметь ввиду выбор 
игроком позиции, выгодной с точки зрения развития атаки, передачу мяча в эту 
позицию и такой его прием, который позволяет успешно развивать атаку.  

Если объединить:  
1) определение «коллективных атакующих действий»,  
2) определение «выгодной позиции»,  
3) скорость и направление движения игрока до и после приема мяча, то 

получим определение так называемых передач в активную выгодную позицию 
(передача в АВП).  

 
Первым принципом организации атакующих действий будет 

использование продольных передач и передач в АВП для вертикального 
развития атаки, что позволяет поддерживать высокий темп игры. Этот 
принцип применяют большинство профессиональных команд и совместно с 
принципом контроля мяча определяют эффективность атакующих действий. В 
чистом виде эффективный контроль мяча, как методом организации атаки, 
используют команды тренера Х. Гвардиолы, так называемая «тики-така» Игроки, 
надежно контролируя мяч, вытягивают соперника в глубину поля, а затем 
используют свободные зоны за спиной защитников, выполняя передачу вперед 
на игрока, который открывается из глубины. Если мяч потерян, что бывает очень 
редко, игроки сразу включаются в коллективный отбор и в большинстве случаев 
через 4-5 секунд отбирают мяч на половине поля соперника. 

Вторым принципом организации атакующих действий является 
контроль мяча и смена направления атаки с одного фланга на другой. В 
современном футболе активный прессинг на одном из флангов предполагает 
смещение игроков в зону мяча, поэтому вскрыть этот фланг очень сложно. В связи 
с этим нужно быстро выполнить перевод мяча на противоположную сторону 
футбольного поля и там попытаться выйти на ударную позицию. Если перевод 
мяча выполняется через центральных полузащитников, по можно это сделать 
быстро. В том случае, когда смена направления идет через защитников, игроки 
соперника могут успеть перестроиться. Выполнить все указанные действия 
возможно только тогда, когда команда может уверенно контролировать мяч, т.е. 
уметь вовремя открыться, получить мяч и своевременно его отдать свободному 
партнеру, которые движется в сторону ворот соперника. Главное в контроле «не 
прилипать» к игрокам соперника, а стараться «отскочить», сохраняя расстояние 
в 2-3 метра, что позволяет принимать мяч без борьбы. Не должно быть такое 
ведение игры, когда игроки контролируют мяч ради контроля. Контроль нужен для 
кого, чтобы игроки заняли выгодные позиции, предусмотренные базовой 
системой игры, или имели время для восстановления, например, после активного 
прессинга.  

Третий принцип-создание численного преимущества на отдельных 
участках поля. Покажем это на примере вскрытия фланга при позиционной атаке 
в системе 4+4+2. В комбинации участвуют один центральный защитник, правый 
крайний защитник, с фланга которого будет вскрытие фланга, правый опорный 
полузащитник, правый полузащитник и один нападающий.  
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Начинается комбинация от центрального защитника, который передает мяч 
опорному полузащитнику, который «падает» в позицию правого защитника. В 
свою очередь крайний правый защитник занимает позицию правого 
полузащитника, за линией левого полузащитника соперника. Правый 
полузащитник смещается с фланга в середину, связывая своим маневром левого 
защитника соперника. В это время нападающий своей позицией связывает левого 
центрального защитника соперника. «Упавший» опорный полузащитник 
сближается с левым полузащитником соперника. В результате на левом фланге 
соперника сложилась игровая ситуация 3х2 изображенная на рис. 1-2.

 
Рис. 1-2 
 

Четвертым принципом атакующих действий является создание активных 
позиций при развитии атаки и при завершающей стадии атакующих действий в 
штрафной площадке соперника. Главным, определяющим для этого принципа 
правилом, является такое положение игрока в атаке, когда он не попадает в 
«мертвую зону», а выигрывает игровое пространство. Например, при передаче с 
фланга в штрафную площадь, «мертвая зона» будет за спиной защитника. Чтобы 
занять активную позицию, нужно успеть сыграть на опережении, выбежать из-за 
спины защитника на ближнюю штангу.  

Пятым принципом атакующих действий является создание глубины 
атакующих действий. В этом случае, контроль мяча полузащитниками в средней 
части поля заставляет хавбеков соперника выдвигаться вперед и «растягивать 
зону». Не следует помогать сопернику уплотнять «зону», а это происходит тогда, 
когда игроки атаки раньше времени занимают позиции на подступы к штрафной 
площадке и, как правило, находятся в статическом положении, да еще и спиной к 
воротам соперника. Туда надо вбегать на скорости. Если соперник успел «сесть», 
нужен уверенный контроль мяча, а один из нападающих должен тянуть 
защитников соперника к их воротам, находясь на гране положения «вне игры». 
Совместные действия игроков средней и атаки позволяют создавать выгодные 
позиции и использовать передачи в АВП, чтобы эти позиции реализовать.  

Шестым принципом атакующих действий является быстрый выход 
нападающих в глубину поля после срыва атаки своей команды, а затем встречное 
открывание за спину защитников соперника. Нападающим необходимо 
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выполнять выход на максимальной скорости, в противном случае они не успеют 
выйти вперед защитников соперника и попадут в положении «вне игры». 
Например, это происходит в тех случаях, когда свои защитники вынуждены 
выносить без адреса мяч за среднюю линию поля. Игроки соперника в это время 
активно «поджимают» до центральной линии, нападающие должны опередить 
защитников соперника, а затем выполнить встречное открывание.  

Седьмым принципом является удары с дальней дистанции. В этом случае 
обороняющейся команде нужно строить вторую линию обороны, а потому 
растягивать зону у ворот, которую обязаны использовать нападающие.  

 
3.2. Индивидуальные, групповые и командные атакующие действия 

 
Атакующие действия можно разделить на три части:  
1) совершенствование умения выполнять передачи в АВП и другие 

индивидуальные навыки и умения; 
2) развитие и совершенствование оперативного мышления в малых группах от 

3-х до 5-6 человек; 
3) организация и совершенствование атакующих действий в больших группах 

по 7- 10 человек.  
Индивидуальные атакующие действия.  
Индивидуальными технико-тактическими действиями являются технические 

приемы, выполняемые игроком для улучшения игровой ситуации в нападении или 
в защите. Индивидуальными технико-тактическими действиями с мячом являются 
удар по воротам, ведение, обводка, отбор, перехват, выбор позиции, а 
действиями без мяча - открывание и закрывание соперника.  

Индивидуально игроки в атаке должны уметь:  
1) использовать любую возможность для удара в ворота;  
2) нападающий обязан сделать передачу партнеру, находящемуся в более 

выгодной позиции;  
3) после передачи мяча нападающий должен сменить свою позицию и 

открыться в свободную зону;  
4) владея мячом, первое движение делает ложное и в ту сторону, куда не будет 

отдавать мяч;  
5) перед получением мяча нужно видеть два адреса: ближний и дальний;  
6) игрок, оказавшийся с мячом на одном из флангов, обязан искать адресата на 

другом фланге;  
7) сигналом для атаки всей команды является контроль мяча игроками средней 

линии;  
8) «вбегание» в игрока (т. е. идти на помощь) - обязательное действие 

командной тактики;  
9) при организации атаки на своей половине поля игра в 1-2 касания;  
10) владея мячом - уходи из своей зоны, освобождай ее для партнера;  
11) принимая мяч, нападающий обязан двигаться навстречу мячу, исключая 

возможность перехвата мяча;  
12) при единоборстве с защитником атакующий игрок должен вести мяч «на 

дальней» ноге или закрывать мяч корпусом;  
13) в завершении стадии атаки нужно играть на опережение;  
14) быть «заряженным» на удар в ворота;  
15) использовать «дальние» удары.  
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Групповые атакующие действия  
Групповые атакующие действия - это целостные и организованные 

взаимодействия 2-4 игроков, которые состоят из индивидуальных технико- 
тактических действий игроков, направленных на улучшение игровой ситуации.  

Методически будет правильно, если прежде чем перейти к совершенствованию 
групповых тактических действий и комбинаций, навыков их применения в 
условиях игровых упражнений, необходимо обеспечить высокий уровень 
владения техническими приемами, главным из которых, является навык 
выполнять передачи мяча, а в нашем случае навык выполнения передачи мяча в 
АВП. Если владение техническими приемами находиться на уровне навыка, тогда 
сознание футболистов освобождается от сознательного контроля двигательных 
действий и переключается на восприятие игровой ситуации и умственное 
решение тактической задачи. Решить тактическую задачу значить выбрать, 
адекватный содержанию воспринимаемой игровой ситуации, способ ее решения 
в виде группового тактического действия или тактической комбинации.  

Методика обучения выполнять передачи в АВП в разных игровых ситуациях, 
которая описана выше, является хорошим способом совершенствования 
групповых взаимодействий и оперативного мышления футболистов. Для этой 
цели можно использовать упражнения с соотношением игроков 2х1, 2х2, 3х2, 3х3.  

Выполнение таких упражнений позволяет усвоить и закрепить знания о 
существенных признаках типичных игровых ситуаций, развить тактические 
способности, обеспечивающие быстроту и точность восприятия игровых ситуаций 
(умения «видеть поле»), быстроту и точность принятия решения (тактическое 
мышление), овладеть навыками практической реализации этих решений в 
экстремальных условиях игровой деятельности.  

 
Командные атакующие действия 
Организация командных атакующих действий предполагает выбор упражнений 

для отработки разных стадий атаки, с участием 7-8 и более человек:  
а) выход из обороны в атаку по флангам и по центру,  
б) «быстрая» атака по флангам и по центру  
в) «позиционная» атака со сменой направления и контролем мяча.  
г) завершающая стадия атаки ударом в ворота.  
При ведении атакующих действий по любому из этих сценариев, умение 

оперативно ориентироваться в игровых ситуациях, является качеством 
необходимым. Для примера рассмотрим следующее упражнение:  

футбольное поле разделено на три зоны, одна из которых центральная 
шириной 15-18 метров. В упражнении принимают участие 3-и команды по 7-8 
футболистов. Начальное расположение команд следующее: одна из команд, № 
1, занимает центральную зону, две другие зоны - справа, команда № 2, и слева 
команда № 3. Начинает упражнение команда №1, атакует, например, правые 
ворота, которые защищает команда № 2. Основная задача забить мяч в ворота, 
которые защищают вратари. Если команда № 1 довела атаку до удара в ворота и 
вратарь поймал мяч, то он отдает его команде № 2 т.е. той, которая защищала 
ворота. Теперь у команды № 2 две задачи, первая – вывести мяч в центральную 
зону, при активном противодействии команды № 1, а затем, вторая задача, 
атаковать ворота, которые защищает команда № 3. В этом упражнении можно 
отрабатывать все стадии атаки, определенные выше, а также передачи в АВП 
всех пяти групп в зависимости от особенностей выбранной базовой системе игры.  
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Выбор других специализированных упражнений для совершенствования 
атакующих действий не сложно сделать, если каждое из них будет 
проанализировано на предмет соответствия принципам положительного 
переноса тренирующих воздействий, одно из которых связано с умением быстро 
переходить из обороны в атаку с использованием передач в АВП.  

В качестве примера приведем следующее упражнение:  
Задача - совершенствование: 
1) отбора мяча, в том числе коллективного прессинг; 
2) выхода из обороны; 
3) быстрое развитие атаки; 
4) передачу мяча на ударную позицию; 
5) навыка противостоять искусственному положению «в не игры»; 
5) нападающим открываться вперед.  
Основные причины ошибок – медленное развитие атаки, смена направления 

через защитников, не видим открывание нападающих, не пасуем вперед, не 
используем открытую спину соперника, отсутствие синхронности действий при 
коллективном прессинге и синхронности в действиях нападающих, плохие навыки 
индивидуального отбора.  

Решение - целевой квадрат, с центральной линией, которая делит квадрат на 
две равные части: А и Б. Центральная линия служит целью и одновременно 
линией «в не игры», которую команда, владеющая мячом, должна преодолеть с 
помощью передачи мяча на другую половину квадрата. Команда соперника 
активно этому противодействует. Команда, перешедшая с мячом на другую часть 
квадрата, продолжает контролировать мяч до того момента, когда на эту часть 
квадрата перейдут игроки двух команд. В тот момент, когда это произойдет, 
команда, владеющая мячом, повторно переключается на новое преодоление 
центральной линии. Таким образом, командам нужно чаще и быстрее 
преодолевать центральную линию.  

Размеры квадрата зависят от количественного состава команд. Квадрат может 
быть узким или широким в зависимости от задач, которые будут решать 
футболисты: если задача –скоростная атака, то квадрат узкий и длинный, если 
есть одна из задач- смена направления, то квадрат широкий.  

Если это упражнение хорошо усвоено, то в нем можно ставить и более сложные 
задачи. Например, преодолеть центральную линию с помощью «забегания», 
«стенки», «стенки на третьего», «пропуска мяча». 

I группа – передачи в АВП коротко-средние, рис.1. Эти передачи в АВП меньше 
или равные 30 метров (условное обозначение – «К-С»). Игрок, владея мячом, 
выполняет передачу партнёру. В этом случае направление передачи и 
пространственная ограниченность манёвра очевидна для обороняющихся, 
поэтому точность передач должна быть высокой.  

II группа – передача в АВП длинные, рис.2. Эти передачи в АВП больше 30 
метров (условное обозначение – «Д»), когда игрок, владея мячом, выполняет 
передачу партнёру. При выполнении длинных передач в АВП наблюдался 
наибольший процент брака.  
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Передачи в активно-выгодную позицию (АВП) 

 
Рис. 3 

III группа – передачи в АВП, рис.3, применяемые при выполнении комбинации 
«стенка» (условное обозначение «С»). В этом случае важна согласованность 
действий двух игроков и точность выполнения передачи, эта комбинация, как 
правило, неожиданная для соперников.  

В этой группе и в следующих группах длина передачи может быть любой, а вся 
комбинация рассматривалась как единое целое, т.е. как способ создания и 
реализации АВП.  

IV группа – передачи в АВП, применяемые при выполнении комбинации «стенка 
на третье» (условное обозначение «3С»). В этом случае игрок, владея мячом, 
выполняет передачу игроку, который в одно касание передаёт мяч в АВП 
третьему игроку. Наблюдениями установлено, что есть 3 варианта комбинации 
«стенки на третьего», которые являются и эффективным и эффектным средством 
ведения атакующих действий, рис.4,5,6. В первом варианте игрок начинает и 
завершает комбинацию «3С», получая передачу в АВП в одно касание, рис.4. Во 
втором случае, игрок также получает мяч в одно касание, но начинает 
комбинацию партнер по команде, рис. 5. В третьем варианте комбинация «3С» 
выполняется также в одно касание после поперечной передачи мяча игроку, 
открывающемуся в ударную позицию из глубины поля, рис.6. Такую передачу в 
АВП футболисты называют «бананом», т.к. мяч летит по дуге.  

V группа – в этом случае игрок своими действиями, совместно с действиями 
партнёра, ставит обороняющихся игроков (или игрока) в положение «двойного 
выбора», когда соперник стоит перед дилеммой - либо атаковать игрока 
владеющего мячом, либо перекрывать игрока, «предлагающего себя» для 
получения передачи в АВП. Например, при выполнении комбинации «забегание» 
игрок соперника всегда находится в положении «двойного выбора», рис.7. К этой 
группе относятся также такие тактические ходы, как комбинации «скрещивание», 
«пропускание мяча», «скрытый пас», «каблук», при условии, если при их 
выполнении используется передача в АВП. 
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Если объединить: 
1) определение «коллективных атакующих действий»; 
2) определение «выгодной позиции»; 
3) скорость и направление движения игрока до и после приема мяча, то 

получим определение так называемых передач в активно выгодную позицию. 
 

3.3. Базовые принципы оборонительных действий 
 

Особенности построения обороны объединены в систему принципов:  
1. Принцип «подсолнуха» - способ перегруппировки игроков по ширине и глубине 
поля.  
2.Принцип «скрепок» - определяющее основной способ подстраховки.  
3. Принцип «капкана» - определяющее основной способ коллективного отбора 
мяча.  
4. Принцип «компактности», вместе с правилами «подсолнуха» «скрепок» и 
«капкана»-определяют способ создания плотности обороны по глубине и ширине 
поля.  
5. Принцип «ловушки» - определяющее способ активного отбора мяча на 
флангах.  
6. Принцип «поршня» - определяющее способ построения обороны по глубине.  
7. Принцип «амортизатора» - способ действия при быстрой атаке соперника по 
центру.  
8. Принцип «подбора мяча» в центре поля при позиционной атаке своей команды.  
9. Принцип «своей штрафной площади» при организации оборонительных 
действий и принцип «взаимозаменяемости».  
10. Все принципы важны, но самым важным, самым главным является 
обязательное участие всех футболистов в обороне.  

 
Каждый игрок выполняет оборонительные действия, обусловленные его 

позицией на поле. Например, нападающие обязаны прессинговать защитников 
таким образом, чтобы они были вынуждены либо отдать мяч своему вратарю, 
который выносит мяч вперед, либо это делают сами защитники. И том и другом 
случае получается, как правило, безадресный вынос мяча, который можно 
принять или отбить, подобрать или сделать искусственное положения «вне 
игры», завладев мячом без борьбы.  

 
Принцип «подсолнуха»  
 
Согласно этому правилу игроки обязаны синхронно перемещаться по мячу 

сохраняя определенное расстояние между собой. Это перемещение должно 
напоминать движение подсолнуха за солнцем. Например, игроки команды - Х 
владели мячом на правом фланге, а затем перевели его на левый фланг (рис.4).В 
ответ на это действие игроки другой команды – О, организованно перемещаются 
за мячом на свой правый фланг, сохраняя оптимальное расстояние между 
игроками по фронтальной и вертикальной оси поля. При этом нападающий №11 
перекрывает крайнего левого защитника, нападающий №10 левого центрального, 
чтобы соперник не смог сделать смену направления атаки. Что же касается 
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расстояния между игроками, то его можно определить после того как разберем 
правила «скрепок» и «капкана». 
 

 

Рис. 4                                                               Рис. 5 
 

Принцип «скрепки» 
  
Если соединить между собой четыре скрепки и разложить их на столе, то 

получим достаточно подвижную цепочку в горизонтальной и продольной оси, но 
имеющую ограничения из-за длинны каждого звена. Примерно также должны 
быть «связаны» между собой защитники при ведении оборонительных действий. 
Для наглядности приведем пример взаимодействия защитников в том случае, 
когда мяч посылается игроку соперника, который получает его в ноги перед 
линией защитников.  

На рис. 5 показано, что защитник 3О, ближний к игроку соперника 10Х, 
выдвигается вперед и старается либо перехватить мяч, либо вступить в борьбу 
за него в момент приема. Защитники 2О, 4О, 5О сдвигаются так, чтобы закрыть, 
покинутую защитником 3О, зону в обороне.  

Если игрок соперника 10Х сохранил мяч и начал двигаться, например, 
вправо, вдоль линии защитников, то в этом случае 3О возвращается в свою зону, 
а защитник 4О выдвигается вперед на нападающего 10Х. Теперь уже другая 
тройка защитников закрывает зону, которую покинул защитник 4О.  
Перекрестное перемещение защитников не допускается.  
Аналогичным образом действуют и игроки средней линии, когда игроки соперника 
пытаются получить мяч перед линией их расположения.  
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Принцип «капкана» 
 
Организация оборонительных действий в системе «в линию» в 

большинстве случаев носит коллективный характер. Принцип «капкана» как раз и 
определяет действия игроков в этих случаях. Покажем это на примере, когда 
игрок соперника пытается получить мяч в зоне между линией защитников и 
полузащитников, т.е. в тех случаях, когда соперник отдает мяч нападающему «в 
недодачу». В системе «с либеро» этот вид передач применяется часто и при 
хорошей технике приема мяча приносит преимущество атакующим, так как один 
из защитников может быть «обрезан», если опрометчиво выдвинется вперед, а 
нападающий хорошо выполнить «прием-уход с мячом». В игре же «в линию» 
такие передачи «хлеб» для обороняющейся команды. 

  

 

Рис. 6                                                               Рис. 7 
 

На рис.6 показано, что нападающий соперника 10Х находится в зоне между 

защитниками и полузащитниками. Его персонально никто не опекает. Но как 

только ему направляется мяч, ближний защитник 3О сразу идет в отбор, 

остальные защитники смещаются по принципу «скрепки» и страхуют его. Два 

ближних полузащитника 7О и 8О также активно участвуют в отборе. 

Полузащитники 6О и 9О также готовы в случае необходимости участвовать в 

подборе мяча, если нападающий «вырвется из капкана».  

Принцип «компактности»  

Это принцип объединяет правила «подсолнуха», «скрепок», «капкана» и 

определяет синхронность и стройность при фронтальных и продольных (по 
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«глубине») перемещениях футболистов. Цель перемещений - лишить соперника 

времени и пространства при организации атакующих действий. Главное в 

правиле «компактности» - соблюдение определенного расстояния между 

партнерами по обороне. По продольной оси поля это расстояние обусловлено 

возможностью в какой-то конкретный момент игры выполнить «капкан». По 

горизонтальной оси, правильность выбора расстояния, определяется следующим 

образом: если соперник пытается передать мяч партнеру, как это показано на 

рис.9, то защитник 3О должен находиться от 2О на таком расстоянии, чтобы 

можно было перехватить мяч, пролетающий низом игроку соперника 9Х.  

Необходимо еще раз подчеркнуть, что расстояние между обороняющимися 

должно быть оптимальным - не большим и не маленьким. Например: если 3О 

слишком близко «прижмется» к 2О, то в таком случаи остальным защитникам 4О 

и 5О придется тоже далеко «сваливаться» вправо, что может значительно 

ослабить левый фланг обороны. Если защитники 4О и 5О не «сдвинутся» вправо, 

то оборона получит «дыру» по центру, между защитниками 3О и 4О.  

Помимо расстояния между игроками при ведении оборонительных 

действий важна и скорость перемещения защитников без мяча. В подавляющем 

большинстве случаев она большая, а в ряде игровых ситуациях и максимальная. 

Например, когда соперник делает смену направления атаки с помощью быстрого 

перевода мяча с фланга на фланг. Если крайний защитник, в сторону которого 

идет смена направления, из-за малой скорости перемещения не успел атаковать 

игрока соперника, принявшего на фланге мяч, то за него это обязан сделать 

крайний полузащитнику, а защитник становится просто «лишним» игроком в 

линии обороны, т.к. получается цепочка не из 4-х защитников, а из 5-ти. Может 

получиться и цепочка из 6-ти оборонцев, если соперник еще раз быстро 

переведет мяч на противоположный фланг, а защитники снова не успеют 

«перебежать». В этом случае два центральных полузащитника будут 

«разрываться» закрывая вдвоем всю ширину поля перед этой шестеркой 

оборонцев. Такой вариант обороны является грубейшей тактической ошибкой.  

Принцип «ловушки»  

В связи с тем, что при игре «в линию» персональной опеки нет, в том виде 
в котором она существовала при системе с «либеро», то в игре можно специально 
готовить такие ситуации, когда соперник вынужден действовать по заранее 
спланированному для него сценарию.  

Сказанное выше можно показать на примере, когда соперник вводит мяч от 
ворот (рис.8).  

Команда специально открывает один из флангов, чтобы вратарь соперника 
выбросил мяч своему крайнему защитнику 5Х. За то время, пока летит мяч и 
соперник его обрабатывает, с ним сближаются ближний из нападающих 10О и 
крайний полузащитник 6О, которые активно ведут борьбу за мяч. Второй 
нападающий 11О перекрывает возможную передачу мяча назад вратарю. 
Нападающий 10О, который участвует в отборе мяча, приближается к защитнику 
соперника 5Х таким образом, чтобы он не смог передать мяч своему партнеру по 
обороне 4Х.  
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Рис. 8                                                               Рис. 9 
 

Очень важно не дать защитнику соперника 5Х поднять голову и оценить 

ситуацию. Если это удалось сделать, то игроки 6О и 10О, как правили, или 

отбирают мяч, или защитник вынужден в спешке делать передачу мяча по своему 

флангу. Если эта передача короткая на полузащитника соперника 9Х, то ее готов 

перехватить крайний защитник 2О. Он может активно атаковать соперника в 

момент приема мяча. По принципам «подсолнуха» и «скрепок» все остальные 

игроки смещаются на правую сторону футбольного поля, а защитник 3О готов 

перехватить длинную передачу, если ее сделает защитник соперника 5Х по 

флангу, на одного из своих нападающих.  

На рис.9 показано применение принципа «ловушка» при часто 

встречающейся ситуации, когда игрок соперника получил мяч на фланге, и никто 

не успел помешать ему это сделать.  

В этом случае игроки обороны выполняют следующие действия:  

1) Защитник 2О «закрывает» фланг т. е. не дает сопернику двинуться вдоль 

боковой линии.  

2) 2О провоцирует нападающего пойти в «коридор» между защитниками и 

полузащитниками  

3) Игроки обороны применяют «капкан».  
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Очень важно, чтобы защитник 2О не давал возможность нападающему 

поднять голову. Необходимо, чтобы нападающий был занят контролем мяча, не 

мог быстро оценить ситуацию и передать мяч своим партнерам.  

Принцип «поршня» 

Выше было отмечено, что при игре «в линию» очень важно, чтобы 

расстояние между линией защитников линией полузащитников было 

нерастянутое по глубине.  

 

Рис. 10                                                               Рис. 11 
 

Расстояние между этими линиями должно быть оптимальным. Сохранить 

его, когда соперник играет «в недодачу» не очень сложно. Для этого команда 

применяет правила «подсолнуха», «капкана» и «ловушки». Но, когда соперник 

передает мяч за голову защитников «на ход» нападающим, возникают сложности.  

Эта ситуация показана на рис.10.   

Защитники в момент выполнения передачи «на ход» обязаны «отскочить» 

назад, к своим воротам. Как только мяч отбит, защитники возвращаются на 

исходные позиции, а полузащитники участвует в подборе мяча. Затем игроки 

обороны действуют в зависимости от того, к кому попал мяч после его отражения, 

или как ведется борьба за него, и каков предполагаемый исход этой борьбы. В 

случае необходимости защитники повторяют маневр «назад-вперед». 

Необходимо сказать о том, что в том случае, когда защитники не «поджимают», 

т.е. активно не выходят к средней линии поля, получается растянутая «зона», по 

которой, во-первых, сопернику легко вести свои атакующие действия, во- вторых, 
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заставляют своих полузащитников пробегать лишнее расстояние на высокой 

скорости, т.к. последние обязаны занять активные позиции при обороне своих 

ворот, если мячом завладеет соперник.  

Принцип «амортизатора»  

По этому правилу действует оборона при быстром развитии ответной атаки 

соперника, когда атакующие имеют численное преимущество и пространство для 

атаки.  

В этом случае защитники отступают всей линией и постепенно 

останавливаются перед зоной обстрела ворот, примерно на расстоянии около 20 

метров от ворот. Затем ближний из защитников должен сблизится с нападающим 

и начать отбирать мяч.  

Здесь необходимо подчеркнуть, что указанные действия выполняются 
тогда, когда есть зона отхода. В том случае, если мяч потерян недалеко от своих 
ворот и зоны отхода нет, то защитники сжимают «скрепку» и работают на 
перехватах мяча, если атака соперника идет по центру.  

Если же пас за спину прошел во фланг, то идет скрестное передвижение 
защитников, а остальные игроки закрывают ближний угол, центральную зону и 
дальнюю штангу, (рис.11).  

Иными словами, обороняющиеся обязаны расположиться в штрафной 
площадке так, чтобы были закрыты не только все зоны но и, что особенно важно, 
игроки соперника в штрафной. Описанный случай является, пожалуй, 
единственным, когда допускается «скрестное» перемещение защитников.  

Вышеизложенные принципы дополняются правилами, которых следует 
придерживаться в определенных игровых ситуациях.  
 
Правило 1  
Крайнего защитника соперника, который подключается в атаку, встречает 

крайний хавбек, ближний опорный хавбек страхует, дальний опорный хавбек 

смещается на место ближнего, дальний хавбек перемещается в зону дальнего 

опорного.  

Один из нападающих перекрывает центральную зону, а другой нападающий 

перекрывает ближнего центрального защитника.  

Правило 2 

Если в атаку подключается центральный защитник, то происходит следующие 

перестроения:  

а) его зону может закрыть один из опорных хавбеков,  

б) защитники «смыкаются».  

По такому же правилу должны действовать футболисты, когда в атаку 

подключается крайний защитник. Для обеспечения надежности обороны, при 

позиционной атаке своей команды, когда в атаку подключается один из 

защитников, в обороне должны остаться три защитника и один опорный хавбек.  
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Правило 3  

При фланговой атаке соперника защитники должны плотно опекать игроков 

соперника - в штрафной площадке «линейная» оборона трансформируется в 

зонно-персональную. Один из центральных защитников закрывает «коридор» и 

хотя бы один из опорных хавбеков закрывает центральную часть штрафной 

площадки.  

Приведем перечень индивидуальных тактических умений, которые важны для 

успешных действий в обороне, не зависимо от того по какой базовой системе 

играет команда:  

1.Защитник должен всегда быть настроен вести активные оборонительные 

действия: накрывать, прессинговать, отбирать мяч, ложиться под удар.  

2. Если мяч находится перед воротами, защитник не должен передавать его 

параллельно линии ворот. Для ликвидации опасного момента он обязан отбить 

мяч в сторону или вперед. В этом случае, четкое разрушение всегда лучше, чем 

нечеткое созидание.  

3. В непосредственной близости от своих ворот защитник не должен пытаться 

обыграть соперника или еще каким-то образом рисковать, т.к. это может привести 

к потере мяча. Лучше выбить мяч за пределы поля.  

4. Положение обороняющегося по отношению к своему сопернику должно быть 

таким, чтобы он мог видеть не только мяч, но и ближайших партнеров соперника.  

5. Если соперник обыграл обороняющегося футболиста, последний должен 

преследовать игрока, владеющего мячом, до конца игровой ситуации.  

6. Если обороняющийся игрок проиграл единоборство, а его партнер пытается 

ему помочь и преследует соперника, то защитник немедленно обязан 

«блокировать» свободного соперника.  

7. Если в борьбу за мяч включается защитник, другой игрок команды в этой время 

берет на себя его функции (подстраховывает или взаимозаменяет).  

8. После завершения атаки защитник сразу же возвращается на свое место.  

9. При срыве атаки соперника, защитник сразу же занимает такую позицию, чтобы 

через него можно было бы начать свою атаку, например, «открыться в глубину» 

т.е. к своим воротам, где он будет иметь и время, и пространство для выбора 

направления передачи мяча.  

10. Перемещаясь по футбольному полю, защитник всегда должен находиться 

между соперником и собственными воротами.  

11. Защитник не должен допустить того, чтобы соперник создал себе 

оперативный простор или пространство, которым мог бы воспользоваться.  

12. Защитник должен принимать решения, согласовывая свои действия с 

действиями вратаря и, в случае ошибки последнего, прийти ему на помощь.  
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13. Защитники должны уметь делать диагональную, короткую и длинную 

страховку, уметь выбирать момент для быстрого выхода из обороны.  

14. Уметь играть на опережении или в момент приема мяча соперника.  

Практическая работа по отработке командных действий показывает, что 

организовать оборонительные действия легче, чем атакующие – не случайно 

говорят, что разрушать легче, чем строить. Здесь уместно еще раз вспомнить 

слова Г.Хиддинка сказанные в одном из интервью: «Если у Вас не получается 

играть хорошо, то всегда можно заставить играть плохо соперника».  

 

4. Физическая подготовка 
 
На этапе спортивного совершенствования физическая подготовка имеет 

более выраженную специальную направленность, чем на предыдущих этапах. 
Завершение формирования организма позволяет в значительной степени 

приблизить подготовку юношей-футболистов к подготовке взрослых игроков. 
Однако, функциональные возможности юношей составляют примерно лишь 70-
80% возможностей взрослого. 

 Возросший уровень развития функций и систем позволяет сделать акцент 
на развитии таких качеств как выносливость и сила. В то же время, в связи со 
снижением у юношей-футболистов прироста показателей быстроты, 
координационных способностей, гибкости, необходимо продолжать 
совершенствование этих качеств за счет подбора адекватных средств. 

Смешанная выносливость – способность выполнять двигательную и 
игровую деятельность длительное время в умеренном режиме либо 
кратковременную деятельность с максимальной интенсивностью, а также 
переключение. 

Скоростная выносливость – способность поддерживать высокую скорость 
во время длительного повторного выполнения работы на дистанциях от 15 до 100 
метров. 

Сила – способность преодолевать внешнее сопротивление или 
противодействовать ему за счет мышечных усилий. 

Скоростно-силовые качества – комплексное сочетание силы и быстроты – 
способность выполнять движения, связанные с силовым сопротивлением в 
минимальный отрезок времени. 

Ловкость – комплексное качество, характеризуется способностью быстро 
осваивать двигательные действия, способность быстро и точно перестраивать 
двигательную деятельность. 

На этом этапе в качестве основных средств развития координационных 
способностей применяют упражнения из гимнастики, акробатики, легкой 
атлетики, подвижных и спортивных игр. Сложность этих упражнений более 
высока, а содержание постоянно меняется за счет введения новых элементов. 

Основными задачами силовой подготовки являются: укрепление мышечных 
групп всего двигательного аппарата юношей-футболистов; воспитание умения 
проявлять основные мышечные усилия, а также формирование способности 
рационально использовать мышечную силу в различных условиях. 
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Все более значительное место следует отводить силовым упражнениям, 
позволяющим избирательно воздействовать на группы мышц структурно важных 
для проявления усилий футбольной деятельности. 

 
Таблица № 1 

Упражнения с отягощениями для юношей 15-16 лет (17-19 лет) 
№п/п Упражнения Величина 

отягощения (кг) 
Количество 
подходов 

Количество 
повторений в 

одном подходе 

1. С гантелями До 5 (до 10) 6-8 (6-8) 10-12 (10-12) 

2. С гирей До 24 (до 32) 3 (4-6) 10-12 (10-12) 

3. Со штангой  
(% к собственному 
весу спортсмена) 

- приседания со 
штангой на плечах; 
- подскоки со 
штангой на плечах; 
- выпрыгивания из 
приседа со штангой 
на плечах; 
- платформа* 

 
 
 

До 100 % (до 120%) 
 

До 50 % (до 80%) 
 

До 30 % (до 50%) 

 
 
 

2-3 (2-3) 
 

2-3 (2-3) 
 

2-3 (2-3) 

 
 
 

4-6 (2-6) 
 

40-50 (40-60) 
 

8-10 (4-8) 

 

* - исходя из уровня подготовленности юношей-футболистов упражнения 
нужно выполнять под контролем тренера. 

 
В занятиях с группами юношей 17-19 лет не должна прекращаться работа 

по укреплению мускулатуры всего тела. 
К основным методам развития мышечной силы для юношей этой 

возрастной категории относятся: 
а) метод повторного выполнения силового упражнения с отягощением 

среднего веса; 
б) метод однократного и повторного выполнения силового упражнения с 

отягощением около предельного и предельного весов (метод максимальных 
усилий); 

в) метод повторного выполнения скоростно-силового упражнения (метод 
динамических усилий); 

г) метод повторного выполнения статического силового упражнения. 
К наиболее эффективным средствам развития силы относятся так 

называемая горизонтальная планка (стабилизация). 
 

4.1. Базовые стабилизационные упражнения на мышцы кора  

 

Мышцы кора - это целый комплекс мышц, которые отвечают за 
стабилизацию таза, бедер и позвоночника. 

 
 
 
 

http://sportwiki.to/%D0%9C%D1%8B%D1%88%D1%86%D1%8B_-_%D0%B0%D0%BD%D0%B0%D1%82%D0%BE%D0%BC%D0%B8%D1%8F_%D0%B8_%D1%84%D1%83%D0%BD%D0%BA%D1%86%D0%B8%D0%B8
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Мышцы стабилизаторы кора 

 
Рис. 12 
 

К мышцам кора относятся: 
 косые мышцы живота 
 поперечная мышца живота 
 прямая мышца живота 
 малые и средние ягодичные мышцы 
 приводящие мышцы 
 мышцы задней поверхности бедра 
 подостная мышца 
 клювовидно-плечевая мышца и т.д. 

 
Все упражнения выполняются от 15 до 60 секунд.  

 
Упражнение обратный мостик 

 
 

Рис. 13-14 
И.П. – лежа на спине, ноги на полу, на ширине плеч, близко к ягодицам, руки 

вдоль тела на полу, либо за головой. 
1. Поднять бедра максимально высоко, при этом поясница постоянно 

должна сохранять прямое положение и не прогибаться. Держать корпус и ягодицы 
в напряжении. Во время выполнения должно появиться ощущение жжения в 
ягодичных мышцах. Если мышцы бедер начинает сводить, то необходимо 
отдохнуть и сделать растяжку. 

2. И.П. 

http://sportwiki.to/%D0%9F%D1%80%D1%8F%D0%BC%D0%B0%D1%8F_%D0%BC%D1%8B%D1%88%D1%86%D0%B0_%D0%B6%D0%B8%D0%B2%D0%BE%D1%82%D0%B0
http://sportwiki.to/%D0%9C%D0%B0%D0%BB%D0%B0%D1%8F_%D1%8F%D0%B3%D0%BE%D0%B4%D0%B8%D1%87%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D0%BC%D1%8B%D1%88%D1%86%D0%B0
http://sportwiki.to/%D0%A1%D1%80%D0%B5%D0%B4%D0%BD%D1%8F%D1%8F_%D1%8F%D0%B3%D0%BE%D0%B4%D0%B8%D1%87%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D0%BC%D1%8B%D1%88%D1%86%D0%B0
http://sportwiki.to/%D0%9F%D1%80%D0%B8%D0%B2%D0%BE%D0%B4%D1%8F%D1%89%D0%B8%D0%B5_%D0%BC%D1%8B%D1%88%D1%86%D1%8B
http://sportwiki.to/%D0%9C%D1%8B%D1%88%D1%86%D1%8B_%D0%B7%D0%B0%D0%B4%D0%BD%D0%B5%D0%B9_%D0%BF%D0%BE%D0%B2%D0%B5%D1%80%D1%85%D0%BD%D0%BE%D1%81%D1%82%D0%B8_%D0%B1%D0%B5%D0%B4%D1%80%D0%B0
http://sportwiki.to/%D0%9F%D0%BE%D0%B4%D0%BE%D1%81%D1%82%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D0%BC%D1%8B%D1%88%D1%86%D0%B0
http://sportwiki.to/%D0%9A%D0%BB%D1%8E%D0%B2%D0%BE%D0%B2%D0%B8%D0%B4%D0%BD%D0%BE-%D0%BF%D0%BB%D0%B5%D1%87%D0%B5%D0%B2%D0%B0%D1%8F_%D0%BC%D1%8B%D1%88%D1%86%D0%B0
http://sportwiki.to/images/8/82/Core-muscles.jpg


28 
 

 
Упражнение «горизонтальная планка» 

 

 Рис.15 
 

И.П. – лежа на животе, локти и предплечья на полу. Локти расположены 
строго под плечами, причем локтевой сустав образует прямой угол. 

 

  Рис. 16 
 

1. Поднять тело так, чтобы оно было параллельно полу, опираясь на 
предплечья, кулаки и пальцы стоп. Очень важно, чтобы поясница не прогибалась. 
Мышцы пресса и ягодиц должны находиться в постоянном напряжении, при этом 
живот должен быть втянут, что обеспечивает правильное положение таза, 
поджимая копчик внутрь и удерживая корпус параллельно полу. 

2. И.П. 
Упражнение «боковая планка» 

 

  
Рис. 17 

И.П. – На боку, ноги вместе, 
упираясь предплечьем в пол, так, 
чтобы локоть находился 
непосредственно под плечевым 
суставом, другая рука согнута, 
упирается в бок (либо находится 
за головой). 
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Рис.18 
 
 Только после того, как появится уверенность в течение 60 секунд 
выдерживать статическую нагрузку, выполняя базовые упражнения для мышц 
кора, то их можно усложнить, используя примеры, приведенные ниже. 

 
Мостик на одной ноге 

 

 
 

Рис.19                                                                 Рис.20 

И.П. – лежа на полу, на спине. Поставить ноги на пол, на ширине плеч, близко к 
ягодицам. Руки вдоль тела на полу, либо за головой. 

1. Поднять бедра максимально высоко, при этом при этом поясница 
постоянно должна сохранять прямое положение и не прогибаться. Держать 
корпус и ягодицы в напряжении, затем поднять одну ногу и выпрямить ее в колене 
так, чтобы выпрямленная нога и корпус образовали прямую линию.   

2. И.П. 
 

Планка на одной ноге, другая поднята вверх 
 

И.П. - лежа на животе, локти и предплечья на полу. Локти расположены 
строго под плечами, причем локтевой сустав образует прямой угол. 

1. Поднять тело так, чтобы оно было параллельно полу, опираясь на 
предплечья, кулаки и пальцы стоп. Затем поднять одну ногу чуть выше плеч, 
сохраняя ее прямой, пальцы поднятой ноги тянуть на себя (рис. 21).  

2. И.П. 

1. Поднять таз так, чтобы плечи, 
центральная часть тела и ноги 
образовали прямую линию. 
Зафиксировать тело в этом 
положении, напрягая пресс и 
ягодицы.  
2. И.П. 
3. То же в другую сторону. 
4. И.П. 
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Рис.21 
 

Планка на одной ноге, другая отведена в сторону 

 
 

Рис.22 
 

Боковая планка с дополнительным отягощением 
 

 
 

 

И.П. – на животе, как и в 
предыдущем упражнении. 
1. – Поднять тело так, чтобы оно 
было параллельно полу, 
опираясь на предплечья, кулаки 
и пальцы стоп. Затем поднять 
одну ногу на несколько 
сантиметров от пола и отвести 
ее в сторону. Следить за тем, 
чтобы пальцы стопы были 
направлены к полу, а нога не 
сгибалась в колене. 

 

И.П. - лёжа на боку, 
поставив ноги вместе, 
упираясь предплечьем в 
пол так, чтобы локоть 
находился 
непосредственно под 
плечевым суставом.  
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Рис. 23-24 

1. Поднять таз так, чтобы плечи, центральная часть тела и ноги образовали 
прямую линию. Зафиксировать себя в этом положении, напрягая пресс и ягодицы. 
В другую руку взять отягощение и положить его на бедро. Упражнение 
необходимо выполнять как на левую, так и на правую сторону 

 
Отжимания на гантелях 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
Рис.25-26 

 

 

 

Это обычные 
отжимания или более 
сложные на гантелях. 
Отжиматься надо от 18 до 
28 раз. В первую неделю – 
18 повторений, в каждую 
последующую неделю 
прибавляется еще по два, 
доходя на шестой неделе 
до 28. Технология 
упражнения, как и всех 
остальных такова: отжался 
18 раз, потом пауза в 45 
секунд, потом еще раз 
отжимания, снова пауза и 
третий подход.  
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Отведение ноги и руки назад в положении упор лёжа 

 

 
Рис. 27 («а») 
 
Упражнение делится на две части – «а» и «б». В части «а» футболист 

находится в стабильном положении – параллельно полу, опираясь на переднюю 
часть стопы и локти. Максимальное время в этом положении – минута. За первые 
2-3 недели футболист должен увеличивать время нахождения в таком положении 
с 45 до 60 секунд. Технология такая же, как и в первом упражнении, - постоял 45 
секунд, отдохнул, потом повторил еще два раза.  
 

 

Рис. 28 («б») 
 
Начиная 3-4 недели, переходим к части «б». Снова принимаем позу, как и в 

части «а». Затем на пять секунд поднимаем правую ногу и опускаем и пять секунд 
отдыхаем. После поднимаем левую ногу, затем поочередно каждую руку. В конце 
одновременно поднимаем руку и ногу. 
 

Отведение ноги в положении на боку 
 

 

Принцип тот же самый, 
что и в предыдущем 
упражнении. Первые три 
недели вы просто опираетесь 
на локоть и ногу – первую 
неделю 16 секунд в таком 
положении (сделали – потом 
пауза и еще два раза 
повторили), вторую – 18, 
третью – 20.  
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Рис.29-30 
Начиная с четвертой и до шестой недели, поднимаете ногу.  
Это упражнение поможет футболисту на поле лучше контролировать своё 

тело, крепче стоять на ногах. 
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Поднимание ноги с упором на стойку 
 

 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
Рис. 31-32 

 

Поднимание таза с упором на стойку 

 
Рис. 33  
 
На первой неделе 16 раз, на второй – 18 раз, на третьей – 20 раз. Начиная 

с четвертой недели то же самое, опираясь на одну ногу. 
 

Для игроков важно, 
чтобы ягодичная мышца 
и мышца задней 
поверхности бедра были 
сильными.  

Футболист 
занимает положение 
лёжа, ставит пятки на 
стойку высотой ~30 см и 
поднимает тело 
параллельно полу, 
опираясь на него 
лопатками.  

Время – 16 сек в 
первую неделю, 18 сек – 
во вторую. Начиная с 
третьей на стойку нужно 
опираться лишь одной 
ногой.  

Время выполнения 
с 16 сек увеличивается 
до 20 сек в последнюю 
неделю. 

 

Это упражнение 
похоже на предыдущее. 
В чем различие? Если 
раньше мы просто 
опирались пятками о 
стойку, то сейчас на ней 
находятся икры обеих 
ног. Задача – как можно 
выше поднять таз.  
 



35 
 

 
 

Рис.34 
 

Пресс при согнутых ногах 
 

  
Рис.35 

 
Ложимся на пол и начинаем одновременно поднимать туловище и ноги так, 

чтобы подбородок был близко к коленям. Важно, чтобы тело после выполнения 
упражнения полностью опускалось на пол. Делаем 3 подхода (в первую неделю 
по 26 раз, а на каждой последующей неделе увеличиваем на 2 повторения, 
доведя к шестой до 36 повторений). Пауза между подходами в этом, как и во всех 
остальных упражнениях – 45 сек. 
 

Поднимание руки и ноги 
 

 

Рис. 36 

В этом упражнении 

работаем над 

мышцами живота. 
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Это упражнение для укрепления сразу нескольких групп мышц. Становимся 
на четвереньки, затем одновременно поднимаем одну руку и ногу – но по 
диагонали: если правая нога, то левая рука! Это упражнение самое простое. Все 
шесть недель делать его, постепенно доводя число повторов с 10 до 20. 
 

Поднимание корпуса лежа на мяче 
 

Берем большой мяч. Ложимся на мяч животом и начинаем поднимать 
туловище, тем самым укрепляя мышцы спины. Мяч осложняет выполнение 
задания, и приходится следить за координацией. Это упражнение делаем три 
недели. Количество повторов увеличивается плавно с 16 до 20. 
 

Поднимание ног, лежа на мяче 
 

Это упражнение схоже с предыдущим, и их нельзя делать параллельно друг 
другу – как только заканчивается одно, начинается другое. Лежа на мяче, 
поднимаем не туловище, а ноги. Количество повторов увеличивается с 16 до 20. 
 

Подтягивание локтя к колену 

 

Работают одновременно 
несколько групп мышц. 
Положение лежа, руки за 
головой. Левым локтем 
тянемся к правому 
колену, затем правым 
локтем – к левому. 

Упражнение 
выполняется 6 недель, а 
количество повторений 
увеличивается с 16 до 20 
раз. 
 
 

Рис. 37 
 

Повороты бедер с мячом 
 

 

И.п. лежа на спине. 
Берем футбольный (набивной) 
мяч, зажимаем его между 
коленями и начинаем двигать 
бедрами, как маятник, влево-
вправо. Важно – ногами не 
касаться пола. С помощью 
этого упражнения укрепляются 
паховые мышцы. 
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Рис. 38-39 
 

Жим лежа 
 

Для этого упражнения необходима штанга. Толкаем ее от груди, мышцы 
которой и нагружаются. Количество повторений – от 8 в первую неделю до 15 в 
шестую неделю. 
 

Поднимание обеих ног 

 
 

 
 

Рис.40-41 

 

 

 

Укрепление косых 
мышц живота (пресса) и 
паховых мышц. Лежа на 
полу боком, 
одновременно 
поднимаем обе ноги. 
Количество повторов от 
20 в первую неделю до 
30 в шестую. 
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Отжимания от мяча со сменой рук 

 

  
 

     
Рис.42-45 

 
Еще один способ отжиманий. На этот раз от футбольного мяча. Три 

варианта исполнения: 
1) левая рука на мяче, правая на полу; 
2) обе руки на мяче; 
3) правая рука на мяче, левая – на полу. 

Количество повторений от 9 в первую неделю до 18 в шестую. 
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Рис.46-47 
 

Также эффективным средством развития силовых способностей являются 
переступы через скамейку. Интервальный метод, количество упражнений 8-10, 
время выполнения от 30 сек до 1 мин, пауза отдыха от 30 сек до 1 мин. 

 
Все упражнения даны с минимальной нагрузкой. 
Исходя из современных требований развития футбола (атлетизм, мощь) 

силовая подготовка играет важнейшую роль в подготовке и развитии юного 
футболиста. 

Сила – способность человека посредством определенных мышечных усилий 
преодолевать внешнее сопротивление. 

Типы силовых способностей 
1. Собственно-силовые (статические, медленные движения). 
2. Скоростно-силовые (динамическая сила, проявляющаяся в быстрых 

движениях). 
3. Силовые (ближе к выносливости). 
 
Формирование костно-мышечной системы заканчивается к 13-14 годам. Этот 

возраст является наиболее благоприятным для развития силовых способностей. 
Второй сенситивный период развития силы – 16-18 лет. 
Наивысшие показатели силы отмечаются в возрасте 25-27 лет (максимальное 

использование силовых упражнений). 
 
Упражнения для развития силы: 
1) упражнения с внешним отягощением (тренажеры со строго дозируемыми 

отягощениями; использование штанги, гирь); 
2) упражнения с внешним сопротивлением (бег по воде, по песку, по снегу – не 

строго дозируемые; в гору, броски с отягощением и т.д.); 
стараться выполнять силовые упражнения с бегом: 
3) упражнения с весом собственного тела (прыжковые, быстрые приседания с 

выпрыгиваниями («лягушка» и т.п.). 
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Наиболее распространенные методы развития силовых способностей: 
1) метод максимальных усилий (вес снарядов около 90% от максимального) 5-

6 серий по 1-3 повторений, отдых 5-8 минут; 
2) метод повторных усилий (до отказа) – использование внешних нагрузок – вес 

снаряда 30-60% от максимального) 5-6 серий по 10-12 упражнений, отдых 2-4 
минуты для восстановления кардио-респираторной системы); 

3) метод динамических усилий (для развития скоростно-силовых качеств) – вес 
внешних отягощений не превышает 30 % от максимального – 4-6 серий по 15-25 
повторений в максимально быстром темпе, отдых от 4 до 6 минут; 

4) метод изометрический или статический (развивает статическую силу) 
увеличивает физиологический поперечник мышц, 5-6 упражнений или 
напряжений длительностью 4-6 сек, отдых около 4 минут. 

Таблица № 2 
Сила воздействия 

 

Сила воздействия на скоростно-
силовую выносливость 

Сила воздействия на силовую 
выносливость 

 

1. Прыжки в глубину 
2. Выпрыгивание с гирей 
3. Упражнения со штангой 
4. Прыжковые упражнения 
 

1. Бег и прыжки в гору 
2. СБУ и прыжковые упражнения 
3. Бег по песку 
4. Силовые упражнения и круговая 
тренировка 

 
 

4.2. Быстрота и скорость в футболе. Взрывная сила, скоростная сила и 
скоростно-силовая выносливость 

 
Понятие быстроты в футболе шире, чем понятие скорости, потому что в 

понятие быстроты, кроме скорости перемещения, входит скорость (быстрота) 
реагирования на движущийся объект (РДО) – мяч, партнеров и соперников, а 
также быстрота реакции и выбора, когда из нескольких возможных решений 
игровой ситуации, которая сложилась на футбольном поле, нужно выбрать одно, 
наиболее эффективное. 

Скоростные качества зависят от соотношения в мышцах медленных мышечных 
волокон (ММО) – которые отвечают за выносливость и быстрых мышечных 
волокон (БМВ) – которые отвечают за быстроту. 

Скорее всего, у каждого футболиста есть свой, зависящий от генетических 
свойств организма, «порог» скоростных способностей. Но какова его реальная 
величина не знает никто. Поэтому хорошая двигательная активность в детском 
возрасте и правильно организованные скоростные тренировки в юношеском 
возрасте позволяет каждому футболисту раскрыть и реализовать свой моторный 
потенциал. 

Итак, под быстротой подразумевается способность игрока совершать 
двигательные действия за минимальный отрезок времени. 

Выделяют четыре формы проявления быстроты: 
- время реакции; 
- время одиночного движения; 
- максимальную частоту движений; 
- быстроту начала движения. 
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Таблица № 3 

Быстрота (физическое качество) 
Частота шагов Длина шагов Техника бега 

4 м/с 2,5 м 100 м за 10 с - спринтер 

5 м/с 1,7 м 100 м за 13 с - футболист 

 

Тренировки для развития быстроты следует выполнять не менее двух раз, но 
и не более 3 раз в неделю: расстояние 40х50 м, объем по времени не более 150 
сек (з серии 10х30 м). 

Самые эффективные средства – бег в гору (длина шага); 
- бег с горы (частота шагов); 
- прыжковые (лягушка вперед); 
- бег по песку, по воде, по снегу. 
До 18 м – 45 % от выполнения упражнения 30 м за 4,0 с (отлично) 
До 32 м – 30 % 
> 32 м – 25 % причем погрешность при ручном секундомере простая реакция ~ 

0,15 – 0,17 с. 
Наибольший прирост скорости движений наблюдается в возрасте 13-14 лет, а 

затем, как и для латентного периода реакции, наступает период «относительного 
затишья», когда прирост показателей незначителен. 

Скорость в возрасте 12-14 лет повышается, главным образом, благодаря 
возрастанию скоростно-силовых качеств и развитию мышечной системы. 

В 13-летнем возрасте повышается статистическая значимость скоростных 
качеств, и, наряду с этим, повышается роль скоростно-силовых качеств в 
эффективности использования единоборств и ударов по воротам. 

Одним из примеров скоростного бега на коротких отрезках может служить 
упражнение «челночная эстафета». 

 
Таблица № 4 

 
Параметры нагрузки при развитии быстроты 

 

Направленность Алактатно-анаэробная 
(скорость) 

Лактатно-анаэробная 
(скорость; скоростная 

выносливость) 

Метод интервальный интервальный 

Интенсивность 95-100 % от мах 90-95 % от мах 

Количество повторений в 
серии 

4 - 8 3 - 5 

Продолжительность 
нагрузки 

2 - 8 сек 9 - 20 сек 

Метраж 10 - 60 м 60 - 180 м 

Количество серий 3 - 5 2 - 4 

Паузы между 
повторениями 

1:10; 1:20 1:30; 1:60 

Паузы между сериями 4 - 8 мин 7 - 10 мин 

Метраж общий за 
тренировку 

300 - 600 м 600 - 1200 м 
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Таблица № 5 
Физиологические изменения 

 

Группа Нагрузка Пауза отдыха Физиологические 
изменения 

I группа  15х40 м 60 сек Постепенное снижение 
скорости и значительное 
повышение концентрации 
молочной кислоты (лактата) 
на 8-10 попытке 

II группа 15х40 м 30 сек 

III группа 40х15 м 30 сек Незначительное снижение 
скорости и незначительное 
повышение концентрации 
молочной кислоты (лактата) 

 

При развитии быстроты необходимо помнить: 
- способности быстро реагировать и быстро бегать не связаны между собой; 
- можно обладать хорошим стартовым ускорением и невысокой скоростью и 

наоборот; 
- развитие скорости протекает успешно только тогда, когда после пробегания 

дистанции отводится оптимальный промежуток времени для отдыха. В противном 
случае тренировка приводит к развитию выносливости, а не скорости; 

- с физиологической точки зрения тренировка скорости – это тренировка 
креатинфосфатной системы, когда выполняются кратковременные скоростно-
силовые нагрузки предельной мощности не превышающие 8-10 секунд. 

Совершенствование отдельных игровых форм скорости является одной из 
актуальных задач тренировочного процесса. Результат может быть достигнут 
лишь при такой тренировочной работе, когда соблюдаются оптимальные 
соотношения между параметрами тренировочных нагрузок скоростной 
направленности. 

Одновременно с развитием игровых форм скорости необходимо 
прорабатывать и остальные элементы тренировочного процесса. Здесь должен 
проявиться прежде всего творческий подход тренера к руководству спортивной 
тренировкой. 

К моменту окончания обучения в ДЮСШ выпускники по ряду показателей 
должны практически достигать уровня игроков команды мастеров. В первую 
очередь это относится к скоростным и скоростно-силовым качествам. 

 

4.3. Развитие выносливости 

Выносливость футболиста – это способность проявлять максимальную 
работоспособность и удерживать ее в определенных игровых режимах, сохраняя 
эффективность технико-тактических действий. 

Главным средством развития общей выносливости служат неспецифические 
упражнения, выполняемые в однократном или повторном режимах, а также 
циклические движения – плавание, бег, бег на лыжах и т.д. 

Одним из наиболее эффективных средств развития общей выносливости 
является фартлек (игра скоростей). 
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Таблица № 6 
Примеры развития аэробных возможностей (общей выносливости) 

Вариант № 1. 
Фартлек № 1 Фартлек № 2 

Быстрый бег Восстановит.бег Быстрый бег Восстановит.бег 

дистанция, 
м 

время 
мин, 
сек 

дистанция, 
м 

время 
мин, 
сек 

дистанция, 
м 

время, 
мин, 
сек 

дистанция, 
м 

время, 
мин, 
сек 

700  3.00 350 3.00 700 3.00 350 3.00 

600  2.30 300 2.30 600 2.30 300 2.30 

500  2.00 250 2.00 500 2.00 250 2.00 

350  1.24 175 1.24 250 1.00 125 1.00 

250  1.00 125 1.00 250 1.00 125 1.00 

150   0.36 75 0.36 500 2.00 250 2.00 

150  0.36 75 0.36 600 2.30 300 2.30 

250  1.00 125 1.00 700 3.00 350 3.00 

350  1.24 175 1.24     

500   2.00 250 2.00     

600  2.30 300 2.30     

700  3.00 350 3.00     

5100   2550  4100  2050  

Фартлек № 3 Фартлек № 4 
Быстрый бег Восстановит.бег Быстрый бег Восстановит.бег 

дистанция, 
м 

время 
мин, 
сек 

дистанция, 
м 

время 
мин, 
сек 

дистанция, 
м 

время, 
мин, 
сек 

дистанция, 
м 

время, 
мин, 
сек 

700 3.00 350 3.00 1000 4.00 500 4.00 

600 2.30 300 2.30 700 3.00 350 3.00 

500 2.00 250 2.00 600 2.30 300 2.30 

250 1.00 125 1.00 500 2.00 250 2.00 

250 1.00 125 1.00 350 1.24 175 1.24 

500 2.00 250 2.00 250 1.00 125 1.00 

600 2.30 300 2.30 150 0.36 75 0.36 

700 3.00 350 3.00 150 0.36 75 0.36 

700 3.00 350 3.00 250 1.00 125 1.00 

600 2.30 300 2.30 350 1.24 175 1.24 

500 2.00 250 2.00 500 2.00 250 2.00 

250 1.00 125 1.00 600 2.30 300 2.30 

    700 3.00 350 3.00 

    1000 4.00 500 4.00 

6150  3075  7100  3550  

Фартлек № 5 Фартлек № 6 
Быстрый бег Восстановит.бег Быстрый бег Восстановит.бег 

дистанция, 
м 

время 
мин, 
сек 

дистанция, 
м 

время 
мин, 
сек 

дистанция, 
м 

время, 
мин, 
сек 

дистанция, 
м 

время, 
мин, 
сек 

150 0.36 75 0.36 150 0.36 75 0.36 

250 1.00 125 1.00 250 1.00 125 1.00 

500 2.00 250 2.00 350 1.24 175 1.24 

600 2.30 300 2.30 500 2.00 250 2.00 

700 3.00 350 3.00 600 2.30 300 2.30 

700 3.00 350 3.00 700 3.00 350 3.00 
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600 2.30 300 2.30 1000 4.00 500 4.00 

500 2.00 250 2.00 1000 4.00 500 4.00 

250 1.00 125 1.00 700 3.00 350 3.00 

150 0.36 75 0.36 600 2.30 300 2.30 

150 0.36 75 0.36 500 2.00 250 2.00 

250 1.00 125 1.00 350 1.24 175 1.24 

500 2.00 250 2.00 250 1.00 125 1.00 

600 2.30 300 2.30 150 0.36 75 0.36 

700 3.00 350 3.00     

6600  3300  7100  3550  

 
Вариант № 2 

Метод  Дистанция, м Время, мин Отдых, мин Серий  

Повторный 
метод 

1200 4.00 12.00 5 

 
Вариант № 3 

Метод  Дистанция, м  Время, мин, сек  Отдых, мин, 
сек  

Серий  

Повторный 
метод 

1200 4.20 6.30 5 

 
Вариант № 4 

Метод  Дистанция, м Время, мин  

Равномерный 
метод 

6000 27.00  

 
Вариант № 5 

Метод  Дистанция, м Время, мин, сек  Отдых, мин, 
сек 

Повторный 
метод 

400 1.30 1.30 

 600 2.30 1.30 

 800 3.30 1.30 

 1000 4.30 1.30 

 1200 5.30 1.30 

 1400 6.30 1.30 

 1600 7.30 1.30 

Итого  7000   

 

Кроссовый бег на пульсе 120 уд/мин (поддерживающий режим) – не является 
средством развития общей выносливости, а лишь сохраняет достигнутый уровень 
тренированности. 
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Таблица № 7 
 

Пульсовая стоимость упражнений по развитию аэробных способностей 
в переходном периоде на примере игроков ДЮСШ № 3, выступавших в 

ФНЛ и ПФЛ ноябрь 2011 г. 
 

Фартлек № 2 Игроки 
Быстрый бег Восстановит.бег Антон В. Сергей Ф. 

дистанция, 
м 

время 
мин, сек 

дистанция, 
м 

время 
мин, сек 

Пульс за 10´´ 

700 3.00 350 3.00 26/21 28/21 

600 2.30 300 2.30 29/20 29/24 

500 2.00 250 2.00 28/21 30/24 

250 1.00 125 1.00 29/21 30/22 

250 1.00 125 1.00 26/21 27/23 

500 2.00 250 2.00 28/22 30/20 

600 2.30 300 2.30 28/22 28/25 

700 3.00 350 3.00 31/21 29/25 

 

Таблица № 8 
 
Исходя из показателей ЧСС Антон В. практически выполнил задачу – развитие 

аэробных способностей (возможностей), а Сергей Ф. ушел в специальную 
выносливость (аэробно-анаэробную).  

 
Фартлек № 2 Игроки 

Быстрый бег Восстановит.бег Антон В. Сергей Ф. 

дистанция, 
м 

время, 
мин, сек 

дистанция, м время, 
мин, сек 

Пульс за 10´´ 

700 3.00 350 3.00 29/22 29/25 

600 2.30 300 2.30 29/23 30/26 

500 2.00 250 2.00 29/22 32/24 

350 1.24 175 1.24 30/24 30/26 

250 1.00 125 1.00 30/22 31/22 

150 0.36 75 0.36 28/23 30/21 

150 0.36 75 0.36 26/21 28/24 

250 1.00 125 1.00 29/24 30/27 

350 1.24 175 1.24 31/24 32/25 

500 2.00 250 2.00 32/24 34/29 

600 2.30 300 2.30 29/21 32/26 

700 3.00 350 3.00 32/22 33/22 

 

Естественно, что в переходном периоде функциональные возможности игроков 
ослаблены, спортивная форма далека от ОБС (оптимального боевого состояния), 
но профессиональные футболисты всегда помнят, что чем тяжелее на сборах, в 
подготовительном периоде, тем легче переносить нагрузку соревновательного 
периода. 
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4.3.1. Специальная и смешанная выносливость 
 

Смешанная выносливость – способность выполнять двигательную и игровую 
деятельность длительное время в умеренном режиме либо кратковременную 
деятельность с максимальной интенсивностью, а также переключение. 

 Скоростная выносливость – способность поддерживать высокую скорость во 
время длительного повторного выполнения работы на дистанциях от 15 до 100 
метров. 

Специальную выносливость развивают наряду с общей. В футболе 
специальная выносливость будет проявляться как способность игрока к 
максимальной работоспособности и к удержанию ее в определенных игровых 
режимах, не снижая эффективности технико-тактических действий. 

Тренировочная работа должна носить смешанный (аэробно-анаэробный) 
характер и занимать ведущее место в развитии специальной выносливости на 
этапе углубленной тренировки. 

Наиболее распространенным средством для развития специальной 
выносливости является упражнение «Квадрат» в различных вариациях. 

 
Квадрат 4х4 с 4 нейтральными 
Время игровой серии:               6-10 мин 
Количество серий:                     3-6 
ЧСС:                                           150-180 уд/мин 
Координационная сложность:  
- размер 30х40 м 
- ограничение касаний 3:2:1 
- без обратных передач 
-нейтральные игроки – одно касание; между собой не играют 
 
Квадрат 5х5 с 5 нейтральными 
Время игровой серии:               6-10 мин 
Количество серий:                     3-6 
ЧСС:                                           150-180 уд/мин 
Координационная сложность:  
- размер 30х40 м; 
- ограничение касаний 3:2:1; 
- без обратных передач; 
- дополнительный пятый нейтральный игрок играет внутри квадрата, остальные 

нейтральные могут один раз каждый отыграться через него. 
 
Квадрат 6х6 с 2 нейтральными 
Время игровой серии:               7х2 мин 
Количество серий:                     1-2 
ЧСС:                                           160-180 уд/мин и выше 
Координационная сложность:  
- размер 25х45 м; 
- ограничение касаний без ограничений; в 3; в 2; 
- персональная опека; 
- нейтральные игроки – одни или два касания;  между собой не 

взаимодействуют. 
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Особенность этого квадрата – персональная опека, поэтому ЧСС повышается 
до 180 уд/мин и выше. Игроки разбиваются по парам – игровая серия 2 минуты, 
затем происходит смена нейтральных игроков. Менее выносливые футболисты 
выполняют функции нейтральных в середине упражнения, наиболее выносливые 
– в начале или в конце упражнения. 

 
Квадрат 6х6 со взятием ворот 
Время игровой серии:               6-10 мин 
Количество серий:                     2-6 
ЧСС:                                           150-170 уд/мин  
Координационная сложность:  
- размер 35х50 м; 
- ограничение касаний 2 и 1; 
- возможны отдельные задания – переходной квадрат через центральную 

линию с созданием численного преимущества 4 в 3 и т.д.; 
- дополнительное назначение нейтральных игроков для использования 

фланговых атак с завершением. 
Преимущества: 
1) упражнение максимально приближено к игровым технико-тактическим 

действиям; 
2) возможность решения тактических задач (фланговая атака, удары со 

средней и дальней дистанции, реализация второго темпа атаки, быстрой 
ответной атаки и т.д. 

 
Квадрат 9х9 со взятием малых ворот (1 м) 
Держание мяча в квадрате со взятием пяти малых ворот. 
Время игровой серии:               6-10 мин 
Количество серий:                     1-2 
ЧСС:                                           140-160 уд/мин  
Координационная сложность:  
- размер 1/3 половины поля; 
- ограничение касаний - без ограничения; в 3; в 2 касания; 
- взятие ворот засчитывается тогда, когда один игрок команды посылает мяч в 

створ ворот, второй игрок принимает мяч с обратной стороны ворот. Два раза 
подряд одни и те же ворота поражать нельзя. 

 
Держание мяча в квадрате со взятием 7-и малых ворот  
Время игровой серии:               6-10 мин 
Количество серий:                     1-2 
ЧСС:                                           140-170 уд/мин  
Координационная сложность:  
- размер 1/2 половины поля; 
- ограничение касаний - без ограничения; в 3; в 2 касания; 
- взятие ворот засчитывается тогда, когда один игрок команды посылает мяч в 

створ ворот, второй игрок принимает мяч с обратной стороны ворот. Два раза 
подряд одни и те же ворота поражать нельзя. 
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Держание мяча в квадрате со взятием 9-и малых ворот  
Время игровой серии:               6-10 мин 
Количество серий:                     1-2 
ЧСС:                                           150-180 уд/мин  
Координационная сложность:  
- размер 2/3 половины поля (половина поля); 
- ограничение касаний - без ограничения; в 3; в 2 касания; 
- взятие ворот засчитывается тогда, когда один игрок команды посылает мяч в 

створ ворот, второй игрок принимает мяч с обратной стороны ворот. Два раза 
подряд одни и те же ворота поражать нельзя. 

Преимущества: 
1) совершенствование качества передач; 
2) постоянная смена направления атаки. 
 

Специальная выносливость в футболе 
 

Рассмотрим с точки зрения системности важнейший вопрос физической 
подготовки- развитие и совершенствование специальной выносливости. 

В научно-методической литературе можно найти несколько вариантов 
определения «специальная выносливость футболистов»: в одном случае – это 
способность не снижать интенсивность беговой активности в течение всей игры; 
в другом случае – «специальная» - это такая форма выносливости, которая 
обеспечивает эффективность тактики и техники в условиях нарастающего 
утомления. Проблему развития и совершенствования специальной выносливости 
многие авторы видят: «…в рациональности планирования различных 
структурных образований, различных сторон подготовки, соотношением 
параметров тренировочной и соревновательной деятельности, 
последовательностью и взаимосвязью различных звеньев тренировки». 

Наша задача, как тренеров, обозначенную выше проблему, которая 
действительно имеет место, перевести в прикладную плоскость, перейти от 
теории к практике: 

1. Известно, что под «системой» подразумевают организованную и 
упорядоченную совокупность отдельных элементов и взаимосвязь между этими 
элементами. 

2. Чтобы работа по развитию и совершенствованию специальной 
выносливости приняла системный характер, необходимо сначала определить 
отдельные элементы системы, а затем эти элементы структурно упорядочить. 
Структурно упорядоченные или структурно связанные между собой – значит 
решающие одну и ту же задачу или проблему. 

3. Структурно связанными основными элементами специальной выносливости 
в футболе являются физическая и технико-тактическая подготовка. 

4. Физическую подготовку можно условно разделить на два раздела: 
а) работу по подготовке вегетативной нервной системы; 
б) работу по подготовке мышечной системы. 
Понятно, что такое разделение носит условный характер и делается 

исключительно в целях простоты и систематизации изложения предложенного 
материала. 

в) технико-тактическая подготовка. В плане развития специальной 
выносливости – это специализированные упражнения, выполняемые в 
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тренировке в режиме аэробно-анаэробной и анаэробно-аэробной мощностях. 
Специализированные упражнения играют интегрирующую роль в развитии и 
совершенствовании специальной выносливости. 

Итак, специальную выносливость футболистов можно определить, как 
способность не снижать беговую интенсивность, объем и точность технико-
тактических действий в течение всего времени игры. 

Цель работы в подготовительном периоде – повышение скорости атакующих 
действий. 

Основная задача – развитие и совершенствование специальной выносливости. 
 

Модельные уровни специальной выносливости 
 
В качестве модельного уровня специальной выносливости приняты следующие 

количественные показатели: 
- в условиях игры: в среднем, 600-700 м перемещений на скорости 21 км/ч, 

сумма единоборств 90-100; 
- в условиях тренировки: среднее время «китайского челнока» 5+10+15+20 м – 

22 с. 
Метод организации нагрузок – сопряженно-последовательный.  
Комплексный контроль уровня специальной выносливости: 
а) в игре: 
1) количественные показатели скорости атакующих действий; 
2) количественные показатели перемещений в игре на скорости больше 21 

км/ч; 
3) количество отборов и перехватов (единоборств); 
в) в тренировке 
1) «китайский челнок» 5 повторов: 5м+10м+15м+20м, дистанция одного пробега 

100 м, всего 500 м, пауза между повторами 1,5 мин. 
Среднее время: меньше 21 сек – 5 баллов; 22 сек – 4 балла; 23 сек – 3 балла; 

24 сек – 2 балла. 
Приступая к подготовке команды к новому сезону, необходимо иметь 

исчерпывающие сведения о здоровье футболиста и о его текущем уровне 
подготовленности. 

Исходное функциональное состояние футболистов определяется с помощью 
контрольных испытаний. Большинство этих испытаний (тестов) хорошо известны, 
они надежны и информативны: 

1) уровень скоростных возможностей оценивается временем бега с высокого 
старта на дистанцию 30 м; 

2) взрывная сила оценивается с помощью прыжка в длину с места; 
3) уровень общей работоспособности тестируется в Yo-Yo тесте; 
4) специальная выносливость, как показывает практика, оценивают с помощью 

«китайского челнока»; 
5) скоростная выносливость – 10 раз по 30 метров; 
                                                     7 раз по 50 метров; 
                                                     Челнок 15+15+30+30+30+30+15+15=180 

метров с обязательным определением ЧСС за 10 сек и показателем ИПА 
(интегральным показателем адаптации) футболиста. 
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ИПА=(р1+р2+р3)хt 

р1 – пульс сразу после пробегания; р3 – пульс через 2 минуты; 

р2 – пульс через 1 минуту; t – время пробегания 

 
Таблица № 9 

 
Модельные характеристики для футболистов 18 лет и старше  

(из опыта работы) 
 

Ба
лл
ы  

15 м 30 м длина 5-ной 
прыж
ок 

180 м ИПА 

защит
ник 

п/защи
тник 

напада
ющий 

защитни
к 

п/защитни
к 

нападающи
й 

25 2,10 3,90 284 14,20 36,6 36,6 36,2 2450 2400 2450 

24     36,7   2475   

23 2,12 3,94 282 14,00 36,8   2500   

22     37,0   2525   

21 2,14  280  37,1   2550   

20  4,00  13,70 37,2 37,1 36,7 2575 2550 2600 

19 2,16  278        

17 2,18 4,06 276        

15 2,20 4,10 274 13,20 37,7 37,6 37,2 2700 2675 2725 

13 2,22 4,14 272        

11 2,24  270        

10  4,20  12,70    2825 2800 2850 

9 2,26  268        

8  4,24         

7 2,28  266        

5 2,30 4,30 264 12,20 38,7 38,6 38,2 2950 2925 2975 

3 2,32 4,35 262        

1 2,34 4,40 260 11,80 39,7 39,6 39,2 3150 3100 3175 
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5. Психологическая подготовка 
 

В психологической подготовке футболистов можно выделить два основных 
направления, два психологических комплекса:  

1) первый психологический комплекс направлен на игру, на совершенствование 
психологических качеств, от которых зависит технико- тактическое мастерство 
футболистов. К ним относятся: наблюдательность и внимание, мышление и 
воображение, долговременную и оперативную память, адаптацию. Эти качества 
развиваются в тренировочных занятиях, но только при условии, что используются 
сложные специфические упражнения, в которых эти психологические качества 
проявляются. В предыдущих главах показано, что упражнения, направленные на 
развитие навыка выполнять передачи в АВП, способствуют совершенствованию 
перечисленных качеств и умения адекватно оценивать игровую ситуацию. Если 
рассматривать принятие футболистами тактических игровых решений, то можно 
наблюдать, что даже два игрока могут видеть и понимать игру по-разному. 
Психологическое состояние футболистов представляет собой комбинацию 
внушения и понимания. И вся сложность в том, что игрок играет примерно на 75% 
так, как он понимает свою игру, и на 25% так, как его просит тренер. Такое 
несоответствие игровой деятельности футболистов может быть исправлено 
только практическими заданиями в тренировке.  

2) второй комплекс направлен на создание коллектива и на психологический 
климат к команде. Разберем это направление психологической подготовке 
подробнее.  

Методы педагогического воздействия.  
Тренер при проведении мероприятий по воспитательной работе и 

психологической подготовке может пользоваться методами педагогического 
воздействия. Основное назначение этих методов – вызывать и стимулировать 
или прекращать и тормозить ту или иную деятельность игроков. Проявление ими 
тех или иных нравственных качеств.  

Метод требований  
Этот метод является не только основным, но и исходным в работе тренера. 

Невозможно добиться хороших спортивных результатов, не овладев методикой 
требований, не выработав у себя профессионального и важнейшего качества 
тренера - требовательности.  

Характерные черты метода требований.  
Прежде всего, в любом требовании отчётливо видна выраженная в нём 

«команда», т.е. то, чего один человек или группа людей добиваются от другого 
человека или другой группы людей.  

Другой важной особенностью требования является его содержание, которое 
либо выражено в ясной словесной формулировке в виде «команды», либо со всей 
очевидностью подразумевается. По своему содержанию педагогические 
требования должны стимулировать профессиональную деятельность 
футболистов и выражать традиционно сложившиеся в обществе нормы 
поведения и морали людей.  

Профессиональные требования содержатся в перечне обязанностей игрока 
команды мастеров, в принципах ведения атакующих и оборонительных действий, 
регламенте соревнований.  

Требования должны соответствовать возможностям игроков, уровню их 
подготовленности и мастерства.  
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1. Непосредственное требование тренера  
Прямое требование предъявляется в решительном тоне, не терпящем 

возражений, и в чёткой формулировке содержит точные, недвусмысленные 
указания относительно того, какие действия и как должны быть выполнены.  

Для прямых требований характерно то, что они являются позитивными, т.е. не 
запрещают, а наоборот, призваны вызвать конкретные положительные действия.  

Характерно для прямого требования и то, что оно должно быть 
конструктивным, предельно конкретным, точным, понятным игрокам, не 
допускать двух разных толкований.  

2. Косвенное требование  
В случаях, когда игроки хорошо знают своего тренера, его взгляды на футбол 

и деятельность команды хорошо организована, более эффективной формой 
воздействия является косвенное требование. Требование - совет одно из таких 
требований. Эта форма представляет собой апелляцию к сознанию игрока, 
убеждение его в целесообразности, полезности, необходимости рекомендуемых 
тренером действий. Тренер выступает здесь как старший, более опытный 
товарищ, авторитет которого признан и мнением которого футболисты дорожат.  

3. Требование доверием  
Доверие окрыляет и там, где между игроками и тренером сложились искренние 

товарищеские отношения, футболисты всегда высоко ценят доверие тренера и 
платят за него профессиональным отношением к делу.  

4. Требование, выраженное недоверием  
Эта форма используется значительно реже, нежели предыдущая. Она 

употребляется, как правило, когда имеется прецедент невыполнения 
футболистами своих обязанностей, уклонения от исполнения требований 
тренера. Совершенно очевидно, что в таком случае мнение тренера должно быть 
не безразлично игрокам. Чтобы переживать по-настоящему утрату доверия надо 
прежде его ценить.  

Нельзя превращать такой приём в норму отношений с игроками, иначе эти 
отношения могут серьёзно пострадать.  

5.Требование – просьба  
В хорошо организованном коллективе просьба становится одним из 

действенных и часто употребляемых средств воздействия, так как основывается 
на товарищеских, профессиональных отношениях между тренером и игроками. 
Сама просьба есть форма проявления отношений сотрудничества между 
людьми, взаимного доверия и уважения.  

6. Требование-намёк 
Самая незаметная, хотя и весьма употребительная форма косвенного 

требования, когда футболисты понимают тренера с полуслова. Главное в намёке 
- это его роль толчка, приводящего в действие уже сложившиеся 
профессиональные, деловые, товарищеские отношения.  

Этот приём ещё называют «секретной» формой воздействия, т.к. такое 
обращение тренера понятно только футболисту.  

7. Требование-одобрение 
Одобрение, похвала, вовремя высказанные тренером, действуют как 

сильнейший стимул деятельности. «Ласковое слово - пуще дубины» - говорится в 
пословице.  
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8.Требование – осуждение  
Отрицательная оценка тренером тех или иных действий футболиста на 

практике часто играет роль тормоза нежелательных действий игроков в игре и 
быту. Для этой формы требований характерна уже упомянутая выше форма 
«секретного» обращения к игроку, когда тренер не афиширует своего 
недовольства футболистом, подчёркивая тем самым глубоко личное отношение 
к нему. Осуждение не следует применять слишком часто в отношении одного и 
того же воспитанника, ибо в этом случае оно не просто теряет свою силу, но и 
вредно влияет на развитие личностных отношений тренера и игрока. Осуждение 
может быть высказано средствами внешнего выражения эмоций: от мягкого укора 
и упрёка до проявления гнева и возмущения.  

9. Требование - угроза 
В отношении этого приёма следует подчеркнуть: эффективность угрозы как 

формы педагогического воздействия обратно пропорциональна частоте ее 
употребления. Применяемая слишком часто угроза теряет всякую силу. И ещё 
одно: разумная угроза, после того как игрок всё же не выполнил требования 
тренера, обязательно должна доводиться до конца. Обещанное и заслуженное 
наказание непременно должно приводиться в исполнение, иначе футболисты 
потеряют веру в угрозы тренера и они станут бесполезным средством. Да и сам 
тренер в таком случае будет выглядеть жалко - как человек, слово у которого 
расходится с делом.  

Выше отмечалось, что решить задачу максимум можно в том случае, если 
будет создан боеспособный коллектив. В свою очередь эта задача решаема при 
воспитании положительно ориентированной лидирующей группы игроков или 
актива команды.  

10. Опосредованное требование  
Если футболисты понимают и на собственном опыте убеждаются в том, что 

выполнение требований тренера полезно для каждого - экономит и развивает 
силу, выносливость, технику и тактику, создаёт лучшие условия для труда и 
отдыха и в результате этого игроки начнут требовать друг от друга выполнения 
требований тренера, то можно надеяться, что актив будет сформирован.  

Добиться такого положения поможет методический приём - опосредованное 
требование тренера. Этот приём состоит в том, что им вызывается не простое 
действие игрока, а его последующие требования к товарищам по коллективу. 
Например: тренер требует от дежурного по команде точного соблюдения 
распорядка дня всеми членами коллектива.  

Значение этого метода трудно переоценить: во-первых, опосредованное 
требование превращает игрока из объекта воспитательных устремлений в 
субъект, в носителя педагогического воздействия. В команде складывается такая 
ситуация, когда определённых действий в коллективе требует не один только 
тренер, а и сами футболисты друг от друга;  

во-вторых, этот приём развивает в коллективе отношения взаимного 
подчинения и взаимозависимости, а именно эти отношения скрепляют и создают 
коллектив; в-третьих, опосредованное требование оказывает сильнейшее 
параллельное действие, активно влияет не только на тех, к кому оно обращено, 
но и на того, от кого оно исходит. Действительно, чтобы потребовать выполнения 
каких-то правил от других, ты сам должен эти правила знать, и не только знать, 
но и выполнять.  
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Несколько слов относительно условий применения опосредованного 
требования на практике. Широкое распространение этот приём получает после 
того, когда непосредственными требованиями тренер заложил начало, основы 
организации коллектива команды. Связано это с тем, что на первых порах, когда 
процесс становления коллектива ещё не начался и взаимоотношения в команде 
не приобрели профессионального характера, опосредованное требование 
нередко приводит к нежелательным конфликтам.  

Критерием оценки правильности применения всех перечисленных приёмов 
является развитое чувство ответственности у футболистов перед коллективом, 
требовательность к самому себе.  

Всё изложенное в этой главе положения и взгляды необходимо 
сконцентрировать в форме плана работы, направленного на практическое 
осуществление морально - волевой и психологической подготовки.  

Содержание отдельных блоков такого плана может быть следующим:  
Блок воспитания:  
а) идейно - нравственное  
б) политическое  
в) трудовое  
Блок традиций и идеалов:  
а) Родина  
б) родители  
в) учителя  
г) выдающиеся спортсмены  
д) традиции клубов  
Блок связи с общественностью:  
а) ветераны войны  
б) ветераны - спортсмены, в том числе и из других видов спорта  
в) спортивный комитет, Федерация  
г) встречи с болельщиками и ветеранами клуба  
д) СМИ  
е) детская школа по футболу  
Блок наблюдений:  
а) дисциплина  
б) внешность  
в) отношение к товарищам  
г) отношение к судьям  
д) отношение к болельщикам  
Блок моделирования  
а) морально-волевая готовность  
б) психологическая устойчивость  
Блок прогнозирования  
а) качества футболистов  
б) конкуренция  
в) мотивация  
Блок наглядной агитации  
а) методический кабинет  
б) история клуба  
в) газеты, журналы 
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Пирамида успеха  
Инстинкт победителя  
Никогда не сдаваться, никогда не соглашаться с поражением, бороться до 

конца. Никогда не терять желания играть, соревноваться.  
Самоотдача 
Отдай все, когда нужно. Хороший игрок в нужный ситуации тратит все 100% 

свои сил и возможностей – чем сложнее матч, тем лучше он играет.  
Вера в себя  
Никогда недооценивай, но и переоценивай соперника. Если ты хорошо 

подготовлен, придут уверенность и вера в себя.  
Физическое состояние  
Кондиция и сила. Внимание к тренировке, отдыху и питанию.  
Командная тактика 
Командные интересы всегда на 1-ом месте. Надо, если нужно, жертвовать 

личным успехом, ради победы команды.  
Техника 
Знать и владеть всеми приемами футбола. Техничен – значит хорошо 

подготовлен.  
Владей собой 
Всегда держи свои чувства и эмоции под контролем. Сохраняй в сложных 

ситуациях рассудительность и здравый смысл.  
Самокритика 
Будь всегда объективен. Знай свои слабости и стремись преодолеть их.79  
Дисциплина 
Интересы команды прежде всего: все должны подчиняться ее правилам и 

интересам.  
Характер 
Будь реалистом и стойко иди к намеченной цели. Не поддавайся соблазнам. 

Твердо отстаивай свое мнение.  
Энергия  
Ничто не дается даром. Каждый успех требует работы. Чувство полного 

удовлетворения наступает после выполнения тяжелой, но продуманной, 
тщательно спланированной работы.  

Дружба  
Без дружбы, как правило, не бывает сильной команды. Нужны взаимное 

внимание и уважение.  
Лояльность 
Будь корректным по отношению ко всем окружающим. Помни, что слабости 

есть не только у тебя.  
Сотрудничество 
Помогай всем, кто в этом нуждается и всегда старайся взглянуть на проблему 

чужими глазами, с другой стороны. 
Энтузиазм  
Ты должен полностью отдаваться футболу и побуждать других, также 

относиться к делу.  
Чувства 
Твои чувства не должны ущемлять других. Твои нравы не должны 

утверждаться вопреки настроению других. 
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6. Предвзятость при отборе игроков на основе даты их рождения 
 
В период ростового скачка длина тела юного футболиста увеличивается до 8 

см в год. Примерно, этот период приходится на паспортный возраст 15 лет. При 
построении футбольного сезона по системе «осень – зима» закономерность роста 
в период «ростового скачка» определяется голландским специалистами 
следующим образом: 

 
Таблица № 9 

 
Закономерность увеличения длины тела в период «ростового скачка» 

 

Период 
рождения игрока 

 
Соревновате- 
льный  сезон 

Январь-
март 

Апрель-
июнь 

Июль-
сентябрь 

Октябрь-
декабрь 

Сентябрь – 
ноябрь 

2 см 1,5 см 1 см 05 см 

Декабрь - 
февраль 

2 см 1,5 см 1 см 0,5см 

Март-май 2 см 1,5 см 1 см 0,5 см 

Июнь-август 2 см 3,5 см 3,5 см 3,5 см 

ИТОГО 8 см 8 см 6,5 см 5 см 

Таким образом, при ростовом скачке в течение футбольного сезона игроки, 
родившиеся в первой половине календарного года (январь-июнь) «набирают» все 
8 см, а игроки, родившиеся во второй половине года, теряют от 1,5 до 3 см в год.  

 
На основе исследования голландскими специалистами 10 000 игроков в 

течение 6 лет выявлена следующая тенденция при отборе: 
Таблица №10 

 
Распределение контингента (%) при отборе юных футболистов  в 

зависимости от даты рождения (исследование голландских специалистов) 
 

Период 
рождения игрока 

 
Возрастная 

категория игрока 

Январь-
март 

 
 
 

Апрель-
июнь 

 
 
 

Июль-
сентябрь 

 
 
 

Октябрь-
декабрь 

 
 

U - 15 40% 30% 20% 10% 

U – 17 50% 30% 15% 5% 

U - 19 55% 30% 15% 0% 

 
Таким образом, игроки, родившиеся во второй половине года, не могут 

составить конкуренцию более старшим футболистам, несмотря на то, что все они 
родились в один календарный год. В связи с этим при отборе игроков необходимо 
ориентироваться не только на внешние физические данные игрока, но и 
учитывать дату его рождения. 
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7. Планирование подготовки в детско-юношеском футболе 
 

Индивидуализация подготовки 
 
При подготовке игроков в период ростового скачка необходимо учитывать 

следующую информацию: 
Таблица № 11 

 
Характеристика тренировочного и соревновательного процессов в 

сезоне в период «ростового скачка» 
 

 
 
 
Период  
рождения  
игрока 

Кол-во пропусков 
тренировок из-за 
травм  

Кол-во пропусков 
игр из-за травм 

% потерь 
игроков в период 
ростового скачка 
(ушедшие из 
футбола) 

Январь-март 8 1 10% 

Апрель-июнь 12 3 15% 

Июль-сентябрь 15 4 30% 

Октябрь-декабрь 21 7 45% 

 
Таким образом, в период ростового скачка, более младшие футболисты уходят 

из футбола в связи с травмами в гораздо большем количестве, чем их более 
старшие сверстники. Выход из данной ситуации заключается в индивидуализации 
тренировочного процесса в период ростового скачка. 

Контроль ростового скачка целесообразно осуществлять путем ежемесячного 
(не реже одного раза в месяц) измерения роста: при увеличении за месяц роста 
ребенка на 1 см – сокращается кол-во тренировочных занятий в неделю на 1, при 
увеличении роста на 2 и более см в месяц кол-во тренировочных занятий в 
неделю сокращается на 2. Такой контроль и индивидуальный подход позволяют 
избегать перетренированности и травм, возникающих в следствие избыточной 
нагрузки. 

 

Командная подготовка 
 
Игры в футбол на площадках разного размера с разным числом игроков 

достаточно для тренировки футболистов после ростового скачка (после 15 лет). 
В таком режиме будет расти техническая, тактическая и физическая 
подготовленность игрока. 

 
Футбол – это: 

 Быстрые действия 

 Большое количество быстрых действий 

 Качество и количество быстрых действий 

 Сохранение количества и качества большого числа быстрых действий. 
Таким образом, в тренировках необходима скорость двигательных действий и 

быстрое восстановление после двигательного действия. 
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Сегодняшние скорости в футболе предъявляют требование выполнять каждое 
ускорение на 100% от возможной скорости с перспективой развития до 101%. 

Футбольный спринт с минимальным отдыхом тренирует быстрое 
восстановление. 

Большая плотность игровых действий позволяет тренировать высокий уровень 
количества и быстроты качественных игровых действий. В самой тренировке 
необходимо воспроизводить проблемы игры. 

 
Периодизация подготовки 
 
Предлагаемые нагрузки применимы для спортсменов, специализирующихся в 

футболе, после завершения периода ростового скачка (15 лет и старше).  
Таблица №12 

 
Построение 6-ти недельного мезоцикла. По направленности нагрузки:  

от выносливости к интенсивности 
 

неделя 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя 5 неделя 6 

Короткий 
подготовительный период 

Скоростная 
выносливость 

Быстрота 

Большие игры 11*11 / 
10*10 / 9*9 / 8*8 

Средние игры 7*7 / 6*6 / 
5*5 

Малые игры 4*4 / 3*3 

 

Таблица №13 
Подготовительная работа: 
 

Тренировоч
ные дни 

Нагрузка 

1-2 день 
6 повторений  
по 60 м 

60% от 
максимальной 
скорости 

60 с отдыха / расстояние  
для остановки после 
ускорения составляет 6 м 

3-4 день 
7 повторений   
по 50 м 

70% от 
максимальной 
скорости 

50 с отдыха / расстояние  
для остановки после 
ускорения составляет 5 м 

5-6 день 
8 повторений  
по 40 м 

80% от 
максимальной 
скорости 

40 с отдыха / расстояние  
для остановки после 
ускорения составляет 4 м 

7-8 день 
9 повторений  
по  30 м 

90% от 
максимальной 
скорости 

30 с отдыха / расстояние  
для остановки после 
ускорения составляет 3 м 

9-10 день 
10 повторений  
по 20 м 

100%,  
максимальная 
скорость 

20 с отдыха / расстояние  
для остановки после 
ускорения составляет 2 м 

  

Таблица №14 
 

«Большие» игры (11*11, 10*10, 9*9, 8*8) состав команд в зависимости от числа 
спортсменов на тренировке 

1 
2 игры по 10 минут 2 мин. отдыха между 

играми 
минимальная нагрузка в 
«больших» играх 
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2 
2 игры по 11 минут 2 мин. отдыха между 

играми 
 

3 
2 игры по 12 минут 2 мин. отдыха между 

играми 
 

4 
2 игры по 13 минут 2 мин. отдыха между 

играми 
 

5 
2 игры по 14 минут 2 мин. отдыха между 

играми 
 

6 

2 игры по  15 минут 2 мин. отдыха между 
играми 

15 минут – 
максимальная 
продолжительность 
«больших» игр 

7 
3 игры по 11 минут 2 мин. отдыха между 

играми 
 

8 
3 игры по 12 минут 2 мин. отдыха между 

играми 
 

9 
3 игры по 13 минут 2 мин. отдыха между 

играми 
 

10 
3 игры по 14 минут 2 мин. отдыха между 

играми 
 

11 
3 игры по 15 минут 2 мин. отдыха между 

играми 
 

12 
4 игры по 12 минут 2 мин. отдыха между 

играми 
 

13 
4 игры по 13 минут 2 мин. отдыха между 

играми 
 

14 
4 игры по 14 минут 2 мин. отдыха между 

играми 
 

15 
4 игры по 15 минут 2 мин. отдыха между 

играми 
 

16 
5 игр по 13 минут 2 мин. отдыха между 

играми 
 

17 
5 игр по 14 минут 2 мин. отдыха между 

играми 
 

18 
5 игр по 15 минут 2 мин. отдыха между 

играми 
 

19 
6 игр по 14 минут 2 мин. отдыха между 

играми 
 

23 
6 игр по 15 минут 2 мин. отдыха между 

играми 
Максимальная нагрузка 
«больших» игр 

 

Как найти начальную нагрузку в «больших» играх. 
Команды играют «большие» игры с интенсивностью 10 мин. игры через 2 мин. 

отдыха до тех пор, пока не появятся явные признаки усталости: игроки перестанут 
выполнять действия с высокой интенсивностью или игра превратится в череду 
ошибок. То повторение игры, на котором появятся признаки усталости, и будет 
«начальной точкой». Например: 

Футболисты играли 2 раза по 10 минут через 2 мин. отдыха, а в третьей игре 
смогли сыграть 6 мин. до появления явных признаков сильной усталости. Итого 
было сыграно 26 минут. Таким образом, «точкой отсчета» становятся 2 игры по 
13 мин. (см. п. 4 таблицы) 
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Таблица №15 
 
На 10-й или 11-й день подготовительной работы «приходим» к тренировкам 3я 

-4я недели 6-ти недельного мезоцикла: 
 

Тренирово
чные дни 

Нагрузка 

1 
2 серии * 6р*15 м 10 с отдыха в серии, 4 

минуты отдыха между 
сериями 

Остановка после 
ускорения на 
расстоянии 1 м 

2 
2 серии * 7р*15 м 10 с отдыха в серии, 4 

минуты отдыха между 
сериями 

Остановка после 
ускорения на 
расстоянии 1 м 

3 
2 серии * 8р*15 м 10 с отдыха в серии, 4 мин. 

отдыха между сериями 
Остановка после 
ускорения на 
расстоянии 1 м 

4 
2 серии * 9р*15 м 10 с отдыха в серии, 4 

минуты отдыха между 
сериями 

Остановка после 
ускорения на 
расстоянии 1 м 

5 
2 серии * 10р*15 м 10 с отдыха в серии, 4 минут 

отдыха между сериями 
Остановка после 
ускорения на 
расстоянии 1 м 

6 
3 серии * 7р*15 м 10 с отдыха в серии, 4 

минуты отдыха между 
сериями 

Остановка после 
ускорения на 
расстоянии 1 м 

7 
3 серии * 8р*15 м 10 с  отдыха в серии, 4 

минуты отдыха между 
сериями 

Остановка после 
ускорения на 
расстоянии 1 м 

8 
3 серии * 9р*15 м 10 с отдыха в серии, 4 минут 

отдыха между сериями 
Остановка после 
ускорения на 
расстоянии 1 м 

9 
3 серии * 10р*15 м 10 с отдыха в серии, 4 

минуты отдыха между 
сериями 

Остановка после 
ускорения на 
расстоянии 1 м 

10 
4 серии * 8р*15 м 10 с отдыха в серии, 4 

минуты отдыха между 
сериями 

Остановка после 
ускорения на 
расстоянии 1 м 

11 
4 серии * 9р*15 м 10 с отдыха в серии, 4 мин. 

отдыха между сериями 
Остановка после 
ускорения на 
расстоянии 1 м 

12 

4 серии * 10р*15 м 10 с отдыха в серии, 4 
минуты отдыха между 
сериями 
 
 

Остановка после 
ускорения на 
расстоянии 1 м 

Средние игры (7*7, 6*6, 5*5) состав команд в зависимости от числа спортсменов на 
тренировке 

1 
4р * 4 мин 2 минуты отдыха между 

играми 
минимальная 
нагрузка в средних 
играх 

2 
4р * 5 мин 2 минуты отдыха между 

играми 
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3 
4р * 6 мин 2 минуты отдыха между 

играми 
 

4 
4р * 7 мин 2 минуты отдыха между 

играми 
 

5 

4р * 8 мин 2 минуты отдыха между 
играми 

8 мин. – 
максимальная 
продолжительность 
«средних» игр 

6 
5р * 8 мин 2 минуты отдыха между 

играми 
 

7 
6р * 8 мин 2 минуты отдыха между 

играми 
максимальная 
нагрузка в «средних» 
играх 

 

Как найти начальную нагрузку в «средних» играх. 
Команды играют «средние» игры с интенсивностью 4 мин. игры через 2 мин. 

отдыха до тех пор, пока не появятся явные признаки усталости: игроки перестанут 
выполнять действия с высокой интенсивностью или игра превратится в череду 
ошибок. Тот раз, на котором появятся признаки усталости и будет «начальной 
точкой». Например: 

Игроки играли 5р * 4 мин. через 2 мин. отдыха, на шестой игре обнаружились 
признаки усталости. Итого было сыграно: 5р*4 мин.= 20 мин., что соответствует 
программе 4р * 5 мин. через 2 мин. отдыха, что, в свою очередь, и будет 
«начальной точкой». 

 
Переходим к тренировкам 5-6 недели 6-ти недельного мезоцикла. 

Спринтерская подготовка: 
Таблица №16 

 
Краткая характеристика спринтерской подготовки 

 

Количество 
повторений 

Отрезки 
(м) 

Отдых между 
отрезками 
(сек) 

Отдых между 
сериями  
5 м / 15 м / 25 
м(мин) 

Примечания 

6 – 10 5 м 30 сек 

4 мин. 

6 повторов – 
минимальный объем 
данной нагрузки, 10 
повторов – 
максимальный объем 

4 – 8 15 м 45 сек 

4 повтора – 
минимальный объем 
данной нагрузки, 8 
повторов – 
максимальный объем 

2 – 4 25 м 60 сек 

2 повтора – 
минимальный объем 
данной нагрузки, 4 
повтора – 
максимальный объем 
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Таблица №17 

5-6 недели 6-ти недельного мезоцикла. Спринтерская подготовка: 
 

Тренирово
чные дни 

Нагрузка  

1 
6р.*5 м 
4р*15 м 
2р*25 м 

30 с отдыха в 
серии,  
4 минуты 
отдыха 
между 
сериями 

Серия 
соответствует 
количеству 
повторений 
отрезков. 
Например, серия 
ускорений на 
отрезке 5 м. 

U-15 

2 
7р.*5 м 
4р*15 м 
2р*25 м 

 

3 
7р.*5 м 
5р*15 м 
2р*25 м 

 

4 
7р.*5 м 
5р*15 м 
3р*25 м 

 

5 
8р.*5 м 
5р*15 м 
3р*25 м 

 

6 
8р.*5 м 
6р*15 м 
3р*25 м 

 

7 
8р.*5 м 
6р*15 м 
4р*25 м 

 

8 
9р.*5 м 
6р*15 м 
4р*25 м 

 

9 
9р.*5 м 
7р*15 м 
4р*25 м 

 

10 
9р.*5 м 
7р*15 м 
4р*25 м 

 

11 
10р*5 
7р*15 
4р*25 

 

12 
10р*5 
8р*15 
4р*25 

U-19 

«Малые» игры (4*4 / 3*3) состав команд в зависимости от 
числа спортсменов на тренировке 

Общая характеристика нагрузки: 
2р * 6-10 игр * 1-3 мин. работы / 1-3 мин. отдыха, через 4 мин. 

отдыха между сериями. При этом: 

 2р*6 игр*1 мин.работы/3 мин. отдыха – мин. нагрузка 

 2р*6 игр*3 мин работы/1 мин отдыха – максимальная работа 

 

1 2р*6 игр 
Каждая 

игра – 1 мин. 

отдых между 
играми – 3 мин., 

минимальная 
нагрузка в 
малых играх 
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отдых между 
сериями – 4 мин. 

2 2р*6 игр 
Каждая 

игра – 1 мин. 

отдых между 
играми – 2 мин., 
отдых между 
сериями – 4 мин. 

 

3 2р*6 игр 
Каждая 

игра – 2 мин. 

отдых между 
играми – 3 мин., 
отдых между 
сериями – 4 мин. 

 

4 2р*6 игр 
Каждая 

игра – 2 мин. 

отдых между 
играми – 1 мин., 
отдых между 
сериями – 4 мин. 

 

5 2р*6 игр 
Каждая 

игра – 3 мин. 

отдых между 
играми – 1 мин., 
отдых между 
сериями – 4 мин. 

максимальная 
нагрузка в 
«малых» играх 

 
 

Как найти начальную нагрузку в «малых» играх. 
Команды играют «малые» игры с интенсивностью 6 игр по 1 мин. через 2 мин. 

отдыха до тех пор, пока не появятся явные признаки усталости: игроки перестанут 
выполнять действия с высокой интенсивностью или игра превратится в череду 
ошибок. Тот раз, на котором появятся признаки усталости и будет «начальной 
точкой». Однако, в данной работе, в первую очередь, необходимо варьировать 
время отдыха. Именно время отдыха тренирует скорость восстановления: чем 
меньше времени отдыха, тем выше требования к скорости восстановления. 

 
В течение сезона мы повторяем данный мезоцикл: в соревновательный период 

начинаем с 4-й недели. Следующий мезоцикл начинается с той нагрузки, на 
которой мы закончили предыдущий мезоцикл соответствующей недели.  

 
 

Применение модели периодизации на практике 
 
Принципы построения тренировочного процесса (микроциклы, мезоциклы): 
1. Анализ футбола: 

a. Футбол высокого уровня – это качество выполненных действий на 
высокой скорости. Таким образом, футбол – это спорт, где важно 
качество большого числа двигательных действий. 

b. В футболе для роста спортивного мастерства необходимо не 
количество движений, а качество. 

2. Футбол – высокоскоростной вид спорта. На фоне усталости тренировки на 
повышение скорости невозможны: 

a. Необходимо всегда тренироваться на 100% свежести. 
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Таблица №18 
 

Основываясь на изложенных принципах, целесообразно построить 
недельный микроцикл с 4-мя тренировками: 

Условные обозначения: 

 ТТ – тактическая тренировка 

 ФК – тренировка на повышение физических кондиций 

 ДО – день отдыха 

 КИ – контрольная игра 

 Игра – игра Чемпионата 

 Кубок – игра на Кубок 
 

Неделя    
  мезоцикла 
 
 
 
 
 
День недели 

1 2 3 4 5 6 

Понедельник  ТТ ТТ ТТ ТТ ТТ ДО 

Вторник ФК ФК ФК ФК ФК ТТ 

Среда ДО ДО ДО ДО ДО ДО 

Четверг ТТ ТТ ТТ ТТ ТТ ТТ 

Пятница ТТ ТТ ТТ ТТ Турнир ТТ 

Суббота ДО КИ КИ КИ Турнир  КИ 

Воскресение  ДО ДО ДО ДО ДО ДО 

 
 

Неделя  
  мезоцикла 
 
 
 
 
 
День недели 

7 8 9 10 11 12 

Понедельник  ТТ ТТ Отъезд на 
сбор 

ДО ТТ ТТ 

Вторник ФК ФК ТТ ФК ТТ ТТ 

Среда ДО ДО КИ ДО Кубок Кубок 

Четверг ТТ ТТ Восстановит. 
тр-ка 

ТТ ДО ДО 

Пятница КИ ТТ ТТ ТТ ТТ ТТ 

Суббота ДО  
(возможна 
восстановит. 
тр-ка) 

КИ КИ КИ Кубок КИ 

Воскресение  ДО ДО Отъезд со 
сбора 

ДО ДО ДО 
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Неделя  
   мезоцикла 
 
 
 
 
 
День недели 

13 14 15 16 17 18 

Понедельник  ТТ ТТ ТТ ТТ ТТ ТТ 

Вторник ФК ФК ФК ФК ФК ФК 

Среда ДО ДО ДО ДО ДО ДО 

Четверг ТТ ТТ ТТ ТТ ТТ ТТ 

Пятница ТТ ТТ ТТ ТТ ТТ Чемпионат 

Суббота КИ КИ Чемпионат Чемпионат Чемпионат ДО 

Воскресение  ДО ДО ДО ДО ДО ДО 

 
 

Неделя  
   мезоцикла 
 
 
 
 
 
День недели 

19 20 21 22 23 24 

Понедельник  ТТ ТТ ТТ ТТ ТТ ТТ 

Вторник ФК ФК ФК ФК ФК ФК 

Среда ДО ДО ДО ДО ДО ДО 

Четверг ТТ ТТ ТТ ТТ ТТ ТТ 

Пятница ТТ Чемпиона
т 

ТТ ТТ ТТ ТТ 

Суббота Чемпионат ДО Чемпион
ат 

Чемпи
онат 

Чемпио
нат 

Чемпион
ат 

Воскресение  ДО ДО ДО ДО ДО ДО 

 

Основные закономерности, учет которых позволит построить микроцикл 
максимально эффективно для подготовки спортсмена: 

 Если 2 игры в неделю, то тренировки на физические кондиции не 
проводятся 

 Только за два полных дня до игры или через два дня (на третий) после игры 
можно планировать интенсивную тренировку на физические кондиции. 

 В подготовительном периоде избегайте тренировочных игр в середине 
недели – они разбивают микроцикл и динамику подготовительного 
процесса. 

 Соблюдайте принцип одного тренировочного занятия в день, даже на 
сборах. 

 Чем больше интенсивных тренировок делают спортсмены, тем большую 
усталость они накапливают. Не бойтесь давать отдыхать своим 
спортсменам. 
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 Игра с тактическими заданиями более интенсивна, т.к. игрок, даже не 
владея мячом, знает и понимает свою роль на поле. 

 Необходимо помнить, что мы готовим игрока и несем ответственность за 
его здоровье и отсутствие травм. 

 
 

Индивидуальная тренировка после травмы 
 
Все упражнения, которые даются игроку, в том числе и восстановительные 

после травмы, должны быть проанализированы с точки зрения работы игрока на 
поле. Работа на поле «рваная», неравномерная. Именно поэтому не стоит давать 
игроку при восстановительных тренировках равномерную работу. Пусть он тоже 
работает в интервальном режиме. Пример такой работы: 

 

 
 

Рис.48 
 
Таким образом, в предложенной работе игрок выполняет работу, схожую с 

игровой. Интенсивность можно и нужно увеличивать путем сокращения отрезков, 
которые пробегаются трусцой и проходятся шагом. Например, через 3-4 занятия 
четвертый отрезок «шагом» и отрезок «трусцой» можно сократить и тогда работа 
будет выглядеть следующим образом: бег трусцой, ускорение 70% от мах, бег 
трусцой, поворот, ускорение 70% от мах., бег трусцой, шаг… далее по «кругу». 
Для дальнейшего повышения интенсивности сокращается отрезок «шаг» и «бег 
трусцой» с другой стороны. 
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Таблица №19 
Базовая тренировочная неделя (юношеские группы 14-16 лет) 

День недели/ 
направленность 

Содержание Плотность 
занятия 

 
Понедельник/ 
скорость-сила 

1. Координационный комплекс 15 мин 75 мин 

2. Технический комплекс 15 мин  

3. Квадрат 4х4 + 2Н Б/О 15 мин  

4. Футбол 5х5 15 мин  

5. Силовой комплекс 15 мин 

Вторник/ 
техника-тактика 

1. Квадрат 8 против 2 10 мин Рис. 75 мин 

2. Технический комплекс 15 мин Рис. 

3. Квадрат 4х4 + 3Н Б/О 15 мин Рис. 

4. Упражнение на взятие ворот 15мин Рис. , 

5. Футбол 10х10 20 мин Рис. 

Среда/скорость-
сила 

1. Упражнения в малых группах (закрепление технических 
элементов: прием, передача мяча; физическая 
составляющая: поддержание темпа и динамики 
передвижения) 15 мин Б-2 

70 мин 

2. Квадрат 4х4 + 2Н 10 мин В-2 

3. Взятие ворот. Единоборство 1х1 15мин Г-5 

4. Футбол 5х5 15 мин Д-1 

5. Силовой комплекс 15 мин 

Четверг/ 
техника-тактика 

1. Технический комплекс (станции) 15 мин Б-3 70 мин 

2. Постепенное нападение 15 мин (атака-оборона) Г-1 

3. Быстрая атака (2 в 1; 3 в 1) 15 мин Г-6 

4. Совершенствование общекомандных действий (6 ворот) 
15 мин Г-2 

5. Футбол 10х10 20 мин Д-3 

Пятница/ 
техника-тактика 

1. Квадрат 6 против 2 10 мин А-1 65 мин 

2. Технический комплекс 15 мин А-2 

3. Квадрат 8х8 + 2Н 15 мин В-1 

4. Футбол 10х10 10-20 мин Д-2 

5. Стандартные положения 15 мин 

Суббота/ 
Соревнова-

тельная 

1. Официальный матч (двухсторонняя игра) 2х40 мин 80 мин 

Воскресенье/ 
восстанови-

тельная 

День отдыха  

 

Понедельник 

1. Координационный комплекс 15 мин – лестница, фишки, палки, обручи. 
 
2. Технический комплекс 15 мин  
– треугольники 10-12-15 метров. 2 минуты. И.О. 1 минута (во всех вариациях передачу 
следует выполнять в дальнюю ногу). 
- варианты: 
а) открывание, передача, прием под противоположную ногу, передача (10 метров); 
б) открывание, передача мяча назад в одно касание, повторное открывание и передача 
мяча от партнера, но уже за фишку, с дальнейшей передачей на следующего партнера 
и открыванием под игру «в стенку» (15 метров); 
в) открывание, передача, обратная передача и открывание под следующего партнера с 
последующей передачей на «третьего». 
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Рис. 49 

3. Игровой квадрат 4х4 с 2 нейтральными (без ограничений). Длина 24 метра, ширина 

18 метров.  2 серии по 5 минут, И.О. 1 мин.  

 

Рис.50 

4. Игра 5+1 против 5+1 на ограниченном пространстве. 5 серий по 2 минуты игры. И.О. 2 

мин. Длина 32 метра, ширина 40 метров.  
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Рис.51 

5. Силовой или прыжковый комплекс. 

Вторник 

1. Квадрат 8 метров на 8 метров. 2 серии по 5 минут, И.О. 1 минута. 
а) 8 против 2 условие в одно касание; 
б) 6 против 2 условие в два быстрых касания. 

 
Рис.52 
 

2. Технический комплекс. Колонны по 3 человека друг напротив друга на расстоянии 
8-12 метров: 
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а) в одно касание. 2 минуты, И.О. 1 минута; 
б) прием правой под левую и наоборот. 2 минуты, И.О. 1 минута; 
в) в два быстрых касания. 2 минуты, И.О. 1 минута. 
 

 
Рис.53 

 
3. Игровой квадрат 4х4 с 3 нейтральными (без ограничений). Длина 24 метра, ширина 18 
метров. 3 серии по 4 минуты, И.О. 1 минута. 

 
Рис.54  
 
4. Упражнение на взятие ворот 15мин. 

Взятие ворот посредством ударов по мячу со средней дистанции без 
сопротивления по 5 минут с каждого фланга, И.О. 1 минута. 

Игрок А после ведения мяча играет в стенку с игроком Б, который, в свою очередь, 
отдает передачу на третьего игрока В, который осуществляет приём себе в ход и наносит 
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удар по воротам. Группа игроков (А, Б, В) на фланге взаимодействуют между собой 
(посредством игры в стенку) и выполняют передачу мяча с фланга на одного из пары 
нападающих (Г и Д), которые открываются. 
 

   
Рис.55-56 
 
 
5. Футбол 10+1 против 10+1 на ½ поля.  

 

 

Рис. 57 
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Среда 

1. Упражнения в малых группах (закрепление технических элементов: прием, 

передача мяча; физическая составляющая: поддержание темпа и динамики 

передвижения) 15 мин. 

 Тактический аспект: выбор направления движения в зависимости от 

расположения соперника и партнера, своевременность взаимодействия с партнером 

посредством передач, плюс физическая составляющая: чистота действий с мячом и 

динамика передвижения. 

Квадрат 2х2 с 1 нейтральным. Расстояние 12 на 12 метров. 3 серии по 2 минуты. И.О. 1 

минута. 

 

Рис.58  

2. Игровой квадрат 4х4 с 2 нейтральными (два быстрых касания, одной ногой). Длина 24 метра, 

ширина 18 метров. 2 серии по 5 минут. И.О. 1 минута.  

 

Рис.59 



73 
 

3. Взятие ворот посредством взаимодействия с партнером и индивидуальным обыгрышем. По 

5 минут с каждой стороны. И.О. 1 минута. 

Игрок А играет «в стенку» с игроком Б, после чего наносит удар по воротам, и тут же 

переключается на оборону переносных ворот от игрока с мячом В (игрок, через которого играли 

в стенку Б уходит в колонну где находился игрок А). 

 

Рис.60 

4. Футбол 5+1 против 5+1 на ограниченном пространстве. 2 серии по 5 минут. И.О. 2 минуты. 

Длина 32 метра, ширина 40 метров. 

 

Рис.61 

5. Силовой комплекс. Статика.  
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Четверг  

1. Технический комплекс (станции). Три станции, у каждой по 5 человек 

а) ведение мяча одной ногой между фишками. Расстояние 15-20 метров, по 4 повтора (по два 

вперед, два назад); 

б) ведение мяча с круговым движением у конуса (конусы расположены на расстоянии 5-7 

метров). Между ними футболист должен выполнять действия с полной мощностью, на конусах 

происходит расслабление по 4 повтора (по два вперед, два назад); 

 в) ведение мяча одной ногой с изменением направления движения между стойками, между 

ними футболист должен выполнять действия с полной мощностью, а у стойки сбрасывать 

напряжение, по 4 повтора (по два вперед, два назад). 

 

Рис.62 

 

2. Постепенное нападение 6 против 5. Длина 30 метров, ширина 60 метров. Продолжительность 

атаки не более 40-45 секунд. И.О. 15-20 секунд. Общее время 10-12 минут. 

Контроль мяча за счет конструктивных (подготовительных передач) с ускорением игры 

проникающей/обостряющей передачей за линию обороны, либо создания условий для удара со 

средней дистанции. Группе игроков обороны при перехвате (отборе) мяча нужно организовать 

быструю ответную атаку на ворота группы атаки. 
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Рис.63 
 
3. Взятие ворот в быстрой атаке. По 5 минут, И.О. 1 минута.  
Атака 2 против 1: длина 30 метров, ширина 40 метров. 
Атака 2 против 1: длина 30 метров, ширина 60 метров. 
Два (три) футболиста на скорости в ограниченном пространстве и лимите времени (до 8 
секунд) за счет перемещений создать свободного игрока. 

 

Рис. 64 



76 
 

 

4. Совершенствование общекомандных действий. Постепенное нападение 10 против 10 
(в шестеро ворот). Длина 40 метров, ширина 80 метров. 3 серии по 5 минут, И.О. 15-20 
секунд. Взятие ворот считается, если мяч заведен в ворота за счет индивидуальных 
действий. 
Взятие ворот считается после согласованных действий – синхронное открывание и 
передачи партнеру в створ.  
 

 
Рис.65 
 

5. Футбол 10+1 против 10+1 на ½ поля.  
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Рис.66  

 

Пятница 

1. Квадрат 8 метров на 8 метров. 2 серии по 5 минут. И.О. 1 минута. 
а) 6 против 2 в одно касание; 
б) 6 против 2 в два быстрых касания 10 мин А-1 
 

 Рис.67 
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2. Технический комплекс. Колонны по 3 человека друг напротив друга на расстоянии 8-12 метров. 
а) в одно касание. 2 минуты, И.О. 1 минута; 
б) прием правой под левую и наоборот. 2 минуты, И.О. 1 минута; 
в) в два быстрых касания. 2 минуты, И.О. 1 минута. 

 
Рис. 68 
 
3. Игровой квадрат 8х8 с 2 нейтральными. Пространство 35 на 35 метров. 3 серии по 5 минут, 
И.О. 1 минута. 
а) передача низом, действовать одной ногой без ограничений; 
б) без ограничений; 
в) 2 касания. 

 
Рис. 69 
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4. Футбол 10+1 против 10+1 на ограниченном пространстве. Длина 50 метров, ширина 40 

метров. 

 
Рис. 70 
 
5. Стандартные положения угловые, штрафные, ауты, пенальти. 
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7.1. Годичный цикл подготовки  

Таблица №20 

Совершенствование технико-тактической подготовки в годичном цикле (микроциклы 

различных видов и продолжительность, период) 

№ 
п/п 

Этап 
подготовки 

Основные задачи тренировки Основные средства и 
методы 

Подготовительный период 

 

О
б

щ
е

п
о
д

го
то

в

и
те

л
ь
н
ы

й
  

1. Восстановление (и расширение) 
умений и навыков. 
2. Развитие и совершенствование 
технического мастерства с учетом 
разностороннего развития 
физических качеств (сила, ловкость, 
гибкость, общая выносливость) 

Спортивные и 
подвижные игры, 
индивидуальные и 
групповые упражнения 
(3х1; 4х2; 5х5; 6х6 и т.д.) 

 

С
п
е

ц
и

а
л

ь
н
о

-

п
о
д

го
то

в
и
те

л
ь
н
ы

й
  

1. Совершенствование  технико-
тактического мастерства при 
различных внешних условиях, 
приближенных к игровым. 
2. Развитие специальных физических 
качеств, необходимых для 
совершенствования технических 
приемов 

Индивидуальные, 
групповые и игровые 
упражнения (7х7; 8х8), 
двухсторонние, 
товарищеские, 
контрольные и другие 
игры 

 

П
р

е
д

с
о

р
е

в
н
о

в
а
т

е
л

ь
н
ы

й
 

1. Комплексное развитие физических 
качеств и технико-тактического 
мастерства. 
2. Формирование готовности 
футболистов к эффективной и 
надежной реализации технического 
мастерства в условиях 
соревновательной деятельности 

Групповые и игровые 
упражнения, игры с 
равноценным 
соперником 

Соревновательный период 

  1. Повышение разносторонности, 
эффективности и надежности 
навыков к сбивающим факторам. 
2. Поддержание высокого уровня 
физической подготовленности, 
необходимого для 
совершенствования техники 

Индивидуальные, 
групповые и игровые 
упражнения 

Переходный период 

  1. Поддержание достигнутого уровня 
мастерства. 
2. Расширение двигательных умений 
и навыков. 

Спортивные и 
подвижные игры, 
индивидуальные и 
групповые игровые 
упражнения 
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7.2. Построение спортивной тренировки 

Наряду с понятием «средство и метод» для характеристики факторов, 
воздействующих на спортсмена в процессе тренировки, пользуются понятием 
«тренировочная нагрузка». Оно подчёркивает тот очевидный факт, что, 
выполнение любого тренировочного упражнения связано с переводом организма 
на более высокий уровень функциональной активности, чем в состоянии покоя. В 
результате органы и системы организма спортсмена как бы дополнительно 
«загружаются» и, если нагрузка достаточно высока, наступает утомление. 

Тренировочная нагрузка – это воздействие физических упражнений на 
организм спортсмена, вызывающее активную реакцию его функциональных 
систем, а также и степень преодолеваемых при этом трудностей. 

Смысл тренировочной нагрузки состоит в том, что, расходуя рабочий 
потенциал организма и вызывая утомление, она тем самым стимулирует 
восстановительные процессы, а в результате сопровождается не только 
восстановлением, но и сверхвосстановлением работоспособности 
(суперкомпенсацией). 

Тренировочная нагрузка не существует сама по себе. Она является 
функцией мышечной работы, присущей и тренировочной, и соревновательной 
деятельности. Именно мышечная работа содержит в себе тренирующий 
потенциал, который вызывает со стороны организма соответствующую 
функциональную перестройку. 

Классификация нагрузок, применяющихся в спорте: 
по характеру – тренировочные и соревновательные; специфические и 

неспецифические; 
по величине – малые, средние, значительные (околопредельные) и большие 

(предельные); 
по направленности – способствующие совершенствованию отдельных 

двигательных качеств (скоростных, силовых, координационных, выносливости, 
гибкости) или их компонентов (например, алактатных или лактатных анаэробных 
возможностей, аэробных возможностей); совершенствующие координационную 
структуру движений, компоненты психической подготовленности или тактического 
мастерства и т.п.; 

по координационной сложности – выполняемые в стереотипных условиях, не 
требующие значительной мобилизации психических способностей и связанные с 
выполнением движений высокой координационной сложности; 

по психической напряжённости – на более напряжённые и менее 
напряжённые в зависимости от требований, предъявляемых к психическим 
возможностям спортсменов. 

Далее приведены виды величин воздействия нагрузок на организм 
спортсмена. 

Развивающие, это большие и значительные нагрузки (100 % и 80 %), 
характеризующиеся высоким воздействием на основные функциональные 
системы организма и вызывающие значительную степень утомления. Для 
восстановления организма после таких нагрузок требуется, соответственно 48– 
96 и 12–24 ч. 

Поддерживающие (стабилизирующие), к ним относятся средние нагрузки 
(50–60 % по отношению к большим) и требующие восстановления организма в 
течение 12–24 ч. 
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Восстановительные – малые нагрузки, и организм спортсмена (25–30 % по 
отношению к большим) требует восстановления не более 6 часов. 

Зоны тренировочных нагрузок на основе ЧСС: 
1-я зона – аэробная восстановительная. Ближний тренировочный эффект 

нагрузок этой зоны связан с повышением ЧСС до 140–145 уд/мин. Работа в этой 
зоне может выполняться от нескольких минут до нескольких часов. Она 
стимулирует восстановительные процессы, жировой обмен в организме и 
совершенствует аэробные способности (общую выносливость). 

Нагрузки, направленные на развитие гибкости и координации движений, 
выполняются в этой зоне. Методы упражнения не регламентированы. 

2-я зона – аэробная развивающая. Ближний тренировочный эффект нагрузок 
в этой зоне связан с повышением ЧСС до 160–175 уд/мин. 

Соревновательная и тренировочная деятельность в этой зоне может 
проходить несколько часов и связана со спортивными играми. Она стимулирует 
воспитание специальной выносливости, требующей высоких аэробных 
способностей, силовой выносливости, а также обеспечивает работу по 
координации и гибкости. Основные методы: непрерывного упражнения и 
интервального экстенсивного упражнения. 

3-я зона – смешанная аэробно-анаэробная. Ближний тренировочный эффект 
нагрузок в этой зоне связан с повышением ЧСС до 180– 185 уд/мин. 

Соревновательная и тренировочная деятельность в непрерывном режиме в 
этой зоне может продолжаться до 1,5–2 ч. Такая работа стимулирует воспитание 
специальной и силовой выносливости, обеспечиваемой как аэробными, так и 
анаэробно-гликолитическими способностями. Основные методы – непрерывного 
и интервального экстенсивного упражнения. 

4-я зона – анаэробно-гликолитическая. Ближайший тренировочный эффект 
нагрузок этой зоны связан с повышением ЧСС до 180–210 уд/мин. Суммарная 
тренировочная деятельность в этой зоне не превышает 10–15 мин. Она 
стимулирует воспитание специальной выносливости и особенно анаэробных 
гликолитических возможностей. 

Соревновательная деятельность в этой зоне продолжается от 20 секунд до 
6–10 мин. Основной метод – интервального интенсивного упражнения. 

Динамика нагрузки. Для рационального управления тренировочным 
процессом важно обеспечить разумное чередование нагрузок по величине, 
координационной сложности и направленности: 

 динамика величины нагрузок может возрастать или понижаться 
линейно, ступенчато, скачкообразно или волнообразно; 

 координационно-сложные упражнения следует чередовать с 
простыми, легко управляемыми движениями; 

 задания, направленные на повышение технико-тактической 
подготовленности, надо сочетать с заданиями по другим видам подготовки; 

 специализированные тренировочные задания следует сочетать с 
такими, которые направлены на решение общеподготовительных задач, и 
т.п. 

Эти изменения нагрузки происходят в рамках занятия, тренировочного дня, 
микроцикла, нескольких микроциклов (например, на учебно- тренировочном 
сборе), мезоцикла, макроцикла и всего тренировочного года. Разумеется, при 
этом необходимо соблюдать требования регулярности, непрерывности и 
вариативности нагрузки. 
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Этапы подготовки 
Общеподготовительный этап – продолжительность 3-6 недель. 
Цель ОПЭ – повышение общего уровня тренированности. 
Задачи ОПЭ: 
- восстановление и повышение функциональных возможностей (сердечно-

сосудистой и дыхательной систем; работоспособности); 
- разностороннее развитие физических качеств (выносливости, силовых, 

скоростно-силовых); 
- совершенствование технико-тактического мастерства (ТТМ) с учетом 

уровня развития физических качеств; 
- формирование психической установки (готовности) на выполнение 

большого объема тренировочной нагрузки. 
Соотношение специфических и не специфических упражнений:  
                                     60-70%  –  30-40 %.  
 
Специально-подготовительный этап – продолжительность 3-4 недели. 
Цель СПЭ - повышение специального уровня тренированности. 
Задачи СПЭ: 
- дальнейшее повышение специального уровня тренированности (сердечно-

сосудистой, дыхательной систем и т.д.); 
- развитие специальных физических качеств (скоростной и специальной 

выносливости, скоростно-силовых качеств); 
- совершенствование технико-тактического мастерства в условиях, 

приближенных к игровым; 
- определение основного состава; 
- формирование психической установки (готовности) к соревнованиям. 
 
Предыгровой (предсоревновательный) этап - продолжительность 2-3 

недели. 
Цель ПЭ – непосредственная подготовка к официальным играм. 
Задачи ПЭ: 
- обеспечение оптимальной готовности к играм; 
- сопряженное (комплексное) развитие физических качеств и ТТМ; 
- наигрывание командных вариантов игры с основным составом; 
- формирование физической и психической установки (готовности) к ритму 

соревновательных микроциклов. 
 
Микроциклы и факторы, их определяющие 
Цель – решить конкретные задачи по совершенствованию ТТМ и развитию 

физических качеств в зависимости от этапа и уровня подготовленности. 
 
Закономерности структуры и содержания тренировочных микроциклов (ОПЭ, 

СПЭ) 
Чтобы развивать, надо нагружать, утомлять, околомаксимально расходовать 

энергоресурс футболистов. 
После таких тренировок восстановление происходит гетерохронно 

(неодинаково). 
Возможны развивающие тренировки на фоне недовосстановления 

(выносливость). 
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Не следует проводить более 2-х развивающих нагрузок подряд в недельном 
микроцикле (ОПЭ или СПЭ). 

Последовательность развития физических качеств в недельном цикле: 
- быстрота, скоростно-силовые качества (анаэробно-алактатный механизм 
энергообеспечения); 
- скоростная выносливость (анаэробно-гликолитический); 
- смешанная (специальная выносливость, аэробно-анаэробная); 
- общая выносливость (аэробный). 

 

Распределение нагрузки в подготовительном периоде 

 

  
Рис. 71-72 
 

  
 
Рис. 73-74 
 

Соревновательный период 
Задачи: 
- достижение и сохранение оптимального уровня тренированности 

(спортивная форма); 
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- максимальная реализация возможностей команды в сезоне. 
Частные задачи: 
1) физическая – достижение и сохранение оптимального уровня развития 

специальных физических качеств и специальной работоспособности; 
2) техническая – повышение надежности и разносторонности в выполнении 

технико-тактических приемов. Надежность – устойчивость к сбивающим 
факторам; 

3) тактическая – расширение вариативности основной тактической системы 
игры; 

4) психологическая – сохранение благоприятного климата в команде 
(победы-поражения, длительные переезды и т.д. 

 
Факторы, влияющие на содержание тренировочной работы в 

соревновательных микроциклах: 
1) состояние спортивной формы на данное время; 
2) содержание предыдущего микроцикла и планируемого последующего 

микроцикла; 
3) место проведения предстоящей игры (дома или в гостях); 
4) климатические условия; 
5) традиционные особенности; 
6) после игровое утомление (объективный фактор) 
Σ пульс – 165-175 уд/мин. 
Мах пульс – 180-200 уд/мин до 40% времени. 
Расход гликогена – 50-80%. 
Закисление – 14-15 ммоль/литр. 
Потеря в весе – до 3 кг. 
Нервно-мышечное утомление. 
Снижение иммунитета. 

Таблица №21 

Сочетание нагрузок разной направленности  
в одном тренировочном занятии 

Последовательность выполнения 
нагрузок 

Характер срочного тренировочного 
эффекта 

Плохо 

1. Анаэробо-алактатная направленность 
(быстрота, скоростные способности)+ 
анаэробно-гликолитическая 
направленность (скоростная 
выносливость) 
 

Гликолитический (скоростная 
выносливость), (количество молочной 
кислоты будет значительным) 
 

2. Анаэробо-алактатная (быстрота) + 
аэробная (общая выносливость) 
 

Аэробный  

Хорошо 

3. Анаэробо-алактатная направленность 
(быстрота) + Анаэробо-алактатная 
направленность (скоростно-силовые 
способности). Объем – средний 

Анаэробо-алактатный 

4. Аэробная направленность (сила) + 
аэробная направленность (гибкость) 

Аэробный 
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8. Структура функциональной подготовленности футболистов 

8.1. Понятие функциональной подготовленности спортсменов 
 

К настоящему моменту сформировались различные точки зрения в вопросе 
определения понятия «функциональная подготовленность». Прежде всего, это 
связано с его сложностью, многозначностью и многокомпонентностью. Если 
рассматривать функциональную подготовленность исходя из определения 
понятия «функция», которая трактуется как отправление организмом, органами и 
системами органов своих действий, то в узком смысле, это есть готовность 
организма к выполнению определённой деятельности (А.И.Шамардин, 2000). 
Следуя далее, логично рассматривать функциональную подготовленность как 
базовое, многокомпонентное свойство организма, сущностью которого является 
уровень совершенства физиологических механизмов, их готовность обеспечить 
на данный момент проявления всех необходимых для специфической 
деятельности качеств, обусловливающее, прямо или косвенно, физическую 
работоспособность, а также как относительно установившееся состояние 
организма, интегрально определяемое уровнем развития ключевых для данного 
вида спортивной деятельности функций и их специализированных свойств, 
которые прямо или косвенно обусловливают эффективность соревновательной 
деятельности». 

Уровень функциональной подготовленности является биологической базой 
для других видов спортивной подготовки. Функциональная подготовленность 
может быть общей и специальной. Задачей развития общей функциональной 
подготовленности является формирование кислород-транспортных систем и 
утилизации кислорода, обеспечивающих рост аэробных резервов организма, 
энергообеспечения, нервно-мышечной, гормонально-гуморальной систем. 

Тогда функциональная подготовка есть процесс совершенствования 
физиологических механизмов функционирования организма, которые так или 
иначе обеспечивают двигательную деятельность, которые составляют 
физиологическую основу всех других видов подготовки. Функциональная 
подготовка – это планомерный, многофакторный процесс управления 
индивидуальными биологическими резервами организма человека с 
использованием различных средств и методов физической, технической, 
тактической и психической подготовки. 

Целью функциональной подготовки в спорте является расширение границ 
функциональной адаптации, позволяющей без ущерба для здоровья переносить 
повышенные объемы тренировочных и соревновательных нагрузок, достигая при 
этом высокого спортивного мастерства. 

Говоря об организации и реализации функциональной подготовки в спорте 
можно выделить два основных направления: 
1. Наращивание функциональных резервов и совершенствование механизмов 
функционирования. Как составные части этих процессов следует рассматривать 
и такие аспекты, как «функциональная экономизация», «функциональная 
специализация» и «функциональная мобилизация». 
2. Оптимизация функциональной подготовленности, т.е. обеспечение 
максимальной эффективности использования уже имеющегося (достигнутого) 
уровня функциональных возможностей. При этом, как показали результаты ряда 



87 
 

исследований, такая оптимизация должна быть комплексной, затрагивать все 
основные стороны и управляющее звено процесса функциональной подготовки. 

Кроме того, совершенствование функциональной подготовленности 
спортсменов должно идти по пути ее комплексной целевой оптимизации. 
Безусловны необходимость и действенность учета закономерностей адаптации, 
дифференцирования нагрузок по направленности воздействия в зависимости от 
индивидуальных особенностей спортсменов, этапа многолетней подготовки, 
дальнейшей рационализации системы восстановительных мероприятий, 
объективизации контроля динамики состояния спортсменов по ходу учебно-
тренировочного процесса. 
 

Структура функциональной подготовленности спортсменов (рис.75) 
 

Решение проблемы формирования высокого уровня функциональных 
возможностей организма спортсменов невозможно без четких представлений 
структуры функциональной подготовленности. 

Функциональная подготовленность - уровень слаженности взаимодействия 
(взаимосодействия) четырех компонентов: 
- психического (восприятие, внимание, оперативный анализ ситуации, 
прогнозирование, выбор и принятие решения, быстрота и точность реакции, 
скорость переработки информации, другие функции высшей нервной 
деятельности); 
- нейродинамического (возбудимость, подвижность и устойчивость, 
напряженность и стабильность вегетативной регуляции); 
- энергетического (аэробная и анаэробная производительность организма); 
- двигательного (сила, скорость, гибкость и координационные способности 
(ловкости). 

Все компоненты дифференцируются по уровням. Первый уровень – 
«базовый уровень функциональной подготовленности» составляют 
энергетический и нейродинамический компоненты, как компоненты 
неспецифические. 

Второй – «специально-базовый уровень функциональной подготовленности 
– это двигательный (физическая подготовленность) и психический 
(психофункциональная подготовленность) компоненты.  

Третий – «специальный уровень функциональной подготовленности» 
составляют техническая и тактическая подготовленность, как интегральные 
проявления функциональных возможностей, обуславливаемых развитием 
свойств и качеств компонентов первого и второго уровней, в специфической 
двигательной функции. 

В настоящий момент функциональная подготовленность рассматривается 
не как составная часть специальной подготовленности спортсменов, а как 
физиологическая основа, база всех остальных видов подготовленности. Поэтому 
предлагается говорить о функциональной составляющей в каждом виде 
специально-технической подготовленности – технической, физической, 
тактической и психической. 

Таким образом, функциональная подготовленность спортсменов 
представляет собой базовое, комплексное, многокомпонентное свойство 
организма, сущностью которого является уровень совершенства 
физиологических механизмов, их готовность обеспечить на данный момент 
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проявление всех необходимых для спортивной деятельности качеств, 
обусловливающее, прямо или косвенно, мышечную деятельность, физическую 
работоспособность в рамках специфического регламентированного 
двигательного акта. 

 

 

Рис.75 Структура функциональной подготовленности спортсменов  
 

8.2. Структура и ведущие факторы функциональной  
подготовленности футболистов 

 
Отличительными особенностями современного футбола являются 

возросшая интенсивность игры и жесткая атлетическая борьба по всему полю. 
Эти особенности являются следствием не только рационализации техники и 
тактики, но, прежде всего более высокого уровня физической работоспособности 
футболистов. 

Структурной особенностью двигательной активности в футболе является 
выполнение обширного арсенала заранее выработанных технических приемов 
(двигательных навыков), выбор и реализация которых определяется 
оперативным анализом игровой ситуации. Эти двигательные навыки связаны с 
приемом и передачей мяча, выполнением штрафных ударов, ударов по воротам 
и других операций. 

Основным элементом игры является технический прием — результат 
психофизиологических процессов. В современном футболе непрерывно 
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возрастают требования к выполнению спортсменами игровых действий и 
успешного выполнения технических приемов в условиях дефицита времени и 
пространства, активного противодействия со стороны соперников. 

В структуре двигательной активности большую роль играют действия без 
мяча, обусловленные оперативным прогнозированием изменений игровой 
ситуации (выход на «свободное» место в предполагаемую точку падения мяча и 
др.). 

В рамках футбола около 50% игрового времени интенсивность нагрузки по 
частоте сердечных сокращений составляет 165-180 уд/мин, (согласно данным 
многочисленных исследований именно в этом диапазоне пульса локализуется 
анаэробный порог энергообеспечения мышечной деятельности футболистов); 
27% от игрового времени ЧСС футболистов - 180 уд/мин, и выше, т.е. находится 
на уровне достижения максимального потребления кислорода; длина отрезков 
пробегания с максимальной скоростью (8 м/с и выше) не превышает в среднем 
20-40 метров. 

Высокая сложность соревновательной деятельности футболиста 
предъявляет большие требования ко всем сторонам подготовленности 
спортсмена: действуя в условиях жесткого единоборства, находясь в 
нестандартных ситуациях при дефиците времени и пространства, футболист 
должен надежно и эффективно решать постоянно возникающие технические и 
тактические задачи. 

Для сохранения эффективности технического мастерства в условиях 
интенсивной соревновательной игровой деятельности необходим высокий 
уровень развития максимальной анаэробной мощности, лежащей в основе 
скоростно-силовой подготовленности, и анаэробной гликолитической 
способности, которая обеспечивает специфическую скоростную выносливость. 
Отмечается, что скоростная выносливость является одним из наиболее значимых 
качеств футболистов. 

В то же время с ростом мастерства футболистов в энергетическом 
обеспечении возрастает доля участия и аэробных процессов, обеспечивающих 
возможность многократного повторения в ходе игры периодов высокой игровой 
активности. 

Основную часть нагрузки футболиста составляет работа скоростно-
силового характера. А так как мышечная работа в игре выполняется с большим 
числом повторений в течение длительного времени, и общая мощность работы 
во время матча является большой, футбол в определенной мере требует 
проявления общей и специальной выносливости. Это обусловливает 
совершенствования у спортсменов всех основных физических качеств: быстроты, 
силы, выносливости, ловкости. 

Действия футболистов носят в основном повторно-переменный характер, с 
преобладанием работы скоростно-силового режима. Это определяет то, что 
скоростные и скоростно-силовые качества получают ведущее место в структуре 
физической подготовленности футболистов. Постоянная смена двигательных 
режимов и большая вариативность в характере и степени нервно-мышечных 
усилий в ряде игровых моментов сопряжена с комплексным проявлением 
физических свойств, что объясняет высокий уровень требований, 
предъявляемых игрой к развитию качества ловкости у футболистов. 

Ведущим фактором, отражающим уровень подготовленности футболистов, 
является аэробный компонент выносливости. Вторым по значимости оказывается 
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фактор анаэробного гликолитического компонента выносливости, третьим – 
устойчивость техники к сбивающим воздействиям. 

Функциональная подготовленность спортсменов может рассматриваться 
как интегральная характеристика функций и качеств человека, которые прямо или 
косвенно обусловливают эффективность соревновательной деятельности. 
Функциональная подготовленность отражает функциональные возможности 
организма применительно к условиям соревновательной деятельности 
спортсменов. 

Функциональная подготовленность отражает уровень развития 
биологических (физиологических, биохимических, психических) резервов 
организма, достигнутых в процессе спортивной тренировки, что позволяет 
эффективно адаптироваться организму к физическим нагрузкам в разных 
условиях внешней среды. 

Применительно к футболу структуру функциональной подготовленности 
можно рассматривать следующим образом: 
- Психический компонент (восприятие, внимание, оперативный анализ быстро 
изменяющейся игровой ситуации, прогнозирование, выбор и принятие решения, 
быстрота и точность реакции, скорость переработки информации, другие 
функции высшей нервной деятельности); 
- Нейродинамический компонент (возбудимость, подвижность и устойчивость, 
напряженность и стабильность вегетативной регуляции); 
- Энергетический компонент (аэробная и особенно анаэробная 
производительность организма); 
- двигательного (преимущественно скоростно-силовые качества и 
координационные способности (ловкости) 

Характеризуя отдельные компоненты функциональной подготовленности, 
следует отметить, что психический и нейродинамический компоненты 
представляют собой компоненты управления (мышление и функционирование 
мозга), а энергетический и двигательный — компоненты исполнения. 
Нейродинамический компонент функциональной подготовленности, так же, как и 
энергетический, следует оценивать как неспецифический. 
Психический и особенно двигательный являются в определенной мере 
специфическими компонентами функциональной подготовленности спортсмена. 

Таким образом, особенности структуры функциональной подготовленности 
в футболе обусловлены двигательной деятельностью футболиста, 
характеризующейся выполнением обширного арсенала технических приемов в 
условиях оперативного анализа игровой ситуации. Это предопределяет 
совершенствование всех компонентов спортивной деятельности - психического, 
нейродинамического, энергетического и двигательного. Кроме того, весьма важно 
развитие устойчивости организма к различным сбивающим факторам 
(помехоустойчивость). 
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8.3. Возрастные особенности функциональной подготовленности  
юных футболистов 

 
Одно из основных условий высокой эффективности системы подготовки 

спортсменов заключается в строгом учете возрастных и индивидуальных 
анатомофизиологических особенностей. Это позволяет правильно решать 
вопросы спортивного отбора и ориентации, выбора средств и методов 
тренировки, нормирования тренировочных и соревновательных нагрузок, 
прогнозирования возможных достижений. 

Каждый возрастной период имеет свои особенности в строении и функциях 
отдельных систем, которые изменяются в процессе спортивной деятельности. 
Рост и развитие организма происходят неравномерно. Каждый возрастной этап 
— это своеобразный период со своими характеристиками особенностями, 
морфологическими и функциональными преобразованиями. 

В возрасте от 15 до 18 лет скелетная мускулатура продолжает 
увеличиваться и функционально совершенствоваться. По отношению к массе ее 
тела достигает к этому времени 43-44 %. К 14-16 годам скелетные мышцы и 
суставно-связочный аппарат достигают высокого уровня развития. Вместе с тем 
продолжает, увеличивается поперечник мышечных волокон, вес отдельных 
мышц, усиленно развиваются соединительно-тканные структуры. 

Физическая подготовленность характеризуется возможностями 
функциональных систем организма спортсмена, обеспечивающих эффективную 
соревновательную деятельность, и уровнем развития основных физических 
качеств - быстроты, силы, выносливости, ловкости (координационных 
способностей) и гибкости. 

Динамика развития спортивно-значимых качеств у юных футболистов (7—
18 лет) имеет гетерохронный характер, обусловливаемый прежде всего 
общебиологическими закономерностями возрастного развития. Вместе с тем 
занятия футболом оказывают специфическое воздействие на развитие 
двигательных способностей в зависимости от возраста. 

Уровень спортивного мастерства футболистов 14—15 лет 
преимущественно обусловлен следующими показателями: масса тела, 
скоростно-силовые качества, соревновательный и тренировочный объем 
разносторонности техники, соревновательная разносторонность тактики игры. 
Последняя, как и в предыдущих возрастных группах, имеет обратную 
взаимосвязь с общим объем технико-тактических действий. Значительно 
возрастает влияние комплексного проявления быстроты, ловкости и техники 
владения мячом в сложно-координационных двигательных действиях. Названные 
факторы на 59,0% обусловливают количественные параметры соревновательной 
деятельности и на 57,5% - качественные. В период от 14 до 15 лет наступает 
некоторое замедление в приросте величины PWC170, которое меняется резким 
приростом работоспособности футболистов в возрасте 15—16 лет. 

Сенситивные периоды для скоростно-силовых качеств юных футболистов 
определяются в довольно широких границах, согласно которым наиболее 
благоприятным для их целенаправленного развития может считаться как возраст 
10—16 лет, так и более узкий диапазон — 13—14 лет. Для быстроты юных 
футболистов в качестве сенситивных специалистами отмечаются: возраст от 7 до 
12 лет, от 14 до 15 лет, а также от 15 до 16 лет. В других случаях выделяют 
возраст от 12 до 15 лет. Происходит это в силу известных закономерностей 
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многокомпонентности быстроты как двигательного качества и особенностей его 
проявления в футболе. 

Отмечается, что развитие психомоторики у юных футболистов 13—15 лет 
протекает неравномерно. В возрасте 13 и 15 лет отмечается более высокий 
уровень показателей быстроты и точности движений по сравнению с 14-летним 
возрастом. 

Достаточно широкий возрастной диапазон с наиболее благоприятными 
предпосылками для воспитания специалистами выделяется для выносливости. 
Так, сенситивным для выносливости следует считать возраст 12—15 лет. В 
других случаях выделяется возраст 10—16, 16—17 и 17—18 лет. 

 
8.4. Функциональная подготовленность футболистов  

различных игровых амплуа 
 

Современный уровень развития футбола требует более 
дифференцированного подхода к проблеме совершенствования физической 
подготовленности. В частности, очень важными являются учет таких факторов как 
возраст, квалификация, игровое амплуа, период подготовки, которые оказывают 
существенное влияние на уровень физической работоспособности. 

Известно, что тактическая организованность в действиях футбольной 
команды достигается четким распределением функций (игровая специализация - 
вратарь, крайние и центральные защитники, игроки средней линии, крайние и 
центральные нападающие) между отдельными футболистами и объединением 
игровых специализаций в определенную систему. В футболе под системой 
понимают такую расстановку игроков, которая обеспечивает большую 
маневренность и в нападении, и в обороне в полном соответствии с 
индивидуальными особенностями игроков. 

Было отмечено заметное превосходство вратарей по величине 
максимальной анаэробной мощности. Эту особенность можно объяснить тем, что 
действия вратарей сопряжены главным образом с максимальными мышечными 
усилиями «взрывного» характера (броски, прыжки и др.). Защитники и 
нападающие обладают почти одинаковыми анаэробными алактатными 
возможностями, в то время как полузащитники в этом отношении отстают от них. 
Причина отставания кроется в том, что соревновательная деятельность требует 
от полузащитников проявления более высокого уровня выносливости, чем от 
игроков других амплуа. Предполагается, что энергетические способности 
полузащитников «сдвинуты» в сторону аэробной производительности. 

Футболисты разного игрового амплуа выполняют во время игры разную по 
характеру работу: полузащитники работают в относительно стационарном 
режиме, требующем развития, в большей степени, общей выносливости, а 
крайние защитники и крайние нападающие - скоростной выносливости. 

Сравнительный анализ уровня развития основных компонентов физической 
подготовленности футболистов показал закономерное увеличение длины и 
массы тела, 
абсолютных значений общей физической работоспособности, аэробной 
производительности и показателей основных двигательных качеств с возрастом. 

У юных футболистов 13-14 лет разных амплуа отмечаются достоверные 
различия в отдельных показателях только общей физической подготовленности, 
обусловленные в основном уровнем физического развития. Различий в 
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показателях, отражающих специальную физическую подготовленность, в уровне 
профильных для футбола физических качеств, практически не наблюдается. Это 
позволяет говорить лишь о намечающейся тенденции различий двигательных 
качеств у футболистов различной игровой специализации которые, возможно, 
обусловлены отбором и начальной ориентацией. У футболистов 15-16 лет разных 
игровых амплуа тенденция к различию отдельных сторон физической 
подготовленности проявляется с большей отчетливостью. У взрослых 
футболистов уже в полной мере обнаруживаются достоверные различия в уровне 
основных компонентов общей и специальной физической подготовленности, 
обусловливаемые игровой специализацией. Отсюда следует, что игровая 
специализация существенно влияет на структуру функциональной 
подготовленности футболистов в основном на поздних этапах подготовки, 
начиная с возраста 17-18 лет, когда игровые амплуа вполне четко определены. 

Выяснение структуры физической подготовленности футболистов 
различной игровой специализации и возраста осуществлялось на основе 
корреляционного анализа взаимосвязей основных ее компонентов. Было 
установлено, что в возрасте 13-14 лет все стороны подготовленности 
взаимосвязаны в равной мере, что обуславливает необходимость тестирования 
и развития всех основных, для футбола, двигательных качеств – общей и 
скоростной выносливости, скоростных и скоростно-силовых возможностей. В 
возрасте 15-16 лет несколько большее количество взаимосвязей обнаруживают 
показатели скоростных и скоростно-силовых возможностей, что, вероятно, 
отражает смещение акцентов в структуре физической подготовленности 
футболистов этого возраста в сторону именно этих двигательных качеств. У 
взрослых футболистов прослеживается четкий акцент на увеличение 
взаимосвязей показателей скоростной и общей выносливости, при сохранении 
значимости скоростных и скоростно-силовых возможностей. 

Для футболистов всех игровых амплуа в общей структуре физической 
подготовленности важное место занимает уровень общей физической 
работоспособности, показатель которой достоверно взаимосвязан со всеми 
основными физическими качествами и обусловливает уровень их развития и 
проявления. 

Вместе с тем анализ взаимосвязей показателей основных сторон 
физической подготовленности футболистов различных игровых специализаций 
показывает наличие довольно четких структурных особенностей. 

У нападающих наибольшее значение для физической подготовленности 
имеют показатели общей физической работоспособности, общей и скоростной 
выносливости и скоростных возможностей. У полузащитников обнаруживается 
пропорциональность значимых взаимосвязей практически всех показателей, 
отражающих уровень их физической подготовленности, при некотором 
преобладании значения показателей физической работоспособности, общей и 
специальной выносливости. 

У защитников, также наблюдаются обширные корреляционные связи 
показателя физической работоспособности, при этом отмечается довольно 
большое значение скоростно-силовых возможностей. 

Вратари отличаются наличием акцентированного преобладания в 
структуре физической подготовленности скоростных и скоростно-силовых 
компонентов, что обусловливается кругом их функциональных обязанностей в 
игре и ярко выраженной спецификой двигательной деятельности. 
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Наибольшие характерные различия у футболистов различной игровой 
специализации отмечаются в показателях скоростной выносливости. 

В настоящее время наметилась тенденция универсализации игроков 
способных быстро переходить от обороны к атаке и наоборот, мгновенно 
переключаться от оборонительных действий к атакующим. При этом характерной 
становится организация атакующих и контратакующих действий большими 
силами. Ширина фронта атаки определяется активной игрой футболистов 
разного амплуа на флангах, а глубина - эффективным взаимодействием игроков 
различных линий при продольных и поперечных перестроениях. 

В специальном исследовании было осуществлено выяснение уровня и 
структуры функциональной подготовленности, а также их сравнительный анализ 
у юных футболистов различной игровой специализации. 

Выяснение структуры физической подготовленности футболистов 
различной игровой специализации и возраста осуществлялось на основе 
корреляционного анализа взаимосвязей основных ее компонентов. 

Для решения задачи было проведено комплексное тестирование 
физической работоспособности и основных показателей функциональной 
подготовленности юных футболистов 13-15 лет различных игровых амплуа. Всего 
для обследования было приглашено 33 нападающих, 38 полузащитников, 40 
защитников и 13 вратарей. 

В процессе исследований определялись показатели физического развития 
(длина и масса тела), показатели физической работоспособности и аэробной 
производительности (PWC170 и МПК), показатели скорости бега (15 м с места, 15 
м с хода, 30 м), скоростной выносливости (челночный бег 7 по 50 м), скоростно-
силовых возможностей (5-й прыжок) и общей выносливости (12-минутный бег). 

Кроме того, для оценки отдельных компонентов функциональной 
подготовленности в исследовании определялся ряд параметров, отражающих 
состояние вегетативных систем и качественно характеризующих 
функциональную подготовленность: частота сердечных сокращений в условиях 
относительного покоя (ЧССп) как показатель функциональной экономизации, 
жизненная емкость легких (ЖЕЛ) и максимальная вентиляция легких (МВЛ) как 
показатели функциональной мощности и функциональной мобилизации, время 
задержки дыхания на вдохе (ЗД вд.) и выдохе (ЗД выд.) как показатели 
функциональной устойчивости. 
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МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ (в помощь тренеру) 
 

Тестирование специальной выносливости, «китайский челнок» 
 

Методика выполнения теста заключается в следующем:  
Футболисту предлагают с высокого старта последовательно пробежать отрезки 

5 метров плюс 5 метров, затем 10 плюс 10, 15 плюс 15, 20 плюс 20. В серии 100 
метров. Пауза между повторами 1.5 минуты. Количество повторов - 5. Оценка 
уровня специальной выносливости производится по среднему результату 5 
повторов: 24 секунды- не удовлетворительно, 23 секунды удовлетворительно, 22- 
хорошо, 21-отлично.  

Общий пробег 500 метров. Время, отводимое на тестирование одной группы 10 
минут с разминкой 30 минут. Тест одновременно могут выполнять 5-7 
футболистов. Тест проводится в середине обще-подготовительного и конце 
специально-подготовительного этапов подготовительного периода. В 
соревновательном периоде тест можно применять выборочно, например, это 
может быть футболист прошедший реабилитацию после травмы 
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Уровень развития основных сторон функциональной подготовленности 
футболистов различных игровых амплуа 

 
Средние величины показателей физического развития и функциональной 

подготовленности футболистов разной игровой специализации представлены в 
таблице. 

Сравнивая показатели физического развития (длина и масса тела), можно 
видеть, что по этим параметрам полевые игроки практически не отличаются друг 
от друга. В то же время вратари имеют статистически достоверно более высокий 
уровень этих показателей (P < 0,01). 

Оценивая двигательный компонент функциональной подготовленности по 
показателям скорости бега (15 м с места, 15 м с хода и 30 м), скоростной 
выносливости (челночный бег 7 х 50 м), общей (аэробной) выносливости (12-ти 
мин бег) и скоростно-силовых качеств (5-й прыжок) можно отметить более 
обширные различия у представителей всех игровых амплуа. 

Так, нападающие по скоростным возможностям существенно превосходят 
представителей прочих амплуа. Полузащитники и защитники, напротив, имеют 
одни из самых низких показателей скорости. 

Уровень скоростной выносливости относительно высок у нападающих и 
полузащитников в отличие от защитников и вратарей. Наибольшие величины 
аэробной выносливости отмечаются у защитников и полузащитников, несколько 
меньший уровень наблюдается у нападающих. Самый низкий уровень, по 
сравнению с полевыми игроками зарегистрирован у вратарей (P < 0,01). 

Скоростно-силовые возможности у нападающих и полузащитников 
находятся на одном уровне. Защитники имеют наименьший показатель, тогда как 
вратари – наибольший уровень данного показателя двигательного компонента 
функциональной подготовленности. 

Анализ средних величин физической работоспособности и максимальной 
аэробной производительности показал их статистически значимое преобладание   
полузащитников и защитников (P < 0,05-0,01). Сравнение величин показателей 
функциональной экономизации (ЧССп), функциональной мобилизации (МВЛ) и 
функциональной устойчивости (ЗД вд. И ЗД выд.) не обнаружило резких различий 
у представителей всех игровых амплуа. Вместе с тем, показатель ЧССп 
находится на несколько большем уровне у нападающих и полузащитников, что 
вероятно взаимосвязано с лучшим показателем физической работоспособности 
и аэробной производительности у представителей этих игровых амплуа. 
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Показатели функциональной подготовленности футболистов 13-15 
лет различных игровых специализаций (X ± m) 

 

 
 

Примечания: + – Достоверность различий при P < 0,05; 
++ – при P < 0,01 (критерий Стьюдента). 
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Показатель морфо-функциональной мощности (ЖЕЛ) существенно выше у 
вратарей (P < 0,05), что можно объяснить их преимуществом по показателям 
физического развития (длина и масса тела). 

Параметры функциональной мобилизации (МВЛ и Wmax) несколько выше у 
защитников и полузащитников, что, вероятно, взаимосвязано с несколько 
лучшими показателями физической работоспособности и аэробной 
производительности. 

Этими же обстоятельствами, более высоким значением показателей 
физического развития, физической работоспособности, ЖЕЛ в некоторой степени 
можно объяснить и лучшую функциональную устойчивость у полузащитников, 
защитников и вратарей. 

Таким образом, проведенный сравнительный анализ показателей 
функциональной подготовленности юных футболистов 13-15 лет различной 
игровой специализации показал определенные отличия в их уровнях. 
 

Структура взаимосвязей показателей основных сторон функциональной 
подготовленности юных футболистов различных игровых амплуа 

 
Имея в виду необходимость дифференцированной функциональной 

подготовки футболистов разных игровых специализаций уже с раннего возраста, 
представляет практический интерес выяснение структуры функциональной 
подготовленности игроков в зависимости от избранного амплуа. Для этого на 
втором этапе работы был проведен корреляционный анализ взаимосвязей 
основных сторон функциональной подготовленности футболистов различной 
игровой специализации. 

Анализ корреляционных связей между показателями функциональной 
подготовленности юных футболистов-нападающих показывает, что целый ряд 
параметров весьма тесно и обширно взаимосвязаны друг с другом (табл. 2.2). 
Обращает на себя внимание то обстоятельство, что показатели, отражающие 
качественные стороны функциональной подготовленности (PWC170, МПК, ЖЕЛ, 
ЧССп), достоверно взаимосвязаны не только с параметрами физического 
развития (масса и длина тела), но и с показателями двигательной 
подготовленности, в частности с показателями скоростных возможностей. 

У полузащитников количество достоверных взаимосвязей между 
показателями несколько меньше, чем у нападающих. Показатели физического 
развития (длина и масса тела) достоверно коррелируют с результатами в тестах, 
отражающих скоростные возможности, которые в свою очередь достоверно 
взаимосвязаны с показателями в других контрольных упражнениях. И все 
показатели в двигательных тестах достоверно взаимосвязаны с величинами 
физической работоспособности и аэробной производительности. 

У юных футболистов-защитников количество достоверных взаимосвязей 
между показателями функциональной подготовленности наибольшее по 
сравнению со всеми другими группами. Обширные и достоверные взаимосвязи 
обнаруживаются между показателями физического развития (длина и масса тела, 
ЖЕЛ), результатами в двигательных тестах (бег на 30 м, челночный бег 7 х 50 м, 
12-минутный бег, пятерной прыжок), показателями физической 
работоспособности и аэробной производительности (PWC170, МПК). 
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Матрица корреляционных взаимосвязей между показателями основных 
сторон функциональной подготовленности нападающих (n = 33) 

 
 

Матрица корреляционных взаимосвязей между показателями основных 
сторон функциональной подготовленности полузащитников (n = 38) 
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У футболистов-вратарей общее число достоверных взаимосвязей между 
различными показателями функциональной подготовленности значительно, как и 
у защитников, однако несколько меньше по количеству. 

Сравнивая корреляционные взаимосвязи показателей функциональной 
подготовленности у футболистов всех игровых амплуа, можно отметить, что они 
в той или иной степени взаимосвязаны с величиной физической 
работоспособности. 

Следует отметить, что физическая работоспособность рассматривается как 
интегральный показатель функциональных возможностей организма. 

 
Матрица корреляционных взаимосвязей между показателями основных 

сторон функциональной подготовленности защитников (n = 40) 
 

 
 

Физическая работоспособность является важным условием для развития 
всех основных физических качеств, основой способности организма к 
перенесению высоких специфических нагрузок, возможности реализовать 
функциональные потенциалы к интенсивному протеканию восстановления во 
всех видах спорта. Она во многом определяет спортивный результат практически 
на всех основных этапах многолетней тренировки. 
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Матрица корреляционных взаимосвязей между показателями основных 
сторон функциональной подготовленности вратарей (n = 13) 

 
 

Корреляционные взаимосвязи физической работоспособности 
с основными показателями функциональной подготовленности юных 

футболистов 13-15 лет различной игровой специализации 

 
Тестирование физической работоспособности является важнейшим 

компонентом комплексного контроля подготовленности спортсменов, так как с его 
помощью определяются функциональные возможности организма, выявляются 
слабые звенья адаптации к нагрузкам и факторы, лимитирующие 
работоспособность. Роль такого тестирования особенно возрастает в игровых 
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видах спорта, в том числе и в футболе, где оценить работоспособность сложно в 
связи со спецификой двигательной деятельности. 

Исходя из выше изложенного, проанализированы корреляционные 
взаимосвязи между показателями функциональной подготовленности и 
физической работоспособностью юных футболистов всех игровых амплуа. Кроме 
того, у полевых игроков величина физической работоспособности достоверно 
взаимосвязана с показателями скоростных возможностей. 

Следует отметить, что с величиной физической работоспособности у всех 
юных футболистов достоверно взаимосвязаны показатели физического развития, 
аэробной производительности и выносливости.  

Таким образом, исследования позволили выявить уровни развития 
различных компонентов и установить структурные особенности функциональной 
подготовленности юных футболистов 13-15 лет различной игровой 
специализации. 

Установлено, что для нападающих характерно преобладание скоростных 
возможностей и скоростной выносливости, что отражает у них более высокий 
уровень анаэробной (алактатной и гликолитической) производительности. У 
полузащитников так же, как и у нападающих, достоверно выше параметры 
скоростной выносливости. Кроме того, у них на высоком уровне находятся 
показатели аэробной выносливости и физической работоспособности. 
Защитники, так же, как и полузащитники, отличаются более высоким уровнем 
аэробной выносливости и физической работоспособности. Вратари существенно 
превосходят представителей других игровых амплуа по скоростно-силовым 
возможностям (анаэробной алактатной мощности). 

Сравнение других показателей функциональной подготовленности, 
изучаемых в исследовании, – параметров дыхательной и сердечно-сосудистой 
систем, показало, что они в большинстве случаев также различаются в 
зависимости от специфики игровой деятельности юных футболистов. Так, у 
вратарей достоверно более высок уровень жизненной емкости легких, что вполне 
закономерно и объясняется их росто-весовыми характеристиками, которые также 
достоверно выше. 

Полузащитники и защитники имеют несколько большие величины 
максимальной вентиляции легких, что можно объяснить более высоким уровнем 
у них показателей физической работоспособности и аэробной 
производительности. Этим же обстоятельством, вероятно, обусловлен и более 
низкий уровень частоты сердечных сокращений в покое у полузащитников. 
Различаются юные футболисты тех или иных игровых амплуа и по гипоксической 
устойчивости. 

Анализ корреляционных связей между показателями функциональной 
подготовленности юных футболистов различной игровой специализации 
обнаружил характерные особенности структуры этих взаимосвязей. При этом 
обнаружилось, что у футболистов всех игровых амплуа показатели двигательных 
тестов в той или иной степени взаимосвязаны с величиной физической 
работоспособности и аэробной производительности. У всех юных футболистов 
достоверно взаимосвязаны показатели физического развития, аэробной 
производительности и выносливости. Исходя из этого, можно считать 
целесообразным использовать показатель физической работоспособности, как 
интегральный показатель функциональной подготовленности юных футболистов 
13-15 лет на этапе углубленной специализации. 


