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ВВЕДЕНИЕ 

 
Стремительное развитие спорта высших достижений определяет 

необходимость адекватного развития системы подготовки спортивного 
резерва, которая напрямую связана с эффективностью работы детских 
спортивных школ различных видов и типов.  

Футбол был и остаётся самым массовым видом спорта, но при этом 
продуктивность работы детских спортивных учреждений, занимающихся 
подготовкой футболистов высокой квалификации, остаётся весьма низкой. 

Современный футбол, характеризуется высокой двигательной 
активностью игроков, которая носит преимущественно динамический 
характер и отличается неравномерностью физических нагрузок и 
аритмичным чередованием работы и отдыха. Среди них основными являются 
действия с мячом и передвижения по полю (бег, ходьба, жонглирование, 
удары по воротам). И от того, насколько футболист хорошо владеет своим 
двигательным аппаратом и как высоко у него развиты двигательные 
способности, зависят быстрота, точность и своевременность выполнения 
конкретной технической задачи. Интенсификация соревновательной 
деятельности, часто приводит к тому, что увеличение объёма перемещений 
не сопровождается повышением их эффективности. 

На современном этапе назрела практическая задача по выявлению связи 
физического развития детей с режимом  специальных физических 
упражнений в процессе длительного периода тренировок, а так же в 
потребности практики обучения и тренировки футбольных школ в 
разработке вопроса об организации наиболее благоприятного для 
физического развития детей режима учебно-тренировочной деятельности, а 
так же анализа применения наработанных действий в игровых и 
соревновательных условиях.  

Следовательно, возникает необходимость в разработке методики 
физической и технической подготовленности при отборе и 
индивидуализации юных футболистов на основе дифференциации, 
исследований динамики развития физических качеств и двигательных 
навыков, начиная с этапа предварительной подготовки. Особое внимание, 
при этом следует уделять  значимым физическим качествам, определяющим 
успех в избранном виде спорта и формированию устойчивой мотивации к 
дальнейшим занятиям футболом. 

В настоящее время важнейшей проблемой в футболе, является 
разработка и обоснование эффективной многолетней подготовки и 
воспитания перспективного спортивного резерва. В многообразии факторов, 
определяющих возможность достижения высших спортивных результатов в 
футболе, основополагающая фундаментальная роль, принадлежит 
построению и содержанию учебно-тренировочного процесса на начальном 
этапе спортивной специализации. 

5 
 

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

ПУ



Выбор исследуемого контингента данного возраста был не случаен, 
поскольку начиная с малого возраста, дети отбираются в ДЮСШ и 
СДЮШОР и важно проследить динамику физического развития на 
начальном этапе целенаправленной физической подготовки. Среди 
исследований, посвященных физическому развитию детей, выделяются 
труды Фомина Н.А. [94], Михеева А.И. [56] и др., а так же ряд учебных 
пособий по возрастной физиологии и гигиене детей. 

Одним из резервов в системе подготовки юных футболистов видится в 
совершенствовании организации учебно-тренировочного процесса на основе 
учёта особенностей структуры двигательных способностей, психического и 
морфофункционального состояния спортсменов, уровня технического 
мастерства индивида. Командные спортивные игры, включая футбол, 
отличаются тем, что основной объем нагрузок, выполняемых в 
тренировочном процессе, носят специализированный характер, а в качестве 
приоритетных средств подготовки используются групповые и командные 
упражнения игрового характера. 

В таких условиях, учёт индивидуальных возможностей спортсменов в 
рамках программирования тренировочного эффекта крайне затруднён. 
Особое значение и учёт индивидуальных особенностей юных спортсменов 
приобретает на этапе полового созревания, когда неадекватность 
тренировочных воздействий адаптационным возможностям организма может 
привести не к росту тренированности, а к перетренировке и как следствие, 
развитию патологических состояний и потере перспективных юношей для 
большого спорта[44].  

Вышеизложенное, а также фрагментарность данных о влиянии 
существующей в практике системы организации нагрузок на уровень и 
структуру различных сторон подготовленности юных футболистов 
пубертатного периода позволяют говорить о целесообразности изучения 
данного аспекта проблемы оптимизации тренировочного процесса в теории и 
методике подготовки футбольного резерва. 

 
1.1 Процесс физической подготовленности юных футболистов 
 
Совершенствование физической подготовки происходит при 

выполнении соревновательных и тренировочных упражнений. Каждое из 
этих упражнений характеризуется определенным тренировочным эффектом, 
и правильное управление этими тренировочными эффектами позволяет 
целенаправленно воздействовать на развитие тех или иных физических 
качеств [11]. 

Соревновательные упражнения (игры) проводятся по единым для всех 
команд правилам футбола и поэтому их срочные тренировочные эффекты 
можно достаточно точно прогнозировать заранее. При большом числе игр 
можно заранее прогнозировать и степень влияния нагрузки 
соревновательных игр на развитие физических качеств. 
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Иное дело с тренировочными упражнениями. В них величина и 
направленность срочных тренировочных эффектов (следовательно, и степень 
воздействия на физические способности юных игроков) зависит от ряда 
причин, в том числе и от метода выполнения тренировочных упражнений. 

В практике физической подготовки существует два метода выполнения 
упражнений:  

1) непрерывный;  
2) с перерывами. 
Непрерывный метод характеризуется тем, что тренер, готовящий 

тренировочное занятие, задает в нем длительность и интенсивность 
упражнения, и после этого футболист выполняет его без перерыва. 
Например, тренер планирует кроссовый бег в течение 20 или 30 минут, или 
игру 8 против 8 на половину поля в течение 20-30 минут, и футболисты 
непрерывно выполняют его задание. Два заранее запланированных параметра 
компонентов нагрузки упражнения (его длительность и интенсивность) 
определяют величину и направленность срочных тренировочных эффектов. 

Возьмем, например, кроссовый бег в течение 30 минут, выполняемый 
относительно равномерно со скоростью аэробного порога (она у футболистов 
равна приблизительно 3 м/с). У хорошо подготовленных игроков частота 
сердечных сокращений в таком беге не превысит 150 уд/мин. Уже на второй 
минуте бега ЧСС достигает этого максимума, и затем в течение оставшихся 
43 минут будет проходить чисто аэробная работа. Она обеспечивается 
аэробными энергетическими механизмами, и в течение всего времени 
упражнения будет совершенствоваться их работа [12]. 

Следует отметить, что абсолютно равномерной работы не существует, и 
в такой работе допустимы колебания скорости бега (±2%). Но задача в 
равномерных упражнениях всегда одна: вывести функциональные системы 
организма юных футболистов на определенный уровень и «подержать» их на 
этом уровне в течение определенного времени. При одном уровне 
интенсивности непрерывного упражнения это будет восстановительная 
нагрузка, при другом развивающая. Более распространенными тренировками 
футболистов являются непрерывные упражнения переменной интенсивности. 

Во-первых, сама игра это типичное упражнение переменной 
интенсивности, и этого хорошо видно по динамике ЧСС. В игровом 
упражнении, если оно выполняется однократно и непрерывно, активные 
фазы чередуются с относительно пассивными. Поэтому в активных фазах 
ЧСС повышается до 180-200 уд/мин, активизируется анаэробные механизмы 
энергетического обеспечения. Множество таких циклов в непрерывном 
упражнении положительно воздействуют на совершенствование быстроты 
развертывания энергетических систем в активных фазах упражнения и 
быстроты восстановления в пассивных. Такие упражнения больше 
соответствуют структуре игры, и они полезны для комплексного воздействия 
на двигательные качества футболистов. Сам же выбор метода упражнения 
зависит от того, что ставится во главу угла в срочном тренировочном 
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