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A B S T R A C T K E Y W O R D S 

Общая выносливость у юных футболистов с возрастом 

увеличивается. Причем это увеличение носит 

неравномерный характер. Несущественный рост ее 

величины на этапе начального обучения (возрастет 8 до 10 

лет) сменяется резким приростом в возрастных группах от 11 

до 16 лет (этап специализации). После 16 лет (этап 

спортивного совершенствования) наблюдается снижение 

темпов прироста общей выносливости. Увеличение 

аэробного компонента выносливости, связанное с 

естественным приростом, а также с воздействием 

тренировочных и соревновательных нагрузок, заканчивается 

в основном к 20-21 году. 

 

 

Существенная динамика скоростной выносливости наблюдается в возрасте 12-15 лет. 

Естественный прирост скоростной выносливости заканчивается к 18-19 годам, и ее уровень 

составляет 90-95% соответствующего уровня взрослых футболистов.  

Скоростные возможности. Скорость бега у юных футболистов значительно увеличивается с 

8-летнего возраста и, по существу, к 17-18 годам достигает уровня взрослых футболистов. За 

период подготовки (от 8 до 18 лет) скоростные возможности юных футболистов повышаются 

в среднем на 20-25%.  

Изменение скорости бега с возрастом происходит неравномерно. Этап начального обучения не 

отличается выраженным ростом скоростных способностей. Прирост скорости бега на этом 

этапе не превышает 3-4%. Наибольший прирост ее величины заметен в период с 11 до 15 лет. 

Так, прирост скорости бега на 15 и 30 м в этот период составляет около 17%. Это говорит о том, 

что этап специализации является предпочтительным, с точки зрения воспитания скоростных 

возможностей юных футболистов.  

На период от 15 до 18 лет приходится около 5% прироста этого физического качества. Факт 

стабилизации скорости бега у 17-18-летних футболистов на уровне взрослых 

квалифицированных спортсменов говорит о том, что в дальнейшем значительного 
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естественного прироста скорости не предвидится и можно лишь совершенствовать ее в 

процессе круглогодичной тренировки.  

Скоростно-силовые качества. В период от 8 до 11 лет темпы прироста скоростно-силовых 

качеств незначительны и не превышают 7-8%. Это связано с низкими возможностями детей 

данного возраста.  

Этап спортивной специализации характеризуется ускоренными темпами роста 

рассматриваемого качества. Существенный прирост скоростно-силовых качеств на этом этапе 

объясняется повышением скоростных качеств (особенно быстроты, темпа движения) в возрасте 

от 10-11 до 13-14 лет и естественным ростом силовых возможностей детей и подростков в 14-

16 лет. Эту зависимость и закономерность повышения скоростно-силовых качеств необходимо 

учитывать при выборе средств и методов при их воспитании.  

Этап спортивного совершенствования характеризуется снижением темпов прироста скоростно-

силовых качеств. Рост скоростно-силовых качеств стабилизируется к 19-20 годам.  

Анализ динамики развития физических качеств у юных футболистов разного возраста 

показывает следующее: 

 с возрастом, начиная с этапа начальной подготовки, все физические качества имеют 

тенденцию к росту;  

 на этапе наибольшего естественного роста оптимальное воздействие тренировочной 

нагрузки может ускорить прирост данного качества;  

 стабилизация показателей разных физических качеств на уровне взрослых футболистов 

происходит в разных возрастных группах: скорость достигает наивысших показателей в 

возрасте 16-17 лет, скоростная выносливость и скоростно-силовые качества - к 18-19 годам, 

общая выносливость и сила - к 20-22 годам;  

 наиболее благоприятный возраст для воспитания скорости бега — 11-13 лет, скоростно-

силовых качеств 13-15 лет, общей выносливости 12-16 лет, силы — 15-18 лет.  

На начальном этапе наиболее эффективна разносторонняя тренировка. Чрезмерное увлечение 

узкоспециализированными упражнениями нередко приводит к задержке роста мастерства на 

следующих этапах.  

У детей 8-10 лет наблюдаются наиболее благоприятные возможности для развития ловкости, 

гибкости и быстроты.  

Важное значение на этапе начальной подготовки имеет развитие ловкости, которая создает 

основу для успешного овладения сложными в координационном отношении действиями. 

Причем воспитание ловкости на данном этапе должно идти, прежде всего, по пути образования 

ее общей базы, вследствие чего на дальнейших этапах подготовки будет воспитываться 

специальная ловкость футболиста. На этом этапе футболистов обучают широкому кругу 

разнообразных двигательных действий. Наиболее распространенным методом воспитания 

ловкости на данном этапе будет игровой. При воспитании ловкости как способности овладеть 

новыми движениями используемые упражнения постоянно должны включать элементы 

новизны. По мере автоматизации навыка значение данного упражнения с точки зрения 

воспитания ловкости снижается. 

В целях развития ловкости применяют подвижные игры, эстафеты с комплексом различных 

движений (бег, прыжки, повороты, броски и ловля мячей), упражнения из акробатики (кувырки 

вперед и назад, кувырки после прыжков, сочетание кувырков с поворотами), прыжковые 
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упражнения (прыжки в длину, высоту, тройные, пятикратные, с поворотом на 90°, 180°, в 

приседе и т.п.), беговые упражнения (бег по «восьмерке», по дуге вправо и влево, скрестным и 

приставным шагом, бег по меткам и т.п.).  

Упражнения, направленные на развитие ловкости, довольно быстро ведут к утомлению. 

Поэтому их целесообразно проводить в начале тренировочных занятий, а также после 

интервалов отдыха.  

Этап начальной подготовки наиболее благоприятен для развития гибкости, поскольку организм 

детей в этом возрасте более пластичен, чем в последующие периоды развития, когда по мере 

окостенения хрящевых тканей уменьшается подвижность в сочленениях. При воспитании 

гибкости важно обеспечить широкое и гармоничное развитие подвижности во всех суставах. 

При этом большее внимание следует уделять тем звеньям опорно-двигательного аппарата, 

которые преимущественно несут нагрузку в деятельности футболистов.  

Основными средствами для воспитания гибкости являются упражнения на растягивание. Для 

данного возраста особенно полезно применять упражнения в активном динамическом режиме. 

Это, как правило, упражнения из основной или вспомогательной гимнастики (ОРУ), 

избирательно воздействующие на те или иные группы мышц, связок (махи и вращательные 

движения туловищем, вращательные движения в голеностопном и тазобедренном суставах). 

Активные упражнения различаются по характеру выполнения: однофазные и пружинистые; 

маховые и фиксированные; с отягощениями и без отягощений.  

Основной метод развития гибкости - повторное выполнение упражнений с постоянно 

возрастающей и возможно полной амплитудой движений. Темп выполнения упражнений на 

гибкость устанавливается в зависимости от их характера и целевого назначения, а также от 

уровня подготовленности занимающихся.  

При развитии быстроты, прежде всего, уделяют внимание следующим ее компонентам: 

быстроте двигательной реакции, быстроте отдельных движений, способности в короткое время 

увеличивать темп движений. Предпочтение отдается игровому методу, в котором проявляются 

естественные формы движений и нестереотипные способы их выполнения; упражнениям, 

выполняемым в виде эстафет на заранее обусловленные сигналы (звуковые, зрительные), для 

футболистов этого возраста пробегаемая дистанция в одном повторении не должна превышать 

15-20 м. Важно, чтобы каждое повторное выполнение не приходилось на фазу 

недовосстановления.  

На этом этапе целесообразно развивать скорость бега с помощью игры в футбол и упражнений 

с выполнением технических элементов. Игровые упражнения и различные эстафеты (рывки на 

короткие дистанции, с изменением направления, в сочетании с прыжками и т.д.) позволяют 

поддерживать интерес ребят к их выполнению.  

Целенаправленных занятий на воспитание скоростно-силовых качеств, общей и скоростной 

выносливости на этапе начальной подготовки, как правило, не проводится. Воспитание этих 

качеств проходит в основном в занятиях с комплексной направленностью. 

Этап спортивной специализации характеризуется хорошей базой общей физической 

подготовки (состояние здоровья, осанка, координационные и функциональные возможности). 

Основная направленность физической подготовки на данном этапе — воспитание качеств 

быстроты и общей выносливости, специальной ловкости и гибкости футболистов, становление 

базы скоростно-силовых возможностей.  
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Ловкость футболистов воспитывается как неспецифическим и упражнениями, применяемыми 

на этапе начальной подготовки (подвижные и спортивные игры, эстафеты, прыжки и бег), так 

и специфическими (упражнения с мячами). Причем объем упражнений неспецифического 

характера постепенно уменьшается, а их сложность и новизна увеличиваются.  

При выполнении упражнений нужно стремиться к согласованности движений (Например, 

согласованность в переходе от бега к прыжкам, кувыркам, бегу спиной вперед, приставным 

шагом). При этом формируются способности осваивать Координационно сложные действия.  

Основными средствами развития гибкости являются общеподготовительные и 

специальноподготовительные упражнения на растягивание, выполняемые с большой 

амплитудой. Эти упражнения подразделяются на активные, пассивные (с помощью партнера) 

и комбинированные. Метод воспитания гибкости — повторный. В среднем количество 

повторений упражнения должно достигать 10-15 раз.  

Динамические упражнения на растягивание выполняют, постепенно увеличивая амплитуду до 

максимума. Сигналом к прекращению повторений служит сокращение амплитуды движений. 

Футболисты, как правило, применяют упражнения для нижних конечностей (махи ногами, 

круговые движения в тазобедренном, голеностопном суставах).  

Для воспитания быстроты применяют соревновательный повторный и игровой методы. Причем 

в эстафеты включают выполнение элементарных технических приемов (например, удара по 

мячу, передачи мяча). Стартовать в эстафетах целесообразно из разных исходных положений. 

На данном этапе при воспитании быстроты используют также метод динамических усилий. Это 

упражнения в прыжках, в чередовании прыжков с рывками.  

При воспитании скорости бега с помощью повторного Метода необходимо соблюдать 

следующие характеристики:  

1. Интенсивность упражнения должна быть максимальной, чтобы противостоять 

«стабилизации» скорости, Можно использовать ряд методических приемов (бег в облегченных 

условиях — под гору; чередование рывков в усложненных условиях — в гору с рывками, под 

гору и т.п.).  

2. Длительность выполнения рывка зависит от длины пробегаемого расстояния (10-20 м — 

стартовая скорость и 30-40 м — дистанционная скорость).  

3. Длительность пауз отдыха зависит от длины пробегаемой дистанции. В беге на 15-20 м она 

должна составлять 45-60 с, а в беге на 30-40 м — 75-90 с. Уменьшение длительности интервалов 

отдыха способствует совершенствованию скоростной выносливости.  
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