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В современном футболе основной объем соревновательной деятельности осуществляется в веро-

ятностных и неожиданных ситуациях, которые требуют от спортсменов проявления находчивости, 

быстроты реакции, способности к концентрации и переключению внимания, пространственной и вре-

менной точности движений, их адекватности внезапно изменяющимся внешним условиям. Все эти 

качества в теории физического воспитания и спорта связаны с уровнем развития координационных 

способностей, что обусловливает их приоритет в эффективности тренировочной и соревновательной 

деятельности футболистов. Уровень мастерства футболиста во многом зависит от его умения коорди-

нировать свои движения и ориентироваться в пространстве. Это позволяет ему выигрывать время, со-

хранять силы, вести игру в высоком темпе, комбинационно и результативно. Значимость координации 

движений и пространственной ориентации в деятельности современных футболистов постоянно по-

вышается. Это связано с необходимостью действовать в условиях жесткого единоборства, в нестан-

дартных ситуациях, при дефиците времени и пространства. Наиболее благоприятным для развития 

координационных способностей является младший и средний возраст (до 14–15 лет). Следовательно, 

педагогические воздействия, направленные на развитие координации движений и пространственной 

ориентации, дают больший эффект, если их систематически и целенаправленно применять именно в 

этом возрасте.  
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Важнейшим условием, обеспечивающим 

в будущем высокие результаты в футболе и 

тем самым определяющим перспективность 

юных спортсменов, является соответствую-

щий уровень развития разных координаци-

онных способностей [1–3]. Специалисты от-

мечают, что упущенные возможности для их 

развития в детском возрасте едва ли удастся 

наверстать позднее, что может негативно от-

разиться на успешности профессиональной 

деятельности спортсменов [4–6].  

В настоящее время продолжается поиск 

новых путей технико-тактического совер-

шенствования и улучшения эффективности 

игры юных и квалифицированных игроков. 

Один из важнейших резервов в этой сфере, 

как показывают исследования последних 

двух–трех десятилетий, – это повышение 

уровня координационных способностей (КС) 

[1; 7; 8]. 

Цель исследования: разработать и прове-

рить на практике эффективность методики 

совершенствования координационных спо-

собностей футболистов 14–15 лет. 

Задачи исследования: 

1) разработать методику тренировочных 

занятий, преимущественно направленную на 

совершенствование координационных спо-

собностей, связанных со способностью к пе-

рестроению и приспособлению двигательных 

действий и способностью к кинестетическо-
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му дифференцированию параметров движе-

ний, футболистов 14–15 лет; 

2) экспериментально проверить эффек-

тивность воздействия разработанной мето-

дики на темпы прироста результатов в пока-

зателях, отражающих уровень развития изу-

чаемых координационных способностей. 

В методике развития координационных 

способностей, предложенной нами для фут-

болистов на этапе базовой специализации, 

координационной тренировке посвящалось 

от 15 до 45 мин. от всего времени трениро-

вочного занятия. 

В своей методике мы использовали 2 ва-

рианта практического использования коор-

динационной тренировки футболистов: 

1) равномерное развитие всех коорди-

национных способностей (на развитие каж-

дой уделяется одинаковое время); 

2) акцентированное развитие ведущих 

координационных способностей. 

В качестве основных средств (упражне-

ний) для развития КС применялись разнооб-

разные двигательные действия: 

– связанные с преодолением координа-

ционных трудностей (требуют проявления 

точности, быстроты, рациональности выпол-

нения сложных в координационном отноше-

нии двигательных действий, а также наход-

чивости при выполнении этих действий в 

изменяющихся условиях); 

– новые для исполнителя (например, 

обучение новому техническому элементу); 

– хорошо освоенные, выполняемые ли-

бо при изменении способа действия (напри-

мер, временных, силовых и пространствен-

ных параметров движений), либо условий 

(например, передача мяча внутренней частью 

стопы с разной силой и на разное расстояние, 

в условиях игры и т. д.). 

Для каждого упражнения разработаны 

разные варианты их выполнения. Некоторые 

из этих вариантов упражнений и игр пред-

ставлены в упрощенной форме, другие – бо-

лее сложной (с точки зрения координацион-

ных требований), чтобы их можно было ис-

пользовать в тренировке футболистов разно-

го возраста и квалификации. 

Ниже представлены 16 вариантов вы-

полнения общих для всех рекомендованных 

упражнений: 

1) выполнение упражнения ведущей но-

гой и/или в удобную сторону, а затем то же, 

но неведущей конечностью и/или в неведу-

щую сторону и т. д., на смену (13–40 раз); 

2) выполнение упражнения ведущей но-

гой в удобную сторону, а затем то же с дру-

гой ноги (в другую сторону) и т. д., на смену 

(4–12 раз); 

3) выполнение упражнения на смену 

(ведущая конечность и/или удобная сторона), 

а затем то же с другой ноги; 

4) выполнение выбранных технических 

элементов (например, ведения, ударов, пере-

дач, ударов по воротам, приема мяча, обман-

ных движений с мячом, отбора мяча) веду-

щей ногой и/или в ведущую сторону, затем 

то же, но с другой ноги и в другую сторону 

и т. д., на смену (13–40 раз); 

5) то же, что в п. 4, но 4–12 раз; 

6) то же, что и п. 4, но по 1 разу для ве-

дущей и неведущей ноги и/или в ведущую 

или неведущую сторону; 

7) выполнение упражнения разными 

мячами (футбольными, для мини-футбола, 

резиновыми разной массы и величины, ганд-

больными, волейбольными и др.); 

8) выполнение различных упражнений в 

сочетании с наблюдением за всем происхо-

дящим на футбольном поле, чтобы внимание 

и взгляд не были сосредоточены только на 

мяче и ближайшем партнере (повышение 

объема периферического зрения и простран-

ственной ориентации); 

9) выполнение упражнения с макси-

мальной быстротой; 

10) выполнение упражнения с разной 

скоростью (раз – с максимальной, второй – 

со средней или с низкой); 

11) то же, что в п. 10, число повторения 

упражнения с разной скоростью различно; 

например, два–три раза упражнение выпол-

няют с высокой скоростью, один раз – со 

средней или низкой (или наоборот); 

12) выполнение упражнений на различ-

ных приспособлениях и с использованием 

снарядов на малой площади опоры: гимна-

стические скамейки, батуты, набивные мячи 

(для направленного воздействия на способ-

ность к равновесию); 

13) выполнение упражнения после «кон-

диционной нагрузки» («на выносливость», 

«силу», скоростно-силовые способности) на 

фоне физического утомления; 

14) при различных построениях и пере-

строениях (например, рекомендованные уп-



ISSN 1810-0201. Вестник Тамбовского университета. Серия Гуманитарные науки 

 44 

ражнения для одного или двух игроков мож-

но выполнять в тройках или четверках, а уп-

ражнения в квадрате можно выполнять при 

построении в треугольник либо в круг и т. п.); 

15) изменение расстояния между трени-

рующимися и/или приспособлениями и сна-

рядами; 

16) выполнение разных вариантов упраж-

нения в разных комбинациях (сочетаниях). 

Положительный эффект в улучшении 

координационных способностей спортсме-

нов достигается при применении адекватного 

числа повторений рекомендованных упраж-

нений. Число повторений координационных 

упражнений должно составлять 4–40 раз (в 

большинстве случаев – от 4 до 12 раз), а чис-

ло серий – от 1 до 6. 

Все упражнения, включенные в методи-

ку, выполняются с мячом, то есть относятся 

к упражнениям специфического характера. 

Это позволяет удерживать интерес футболи-

стов к занятию и легче переносить трениро-

вочные нагрузки.  

На начало эксперимента достоверных 

различий в показателях, отражающих разви-

тие координационных способностей в экспе-

риментальной и контрольной группах, не 

наблюдалось, о чем свидетельствуют данные, 

приведенные в табл. 1, то есть можно гово-

рить о том, что группы были однородны.  

По окончании педагогического экспери-

мента установлено, что в экспериментальной 

и контрольной группах отмечалась общая 

тенденция на улучшение результативности в 

тестах.  

В контрольной группе итоговые показа-

тели координационных способностей футбо-

листов имеют положительную динамику, но 

результаты по всем тестам являются стати-

стически недостоверными (табл. 2).  

В экспериментальной группе произошли 

более значительные изменения по всем тес-

тируемым показателям (табл. 3). Достовер-

ный (р < 0,05) прирост результатов наблю-

дался в большинстве тестов. Исключение 

составили следующие тесты: 

– № 7 – разница во времени между бе-

гом с обеганием стоек и ведением мяча неве-

дущей ногой и бегом с обеганием стоек в не-

ведущую сторону; 

– № 8 – разница во времени между бе-

гом с обеганием стоек и ведением мяча ве-

дущей ногой и бегом с обеганием стоек в ве-

дущую сторону. 

Анализ результатов на начало и оконча-

ние эксперимента в исследуемых группах 

позволил установить повышение показателей 

координационных способностей, отражаю-

щих кинестетическое дифференцирование 

(«чувство мяча»), – на 50,0 % в эксперимен-

тальной группе и на 8,7 % в контрольной; в 

показателях, отражающих перестроение и 

приспособление двигательных действий, про-

изошло увеличение на 6,5 % в эксперимен-

тальной группе, в контрольной – на 3,5 %. 

 

Таблица 1 

Показатели координационных способностей в контрольной  

и экспериментальной группах на начало эксперимента 

 

Координационная 

способность 

№ 

п/п 
Тест 

Группа 

t p контр. экспер. 

M ± m M ± m 

Кинестетическое  

дифференцирование  

1 Удары по мячу ногой в цель, баллы 9,20 ± 1,35 8,40 ± 1,51 0,40 > 0,05 

2 Прыжки на разметку 6,25 ± 0,35 6,19 ± 0,42 0,11 > 0,05 

Перестроение  

и приспособление 

двигательных  

действий 

3 Бег с обеганием стоек в неведущую 

сторону, с 6,70 ± 0,09 6,66 ± 0,14 0,25 > 0,05 

4 Бег с обеганием стоек в ведущую 

сторону, с 6,58 ± 0,18 6,60 ± 0,13 0,10 > 0,05 

5 Бег с обеганием стоек и ведением 

мяча неведущей ногой, с 9,48 ± 0,17 9,84 ± 0,31 0,99 > 0,05 

6 Бег с обеганием стоек и ведением 

мяча ведущей ногой, с 9,19 ± 0,13 9,12 ± 0,19 0,31 > 0,05 

7 Разница во времени между 5 и 3 тес-

тами, с 2,79 ± 0,16 3,18 ± 0,32 1,10 > 0,05 

8 Разница во времени между 6 и 4 тес-

тами, с 2,61 ± 0,22 2,47 ± 0,17 0,51 > 0,05 
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Сравнительный анализ итоговых меж-

групповых данных позволил установить дос-

товерные различия в пользу эксперимен-

тальной группы в большинстве контрольных 

упражнений (табл. 4). 

При этом достоверные различия про-

изошли по следующим тестам: – в ударах по 

мячу ногой в цель 2,6 балла (при t = 2,19); в 

прыжках на разметку – 1,06 см (при t = 2,5); в 

беге с обеганием стоек и ведением мяча не-

ведущей ногой – 0,35 с (при t = 2,09); в беге с 

обеганием стоек и ведением мяча ведущей 

ногой – 0,4 с (при t = 2,32). 

Таким образом, можно заключить, что 

предложенная методика оказалась достаточ-

но эффективной в отношении исследуемых 

показателей. 

Наиболее значительные улучшения на-

блюдались в тестах на кинестетическое диф-

ференцирование (26,0 %), это лишний раз 

доказывает, что данное качество лучше всего 

развивается в период с 12 до 14 лет. 

 

Таблица 2 

Изменение показателей координационных способностей  

в контрольной группе в ходе педагогического эксперимента 

 

Координационная 

способность 

№ 

п/п 
Тест 

Этапы эксперимента 

t р начало конец 

M ± m М ± m 

Кинестетическое  

дифференцирование  

1 Удары по мячу ногой в цель, баллы 9,2 ± 1,35 10,0 ± 0,75 0,52 > 0,05 

2 Прыжки на разметку 6,25 ± 0,35 5,81 ± 0,32 0,93 > 0,05 

Перестроение  

и приспособление 

двигательных  

действий 

3 Бег с обеганием стоек в неведущую 

сторону, с 6,70 ± 0,09 6,45 ± 0,10 3,7 > 0,05 

4 Бег с обеганием стоек в ведущую 

сторону, с 6,58 ± 0,18 6,37 ± 0,18 3,2 > 0,05 

5 Бег с обеганием стоек и ведением 

мяча неведущей ногой, с 9,48 ± 0,17 9,47 ± 0,08 0,1 > 0,05 

6 Бег с обеганием стоек и ведением 

мяча ведущей ногой, с 9,19 ± 0,13 8,95 ± 0,13 2,6 > 0,05 

7 Разница во времени между 5 и 3 

тестами, с 2,79 ± 0,16 3,02 ± 0,14 8,2 > 0,05 

8 Разница во времени между 6 и 4 

тестами, с 2,61 ± 0,22 2,58 ± 0,22 1,1 > 0,05 

 

 

 

 

Таблица 3 

Изменение показателей координационных способностей  

в экспериментальной группе в ходе педагогического эксперимента 

 

Координационная  

способность 

№ 

п/п 
Тест 

Этапы эксперимента 

t р начало конец 

M ± m М ± m 

Кинестетическое  

дифференцирование  

1 Удары по мячу ногой в цель, баллы 8,40 ± 1,51 12,60 ± 0,92 2,38 < 0,05 

2 Прыжки на разметку 6,19 ± 0,42 4,75 ± 0,28 2,87 < 0,05 

Перестроение  

и приспособление 

двигательных  

действий 

3 Бег с обеганием стоек в неведущую 

сторону, с 6,60 ± 0,13 6,21 ± 0,11 2,29 < 0,05 

4 Бег с обеганием стоек в ведущую 

сторону, с 6,66 ± 0,14 6,18 ± 0,11 2,69 < 0,05 

5 Бег с обеганием стоек и ведением 

мяча неведущей ногой, с 9,84 ± 0,31 9,12 ± 0,15 2,07 < 0,05 

6 Бег с обеганием стоек и ведением 

мяча ведущей ногой, с 9,12 ± 0,19 8,55 ± 0,12 2,51 < 0,05 

7 Разница во времени между 5 и 3 тес-

тами, с 3,18 ± 0,32 2,91 ± 0,19 0,72 > 0,05 

8 Разница во времени между 6 и 4 тес-

тами, с 2,47 ± 0,17 2,38 ± 0,10 0,45 > 0,05 
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Таблица 4 

Показатели координационных способностей по окончании 

эксперимента в контрольной и экспериментальной группах 

 

Координационная 

способность 

№ 

п/п 
Тест 

Группа 

t р контр. экспер. 

M ± m M ± m 

Кинестетическое  

дифференцирование  

1 Удары по мячу ногой в цель, баллы 10,0 ± 0,75 12,6 ± 0,92 2,19 < 0,05 

2 Прыжки на разметку, см 5,81 ± 0,32 4,75 ± 0,28 2,5 < 0,05 

Перестроение  

и приспособление 

двигательных  

действий 

3 Бег с обеганием стоек в неведущую 

сторону, с 6,45 ± 0,10 6,21 ± 0,11 1,63 > 0,05 

4 Бег с обеганием стоек в ведущую 

сторону, с 6,37 ± 0,18 6,18 ± 0,11 0,95 > 0,05 

5 Бег с обеганием стоек и ведением 

мяча неведущей ногой, с 9,47 ± 0,08 9,12 ± 0,15 2,09 < 0,05 

6 Бег с обеганием стоек и ведением 

мяча ведущей ногой, с 8,95 ± 0,13 8,55 ± 0,12 2,32 < 0,05 

7 Разница во времени между 5 и 3 тес-

тами, с 3,02 ± 0,14 2,91 ± 0,19 0,46 > 0,05 

8 Разница во времени между 6 и 4 тес-

тами, с 2,58 ± 0,22 2,38 ± 0,10 0,85 > 0,05 

 

 

Выше уже говорилось о том, что если 

этот период по каким-либо причинам был 

пропущен или отсутствовала целенаправлен-

ная работа по развитию чувства мяча, то 

компенсировать недостаток в проявлении 

этого качества очень трудно, а может быть и 

вовсе невозможно. 

Наблюдения указывают на то, что в тре-

нировочный процесс юных футболистов 

включается либо недостаточное количество 

упражнений, развивающих координацию 

движений, либо количество повторений уп-

ражнения мало и не дает положительного 

эффекта в развитии этого качества.  

Таким образом, можно утверждать, что 

введение в учебно-тренировочные занятия 

юных футболистов упражнений, развиваю-

щих координационные способности, способ-

ствует значительному улучшению этого ка-

чества, особенно в сенситивные периоды его 

развития.  
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