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Управление тренировочным процессом 

футболистов является сложным процессом, 

потому что объект управления – человек с 

его многочисленными физиологическими, 

морфологическими и психолого-педагоги-

ческими особенностями и неповторимыми их 

проявлениями. Эффективное управление 

подготовленностью футболистов – это уме-

ние верно планировать и регулярно ее кон-

тролировать на основании систематически 

поступающей информации. 

В годичном макроцикле обычно выде-

ляют подготовительный, соревновательный и 

переходный (отпуск) периоды. Продолжи-

тельность подготовительного периода варьи-

руется в зависимости от календаря соревно-

ваний (страна, лига). Подготовительный пе-

риод в России длится, как правило, около 120 

дней, в Алжире – 45 дней [1–10]. 

Из множества источников по футболу 

можем узнать, что за время отдыха основные 

физические качества значительно снижают-

ся. Для того чтобы восстановить, к примеру, 

аэробные возможности до уровня, соответст-

вующего соревнованиям, нужно около 12 не-

дель. Приведенные цифры заставляют со-

мневаться. Первое, из опыта профессиональ-

ных команд видно, что продолжительность 

подготовительного периода 6–8 недель, и 

этого времени достаточно для повышения 

функциональных возможностей футболистов 

до необходимого уровня. Второе, то, как 

спортсмен провел отпуск, решает многое на 

начальном этапе физической подготовки. И 

третье, у профессионалов физические каче-

ства восстанавливаются динамично, в особен-

ности аэробные возможности. То есть, чтобы 
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достигнуть показателей требуемого уровня, 

необходимо около 3–4 недель [3; 5; 9; 10]. 

На предварительном этапе исследования 

мы  предприняли  попытку  изучить функ-

циональные возможности и физическую под-

готовленность российских футболистов  

17–18 лет (Академия футбола, г. Тамбов) для 

обоснования стратегии предстоящей трени-

ровочной деятельности.  

В табл. 1, 2 представлены результаты 

физической подготовленности и функцио-

нальной подготовленности футболистов за 

период с сентября по декабрь 2011 г. Иссле-

дования выявили статистические изменения 

в скоростной, скоростно-силовой работе  

(р < 0,05) с достаточно высоким показателем 

разности. Однако в силовом тесте на подтя-

гивание и тесте Купера достоверных резуль-

татов не получено (р > 0,05), хотя есть тен-

денция к улучшению в статистической раз-

нице. 

По результатам контроля физической 

подготовленности и функционального со-

стояния можно сделать вывод, что исполь-

зуемый структура и содержание в подготови-

тельном периоде (Академия футбола, г. Там-

бов) не позволяет улучшить уровень аэроб-

ных возможностей и силовые способности 

футболистов. На основании полученных 

данных, анализа опыта работы и методиче-

ских рекомендаций российских и зарубеж-

ных специалистов в сфере футбола были 

сделаны следующие предложения для кор-

рекции тренировочного процесса.  

Динамика соотношения специфических 

и неспецифических средств тренировки в 

подготовительном периоде направлена на 

постепенное увеличение относительного 

объема времени, отводимого на упражнения 

с мячами. В начале подготовительного пе-

риода доля применяемых специфических 

средств тренировки составляет около 20 %, 

неспецифических – около 80 %, в конце пе-

риода, соответственно, около 80 и 20 %.  

При планировании соотношения средств 

тренировки, направленных на развитие и со-

вершенствование двигательных качеств 

юных футболистов (Алжир, г. Меруана), в 

подготовительном периоде за основу можно 

взять разработанное нами следующее при-

мерное соотношение (табл. 3). 

 

 

Таблица 1 

Сводная таблица физической подготовленности футболистов 17–18 лет (n = 9) 

 
№ 

п/п 
Показатели физической подготовленности 

Этапы эксперимента 
p 

начало конец 

1 Прыжок в длину с места (см) 237,8 ± 3,9 245,4 ± 4,75 p < 0,05 

2 Бег 30 м (с) 4,6 ± 0,03 4,4 ± 0,03 p < 0,05 

3 Челночный бег 3×10 м (с) 7,2 ± 0,03 7,0 ± 0,03 p < 0,05 

4 Тест Купера (м) 2360 ± 61,7 2422,9 ± 53,7 p > 0,05 

5 Подтягивание (количество раз) 8,3 ± 1,4 10,1 ± 1,5 p > 0,05 

 

 

 

 

Таблица 2 

Сводная таблица показателей функциональной подготовленности  

и физической работоспособности футболистов 17–18 лет (n = 9) 

 
№ 

п/п 
Показатели физической подготовленности 

Этапы эксперимента 
p 

начало конец 

1 PWC 170 (кгм/мин./кг) 1572,2 ± 4,53 1636,6 ± 4,70 p < 0,05 

2 Максимальное потребление кислорода (л/мин.) 4,53 ± 0,50 4,70 ± 0,05 p > 0,05 
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Таблица 3 

Структура тренировок в подготовительном периоде  

юных футболистов второй и третьей групп 

 

Этапы различной продолжительности  

подготовительного периода 

Направленность тренировки (% от общего объема тренировок) 

общая  

и специальная  

выносливость, % 

быстрота  

и скоростные  

способности, % 

сила  

и скоростно-силовые  

способности, % 

Подготовительный период (45 дней) 65 10 25 

Втягивающий микроцикл (10 дней) 65 5 30 

Развивающий микроцикл (21 день) 70 10 20 

Ударный микроцикл (7 дней) 65 15 20 

Восстановительный микроцикл (7 дней) 60 10 30 

 

 

Нагрузки постепенно повышаются от 

первой и до последней недели. Последняя 

неделя, перед началом календарных игр, 

должна быть разгрузочной. Увеличение на-

грузки осуществляется не увеличением объ-

ема работы (длиной пробегаемых дистанций, 

увеличением веса), а за счет интенсивности 

выполнения, за счет включения динамиче-

ских упражнений (прыжковые упражнения и 

прыжки, удары по воротам). Планируя тре-

нировочный процесс, необходимо добивать-

ся, чтобы перерывы между занятиями были 

такими, чтобы тренировки обеспечивали 

рост физической, технической и тактической 

подготовки, создание предпосылок, способ-

ствующих становлению спортивной формы. 

Трехразовые занятия можно проводить толь-

ко при высоком уровне выносливости и спо-

собности быстро восстанавливаться после 

нагрузки. При планировании тренировочных 

нагрузок важно иметь в виду, что если на-

грузки остаются на неизменном уровне, рост 

спортивных результатов рано или поздно 

прекращается, т. к. организм приспосаблива-

ется к таким нагрузкам и перестает на них 

реагировать повышением своей работоспо-

собности [3; 7; 8]. 

Нагрузки в тренировочных циклах име-

ют волнообразную кривую и варьируются от 

сравнительно небольших до максимальных. 

Интервалы отдыха от одного занятия до дру-

гого выдерживаются в пределах, гаранти-

рующих восстановление, но периодически 

проводятся занятия на фоне недовосстановле-

ния («ударные тренировки»). В этом случае, 

преодолевая повышенные нагрузки, спорт-

смен в конечном итоге испытывает мощный 

подъем работоспособности во время отдыха 

после таких нагрузок, что, однако, не исклю-

чает акцентированных занятий, направленных 

на совершенствование отдельных компонен-

тов тренировки. Следует отметить, что не су-

ществует одного какого-либо наилучшего ва-

рианта распределения нагрузок в тренировоч-

ных или соревновательных микроциклах. 

Спортивный опыт и результаты научных ис-

следований указывают, что таких вариантов 

может быть несколько (рис. 1) [2; 4].  

В эксперименте приняло участие две 

группы футболистов 17–18 лет. Футболисты 

имели стаж занятий футболом 5–8 лет. Экс-

перимент первой и второй группы был про-

веден в Алжире (команда г. Меруана). Со-

держание тренировок юных футболистов 

первой и второй групп различалось лишь ме-

тодами тренировки (табл. 4). 

В результате проведенного педагогиче-

ского эксперимента установились статисти-

чески достоверные различия, выявленные 

между показателями физической подготов-

ленности юных футболистов первой и второй 

экспериментальных групп, в частности, ско-

ростных и силовых способностей, общей и 

специальной выносливости. Еще были уста-

новлены статистически достоверные разли-

чия между показателями точности ударов 

юных футболистов, которые указывают на 

большой ее прирост у футболистов второй 

экспериментальной группы. Статистически 

достоверные различия определяемых показа-

телей точности ударов у футболистов первой 

экспериментальной группы не выявились.  
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Рис. 1. Удельный вес практических упражнений, направленных на развитие ведущих физических 

качеств юных футболистов в подготовительном периоде 

 

 

Таблица 4 

Соотношение методов по направлениям тренировки  

юных футболистов в подготовительном периоде 

 
Направление 

подготовки 

Удельный вес используемых методов  

во второй группе в подготовительном периоде 

Удельный вес используемых методов  

в третьей группе в подготовительном периоде 

Общая и специ-

альная вынос-

ливость 

Непрерывный метод 25 %, повторный метод 5 

%, интервально-серийный метод 9 %, пере-

менный метод 27 %, переменный метод по 

мнению Ж. Кометти 30 %, сопряженный ме-

тод 4 % 

Непрерывный метод 15 %, повторный метод 

8 %, интервально-серийный метод 14 %, пе-

ременный метод 22 %, переменный метод по 

мнению Ж. Кометти 6 % и сопряженный ме-

тод 35 % 

Быстрота и 

скоростные 

способности 

Повторный метод 75 %, интервально-

серийный метод с постоянными интервалами 

отдыха 6 % и сопряженный метод 19 % 

Повторный метод 38 %, интервально-

серийный метод с постоянными интервалами 

отдыха 8 % и сопряженный метод 54 % 

Сила и скоро-

стно-силовые 

способности 

Изометрический метод 34 %, концентриче-

ский метод 47 %, эксцентрический метод  

6 % и плиометрический метод 13 % 

Изометрический метод 34 %, концентриче-

ский метод 47 %, эксцентрический метод 6 % 

и плиометрический метод 13 % 
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Анализ соревновательной деятельности 

тестируемых футболистов при проведении 

педагогического эксперимента показывает 

тенденциозность значительного улучшения 

технико-тактических действий тестируемых 

второй экспериментальной группы и дости-

жения ими явного преимущества перед фут-

болистами первой группы (табл. 5–7). 

 

Таблица 5 

Динамика показателей (M ± m) физической подготовленности футболистов  

17–18 лет в процессе первого педагогического эксперимента (n = 18) 

 

 
Оцениваемые 

качества 

Тесты по физической  

подготовленности 

До  

эксперимента 

После  

эксперимента 
p 

В
ы

н
о

сл
и

-

в
о

ст
ь
 Аэробная  

выносливость  

Купер (м) 2741,64 ± 198,03 2936,36 ± 222,89 p < 0,05 

Анаэробная  

гликолитическая 

челночный бег 7×50 м (с) 70,32 ± 4,04 66,87 ± 2,26 p < 0,001 

три угла запуска (с) 32,86 ± 1,37 31,05 ± 1,39 p < 0,001 

С
к
о

р
о

ст
ь 

Стартовая скорость 10 м (с) 1,9 ± 0,08 1,87 ± 0,18 p > 0,05 

Дистанционная 

скорость 

30 м (с) 4,39 ± 0,18 4,28 ± 0,17 p < 0,05 

Скорость действия  

с мячом 

дриблинг мяча (с) 21,62 ± 1,49 20,49 ± 1,07 p < 0,001 

С
и

л
а 

Скоростная сила вертикальный прыжок (см) 44,53 ± 4,23 46,82 ± 4,85 p < 0,001 

тройной прыжок 

(м) 

на левой 6,33 ± 0,39 7,06 ± 0,56 p < 0,001 

на правой 6,46 ± 0,56 7,28 ± 0,51 p < 0,001 

длина вбрасывания (м) 19,07 ± 1,95 20,58 ± 2,03 p < 0,001 

точность ударов 

длинный пасс на точность (балл) 4,65 ± 2,7 5,4 ± 2,19 p > 0,05 

удар по воротам с 

близкой дистан-

ции (балл) 

слева  5,07 ± 1,44 5,67 ± 1,95 p > 0,05 

справа 4,40 ± 1,40 4,33 ± 2,19 p > 0,05 

передача мяча с близкой дистан-

ции (балл) 

8,93 ± 2,84 9,72 ± 3,72 p > 0,05 

 

 

 

Таблица 6 

Динамика показателей (M ± m) физической подготовленности футболистов  

17–18 лет в процессе второго педагогического эксперимента (n = 15) 

 

 
Оцениваемые  

качества 

Тесты по физической  

подготовленности 

До  

эксперимента 

После  

эксперимента 
p 

В
ы

н
о

сл
и

в
о

ст
ь
 

Аэробная  

выносливость  

Тест Купера (м) 2837,47 ± 232,71 3142,67 ± 270,86 p < 0,001 

Анаэробная  

гликолитическая  

выносливость 

челночный бег 7×50 м (с) 68,43 ± 2,05 63,56 ± 2,51 p < 0,001 

три угла запуска (с) 31,89 ± 1,3 29,79 ± 1,68 p < 0,001 

С
к
о

р
о

ст
ь 

Стартовая скорость 10 м (с) 1,89 ± 0,08 1,82 ± 0,18 p > 0,05 

Дистанционная  

скорость 

30 м (с) 4,30 ± 0,12 4,21 ± 0,11 p < 0,05 

Скорость действия  

с мячом 

дриблинг мяча (с) 20,93 ± 1,25 19,33 ± 0,95 p < 0,001 

С
и

л
а 

Скоростная сила вертикальный прыжок (см) 45,47 ± 4,05 49,00 ± 4,09 p < 0,001 

тройной прыжок 

(м) 

на левой 6,48 ± 0,37 7,27 ± 0,50 p < 0,001 

на правой 6,71 ± 0,44 7,67 ± 0,40 p < 0,001 

длина вбрасывания (м) 20,20 ± 2,54 21,70 ± 2,35 p < 0,001 

Точность ударов длинный пасс на точность (балл) 6,00 ± 2,17 7,33 ± 1,50 p < 0,05 

удар по воротам  

с близкой  

дистанции (балл) 

слева  5,87 ± 2,07 6,93 ± 1,39 p < 0,05 

справа 5,33 ± 2,13 6,60 ± 1,59 p < 0,05 

передача мяча с близкой дистан-

ции (балл) 

8,47 ± 3,66 11,60 ± 2,77 p < 0,05 
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Таблица 7 

Динамика показателей (M ± m) технико-тактической подготовленности  

футболистов первой и второй групп в процессе педагогического эксперимента 

 
Показатели соревновательной деятельности До эксперимента После эксперимента p 

Первая группа 

Объем технико-тактических действий за 

игру, количество 
526 ± 53,03 644 ± 53,74 p > 0,05 

Количество брака за игру, % 44,3 ± 5,38 36,34 ± 4,61 p > 0,05 

Вторая группа 

Объем технико-тактических действий за 

игру, количество 
609 ± 49,50 860 ± 26,87 p < 0,05 

Количество брака за игру, % 39,41 ± 4,64 20,70 ± 2,47 p < 0,05 

 

 

 

Все вышесказанное позволяет сделать 

вывод, что для юных футболистов на этапе 

спортивного совершенствования целесооб-

разно использовать разработанное содержа-

ние тренировок на основе комплексного 

применения вариантов сопряженного метода 

тренировки. 
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