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Введение. В настоящее время дости-
жения высоких спортивных результатов 
возможны лишь при целенаправленной 
подготовке спортсменов. Временные за-
траты на их подготовку достигают до 
1500 часов в год. Количество тренировоч-
ных занятий в день в отдельных видах 
спорта достигает трех-четырех [8]. Поэ-
тому проблема рационального построе-
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ния тренировочного процесса занимает 
одно из ведущих мест в теории и методи-
ке спортивной подготовки, а анализ тре-
нировочной и соревновательной деятель-
ности спортсменов позволяет выявить 
тенденции в подготовке, ее структуру и 
содержание. Законченным циклом явля-
ется годичный, поэтому многие авторы 
посвятили ему свои работы [1–3, 5, 7, 9].
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В футболе, как и в других видах спор-
та, годичный макроцикл подразделяется 
на три периода: подготовительный, со-
ревновательный и переходный [1–3, 5, 
6, 9]. При этом подготовительный пери-
од – короткий и составляет 8–10 недель 
в отличие от большинства видов спорта, 
где его продолжительность может со-
ставлять 4–5 месяцев. Это является ос-
новной причиной самого разнообразного 
его планирования [1–3, 7]. Поэтому для 
подготовительного периода в футболе 
характерна выраженная вариативность 
тренировочных нагрузок и применение 
различных средств и методов.

В подготовительном периоде при-
нято выделять общеподготовительный 
и специально-подготовительный этапы 
[1–3, 7, 9].

На общеподготовительном этапе 
наиболее значимое место занимает об-
щая физическая подготовка, нацелен-
ная на повышение функциональных 
возможностей систем организма, раз-
ностороннее развитие двигательных 
способностей, совершенствование тех-
нико-тактического мастерства. Трени-
ровочные нагрузки характеризуются 
постепенным их ростом. В этот период 
основными методами тренировки яв-
ляются равномерный непрерывный и 
переменный. Большая часть упражне-
ний имеет аэробную направленность. 
Упражнения, направленные на развитие 
быстроты, выполняются в небольших 
объемах. По мнению ряда авторов, об-
щеподготовительный этап может про-
должаться до 4–6 недель [2, 3, 5, 6, 9].

К окончанию общеподготовитель-
ного и к началу специально-подгото-
вительного этапа увеличивается объем 
средств специальной подготовки. Тре-
нировочный процесс приобретает харак-
тер специализированного для футбола. 

В физической подготовке акцент дела-
ется на воспитание скоростно-силовых 
качеств, специальной выносливости, 
координационных способностей. Техни-
ко-тактическая подготовка направлена 
на совершенствование игровых приемов 
в условиях единоборств.

К окончанию специально-подгото-
вительного этапа увеличивается коли-
чество соревновательных упражнений, 
включая товарищеские игры. Трениро-
вочные нагрузки продолжают увели-
чиваться с акцентом на технико-так-
тические упражнения и на увеличение 
интенсивности упражнений [2, 3, 5, 7].  
К окончанию этапа объем трениро-
вочной нагрузки снижается за счет 
упражнений общеподготовительного 
характера. В этот период учебно-тре-
нировочный процесс строится с учетом 
специфики предстоящих соревнований. 
Продолжительность данного этапа, как 
правило, составляет 4 недели.

Структура и содержание подготови-
тельного периода зависит от уровня под-
готовленности футболистов и календаря 
соревнований. Изучение опыта подго-
товки футболистов позволит выявить 
ее особенности в данной команде и воз-
можность сравнения с другими коман-
дами или мнениями специалистов.

Цель работы – изучить структуру и 
содержание подготовительного периода 
в подготовке футболистов 18–20 лет.

Задачи исследования:
– определить значимость подгото-

вительного периода в годичном макро-
цикле подготовки футболистов;

– изучить динамику тренировочных 
нагрузок различной направленности и 
величины в подготовительном периоде.

Методы исследования. Анализ на-
учно-методической литературы, анализ 
планирующей документации.
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Основная часть. Была изучена пла-
нирующая документация одной из фут-
больных команд, принимающих участие 
в играх Высшей лиги. Все тренировоч-
ные упражнения подразделялись по 
их величине, по объему технических и 
тактических упражнений, по координа-
ционной сложности, по направленности 
на воспитание двигательных способно-
стей, по специализированности по отно-
шению к соревновательным действиям. 
Оценка тренировочных упражнений вы-
полнялась в соответствии с рекоменда-
циями М.А. Годика (1980, 1985) [3, 4] и 
Г.А. Рымашевского (2006) [10].

Результаты исследования и их об-
суждение. В изучаемой команде подго-
товительный период длился 13 недель 
и состоял из общеподготовительного 
этапа (5 недель) и специально-подгото-
вительного этапа (8 недель). В этот пери-
од основная работа была направлена на 
развитие двигательных способностей и 
технико-тактического мастерства.

Недели
 – малая,  – средняя,  – большая

Рисунок 1. – Динамика тренировочной 
нагрузки по величине у футболистов 18–20 лет

Тренировочная нагрузка отража-
ет систему подготовки футболистов, ее 
направленность по этапам и периодам 
подготовки. Из рисунка 1 видно, что в 
подготовительном периоде чаще всего 
встречаются средние и малые по вели-
чине тренировочные нагрузки. Трени-
ровочные микроциклы с большими по 
величине тренировочными нагрузками 
встречаются на специально-подготови-
тельных этапах подготовительного пе-
риода.

На графике видно, что наибольший 
объем тренировочной нагрузки, сред-
ней по величине, приходится на 2–4-й 
микроциклы общеподготовительного 
этапа подготовительного периода. Это 
связано с тем, что в данный период под-
готовки футболисты выполняют работу, 
направленную на увеличение аэробных 
способностей. В основном в трениро-
вочном процессе выполнялись беговые 
упражнения, упражнения, развиваю-
щие силовые способности (тренажерный 
зал), и упражнения с мячом в аэробном 
режиме.

Большие и малые по величине тре-
нировочные нагрузки [4, 10] выполня-
ются на специально-подготовительном 
этапе в подготовительном периоде. Это 
связано с тем, что величина нагрузки 
может быть небольшой, а ее продолжи-
тельность превышать 470 минут.

На рисунке 2 представлена динами-
ка времени тренировочной нагрузки у 
футболистов 18–20 лет.

Исходя из данных представленных 
на рисунке 2 видно, что время, затрачи-
ваемое на тренировочные нагрузки, уве-
личивается с первой недели (430 мин) до 
третьей недели более чем в два раза (890 
мин), а затем снижается к пятой неделе. 
Это связано с применением аэробных 
нагрузок, требующих наращивания объ-
емов на общеподготовительном этапе.
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Недели

Рисунок 2. – Динамика времени 
тренировочной нагрузки  
у футболистов 18–20 лет

На рисунке 3 показан объем тех-
нических и тактических упражнений в 
годичном макроцикле у футболистов 
18–20 лет.

Недели
 – технические,  – тактические

Рисунок 3. – Объем технических и тактических 
упражнений у футболистов 18–20 лет

Траектория динамики технических 
и тактических упражнений практически 
совпадает. Это связано с тем, что боль-
шинство упражнений тактического ха-
рактера необходимо выполнять техниче-
ски правильно, а технические действия 
выполняются при решении тактических 
задач.

В подготовительном периоде наи-
больший объем упражнений данной 
направленности приходится на 5–13-ю 
неделю, т. е. на специально-подготови-
тельный этап.

На рисунке 4 представлены данные 
о выполнении тренировочных упраж-
нений по степени сложности (простые и 
сложные) [4, 10].

Недели
 – простые,  – сложные

Рисунок 4. – Динамика координационно-
сложных упражнений у футболистов 18–20 лет

Из рисунка 4 видно, что наибольшее 
количество простых упражнений прихо-
дится на подготовительный период (1–5 
МКЦ), а сложные упражнения в этот пе-
риод не применяются. Это связано с тем, 
что в данный период времени выполня-
ются упражнения общеразвивающего 
характера, направленные на подготовку 
систем организма к будущей работе.
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Начиная с 6-го микроцикла объем 
сложных упражнений увеличивается, 
но простых упражнений на протяжении 
всего периода подготовки всегда боль-
ше, чем сложных.

На рисунке 5 представлена дина-
мика тренировочной нагрузки по на-
правленности на развитие двигательных 
способностей (общей выносливости, 
скоростной выносливости, смешанной 
выносливости, скоростно-силовой вы-
носливости, координационных способ-
ностей и гибкости).

Недели
 – общая выносливость,  – скоростная 

выносливость,  – смешанная выносливость, 
 – скоростно-силовая выносливость, 

 – координация, гибкость

Рисунок 5. – Динамика тренировочной 
нагрузки по направленности 

у футболистов 18–20 лет

Из графика видно, что в подгото-
вительном периоде наибольший объем 
тренировочной нагрузки приходится на 
развитие общей выносливости (1–6-й 
микроцикл), в то время как упражне-
ния, направленные на скоростную, сме-
шанную и скоростно-силовую вынос-
ливость, не применялись. Упражнения, 

направленные на развитие гибкости и 
координации, не превышали 80 минут.

Начиная с 6-го микроцикла на-
правленность нагрузки у футболистов 
распределяется в зависимости от задач, 
решаемых в данном микроцикле. Про-
должается работа по увеличению объ-
ема упражнений с направленностью 
на общую выносливость до соревнова-
тельного периода. Работа над воспита-
нием выносливости в зоне смешанного 
энергообеспечения в подготовительном 
периоде возрастает с 130 до 170 минут 
в неделю и к соревновательному пери-
оду снижается до 100 минут. Нагрузка, 
проводимая с целью развития коорди-
национных способностей и гибкости, 
изменяется от 40 до 90 минут. Данная 
направленность не имеет определяюще-
го значения для футболистов 18–20 лет, 
но эти упражнения нужны для поддер-
жания имеющегося уровня. Работа над 
скоростной выносливостью выполняет-
ся периодически. Время на выполнение 
скоростно-силовой выносливости в под-
готовительном периоде не превышает 
150 минут в неделю.

На рисунке 6 показана динамика 
специализированных и неспециализи-
рованных упражнений [4, 10] у футболи-
стов 18–20 лет.

В подготовительном периоде боль-
шой объем времени уделяется выполне-
нию неспециализированных упражне-
ний, а выполнение специализированных 
упражнений выполняется в меньшем 
объеме. Ближе к соревновательному пе-
риоду время, отводимое на выполнение 
специализированных упражнений, уве-
личивается до 400 минут (7-й микро-
цикл), в то время как объем неспециа-
лизированных снижается до 105 минут 
(9-й микроцикл).
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Недели
 – неспециализированные, 

 – специализированные

Рисунок 6. – Динамика специализированных 
и неспециализированных упражнений 

у футболистов 18–20 лет

Выводы. Изучение опыта подго-
товки ведущих спортсменов позволяет 
определить тенденции подготовки, вы-
явить ее сильные и слабые стороны. На 
основании полученных данных можно 
сделать следующие выводы:

1. Длительность подготовительного 
периода составляет от 1,5 до 2,5 месяцев 
(около 13–14 недель, 70 тренировок, 7245 
минут) и состоит из общеподготовитель-
ного (5 микроциклов) и специально-под-
готовительного этапов (8 микроциклов). 
В этот период подготовки футболистов 
основная работа нацелена на увеличение 
тренировочного объема аэробного харак-
тера (беговые упражнения, упражнения, 
развивающие силовые способности и 
упражнения с мячом в аэробном режиме), 
развитие двигательных способностей и 
восстановление необходимых техниче-
ских навыков и тактических умений.

2. Учебно-тренировочный процесс 
на общеподготовительном этапе направ-

лен на повышение функциональных 
возможностей организма футболистов, 
разностороннее развитие физических 
качеств (силовых, скоростно-силовых, 
выносливости и др.), а также совершен-
ствование координационных способно-
стей, техники и тактики.

3. На специально-подготовительном 
этапе в основном используются специ-
фические упражнения, при выполнении 
которых футболист постоянно сталки-
вается с решением определенных так-
тических задач. Технико-тактическая 
подготовка футболистов направлена на 
совершенствование игровых приемов в 
сложных условиях единоборств и может 
проводиться в различных режимах: на 
развитие всех видов выносливости; на 
развитие скоростно-силовых качеств; в 
поддерживающем режиме и др.

4. В подготовительном периоде при-
меняются большие по величине тре-
нировочные нагрузки (примерно 475 
минут в неделю). Наибольшее время 
тренировочные нагрузки занимают на 
общеподготовительном этапе (1–5-й ми-
кроциклы) подготовительного периода 
и составляют от 430 до 890 минут. Наи-
больший объем технических и тактиче-
ских упражнений приходится на 5–13-ю 
неделю (специально-подготовительный 
этап подготовительного периода).

5. На общеподготовительном этапе 
рекомендуется выполнять большой объ-
ем простых упражнений (до 900 минут 
в неделю).

6. Развитие общей выносливости 
в подготовительном периоде занимает 
большую часть времени (до 850 минут 
в неделю). В этот период применяются 
упражнения, направленные на развитие 
гибкости и координации (не более 80 ми-
нут в неделю). Время на выполнение ско-
ростно-силовой выносливости в подго-
товительном периоде может составлять 
150 минут в неделю.
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7. В подготовительном перио-
де большой объем времени уделяется 
выполнению неспециализированных 
упражнений (около 770 минут в неделю) 
на общеподготовительном этапе. Коли-

чество времени, затраченное на выполне-
ние специализированных упражнений, 
возрастает ближе к соревновательному 
периоду (до 400 минут в неделю). 
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Введение. Современный футбол 
характеризуется предельными и около-
предельными тренировочными и сорев-
новательными нагрузками. Увеличение 
интенсивности игровых действий, их 
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ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ ФУТБОЛИСТОВ 7–17 ЛЕТ
В статье представлены данные о динамике уровня развития физических качеств футболистов в возрасте 
7–17 лет.

Ключевые слова: футболисты; физические качества; сила; быстрота; выносливость; гибкость; 
ловкость.

PHYSICAL PREPAREDNESS OF 7–17-YEAR-OLD FOOTBALL PLAYERS
The article presents information on the dynamics of the level of physical qualities development of 7–17-year-old 
football players.
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разнообразие требуют высокого уровня 
развития физических кондиций. В свою 
очередь, правильный подбор параметров 
тренировочной нагрузки невозможен 
без знания закономерностей и динами-

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К


