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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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разнообразие требуют высокого уровня 
развития физических кондиций. В свою 
очередь, правильный подбор параметров 
тренировочной нагрузки невозможен 
без знания закономерностей и динами-
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− Игра длится от 91 до 99 минут. 
Все это время выполняется тяжелая фи-
зическая работа. В течение всей игры 
спортсмену необходимо поддерживать 
на высоком уровне работоспособность, 
обеспечивающую высокую скорость пе-
редвижений по полю с ускорениями на 
предельной и околопредельной скоро-
стях [3, 5, 7, 9, 17].

− Современный футбол является ат-
летичной игрой, насыщенной активными 
парными и групповыми единоборствами.

Во время игры футболист выполня-
ет большое количество различных дви-
жений, связанных с проявлением гибко-
сти (удары, подкаты, финты и др.).

Одной из основных задач подготовки 
игроков в футболе является повышение 
уровня физической подготовленности 
игроков [1, 3, 5, 7, 9, 10]. Для достижения 
конечного результата игроку необходим 
высокий уровень развития всех физиче-
ских качеств. Но их проявление в игре 
будет неодинаково. Это зависит от уров-
ня подготовленности соперника, игро-
вого амплуа, возраста спортсмена, этапа 
подготовки [1, 3, 7, 9, 10, 15–17]. У футбо-
листов развиваются такие качества, как 
выносливость, быстрота, сила, ловкость 
и гибкость.

В процессе управления физической 
подготовленностью футболиста необходи-
мо знать ответы на следующие вопросы:

– Каким должен быть уровень фи-
зической подготовленности игрока как в 
течение сезона, так и развития на этапах 
многолетней подготовки?

– Как развиваются двигательные 
способности под воздействием различ-
ных средств и как взаимовлияют друг на 
друга?

– Какова динамика уровня развития 
двигательных способностей в зависимо-
сти от пола, возраста, квалификации и 
игрового амплуа.

ки развития основных двигательных 
способностей футболиста. В процессе 
игры футболист выполняет от 200 до 
400 медленных пробежек, 20–60 уско-
рений, 30–80 «рывков», 2–20 прыжков, 
пробегая при этом от 5–7 до 12–14 км, из 
них не менее 2000 м с околопредельной 
скоростью [3, 7, 9, 10, 13]. Поэтому фи-
зическая подготовка является основой 
для других видов подготовки. В футбо-
ле физические качества не проявляют-
ся изолированно, а всегда в комплексе. 
Физическая подготовка – это процесс 
развития двигательных способностей и 
улучшения работоспособности различ-
ных систем организма спортсмена. Фи-
зическую подготовку подразделяют на 
общую и специальную [1–7]. Целью об-
щей физической подготовки (ОФП) яв-
ляется достижение высокой работоспо-
собности, слаженности в деятельности 
систем организма, общего атлетического 
развития футболистов. ОФП направлена 
на разностороннее развитие спортсмена. 
Она позволяет легче переносить трени-
ровочные нагрузки, быстрее восстанав-
ливать работоспособность.

Целью специальной физической 
подготовки (СПФ) является развитие 
физических качеств и функциональных 
возможностей, специфичных для со-
ревновательной (игровой) деятельности 
футболиста. В процессе занятий футбо-
лом необходимо избирательно воздей-
ствовать на способности, отвечающие 
его специфике, с тем чтобы обеспечить 
максимально возможную степень их 
развития и реализации [2, 3, 6–9, 15–17]. 
Эффективность индивидуальных, груп-
повых и командных технико-такти-
ческих действий в значительной мере 
зависит от уровня физической подго-
товленности как отдельного игрока, так 
и команды в целом [3, 5, 7, 9, 17]. Этому 
есть несколько основных причин:
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Цель работы – изучить динамику 
развития физических качеств футболи-
стов 7–17 лет.

Задачи исследования:
– определить уровень развития фи-

зических качеств юных футболистов;
– изучить динамику уровня развития 

физических качеств юных футболистов.
Методы исследования: анализ науч-

но-методической литературы, педагоги-
ческое тестирование, методы математи-
ческой статистики.

Основная часть. Для решения по-
ставленных задач были протестированы 
227 футболистов в возрасте от 7 до 17 лет.

Для определения уровня физиче-
ской подготовленности футболистов 
были отобраны педагогические тесты 
(«подтягивание», наклон вперед из поло-
жения «сидя», бег 30 м, прыжок в длину 
с места, прыжок в высоту с места, 5-ми-
нутный бег, челночный бег 7×50 м, под-
вижность в тазобедренных суставах), 
которые позволили определить уровень 
развития таких качеств, как силовые 
способности, гибкость, выносливость, 
быстрота, скоростная выносливость, си-
ловая выносливость, скоростно-силовые 
качества. [1, 4, 5, 11, 12, 15–17].

Подтягивание на перекладине (хва-
том сверху). Тестируемое качество – си-
ловая выносливость для мышц верхней 
части туловища и верхних конечностей. 
Сгибание рук производится за счет равно-
мерного напряжения мышц. Сгибание ног 
и всевозможные рывки запрещаются. Вы-
сота подтягивания должна соответство-
вать уровню нижнего края подбородка. 
При опускании руки должны полностью 
разгибаться. Фиксируется количество раз.

Челночный бег 7×50 м. Тестируемое 
качество – анаэробная выносливость. 
Ограничительные стойки устанавлива-
ются на расстоянии 49,5 м, и спортсмен 
должен обежать их. Фиксируется общее 
время бега.

Бег 30 м с высокого старта. Тести-
руемое качество – быстрота. По сигналу 
исследователя спортсмен из высокого 
старта бежит 30 м. Фиксируется время 
бега.

Прыжок в высоту с места. Тестируе-
мое качество – скоростно-силовые способ-
ности мышц нижних конечностей. Спорт
смен становится боком к наклеенной на 
стене измерительной ленте и вытягивает 
ближнюю к стене руку. Точка, до которой 
он дотягивается в этом положении, фик-
сируется. Затем испытуемый прыгает в 
высоту с махом рук, стараясь коснуться 
наиболее высокой для себя точки на лен-
те. Итоговый результат высчитывается 
как разница между вторым и первым по-
казателями и вносится в протокол.

Прыжок в длину с места. Тести-
руемое качество – скоростно-силовые 
способности. Из исходного положе-
ния – ноги на ширине плеч – спортсмен 
с махом рук прыгает вперед. Измеряется 
расстояние от стартовой линии до точки 
касания любой части тела ближней к ли-
нии старта.

Наклон вперед из положения сидя. 
Тестируемое качество – гибкость позво-
ночного столба. Из положения «сидя на 
полу, ноги выпрямлены в коленях, ступ-
ни вертикальны» выполняется наклон 
вперед. Регистрируется результат на пер-
пендикулярной линии по кончикам паль-
цев рук при фиксации результата в тече-
ние 5 с. Результат имеет отрицательное 
значение, если испытуемый не коснулся 
линейки дальше расположения ступней.

Пятиминутный бег. Тестируемое 
качество – выносливость. Спортсмены 
выполняют бег на стадионе или любой 
точно измеренной дорожке в течение 
пяти минут (при утомлении разреша-
ется переходить на ходьбу, чередовать 
ходьбу с бегом). Измеряется пройденная 
дистанция.
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Подвижность в тазобедренных 
суставах. Тестируемое качество – гиб-
кость в тазобедренных суставах. Спорт
смен становится спиной (затем лицом) 
к стене и приводит (отводит) прямую 
правую (затем левую) ногу вперед-вверх 
(назад-вверх) и старается зафиксировать 
ее. Расстояние от пола до центра голе-
ностопного сустава фиксируется.

Для обработки данных, полученных 
в ходе исследований, использовались 
общепринятые методы математической 
статистики. Предусматривалось опреде-
ление средних величин (Х) и среднего 
квадратического отклонения.

Статистический анализ эксперимен-
тального материала позволил извлечь 
необходимую информацию по изучае-
мым вопросам и аргументировать ре-
зультаты исследования.

Результаты исследования и их 
обсуждение. Оценку уровню развития 
двигательных способностей футболи-
стов можно дать при наличии оценочных 
шкал выполнения специальных тестов. 
В Республике Беларусь программным 
документом подготовки футболистов в 
различных возрастных группах являет-

ся Программа для специализированных 
учебно-спортивных учреждений и учи-
лищ олимпийского резерва по футболу 
[1]. В соответствии с этим документом 
нами были оценены результаты фут-
болистов 7–17 лет в тестах: «бег 30 м с 
высокого старта», «прыжок в высоту с 
места», «прыжок в длину с места».

Сравнение полученных результа-
тов (таблица) с нормативами Програм-
мы показало следующее. До 10-летнего 
возраста юные футболисты показывают 
результаты в беге на 30 м хуже в срав-
нении с нормативами. Так, в возрасте от 
7 до 10 лет скорость бега изменялась от 
4,4 до 5,5 м/с, а по нормативам – от 5,4 
до 5,7. С 11 лет до 13 лет показатели фут-
болистов почти соответствовали нор-
мативам. Так, в 12 лет скорость бега со-
ставляла 5,8±0,3 м/с (норматив – 6,0 м/с). 
В 14 лет этот показатель превышал нор-
матив, но в дальнейшем он был незначи-
тельно ниже. Так, в 16 лет футболисты 
пробегали 30 м со скоростью 6,9±0,2 м/с 
(норматив – 7,0 м/с). В целом мы можем 
говорить о том, что результаты бега на 
30 м у футболистов фактически близки 
к нормативам.

Таблица – Динамика показателей физической подготовленности футболистов 7–17 лет

Возраст, 
лет

Тесты

Бег 30 м с 
высокого 
старта, 

м/с

Прыжок 
в высоту 
с места, 

см

Прыжок 
в длину с 
места, см

Подтягивание, 
кол-во раз

Наклон 
вперед, 

см

Подвижность в тазобедренных суставах, см
приведение отведение

правая 
нога левая нога правая 

нога левая нога

7 (n=24) 4,4±0,4 20,7±4,9 118,3±16,2 1,8±1,0 6,0±2,8 47,1±7,2 48,3±8,2 45,3±6,4 46,8±6,4
8 (n=24) 4,8±0,4 28,8±3,8 148,4±17,7 2,2±2,6 5,2±6,7 58,5±10,0 56,8±10,8 50,8±12,3 51,0±10,5
9 (n=23) 5,2±0,3 27,0±3,6 141,3±17,4 2,4±2,3 7,0±3,1 59,3±7,8 61,3±8,3 54,5±9,6 56,8±8,3
10 (n=18) 5,5±0,2 29,2±4,7 159,4±10,1 1,7±1,9 5,3±2,2 70,4±7,1 71,3±8,2 65,0±7,1 64,0±8,5
11 (n=18) 5,7±0,4 32,7±4,1 170,1±7,4 4,9±2,5 7,1±7,4 67,1±3,3 67,6±5,5 71,0±4,9 74,4±6,3
12 (n=18) 5,8±0,3 30,2±4,1 174,0±12,4 6,1±5,2 5,0±6,6 64,9±8,8 69,6±9,6 64,2±8,8 66,7±9,3
13 (n=18) 5,9±0,3 32,4±3,8 172,8±13,1 4,7±3,3 6,5±6,3 73,4±7,1 73,5±6,9 72,2±7,1 75,2±8,0
14 (n=23) 6,7±0,2 35,7±2,8 217,5±13,0 5,1±2,8 5,0±3,1 71,5±5,7 71,3±4,9 72,8±5,7 73,5±5,4
15 (n=23) 6,8±0,2 45,0±7,5 224,0±0,2 9,2±6,2 8,0±4,1 74,6±6,0 73,8±7,3 71,1±6,5 71,5±6,7
16 (n=20) 6,9±0,2 43,9±5,3 228,0±0,2 8,9±4,0 10,3±5,6 84,9±3,0 87,4±12,0 86,8±8,6 87,8±7,5
17 (n=18) 6,9±0,2 47,0±6,0 243,0±0,2 11,6±2,7 13,7±4,4 81,0±13,5 84,4±11,3 87,5±9,1 89,9±9,3
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Уровень результатов в тесте «пры-
жок в длину с места» показывает следу-
ющее: до возраста 14 лет наблюдается 
значительное отставание фактических 
результатов от нормативных. Так, в воз-
расте 10 лет результат в прыжке в длину 
с места составляет 159,4±10,1 см (нор-
матив – 165 см); в 12 лет – 174,0±12,4 см 
(норматив – 185 см). В 14 лет наблю-
дается значительный прирост и ре-
зультаты достигают 217,5±13,0 см 
(норматив – 210 см). Но в дальнейшем 
результаты футболистов ниже, чем ука-
занные нормативы. Например, в воз-
расте 16 лет прыжок в длину с места у 
футболистов составил 228,0±0,2 см при 
нормативе 245 см.

В тесте «прыжок в высоту с места» 
наблюдается такая же тенденция. Так, 
в возрасте от 7 до 14 лет футболисты 
показывают результат от 20,7±4,9 см 
до 35,7±2,8 см. В возрасте 15 лет этот 
показатель приближается к нормативу 
(45,0±7,5 см норматив 48 см), но в даль-
нейшем он снова снижается. В 17 лет 
результат в прыжке в высоту с места со-
ставил 47,0±6,0 см при нормативе 54 см.

Сравнение фактически полученных 
результатов с нормативными показыва-
ют, что приросты результатов от возраста 
к возрасту неравномерны. Наиболее близ-
ки к нормам результаты в беге на 30 м.

Уровень развития скоростно-сило-
вых способностей значительно ниже у 
футболистов в сравнении с норматива-
ми. Мы предполагаем, что тренеры уде-
ляют недостаточное внимание скорост-
но-силовым способностям.

Знание динамики различных пока-
зателей физической подготовленности 
позволяет определить сенситивные пе-
риоды развития двигательных способно-
стей и возрастные темпы прироста этих 
показателей [14].

Скорость бега на дистанции 30 м ха-
рактеризует уровень развития скорост-
ных способностей. Из таблицы видно, 
что скоростные способности постепен-
но улучшаются с 7 до 13 лет. С 13 до 14 
лет наблюдается «скачок» в результате 
бега. А с 14 лет до 17 наблюдается по-
степенный прирост этого показателя. 
Это связано с биологическим развитием 
юношей. В период с 13 до 14 лет у них 
прирастает мышечная масса и улучша-
ются силовые способности.

Максимальных результатов в беге 
на 30 м футболисты достигают к 16–17 
годам. В этом возрасте скорость бега со-
ставляет 6,9±0,2 м/с.

Прыжок в высоту с места и прыжок 
в длину с места характеризует скорост-
но-силовые способности мышц нижних 
конечностей. Изменения результатов в 
этих тестах носят неравномерный ха-
рактер. Наблюдаются периоды роста и 
периоды уменьшения результатов в этих 
тестах. Периоды ухудшения результатов 
(возраст 9 лет, прыжок в длину с места 
и в высоту с места), вероятно, связан с 
тем, что в этом возрасте уделялось мало 
внимания развитию этого качества.

В рассматриваемом возрастном 
диапазоне наблюдается положитель-
ная динамика изменения результатов 
этих тестов. До 13 лет происходит по-
степенный прирост. С 13 до 15 лет на-
блюдается существенный прирост в 
результатах. Так, в тесте «прыжок в вы-
соту с места» в 13 лет юные футболи-
сты показывают результат 32,4±3,8 см, 
а в 15 лет – 45,0±7,5 см. Если в предыду-
щие годы прирост в среднем составлял 
2–3 см в год, то в этот период он был 6 см 
в год. Такая же динамика наблюдается и 
в тесте «прыжок в длину с места». До 13 
лет среднегодовые приросты результа-
та колебались от 2 до 11 см. В возрасте 
с 13 до 15 лет прирост составил 45 см. 
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В дальнейшем темпы прироста снижа-
ются и составляют в среднем в год 9 см.

Силовая подготовка мышц верхних 
конечностей не является основополага-
ющей в тренировочном процессе футбо-
листов. Вместе с тем она характеризует 
уровень силовой выносливости. В табли-
це представлены данные о динамике ре-
зультатов в тесте «сгибание и разгибание 
рук в висе на перекладине» («подтягива-
ние»). В этом тесте мы также наблюдаем 
периоды улучшения и периоды ухудше-
ния результатов. Периоды ухудшения 
результатов, вероятно, связаны с направ-
ленностью тренировочного процесса. 
В данном тесте при общей положитель-
ной динамике мы видим два «пика» – 
в период с 10 до 12 лет и в период с 14 до 
15 лет. В эти периоды прирост результа-
тов составил в среднем 4 повторения.

Тест «наклон вперед» характеризует 
уровень развития гибкости в позвоноч-
нике. Данные, представленные в табли-
це, показывают, что до 14 лет прироста 
результатов в этом тесте не наблюдает-
ся. Колебание результатов в пределах 
1–2 см нельзя считать достоверными, 
так как эти изменения могли произой-
ти по причине недостаточной разминки 
или пониженной температуре окружаю-
щей среды или по другой причине. Ве-
роятно, в период с 7 до 14 лет тренеры 
не уделяют достаточно времени на раз-
витие этого качества. В период с 14 до 
17 лет наблюдается значительное улуч-
шение этого показателя. К 17 годам он 
достигает в среднем 14 см.

Большой интерес представляет под-
вижность в тазобедренном суставе, так 
как футболисты выполняют большое ко-
личество движений в этом суставе, в том 
числе и с большой амплитудой. В табли-
це представлены данные о подвижности 
в тазобедренном суставе при отведении 
и приведении правой и левой ноги. Во 

всех случаях можно утверждать, что 
показатели идентичны и отличаются по-
ложительной динамикой в возрастном 
аспекте. Так, при приведении правой и 
левой ноги этот показатель в 7 лет коле-
блется от 47,1 до 48,3 см; в 11 лет – от 67,1 
до 67,6 см; в 17 лет – от 81,0 до 84,4 см. 
При отведении правой и левой ноги ре-
зультаты в этих возрастах соответству-
ют следующим величинам: 45,3–46,8 см, 
71,0–74,4 см, 87,5–89,9 см.

Во всех тестах наблюдается положи-
тельная динамика результатов. Однако в 
ряде случаев есть снижение результатов 
в отдельные возрастные периоды. А так-
же наблюдаются значительные приро-
сты результатов в отдельных возрастах. 
Например, в возрасте с 10 до 12 лет и с 
14 до 15 лет идет прирост результатов в 
тесте «подтягивание».

Выводы. В результате проведенных 
исследований можно сделать следую-
щие выводы:

1. Уровень развития скоростно-си-
ловых способностей футболистов ниже 
рекомендуемого. Это говорит о том, что 
тренеры уделяют недостаточное внима-
ние этому качеству.

2. В 14 лет наблюдается значитель-
ный прирост уровня скоростно-силовых 
качеств мышц нижних конечностей. Ве-
роятно, это связано с акцентированием 
средств тренировки на этом качестве.

3. Динамика развития двигательных 
способностей носит неравномерный ха-
рактер. Встречаются периоды ускорен-
ного и замедленного развития. Это мо-
жет быть связано с двумя причинами:

– синситивными периодами развития;
– акцентированным (или неакценти-

рованным) применением средств специ-
альной подготовки.

Проведенные исследования показы-
вают, что данное направление исследо-
ваний следует продолжать.
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