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методу целостного обучения при освоении несложных по технике приемов. Когда 

при целостном выполнении допускаются грубые ошибки, искажающие структуру 

данного движения, применяют метод расчлененного обучения технического прие-

ма и разучивают его по частям. 
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ГИМНАСТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ 

В ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ ЮНЫХ ФУТБОЛИСТОВ 
 

Максимова С.С., Щенникова А.Г. 

Удмуртский государственный университет, Россия, г. Ижевск 
 

В статье рассматриваются теоретические аспекты занятий гимнастикой с юными футболи-

стами, их содержание, анализируются результаты контрольных испытаний по выявлению физиче-

ской подготовленности. 

 

Ключевые слова: гимнастические упражнения, юные футболисты, физическая подготовка. 

 

Введение. Россия получила право организации и проведения чемпионата 

мира по футболу 2018 года. Это важное для нашей многомиллионной армии люби-

телей футбола решение ФИФА должно стать мощным стимулом развития футбола 

в нашей стране, и прежде всего системы подготовки спортивного резерва для сбор-

ной команды России образца 2018 года. На сегодняшний день поиск рациональной 

структуры и содержания тренировочных занятий в футболе обусловлен необходи-

мостью подготовки уже сейчас начинающих футболистов к тем изменениям, кото-

рые неизбежны в этом виде спорта через 10-15 лет. 

Одной из основных задач, прописанных в программе по футболу, рекомен-

дованной Российским футбольным союзом, на этапе начальной подготовки являет-

ся содействие гармоничному физическому развитию, укрепления здоровья зани-

мающихся, развитию общей физической подготовленности и особенно таких важ-

ных для футбола физических качеств, как координация, быстрота реагирования и 

быстрота передвижения [1, с. 66]. 

Цель исследования: разработать и экспериментально обосновать гимнасти-

ческие упражнения, направленные на физическую подготовленность футболистов. 

Методы и организация исследования. Для оценки физическую подготов-

ленности футболистов мы использовали ряд тестов, рекомендованных программой 

по футболу для специализированных детско-юношеских спортивных школ: чел-
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ночный бег 3х10 м, прыжок в длину с места, бег 30 м, тройной прыжок, вестибу-

лярную устойчивость, жонглирование, ведение мяча, удар на точность. Исследова-

ние проводилось в период с сентября 2016 г. по май 2017 г. на базе АУ УР «Фут-

больный клуб «Зенит – Ижевск» с привлечением к исследованию 18 детей в воз-

расте 9-10 лет. Испытуемые занимались гимнастикой один раз в неделю в специа-

лизированном зале под руководством тренера по спортивной гимнастике. 

Результаты исследования и их обсуждение. В процессе занятий с футбо-

листами использовались специально подобранные, с учетом специфики спортив-

ной деятельности, гимнастические упражнения для развития основных физических 

качеств футболистов, таких как координация, скоростная сила, гибкость, прыгу-

честь, представленные на рисунке [3, с. 284, 324, 355].  

 

 
Рис. Средства основной гимнастики на занятиях юных футболистов 

 

Большое разнообразие и возможность строго направленного воздействия де-

лают гимнастические упражнения для юных футболистов незаменимым средством 

и методом развития координационных (ритма, равновесия, дифференцирования 

пространственных, временных и силовых параметров движений, ориентирования в 

пространстве, согласования движений) и кондиционных способностей (силы рук, 

ног, туловища, силовой выносливости, гибкости) [2, с. 109].  

Проведя тестирование физической подготовленности в конце педагогическо-

го эксперимента, мы сравнили результаты футболистов с переводными норматива-

ми АУ УР «ФК «Зенит – Ижевск». Результаты тестирования представлены в таб-

лицах 1 и 2. 
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Таблица 1 

Показатели технической подготовленности юных футболистов 9-10 лет 

Тесты 
Средний 

показатель 

Норматив 

программы 

Разница в по-

казателях 

Жонглирование мяча ногой (к/раз) 15,7 (±0,4) 5 + 10,7 (214%) 

Ведение мяча на время с обводкой 

стоек и ударом по воро-

там(комбинация) (сек) 

9,13 (±0,004) 10.00 + 0,87 (8,7%) 

Удар по мячу на точность (к/раз) 7,5 (±0,05) 6 +1,5 (20%) 
 

Таблица 2 

Показатели физической подготовленности юных футболистов 9-10 лет 

Тесты 
Средний по-

казатель 

Норматив 

программы 

Разница в по-

казателях 

Бег на 15 метров со старта (с) 2,99 (±0,003) 3,2 +0.21(6,56%) 

Бег на 30 метров со старта (с) 5,47 (±0,001) 6,1 +0.61(10,3%) 

Прыжок в длину с места(см) 169 (±0,1) 150 +19(12,6%) 

Вестибулярная устойчивость (с) 17 (±0.5) 22 -5(22,7%) 

Челночный бег 3x10 метров(с) 7,93 (±0,003) 8,5 +0,57(6,7%) 

Тройной прыжок с места (см) 479,8 (±0,03) 450 +29,8(6,2%) 

Прыжок вверх с места со взмахом рук (см) 31,7 (±0,04) 15 +16,7(111,3%) 
 

Выводы. Возраст 9-10 лет благоприятен для развития основных физических 

качеств футболистов, являющихся базовыми для специальной физической подго-

товленности, а также освоения техники футбола. Использование в тренировочном 

процессе футболистов специально подобранных гимнастических упражнений, с 

учетом специфики спортивной деятельности, для развития основных физических 

качеств оказывает положительное влияние на их физическую подготовленность. 
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