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а затем до 5 минут. Упражнение считается успешно выполненным, если яхтсмен допускает по-
грешность в своем отсчете времени относительно времени тренера не более 5-8 секунд. 

3. Упражнение по времени прохождения гонки (выполнения упражнения). Упражнение мо-
жет выполняться как на воде, так и в спортивном зале. Суть упражнения заключается в том, что 
перед тем, как яхтсмен решит посмотреть на часы, он должен предположить сколько времени 
прошло с начала гонки (учебно-тренировочного занятия). Задача спортсмена как можно точнее 
определять время. Упражнение считается успешно выполненным, если яхтсмен допускает по-
грешность не более 5 минут. 

4. Упражнение по расчету затраченного времени движения. Упражнение выполняется на во-
де. Суть упражнения заключается в том, что яхтсмену необходимо рассчитать время, которое он 
затратит пройдя до определенной точки, которую обозначает тренер. После расчета спортсмен 
идет на яхте до указанного места, а тренер фиксирует время движения. После чего тренер сравни-
вает прогнозируемое время с фактическим временем, затраченным на движение. Упражнение счи-
тается успешно выполненным, если яхтсмен допускает разницу между фактическим и прогнози-
руемым временем не более 8%. 

Заключение. Подводя итог стоит сказать, что разработанный комплекс упражнений, 
направленный на совершенствование чувства времени у яхтсменов класса «ILCA» теоретически 
обоснован и может быть применен в тренировочном процессе яхтсменов класса «ILCA». 
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Предварительная базовая подготовка – этап, одной из задач которого является повышение 

уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности. Физическая подготовка 
юных футболистов занимает ключевое место в достижении спортивного результата. Без достаточ-
но высокого уровня развития физических качеств невозможно успешно применять технические 
приемы и совершать задуманные тактические действия в минимальные отрезки времени и на про-
тяжении всей игры. В результате изучения литературы установлено, что в соответствии с игровым 
амплуа всестороння физическая подготовка (с акцентом на скоростные и скоростно-силовые каче-
ства) юных футболистов 13–14 лет является актуальным научным исследованием [3; 4; 5; 6]. 

Цель работы – сформировать рекомендации по применению средств и методов физической 
подготовки футболистов 13-14 лет на этапе предварительной базовой подготовки. 

Задачи исследования: 
1. Изучить взаимосвязи между физической и функциональной подготовленностью футболи-

стов 13-14 лет, установить информативно значимые показатели. 
2. Описать методы и средства развития физических качеств юных футболистов. 
Материал и методы исследования:  
В исследовании принимают участие 32 ученика секции футбола ДЮСШ «Волна-Пинск» (Ака-

демия Футбола) 2007-2008 годов рождения (13-14 лет). Все спортсмены проживают в г. Пинске, по 
данным врачебного осмотра отнесены к основной медицинской группе. 
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Для решения поставленных задач были использованы следующие методы научного исследо-
вания:  

- анализ и обобщение научно-методической литературы;  
- педагогическое наблюдение,  
- тестирование;  
- медико-биологические методы;  
– методы математической статистики. 
Организация исследования: Анализ литературы дал возможность изучить и проанализиро-

вать вопросы развития физических качеств на этапе предварительной базовой подготовки. Это 
позволило выявить современный уровень изучаемой проблемы и определить направленность 
дальнейшей работы. 

В процессе исследования проводились педагогические наблюдения за тренировочным процес-
сом юных футболистов. Посредством метода хронометрирования определялись основные компо-
ненты тренировочной нагрузки (продолжительность выполнения упражнений, интервалы отдыха 
между упражнениями и сериями, количество повторений в серии, количество серий и т.п.). 

Юным спортсменам были предложены следующие тесты контроля ОФП: бег на 30 м, челноч-
ный бег 7х50 м, прыжок в длину с места; СФП – бег 30 м с ведением мяча, бег 5х30 м с ведением 
мяча, удар по мячу на дальность (сумма) правой и левой ногой. 

Поскольку утверждать об уровне физической готовности можно только во взаимосвязи с физи-
ческим развитием, нам необходимо было изучить физическое развитие юных футболистов. Ан-
тропометрические и физиологические методы использовались для оценки морфофункционального 
статуса организма.  

В рамках нашего исследования у всех футболистов 13-14 лет по методике В. В. Кунака в ин-
терпретации В.М. Костюкевича [2] определяли антропометрические данные (длина, масса тела, 
окружность грудной клетки, сила кисти). 

Оценка уровня физического здоровья производилась по методике Г. Л. Апанасенко. В основу 
методики количественной оценки уровня физического здоровья положены показатели антропо-
метрии, а также состояние сердечно-сосудистой (ЧСС, АД, КРЕ) и дыхательной систем (ЖЕЛ). 

С помощью корреляционного анализа изучены взаимосвязи между физической и функциональ-
ной подготовленностью футболистов 13-14 лет и установлены наиболее информативно значимые 
показатели. 

Для регистрации и определения физической и функциональной подготовленности в тренерской 
работе используется компьютерная база данных. Совокупность характеристик состояния здоровья, 
антропометрических черт, функциональных способностей, физической подготовленности рас-
сматриваются как составляющие психофизического развития ученика. Полученные данные позво-
ляют объективно оценить функциональное состояние организма и используются для целенаправ-
ленного подбора физических упражнений с целью развития и коррекции значимых качеств.  

Динамика показателей выступает показателем эффективности физического воспитания футбо-
листов. 

Испытуемые были поделены на две группы: контрольная (16 человек) и экспериментальная (16 
человек). В течение года через каждые три месяца в экспериментальной и контрольной группах 
проводились тестирование по вышеперечисленным контрольным упражнениям. 

На физическую подготовку отводилось 60% времени, на упражнения скоростно-силового ха-
рактера – 40%. Кроме того, футболисты экспериментальной группы в основной части учебно-
тренировочного занятия в течение 15-20 минут выполняли упражнения скоростно-силового харак-
тера. 

Общая физическая подготовка необходима для гармоничного развития игрока, повышения его 
двигательных способностей и функциональных возможностей. В общефизической подготовке 
особое внимание следует обращать на занятия силовой гимнастикой и акробатикой, расширяю-
щими двигательную базу игрока и развивающими ловкость. В эту часть подготовки входят и са-
мые разные спортивные игры, способствующие развитию выносливости, ловкости, скорости реак-
ции и повышению скорости мышления [1]. Следует упомянуть и плавание на небольшие дистан-
ции, помогающее снимать напряжение, а также прыжки в воду, способствующие улучшению ко-
ординации движений и развивающие смелость. 
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Специальная физическая подготовка необходима для совершенствования двигательных данных 
и достижения определенного уровня мастерства. Особая физическая подготовка футболиста тес-
новато связана с характером его игровой деятельности. Поэтому упражнения следует подбирать 
так, чтобы их структура и динамика соответствовали действиям, выполняемым игроком на поле. 

Распределение физической подготовки на общую и специальную скорее условно, но имеет 
смысл: помогает правильно выбрать задания на разных этапах подготовки игрока. В процессе тре-
нировок эти составные части подготовки дополняют друг друга и часто совмещаются. 

 
Таблица – Методы и средства развития физических качеств юных футболистов 
 

Формы Методы Средства 
Сила 

Круговая: разме-
стившись в соответ-
ствующих точках по 
кругу, футболисты 
выполняют упраж-
нения установлен-
ного объема с соот-
ветствующей ин-
тенсивностью.  
Игровая: игры и 
соревнования 

Метод максимальной нагрузки: 85–100% 
от максимальных возможностей игрока; 
количество повторений: 1-5 в серии, вре-
мя отдыха: 2-3 мин. между сериями по-
стоянного движения. 
Метод «к истощению»: 70-85% от макси-
мальных возможностей игрока; количе-
ство повторений: 5-10 в серии, время от-
дыха: 2-4 мин. между сериями ответными 
движениями. 
Метод уменьшенной нагрузки: 10-25% от 
максимальных возможностей игрока; 
количество повторений: 12-20 в серии, 
время отдыха: 2-5 мин. между сериями, 
быстрое движение. 

Упражнения со снарядами: тяжелыми 
гантелями (приседания, прыжки), легки-
ми гантелями, набивными мячами, лав-
ками, скакалками, свинцованными жиле-
тами; упражнения на снарядах; силовая 
гимнастика (индивидуальная и в парах); 
преодоление веса собственного тела (по-
вороты, наклонности. приседания, прыж-
ки); бег по снегу и по песку; бег вверх по 
ступенькам; преодоление веса тела парт-
нера (отжим. отталкивание); силовые иг-
ры (перетягивание, борьба, регби с 
набивным мячом); упражнения на отра-
жение мяча, необходимые для футбола 
(игра головой в прыжке, противоборство 
в воздухе). 

Быстрота 
Поточная, маятни-
ковая. параллельная 

Метод повторения движений с макси-
мальным усилием: повторение простых и 
сложных движений; время отдыха, необ-
ходимое для восстановления организма. 
Метод реагирования на неожиданный 
импульс: развитие простых и сложных 
реакций движений. 
Метод повторения движений в облегчен-
ных условиях: развитие стабильной 
спринтерской скорости. 

Подготовительные упражнения на ско-
рость (семенящий бег, бег с высоким 
подниманием бедра, с подпрыгиванием, 
прыжками); старты из разных положений 
(5-10 м; количество повторений: 4-6. вре-
мя отдыха: 20-40 с); рывки на 10-20 м 
(количество повторений: 4-6, время от-
дыха: 60-90 с); бег по прямой, разделен-
ной на отрезки 60-100 м скорость: сред-
няя максимальная-средняя максимальная 
и т.д.); эстафеты; подвижные игры; бег с 
препятствиями; бег вверх; бег с горы; 
максимально быстро выполнять игровые 
действия; подготовительные игры (3-1, 3-
2, 4-2 в одно касание). 

Выносливость 
Круговая трениров-
ка 

Метод непрерывной нагрузки: длитель-
ная нагрузка (8-30 мин), аэробная работа 
– 90%, анаэробная – 10%. 
Метод непрерывной переменной нагруз-
ки: изменение интенсивной нагрузки на 
разных участках, преодолевая большие 
расстояния (3-15 км). 
Метод переменной нагрузки: чередование 
максимальной и более низкой нагрузки; 
время отдыха: разной продолжительно-
сти. 
Метод интервальной нагрузки: кратко-
временная: нагрузка: 15 с-2 мин, величи-

Долговременный процесс: бег на лыжах, 
кросс, бег по лесу (по пересечённой 
местности), бег быстро-медленно, бег с 
препятствиями (на местности, в поле, в 
зале), бег на разном расстоянии, допол-
нительные игры, определение подготови-
тельных и игровых упражнений, подгото-
вительные игры методом интервальной 
нагрузки; повторение игровых действий и 
комбинаций; контролирующая игра с 
поставленными задачами (соответствую-
щее число касаний, игра на подходящем 
месте). 
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на нагрузки: 80-90%; аэробная работа – 
10%, анаэробная – 90%; среднее по вре-
мени: погрузка: 2- 8 мин., величина 
нагрузки: 75-80%; аэробная работа – 23%, 
анаэробная – 77%; длительное: нагрузка: 
8-15мин., величина нагрузки: 70-75%; 
аэробная работа – 90%, анаэробная – 
10%. 

Ловкость 
Поточная, круговая Метод повторения движений, сложных 

по координации; использование навыков 
соответствующих движений в условиях, 
изменяя игровые ситуации 

Бег с заданием (с изменениями направле-
ния, с прыжками, приседаниями, опроки-
дываниями, прыжками, падением) и с 
препятствиями (перепрыгивание, лазанья, 
«слалом»); комплекс акробатических 
упражнений: индивидуальные, в парах, в 
группах (кувырки, опрокидывания, 
прыжки с опрокидыванием через партне-
ра, падения); прыжки в воду и на батуте, 
упражнения на ловкость с мячом; усвое-
ние сложной техники (борьба за мяч в 
воздухе, тренировка вратаря). 

 
Развивая у футболиста двигательные способности, специальная физическая подготовка прояв-

ляется в игровых действиях. Эти действия неразрывно связаны с задачами, стоящими перед игро-
ком, и с обстановкой, в которой он находится. Специальные двигательные способности выражают 
специфические требования, предъявляемые к футболисту при решении игровых задач, и развива-
ются на основе простых двигательных способностей (взрывной силы, ловкости в игре и др.). 

Выводы. Основные физические качества спортсменов развиваются в годовом цикле не равно-
мерно. Соответственно, распространенной точке зрения в тренировочном процессе особое внима-
ние уделяется развитию «отстающих» физических качеств. Как показывает опыт, такой логиче-
ский подход часто дает неожиданный результат – особенно при подготовке спортсменов, облада-
ющих хорошо выраженной индивидуальностью. Тренер развивает те качества спортсмена, кото-
рые лимитированы наследственностью. Исходя из этого, тренировочный процесс должен строить-
ся с учетом индивидуальных возможностей. 
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