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РАЗВИТИЕ РАВНОВЕСИЯ В АТАКЕ И ЗАЩИТЕ У ФУТБОЛИСТОВ 
 

Панасюк И. C. 
научный руководитель: ассистент А. Н. Королевич, 

Полесский государственный университет, г. Пинск, Беларусь 
 
Аннотация. В подготовке футболистов предъявляются особые требования к развитию равновесия. От умения 

сохранять равновесие в различных соревновательных условиях или положениях тела зависит эффективность 
индивидуальных, групповых и командных технических и тактических действий игроков. Целенаправленное развитие и 
корректировка координационных способностей позволяет добиться больших спортивных успехов. 

Ключевые слова: подготовка, футбол, атака, удар, равновесие. 
 

DEVELOPMENT OF BALANCE IN ATTACK AND DEFENSE OF FOOTBALL PLAYERS 
 

Panasiuk I. S. 
scientific supervisor: A. N. Korolevich, assistant 

Polessky State University, 
Pinsk, Belarus 

 
Annotation. In the training of football players, special requirements are imposed on the development of balance. The 
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Физическая подготовка как процесс совершенствования физического состояния спортсмена является одним из 
главных факторов, от которого зависит эффективность действий в футболе [4]. В процессе физической подготовки 
спортсменов проводится работа по развитию наиболее значимых координационных способностей, среди которых 
важную роль играет равновесие [5]. Равновесие - удержание определенного статического положения тела (статическое 
равновесие), а также способность сохранения определенного положения во время выполнения разнообразных 
двигательных действий и после их окончания (динамическое равновесие) [3]. Важными аспектами, влияющими на игру в 
атаке, являются: контроль мяча, маневренность, физическая борьба, удар по воротам, уход от защитников. 

Контроль мяча: хорошее равновесие помогает нападающему лучше контролировать и чувствовать мяч, 
особенно в ситуациях, когда он обрабатывает передачу или ведет мяч. 

Маневренность: нападающие часто должны быстро менять направление движения во время игры. Устойчивое 
равновесие позволяет им выполнять резкие повороты и ускорения, что делает их более непредсказуемыми для 
защитников. 

Физическая борьба: в противостоянии с защитниками важна способность сохранять равновесие, чтобы не 
упасть при контакте и обеспечить контроль над мячом. 

Удар по воротам: при выполнении удара важно правильно распределить вес тела, чтобы обеспечить точность и 
силу удара. 

Уход от защитников: нападающие часто используют финты и обманные движения, которые требуют хорошего 
равновесия для успешного выполнения данных элементов [1]. 

Важными деталями, влияющими на игру в защите, являются: стабильность при противостоянии с соперником, 
позиционирование, контроль мяча, выход из-под давления, удары по воротам. 

Стабильность при противостоянии с соперником: хорошее равновесие позволяет защитнику сохранять 
устойчивость в борьбе с нападающими, что помогает не потерять позицию и предотвратить проход соперника. 

Позиционирование: защитники должны быстро перемещаться и менять направление, чтобы закрывать 
пространства. Устойчивое равновесие помогает им оставаться в нужной позиции и реагировать на движения 
нападающих. 

Контроль мяча: при перехватах или отборах мяча важно уметь сохранять равновесие, чтобы не потерять 
контроль над ситуацией и быстро передать мяч партнеру. 

Выход из-под давления: защитники часто оказываются под давлением со стороны соперников. Хорошее 
равновесие помогает им сохранять спокойствие и уверенность в таких ситуациях, что позволяет принимать более 
обдуманные решения. 

Удары по воротам: если защитник принимает участие в атакующих действиях, например, при стандартных 
положениях, ему необходимо сохранять равновесие для точного удара по мячу [2]. 

В целом, можно отметить, что у защитников равновесие может быть более связано с физической устойчивостью 
в противостояниях, тогда как у нападающих - с маневренностью и способностью уклоняться от соперников. Оба аспекта 
важны в их игре, но в разных контекстах. 

Цель исследования – определить уровень развития равновесия у спортсменов-футболистов. 
Методика и организация исследования. В исследовании приняли участие 30 спортсменов-футболистов 1-4 

курсов УО «Полесский государственный университет» в г. Пинске. Для определения уровня равновесия использовалось 
два теста: «Ходьба по линии» и «Баланс на одной ноге». 

Первый тест «Баланс на одной ноге», заключается в том, что игрок стоит на одной ноге с закрытыми глазами. 
Время удерживания равновесия измеряется секундомером. Проводится на обеих ногах поочередно. 

Второй тест «Ходьба по линии» включает в себя ходьбу по определенно размеченной линии, длина которой 10 
метров и ширина 10 сантиметров, сохраняя равновесие. Измеряется время и количество ошибок (потеря равновесия, 
выход за пределы линии) [1]. 

Результаты исследования. Анализ полученных результатов теста «Баланс на одной ноге» (рисунок 1) показал, 
что 22 спортсмена из 30 участвующих получили высокие результаты (более 30 секунд), что свидетельствует о хорошей 
статической координации и равновесии. Средние результаты (15 секунд) могут указывать на необходимость улучшения 
координации и работы над балансом. Такие показатели были у шестерых парней-футболистов. Всего двое испытуемых 
показали низкий уровень теста. Низкие результаты (10 секунд) сигнализируют о значительных проблемах с равновесием, 
что может повысить риск травм и указывать на необходимость специфических тренировок. 
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При проведении теста «Ходьба по линии» отличный результат: прошел без падения за 10 секунд или
меньше/больше 15 шагов показали 14 спортсменов-футболистов (рисунок 2). Хороший результат: прошел с одной-двумя
потерями равновесия за 11-15 секунд/10–15 шагов, был отмечен у семерых спортсменов. Удовлетворительный результат:
прошел с несколькими потерями равновесия за 16-20 секунд/5-9 шагов зафиксирован у пятерых спортсменов. И только
четыре спортсмена показали низкий результат: прошел более 20 секунд или упал более пяти раз (рисунок 2).

Рисунок 1 – Результаты теста «Баланс на одной ноге» Рисунок 2 – Результаты теста «Ходьба по линии»
Анализ специальной литературы и беседы с тренером позволили выявить круг средств по развитию равновесия,

куда вошли упражнения с использованием мяча и без него.
На наш взгляд, среди наиболее эффективных упражнений для развития устойчивого равновесия являются:
– перекаты мяча внутренней стороной стопы, а затем перекат подошвой;
– координация на одной ноге: 10-15 повторений на левой и на правой;
– быстрая стопа: максимально быстро трижды меняем направление движения мяча одной стопой, а затем другой;
– «Финт Попова»: проводить мяч за ногой и менять направление;
– поочередные приседания на правой и левой ноге;
– броски мяча в стену и его остановка;
– прыжки вперед и назад на одной ноге.
Таким образом, проанализировав полученную информацию, можно отметить, что умение футболиста владеть

различными приемами, его техническая подготовленность во многом определяются способностями координировать свои
движения и ориентироваться в пространстве. Развитие равновесия в футболе, как в атаке, так и в защите, является
весомым аспектом подготовки игроков, способствующим повышению их эффективности игры на поле. Методики,
направленные на улучшение равновесия, должны учитывать специфику игровых ролей и ситуации, в которых находятся
футболисты. Следует подчеркнуть важность систематических тренировок, включающих методы и средства,
направленные на развитие равновесия. Правильное сочетание различных методик способствует повышению
эффективности работы спортсменов-футболистов, как в атаке, так и в защите.
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