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 в группах школьников 13 лет: воспроизведение угла в 45° при сгибании в та-
зобедренных суставах (Р<0,01), дифференцирование: силовых усилий (Р<0,001), ампли-
туды при сгибании в тазобедренных суставах (Р<0,001), амплитуды в движениях в пле-
чевых суставах (Р<0,001), усилий в прыжках в длину с места (Р<0,001), интегральный 
показатель блока дифференцирования параметров движений (Р<0,001); 

 в группах школьников 14 лет: способность к переключению и сочетанию дви-
жений (Р<0,001); 

 в группах школьников 15 лет: равновесие (Р<0,001), способность к переклю-
чению и сочетанию движений (Р<0,001), воспроизведение: угла в 45° при сгибании в та-
зобедренных суставах (Р<0,05), угла 135° в плечевых суставах (Р<0,05). 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Возрастные изменения отдельных показателей координационных способностей, а 
также их интегральных и суммарных характеристик обуславливаются большим количе-
ством разнообразных тенденций, к основным из которых относится наличие значитель-
ных различий по динамическим изменениям между мальчиками и девочками во всех воз-
растных группах, что подтверждает известные данные об установленных элементах по-
лового диморфизма в показателях, отражающих уровень развития координационных 
способностей детей и подростков. [2] 
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Аннотация 
В статье рассматриваются вопросы физической подготовки юных футболистов пубертатно-

го возраста, связанного с окончанием периода интенсивного роста и развития организма, с макси-
мальным приростом его функционального потенциала, а также формированием завершённой мор-
фофункциональной структуры. Спортивное мастерство юных футболистов этого возрастного пе-
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риода во многом обусловлено высоким уровнем развития специальной физической работоспособ-
ности, позволяющей выполнять довольно большие объёмы тренировочной и соревновательной 
работы. Уровень физической работоспособности футболистов данного возраста связан с высокой 
степенью развития трёх энергетических источников организма – аэробного, анаэробного гликоли-
тического и анаэробного алактатного, которые уже нуждаются в целенаправленном развитии. С 
этой целью нами разработана модель процесса физической подготовки футболистов 15-17 лет, поз-
воляющая дифференцировать нагрузки по энергетической направленности и наметить пути разра-
ботки оптимальной структуры годичного тренировочного цикла, которая направлена на планомер-
ное повышение функциональных возможностей организма юного спортсмена без риска перена-
пряжения и переутомления. 
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Возраст 15–17 лет относится ко второй фазе пубертатного периода онтогенеза, ко-
торый характеризуется всё еще высокими темпами роста во всех органах и системах ор-
ганизма. Однако уже в этом возрасте сглаживаются многие морфологические диспро-
порции. Отмечается максимальный прирост функционального потенциала организма, 
усиление окислительных процессов, активизация пластических процессов. 

Многочисленными исследованиями установлено, что для юных футболистов, 
начиная с 15-ти лет, целесообразно увеличивать объем и интенсивность физических 
нагрузок [2, 4, 6]. Показано, что применение значительных разнонаправленных трениро-
вочных воздействий на данном этапе онтогенеза физиологически обосновано, а углуб-
ленное развитие отдельных физических качеств может быть весьма эффективным [2, 4, 
8]. Поскольку рост спортивного мастерства футболистов этого возраста во многом обу-
словлен уровнем их физической работоспособности [6], то прирост её показателей необ-
ходимо рассматривать как ведущий аспект в физической подготовке юных спортсменов. 

Известно, что уровень специальной физической работоспособности квалифициро-
ванных футболистов во многом определяют высокие показатели функционирования трёх 
источников энергообразования – аэробного, анаэробного гликолитического и анаэробно-
го алактатного [9, 11].  

Следует отметить, что на начальных стадиях многолетней тренировки юных 
спортсменов основой при планировании нагрузок является удельный вес упражнений 
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различной направленности. На этапе начальной специализации целесообразно разделять 
нагрузки по характеру энергообеспечения на выполняемые в аэробном, смешанном 
аэробно-анаэробном и анаэробном режимах. Более детальное деление нагрузок по зонам 
интенсивности на этом этапе многолетней подготовки нерационально, в силу ещё боль-
шого разнообразия используемых средств для разностороннего воздействия на организм 
юного спортсмена.  

Как показывают исследования [6], на этапах углубленной специализации и совер-
шенствования спортивного мастерства уже возможно более целенаправленное воздей-
ствие. Поэтому, для улучшения каждого из компонентов энергообеспечения специальной 
физической работоспособности наиболее эффективные стимулы должны иметь крайние 
специфические характеристики [2, 10].  

В физической подготовке футболистов большое разнообразие применяемых тре-
нировочных средств объясняется с одной стороны необходимостью многостороннего 
влияния на организм спортсмена, а с другой – невозможностью только с помощью спе-
цифических, например, непосредственно игровых упражнений, эффективно воздейство-
вать на некоторые её проявления [3, 8]. Поэтому, все упражнения, используемые в трени-
ровке футболистов для повышения уровня их физической работоспособности, принято 
условно разделять на специализированные (с мячом) и неспециализированные (бег, 
прыжки, упражнения на тренажёрах и т.п.) [3].  

В связи с этим, процесс физической подготовки футболистов в возрасте 15–17 лет 
можно представить в виде содержательной модели [1] (рисунок). 
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Рисунок. Модель процесса физической подготовки, направленного на повышение уровня 

специальной физической работоспособности футболистов 15-17 лет 

Показано, что улучшение показателей работоспособности в процессе тренировки в 
первую очередь обусловлено направленностью и объёмом физических нагрузок. А по-
этапное использование развивающих воздействий в соответствии с возрастающими адап-
тационными возможностями организма позволит значительно динамизировать прогресс 
тренированности, выйти за пределы сложившегося на предыдущих этапах адаптационно-
го статуса и генерировать сильнейший импульс к дальнейшему развитию [5].  
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Известно, что организм футболиста-подростка обладает определенным адаптаци-
онным резервом, то есть потенциальной способностью перейти на новый, более высокий 
уровень функционирования. Показано, что объем работы, выполняемый юным футболи-
стом 15–16 лет в игре, уже значителен [4, 6]. В то же время следует учитывать, что в этом 
возрасте физиологические возможности систем организма всё ещё ограничены. Поэтому 
любое форсированное повышение нагрузок может приводить к травмам и перетрениро-
ванности. Традиционная периодизация учебно-тренировочного процесса футболистов 
15–17-летнего возраста, представленная в типовой учебно-тренировочной программе 
спортивной подготовки [7], не позволяет учитывать вышеназванные особенности. 

Следовательно, на данном этапе становления спортивного мастерства юных фут-
болистов требуется такое построение учебно-тренировочного процесса, которое бы 
предусматривало равномерное в течение всего годичного цикла подготовки распределе-
ние физической нагрузки, позволяющее поступательно улучшать функциональные воз-
можности организма.  
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Аннотация 
Причины отставания российских прыгунов с трамплина нашли обоснование при биомеха-

ническом анализе техники отталкивания на размеренном шестиметровом участке горы разгона 
трамплина мощностью К 95 м. На фоне сравнения с лучшими прыгунами мировой элиты сделана 
оценка принципиальных ошибок в подготовке, выполнении отталкивания, во взлете и полете. Био-
механика российских и зарубежных прыгунов с трамплина свидетельствовала об отсутствии внеш-
них сравнительных признаков отталкивания, например, угловые характеристики были сопостави-
мы, скорости разгибания суставных звеньев в голеностопном, коленном и тазобедренном суставах 
не имели достоверных отличий. Однако установлено, что российские прыгуны имели разнонаправ-
ленные технические ошибки, что свидетельствовало об отсутствии единой методической школы 
подготовки. Так, один спортсмен останавливался в разгоняющей фазе шестиметрового участка за 
один метр до края стола отрыва. Другой спортсмен при коротком отталкивании не выполнял ком-
пенсирующих (замещающих) движений в фазе взлета, то есть останавливался и не компенсировал 
поиск аэродинамически выгодного положения. Ошибки техники отталкивания исправляются на 
специальных тренажерах, которых в подготовке у российских спортсменов нет.  

Ключевые слова: прыгун с трамплина, мощность трамплина К 95 м, длина, техника прыж-
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