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возможности повышения эффективности формирования психофизической готовности 
и профессиональной культуры будущих специалистов посредством применения  
инновационной технология прикладной физической подготовки, основанной на учёте 
специфики будущей профессиональной деятельности менеджеров и их 
индивидуально-психологических особенностей.  
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юных футболистов является оптимизация тренировочных нагрузок в годичном цикле 
тренировки. Именно в годовом учебном плане одновременно сочетаются многолетнее, 
перспективное планирование и детализация мезоциклов и микроциклов [4, 6, 7]. 

Известно [1, 2, 6], что наибольшее влияние на систему тренировочных нагрузок 
в годичном цикле тренировки оказывает календарь соревнований и сезонно-
климатические изменения. На макроструктуру учебно-тренировочного процесса юных 
футболистов, кроме указанных факторов, существенно влияет общая периодика 
учебного года (динамика учебной нагрузки, ее организация по четвертям, сроки 
каникул и т.д.). 

В результате изучения научно-методической литературы пришли к выводу, что 
к настоящему времени достаточно хорошо изучена и разработана проблема 
периодизации годичной тренировки высококвалифицированных футболистов [8] и 
практически на раскрыты основы построения годичного учебно-тренировочного 
процесса в многолетней подготовке юных футболистов. 

Кроме того, критерием эффективности тренировочного процесса является 
успешность соревновательной деятельности [6, 7], а у юных футболистов - еще и 
планомерное развитие физических качеств, и приобретение двигательных навыков. 
Однако содержание учебно-тренировочного процесса юных футболистов остаётся 
обособленным от соревновательной деятельности [8], что является сдерживающим 
фактором подготовки качественного спортивного резерва.  

Проведенные нами исследования показали превалирование реального годового 
объема соревновательных игр над рекомендуемым [8] более чем в 2 раза.  

Значительно затрудняет эффективное управление учебно-тренировочным 
процессом юных футболистов отсутствие четко выстроенной системы соревнований с 
однородным регламентом и конкретными условиями проведения игр. В подавляющем 
большинстве случаев соревнования юных футболистов проводятся в формате 
краткосрочных турниров по 5 – 8 дней, с различными условиями проведения игр 
(размеры поля, число футболистов, продолжительность игр и т.д.), без четкого 
регламента дней игр и отдыха. Проводящими организациями выступают как 
федерации футбола различного уровня, так и множество юридических и физических 
лиц. Перерывы между такими турнирами также различаются, что значительно 
затрудняет построение процесса подготовки. 

Таким образом, целью исследования были разработка и обоснование методики 
построения годичного учебно-тренировочного процесса юных футболистов с учетом 
их соревновательной деятельности. 

В качестве гипотезы оптимизации годичного учебно-тренировочного процесса 
юных футболистов выступила идея подготовки к конкретным кратковременным 
соревнованиям-турнирам (1 неделя), повторяющимся через 8-9 недель, а в основе 
построения учебно-тренировочного процесса использовали концепцию 
стандартизации тренировочных нагрузок [1, 2]. 

В результате анализа научно-методической литературы, собственных 
экспериментальных исследований была разработана модель тренировочного 
мезоцикла и модели тренировочных занятий юных футболистов с учетом 
соответствующих игровым амплуа, объема и структуры двигательных перемещений, 
величины и динамики функциональных сдвигов в системах организма спортсменов 
(табл. 1). 

В разработанном мезоцикле восьмой микроцикл является соревновательным. 
Девятый и десятый микроциклы посвящены эмоциональному восстановлению юных 
футболистов, общей физической подготовке, обучению новым двигательным 
действиям в простых условиях. С первого по седьмой микроциклы происходит 
целенаправленная подготовка юных футболистов, завершающаяся следующим 
соревнованием. 

В разработанном и экспериментально проверенном мезоцикле варьирует 
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специализированность нагрузки, при подготовке к соревнованиям повышается 
координационная сложность упражнений [3], тренировочные занятия планируются по 
ранее разработанным моделям [5], что позволяет оптимально учитывать и 
структурировать компоненты тренировочных нагрузок в их совокупности. 

Таблица 1 
Структура тренировочного процесса юных футболистов в мезоцикле 

Микроциклы 
Параметры нагрузки 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
Объем 

соревновательных 
нагрузок, час 

1 1 1 1 1 1 2 6 - - 

Объем 
тренировочных 
нагрузок, час 

11 11 11 11 11 11 10 6 12 12 

Модель тренировки 1 1 2 2 3 3 3 - 1 1 
Координационная 

сложность 
3 4 5 6 7 8 9 10 3 3 

количество  
ттд 

3100 3100 890 890 740 740 740 - 3100 3100 

пробегаемая 
дистанция, м 

7500 7500 5500 5500 4000 4000 4000 - 7500 7500 
Величи

на 
нагрузк

и скорость 
бега, 

% от макс 
50-60 50-60 70-80 70-80

90- 
100 

90 - 
100 

90 - 
100 

100 50 -60 50 -60

Сп 70 70 70 80 80 90 90 90 60 60 Специализиров
анность, % Об 30 30 30 20 20 10 10 10 40 40 

Аэ 50 50 30 25 20 20 20 20 60 60 
См 30 30 20 20 30 25 30 20 30 30 
Гл - - 30 35 10 10 10 - 10 10 
Ал 10 10 10 10 30 35 20 10 - - 

Объемы 
нагрузок 
различной 

направленности
, % Игр 10 10 10 10 10 10 20 50 - - 

 

МЕТОДИКА ИССЛЕДОВАНИЯ 

Экспериментальное исследование было проведено на базе МОУ ДОД 
СДЮШОР № 4 (г. Волжский) в период с 15 августа 2008 года по 10 августа 2009. В 
эксперименте приняли участие юные футболисты 11-13 лет (n=32: в 
экспериментальной группе – 16 чел. и в контрольной группе – 16 чел.).  

Эффективность экспериментальной программы оценивалась по динамике 
показателей физической и функциональной подготовленности, а также 
соревновательной деятельности спортсменов. Для этого использовалась ранее 
апробированная методика [8], которая предполагала регистрацию и анализ всех 
технико-тактических действий, выполняемых игроками.  

Динамика физической и функциональной подготовленности оценивалась в 
следующих тестах: бег 10 метров с места, бег 30 метров, челночный бег 3 Х 10 метров, 
прыжок в длину с места, тройной прыжок.  

Общая работоспособность была исследована в велоэргометрическом тесте 
(Monark 828 E) с определением показателей PWC170 и МПК. 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Анализ показателей физической подготовленности юных футболистов 
показывает однозначный и значительно более высокий темп их роста в 
экспериментальной группе по сравнению с игроками контрольной. Если в 
контрольной группе прирост показателей физической подготовленности в среднем 
находился в диапазоне от 1,5 до 6,4%, то в экспериментальной группе прирост 
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исследуемых показателей составил 3,8 - 14,7% (табл. 2). 
Таблица 2 

Изменение показателей физической и функциональной подготовленности юных 
футболистов в результате экспериментальной тренировки 

Контрольная группа Экспериментальная группа 
Показатели В начале 

эксперимента 
В конце 

эксперимента 
В начале 

эксперимента 
В конце 

эксперимента 
Бег 10 м с места, с 1,76 ± 0,12 1,73 ± 0,11 1,75 ± 0,13 1,68 ± 0,09 

Бег 30 м, с 4,62 ± 0,15 4,51 ± 0,09 4,59 ± 0,08 4,42 ± 0,05 
Челночный бег 3Х10 

м, с 
6,5 ± 0,3 6,3 ± 0,2 6,5 ± 0,2 6,1 ± 0,2 

Прыжок в длину с 
места, см 

171,3 ± 12,9 177,6 ± 15,4 173,0 ± 11,6 184,2 ± 18,2 

Тройной прыжок, м 5,09 ± 0,24 5,21 ± 0,34 5,11 ± 0,25 5,34 ± 0,27 
PWC170, кг/мин 698,6 ±191,3 832,6 ± 83,3 712,6 ± 133,3 904,3 ± 93,7 

PWC170, кг/мин/кг 16,4 ± 3 17,7 ± 3,5 16,6 ± 2,8 19,2 ± 3,1 
МПК, мл/мин 2427,6 ± 325,4 2655,4 ± 154,1 2451,5 ± 227,4 2777,3 ± 226,2 

МПК, мл/мин/кг 57,0 ± 6,8 56,5 ± 7 57,3 ± 7,1 58,9 ± 7,4 
 

Средний уровень физической работоспособности в тесте PWC170 как в 
абсолютных, так и в относительных единицах в экспериментальной группе возрос, 
соответственно, на 26,7 и 15,7%. При этом в контрольной группе эти величины 
увеличились, соответственно, всего на 19,2 и 7%.  

Аэробная производительность повысилась в экспериментальной группе на 
13,3% (МПК) и 2,3% (МПК/кг). В контрольной группе абсолютная аэробная 
производительность выросла на 2,3%, а относительная – снизилась на 0,9% (табл. 2). 

Анализа соревновательной деятельности футболистов в нашем исследовании 
позволил оценить эффективность экспериментальной тренировочной программы. 
Установлено, что прирост суммарного объема технико-тактических действий в 
экспериментальной группе составил 12,7%, в то время как в контрольной группе - 3,8%. У 
футболистов экспериментальной группы на 12,5% увеличилось количество эффективно 
выполненных технико-тактических действий (в контрольной группе - на 4,9%). 

Повышение игровой активности у спортсменов экспериментальной группы 
характеризуется увеличением количества ударов по воротам (прирост составил 28,4%), 
перехватов (27,3%), передач мяча (16,2%), ведений мяча (14,4%); единоборств (9,7%). 

ВЫВОДЫ 

1. В результате наших исследований разработана и экспериментально 
обоснована методика построения годичного учебно-тренировочного процесса юных 
футболистов. 

2. Оптимизация годичного тренировочного процесса юных футболистов 
может основываться на стандартизации соревновательных и тренировочных нагрузок. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Работа горняков по психическим и физическим затратам считается одной из 
наиболее сложных. Труд в подземных условиях имеет ярко выраженную специфику: 
стеснённые условия, недостаток освещения, запылённость и загазованность воздуха и 
др. Для эффективной работы специалистам необходимо быть максимально 
подготовленным к сложным условиям труда. 

Существующая система физической подготовки в горных вузах страны не 
решает задач профессиональной физической подготовки специалистов к предстоящей 
трудовой деятельности. Для этих целей необходима разработка программы 
профессионально-прикладной подготовки специалистов горного профиля. 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Основанием для разработки программы по физическому воспитанию, 
учитывающей особенности предстоящей трудовой деятельности студентов горных 
специальностей, стало экспериментальное исследование на шахте «Интинская» в 
Коми республике, которое включало в себя: 

- опрос работников шахты с целью выявления профессионально важных 


