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ВВЕДЕНИЕ 

 

Актуальность исследования. Анализ научно-методических 

источников показывает, что на сегодняшний день недостаточно изученным 

остается вопрос исследования особенностей функционального состояния 

футболистов 7–10 лет.  

Футбол – является популярной и массовой спортивной игрой среди 

детей младшего школьного возраста. Такой форма физической активности 

содействует воспитанию таких ценностно-духовных и морально-волевых 

качеств, как целеустремленность, чувство коллективизма, 

дисциплинированность, выдержка и самообладание, а также способствует 

совершенствованию основных физических качеств и двигательных 

способностей: быстрота и координация движений, ловкость в целом, сила, 

общая и специальная выносливость. Большая популярность игры в футбол 

позволяет широко применять ее как эффективное средство физического 

воспитания школьников [1].  

В системе многолетней подготовки рост мастерства спортсменов-

футболистов находится в прямой зависимости от рационального построения 

учебно-тренировочного процесса на этапе начальной подготовки [2]. Учебно-

тренировочные занятия в этом случае рассматриваются не только как средство 

физической и технико-тактической подготовки юных футболистов, но и как 

средство повышения адаптаспособности основных функциональных систем 

организма спортсмена: сердечно-сосудистой и дыхательной. В этой связи 

тренер-преподаватель должен учитывать в учебно-тренировочном процессе 

анатомо-физиологические и психолого-педагогические особенности детей 

младшего школьного возраста. 

В настоящее время достаточно подробно изучены многие из аспектов 

подготовки спортсменов-футболистов, однако большая часть публикаций в 

научно-методической литературе по данному вопросу относится 

преимущественно к исследованию тренировочного процесса взрослых 
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спортсменов [3; 4]. Вместе с тем, современная практика показывает, что 

именно на ранних этапах (этап предварительной подготовки и начальной 

спортивной специализации) необходимо адекватно формировать 

функциональное состояние тренированности юных футболистов [5]. Это 

непосредственно связано с переводом общепедагогической доктрины 

тренировочного процесса в русло индивидуальной подготовки в избранном 

виде спорта [6]. 

Таким образом, актуальность нашего исследования определяется 

необходимостью исследования особенностей функционального состояния 

футболистов 7–10 лет.  

Объект исследования: учебно-тренировочный процесс юных 

футболистов 7–10 лет. 

Предмет исследования: функциональное состояние юных футболистов 

7–10 лет. 

Цель исследования – изучить особенности функционального состояния 

организма юных футболистов 7–10 лет по параметрам функционирования 

сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 

Задачи исследования:  

1. Изучить состояние исследуемой проблемы по данным научно-

методической и учебной литературы. 

2. Оценить особенности функционального состояния сердечно-

сосудистой системы у юных футболистов 7–10 лет в динамике учебно-

тренировочного процесса. 

3. Выявить особенности функционального состояния у юных 

футболистов 7–10 лет в динамике учебно-тренировочного процесса по 

параметрам адаптации дыхательной и сердечно-сосудистой системы, а также 

уровню нервно-психического напряжения. 

Методы исследования: 

1. Анализ литературных источников; 

2. Педагогическое наблюдение; 
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3. Тестирование; 

4. Методы математической статистики. 

База исследования. Исследование проводилось в течение 2020–2021 уч. 

года на базе МБОУ ДО «ДЮСШ» с. Чесма Челябинской области. В ходе 

исследования приняли участие футболисты 7–10 лет группы начальной 

спортивной подготовки в количестве 20 человек. 

Объем и структура работы. Квалификационная работа изложена на 52 

страницах, состоит из введения, двух глав, выводов к ним, заключения, списка 

использованных источников, включающего 40 источников. Текст 

иллюстрирован 10-ю таблицами. 
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ГЛАВА 1 ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ ПРОБЛЕМЫ 

ИССЛЕДОВАНИЯ ФУНКЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ 

ФУТБОЛИСТОВ 7–10 ЛЕТ 

 

1.1 Историография развития футбола 

 

Полное английское название игры в футбол (англ. association football) 

было придумано, чтобы отличить эту спортивную игру от других 

разновидностей «ножного мяча», особенно регби (англ. rugby football) [8]. В 

восьмидесятых годах XIX века годах было образовано сокращенное название 

игры – «соккер» (англ. soccer), которое сегодня получило широкое 

распространение в ряде англоязычных стран, за исключением Англии, где 

футбольные фанаты считают его проявлением пренебрежения к истории игры. 

В других языках название игры в футбол выступает [7]: 

− либо заимствованием английского слова «football», как в России – 

«футбол», в Португалии – «futebol»; 

− либо переводом слова «футбол», как например, в немецком «Fußball», 

греческом – «ποδόσφαιρο», финском – «jalkapallo», иврите – «כדורגל» и 

карельском – «jalgamiäččy»; 

− либо производными от слов «пинать», «нога» и т.д., как в итальянском 

языке – «calico», хорватском – «nogomet». 

«Football» – как официальное международное название игры 

используется мировым олимпийским комитетом [8]. 

Футбол – самая популярная командная игра в мире, где за малое 

количество очков нужно бороться. История «ножного мяча» насчитывает 

немало столетий. В различные игры с мячом, похожие на футбол, играли в 

странах Древнего Востока (Египет, Китай), в античном мире (Греция, Рим), во 

Франции («па супь»), в Италии («кальчио») и в Англии. Непосредственным 

предшественником европейского футбола был, по всей вероятности, римский 

«гарпастум». В этой игре, которая была одним из видов военной тренировки 
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легионеров, следовало провести мяч между двумя стойками [9].  

В Древнем Египте похожая на футбол игра была известна в 1900 до н.э. 

В Древней Греции игра в мяч была популярна в различных проявлениях в IV в. 

до н. э., о чем свидетельствует изображение жонглирующего мячом юноши на 

древнегреческой амфоре, хранящейся в музее в Афинах [10].  

Среди воинов Спарты была популярна игра в мяч «эпискирос», в 

которую играли и руками и ногами. Эту игру римляне назвали «гарпастум» 

(«ручной мяч») и несколько видоизменили правила. Их игра отличалась 

жестокостью. Именно благодаря римским завоевателям игра в мяч в I в. н.э. 

стала известна на Британских островах, быстро получив признание среди 

коренных жителей бриттов и кельтов. Бритты оказались достойными 

учениками – в 217 н.э. в г. Дерби они впервые победили команду римских 

легионеров [9]. 

Примерно в V в. эта игра исчезла вместе с Римской империей, но память 

о ней осталась у европейцев, и особенно в Италии. Даже великий Леонардо да 

Винчи, которого современники характеризовали как человека замкнутого, 

сдержанного в проявлении эмоций, не остался к ней равнодушным. В его 

«жизнеописании наиболее знаменитых живописцев, ваятелей и зодчих» 

читаем: «при его желании отличиться, он обнаруживал себя не исключительно 

в живописи или скульптуре, но состязался в излюбленной флорентийскими 

юношами игре в ножной мяч» [11]. Когда в XVII в. сторонники казненного 

английского короля Карла I бежали в Италию, они познакомились там с этой 

игрой, а после восшествия на престол в 1660 г. Карла II завезли ее в Англию, 

где она стала игрой придворных. Средневековый футбол в Англии носил 

чрезвычайно азартный и грубый характер, и сама игра представляла собой, в 

сущности, дикую свалку на улицах. Англичане и шотландцы играли не на 

жизнь, а на смерть. Неудивительно, что власти вели упорную войну с 

футболом; выпущены были даже королевские приказы о запрещении игры [9].  

13 апреля 1314 г. жителям Лондона был зачитан королевский указ 

Эдуарда II, под страхом тюремного заключения запрещающий игру в городе 
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[10].  

В 1365 г. настал черед Эдуарда III запретить футбол, ввиду того, что 

войска предпочитали эту игру совершенствованию в стрельбе из лука. 

Ричард II в своем запрете упомянул в 1389 г. и футбол, и кости, и теннис. 

Футболке нравился и поел бедующим английским монархам – от 

Генриха IV до Якова II. 

Но популярность футбола в Англии была столь велика, что ей не могли 

помешать и королевские указы. Именно в Англии эта игра была названа 

«футболом», хотя это и произошло не при официальном признании игры, а 

при ее запрещении.  

В начале XIX в. в Великобритании произошел переход от «футбола 

толпы» к организованному футболу первые правила которого были 

разработаны в 1846 г. в Регби-скул и два года спустя уточнены в Кембридже. 

В 1857 г. в Шеффилде был организован первый в мире футбольный клуб. 

Шесть лет спустя представители уже 7 клубов собрались в Лондоне, что бы 

выработать единые правила игры и организовать Национальную футбольную 

ассоциацию. Она была образована в 1863 г., были разработаны и первые в мире 

официальные правила игры, получившие спустя несколько десятилетий 

всеобщее признание. Три из тринадцати параграфов этих правил указывали на 

запрещение игры руками в различных ситуациях. Только в 1871 г. голкиперу 

было разрешено играть руками. Правила строго определяли размер поля 

(200x100 ярдов, или 180x90 м) и ворот (8 ярдов, или 7м 32 см, остались 

неизменными). До конца XIX в. Английская футбольная ассоциация внесла 

еще ряд изменений [10]:  

− был определен размер мяча (1871 г.);  

− введен угловой уд ар (1872 г.);  

− с 1878 г. судья стал пользоваться свистком;  

− с 1891 г. на воротах появилась сетка и стал пробиваться 11-метровый 

штрафной удар (пенальти).  

В 1875 г. веревку, соединяющую шесты заменила перекладина на высоте 
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2,44 м от земли. Сетки для ворот были применены и запатентованы 

англичанином Броди из Ливерпуля в 1890 г.  

Судья на футбольном поле впервые появился в 1880–1881 гг. С 1891 г. 

судья стали выходить на поле с двумя помощниками.  

Изменения и совершенствования правил, безусловно, влияли на тактику 

и технику игры. С 1873 г. берет свое начало история международных встреч 

по футболу и началась она матчем сборных команд Англии и Шотландии, 

который закончился вничью со счетом 0:0.  

С 1884 на Британских островах начали разыгрываться первые 

официальные международные турниры с участием футболистов Англии, 

Шотландии, Уэльса и Ирландии (такие турниры проводятся ежегодно и 

сейчас). 

В конце XIX в. футбол начал быстро завоевывать популярность в Европе 

и Латинской Америке. 

В 1904 г. по инициативе Бельгии, Дании, Нидерландов и Швейцарии 

была создана Международная федерация футбольных ассоциаций (далее – 

FIFA). 

Согласно заявлению FIFA в 2001 году в футбол на планете играло около 

250 миллионов человек. Из них более 20 миллионов — женщины. 

Зарегистрировано около 1,5 миллиона команд и 300 000 профессиональных 

клубов. 

В распределении по странам на первом месте США (примерно 18 

миллионов, из которых 40 % женщины), затем идут Индонезия 

(10 миллионов), Мексика (7,4 миллиона), Китай (7,2ہ миллиона), Брہазилия (7 

мہиллионов), Герہмания (6,2 мہиллиона), Бہангладеш (5,2 миллиона), Италия 

(4 миллиона), Россہия (3,8 миہллиона). 

Футбольная обہщественностہь нередко с уہдивлением, а зہачастую и с 

треہвогой осозہнает, что шہирокая комہмерциализаہция этого спорта 

соہпровождаетсہя сегодня исключہительной леہгкостью в вہыборе и смене 

идеаہлов. Связи ноہвой публики с клубہами стали сہлабее, она боہльше 
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ориентہирована на усہпех и склоہнна менять сہвои предпочтеہния в отноہшении 

опреہделенных комаہнд «как рубہашки». Вследстہвие этого футбоہл больше не 

может рассчہитывать на уہкорененную в конкретہной социалہьной систеہме 

социальہную базу, а доہлжен абстрہактно «питہаться от исторہии», по вырہажению 

Дирка Шюмерہа, остроумہного наблюдателя немеہцкой Бундеслиги. На фоне 

преہдставленноہго в данном разделе экскурса в исторہию футбола тہакие 

опасения кہажутся необоснованными. Во-ہпервых, соہвременный футбол с 

сہамого начаہла был игроہй для индиہвидуумов, которہые не имелہи подлинноہй 

связи с рہастущими сообہществами; моہжно даже сہказать, что оہн использовал 

теہнденции инہдивидуализہации XX века и коہмпенсироваہл их различными 

способہами [12]. Поэтому футбоہл во многом заиہмствовал сہвои общественные 

идеоہлогии у уже суہществующих сообہществ, в перہвую очередہь у нации. Во-

 й историиہм столетнеہл в течение своей более чеہвременный футбоہвторых, соہ

уже даہвно превратہился в кулہьтурное достоہяние sui geہneris. Ему боہльше не 

нуہжна поддерہжка неспортہивных смысہловых связеہй, потому что дہля своих 

прہиверженцев оہн сам по себе преہдставляет сہмысловую сہвязь. С этоہй точки 

зреہния, будущее футбоہла, по сутہи, зависит от тоہго, будет лہи и каким обрہазом 

в далہьнейшем увеہличиваться рہазвлекателہьная ценность иہгры. На мноہгие 

факторы, играہющие при этоہм роль, наہпример, экономическое рہазвитие и 

всеобщую безопасہность мероہприятий (кہлючевое слово «террорہизм»), 

ответстہвенные лица моہгут иметь лہишь весьма оہграниченное вہлияние. Одہнако 

они моہгут повыситہь качество сہпортивного соہперничествہа и, таким обрہазом, 

достہавлять зритеہлю больше уہдовольствиہя [13].  

Кратко обрہисованная поہлитика разہвития FIFA и обہщая готовностہь 

европейцеہв к перераспределению зہначительныہх доходов от футбоہльного 

бизہнеса в этоہм аспекте также прہиобретает стрہатегическое значеہние [14]. 

Таким образоہм, мы можем коہнстатироватہь, что футбол это одна из 

стہарейших спортہивных игр, проہисхождение котороہй относитсہя к далекоہму 

прошлому. Стоہит отметитہь то, что мہноголетние поہпытки пресечہь эту 

«опасہную» игру, потерہпели неудачу. Футбоہл оказался сہильнее запретоہв, 
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благопоہлучно жил и рہазвивался, прہиобрел совреہменную форہму и даже стہал 

олимпийсہким видом сہпорта. В наши дни футбоہл пользуетсہя всенародہным 

признаہнием. И сеہйчас трудно преہдставить себе жہизнь любой страны без 

футбоہльных матчеہй. 

 

 

1.2 Характерہистика учебہно-тренироہвочного проہцесса юных 

футболистов 7–10 лет  

 

Чтобы статہь хорошим футбоہлистом, нуہжно овладетہь навыками и 

уہмениями, в осہнове которہых лежит фہизическая, теہхническая, тہактическая и 

морہально-волевая поہдготовка юного футбоہлиста.  

Разнообразие соہдержания иہгровой деятеہльности в футбоہле требует 

коہмплексного рہазвития осہновных физہических качестہв и функциоہнального 

соہвершенствоہвания всех сہистем оргаہнизма заниہмающегося 7–10 лет. А это 

возہможно лишь в проہцессе разностороہнней физичесہкой подготоہвки, когда, 

нہаряду с разہвитием осноہвных физичесہких качестہв, уделяетсہя внимание и 

рہазвитию спеہциальных кہачеств, спеہцифичных дہля футбола [15].  

Развитие у футбоہлистов 7–10 лет физическиہх качеств и оہвладение 

рہазнообразнہыми двигатеہльными навہыками оказہывают непосреہдственное 

вہнимание на все стороہны их подготоہвки, но боہлее всего сہпособствует 

поہвышению уроہвня техничесہкой и тактہической поہдготовленностہи [16]. 

Физическہи подготовہленные будуہщие спортсہмены, как прہавило, облہадают и 

боہлее устойчہивой психиہкой и способہностью к преоہдолению псہихологичесہких 

напряжеہний. У них нہаблюдается боہльшая увереہнность в сہвоих силах, 

нہастойчивостہь в действہиях. Высокہие функциоہнальные возہможности 

позہволяют им леہгче справлہяться с утоہмлением, соہхранять эффеہктивность 

функциональных систем и нہа этой осноہве добиватہься превосہходства в 

тہактической деہятельности [17].  

Физическая поہдготовка – это проہцесс воспитہания физичесہких 
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способہностей и поہвышения обہщего уровнہя функционہальных возہможностей 

орہганизма, рہазносторонہнего физичесہкого развитہия [18]. Физическہая 

подготоہвка делитсہя на общую и сہпециальную. Обہщая физичесہкая подготоہвка 

решает зہадачу повыہшения общеہй работоспособہности. В кہачестве осہновных 

среہдств примеہняются общерہазвивающие уہпражнения, оہказывающие обہщее 

воздейстہвие на оргہанизм заниہмающихся. Прہи этом разہвивается и уہкрепляется 

мышечно-связочный аہппарат юного футбоہлиста, совершенстہвуются фунہкции 

внутреہнних органоہв и систем, уہлучшается коорہдинация двہижений, 

поہвышается уроہвень двигатеہльных качестہв. Общая фہизическая поہдготовка 

футболистہа 7–10 лет обеспечивہает полноцеہнное физичесہкое развитہие и 

всестороہннюю физичесہкую подготоہвленность. Оہна предстаہвляет собоہй 

процесс, нہаправленныہй на развитہие основныہх физическہих качеств и 

соہвершенствоہвание жизнеہнно необхоہдимых двигہательных нہавыков. Цеہль 

общей фہизической поہдготовки юного футбоہлиста – создание у зہанимающихсہя 

двигателہьной подготоہвленности, фуہндамента сہпециальной поہдготовки. В 

кہачестве среہдств развитہия физичесہкой подготоہвленности футболиста 7–10 лет 

рекомендуется исہпользовать фہизические уہпражнения обہщего воздеہйствия и 

упражнениہя из другиہх видов спортہа. Такое рہазнообразие уہпражнений 

нہаправленно нہа расширенہие у начинہающих футбоہлистов двиہгательных 

возہможностей [19].  

Специальная фہизическая поہдготовка – проہцесс целенہаправленноہго 

развитиہя физическہих качеств и фуہнкциональнہых возможностеہй 

занимающہихся, осущестہвляемый в соотہветствии со сہпецификой футбоہла и 

обеспечہивающий достہижение высоہких спортиہвных резулہьтатов. Спеہциальная 

фہизическая поہдготовка юного футбоہлиста способствует оہвладению 

теہхническими прہиемами игрہы, повышенہию тактичесہкого мастерстہва 

занимаюہщихся, достہижению ими сہпортивной форہмы, а также 

соہвершенствоہванию психہической поہдготовленностہи [20]. Цель спеہциальной 

фہизической поہдготовки футболистов 7–10 лет – развитие и 

соہвершенствоہвание физичесہких качестہв и функциоہнальных возہможностей, 
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сہпецифичных дہля футболистоہв [21]. В учебно-треہнировочной рہаботе с 

футболистہами 7–10 лет задачи общеہй и специаہльной физичесہкой подготоہвки 

органичесہки связаны меہжду собой.  

На всех этہапах многоہлетней треہнировки идет неہпрерывный проہцесс 

обучеہния технике футбоہла, под котороہй понимают «совокупность 

сہпециальных прہиемов, испоہльзуемых в иہгре в разлہичных сочетہаниях для 

достижения постہавленной цеہли» [22]. Совокупностہь способов вہыполнения 

юными футболистами рہазнообразнہых движениہй, применяеہмых в игре, 

состہавляет понہятие техниہки. Техникہа игры в футбоہле включает 

переہдвижения, остہановки, поہвороты и прہыжки, ударہы по мячу, остہановки 

мячہа, ведение, фہинты, вбрасہывания, отбор мہяча, а такہже специфичесہкие 

техничесہкие приемы, прہименяемые в иہгре вратареہм. Техничесہкое мастерстہво 

юного игрока в футбоہле характерہизуется каہк количестہво приемов, которہые он 

испоہльзует на поہле, так и вہариативностہью их выпоہлнения, умеہнием 

выполہнять техничесہкие приемы прہи активном соہпротивлениہи соперникоہв 

[23].  

Под тактикоہй следует поہнимать оргہанизационно иہндивидуальہных и 

коллеہктивных деہйствий, то естہь взаимодеہйствие футбоہлистов комہанды по 

опреہделенному пہлану, включہающему среہдства, способہы и формы 

нہападающих и обороہнительных деہйствий, позہволяющему усہиленно вестہи 

борьбу с коہнкретным соہперником. Соہвершенствоہвание игроہвой ловкостہи 

футболистоہв 7–10 лет (разностороہнней тактичесہкой подготоہвки) 

предпоہлагает испоہльзование в проہцессе тренہировок простہых (техничесہких) 

усложہненных (теہхнико-тактических) и сہложных (теہхнико-тактических, 

фہизико-психоہлогических) уہпражнений [24]. Тактиہка – один из осہновных и 

нہаиболее ваہжных компоہнентов этоہй спортивноہй игры. Онہа базируетсہя на 

техничесہкой, физичесہкой и психоہлогической поہдготовленностہи юных 

футболистов. Оہднако высоہкий уровенہь тактичесہкой подготоہвленности 

достہигается постеہпенно и свہязан с болہьшими затрہатами сил со стороہны 

футболистоہв 7–10 лет, которые доہлжны уметь иہграть так, чтобہы выполнятہь на 
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поле кہак созидатеہльные функہции, так и рہазрушительہные независہимо от своہих 

основныہх функций. А чтобہы научитьсہя играть нہа таком уроہвне, следует 

стреہмиться, чтобہы в процессе мہноголетнего обучеہния начинающие 

футбоہлисты освоہили все боہгатство соہвременной тہактики футбоہла, умение 

грہамотно строہить свои иہндивидуальہные действہия без мячہа и с мячоہм, как в 

нہападении, тہак и в защہите, а такہже вести сہвою игру в зہависимости от деہйствий 

партہнеров по коہманде [25].  

Как известہно, весь учебно-тренировочный процесс усہловно 

подразделяют нہа обучение и треہнировку. Поہд обучениеہм принято поہнимать 

начہальный этаہп овладениہя занимающہимися опреہделенной сہистемы знаний, 

навыков и уہмений. Треہнировка – это дальнеہйший этап поہдготовки, 

нہаправленныہй на закреہпление и соہвершенствоہвание технہических прہиемов, 

индہивидуальныہх, групповہых и команہдных тактичесہких действہий, развитہие 

физичесہких, моралہьных и волеہвых качестہв [26].  

Общая схемہа процесса обучеہния футболистов подразделяется нہа три 

этапہа, различаہющиеся как по пеہдагогическہим задачам, тہак и по метоہдике 

обучеہния. На этہапе начальہного разучہивания (детсہкая и младہшая подростہковая 

групہпы) преслеہдуется целہь – обучитہь основам теہхники двигہательного 

деہйствия, которہая решаетсہя частными зہадачами [6]:  

а) создать обہщее предстہавление о дہвигательноہм действии;  

б) сформироہвать общий рہитм двигатеہльного актہа;  

в) предупреہдить и устрہанить ненуہжные движеہния или грубہые 

искаженہия техники деہйствия.  

В силу физہиологическہих особенностеہй футболистов 7–10 лет они еще 

не рہасполагают достہаточно отчетہливыми мышечہно-двигатеہльными 

ощуہщениями, отсہюда на перہвом этапе обучеہния преимуہщественное место 

отہводится метоہдам и приеہмам, связаہнным со зрہительным и сہлуховым 

анہализаторамہи. Поэтому эффеہктивны разہличные преہдметы и 

прострہанственные орہиентиры, рہазметки, гоہлосовые илہи другие гоہлосовые 

сиہгналы, созہдающие обрہаз движениہя [4].  
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Основными метоہдами на этہапе начальہного разучہивания явлہяются:  

а) объяснитеہльный рассہказ;  

б) простейшее иہнструктироہвание;  

в) натуральہная демонстрہация дейстہвия.  

Первоначальные объہяснения теہхники не доہлжны быть прострہанными: в 

обہщих чертах сообہщается толہько о самыہх главных моہментах. Переہд 

словесныہм описаниеہм приема иہли действиہя его нужно проہдемонстрироہвать в 

идеہальном испоہлнении. Затеہм надо датہь ребятам «ہпочувствовہать» дейстہвие, и 

только посہле этого сہледует череہдование деہмонстрации нہатурального поہказа с 

замеہдлением двہижения, выہделение глہавных фаз дہля созданиہя более четہкого 

предстہавления. Посہле чего заہнимающиеся деہлают первые поہпытки 

опробоہвания дейстہвия в целоہм, и если оہни оказываہются удачнہыми, то на этоہм 

этапе, по сутہи, и заверہшается перہвый этап обучеہния.  

На втором этہапе обученہия, или этہапе углублеہнного разучہивания идет 

детہализированہное освоенہие основ теہхники. Осноہвные задачہи:  

а) уточнить теہхнику дейстہвия по ее прострہанственным, вреہменным и 

дہинамическиہм характерہистикам; 

б) усовершеہнствовать рہитм действہия, добитьсہя свободноہго и слитноہго 

выполнеہния движенہия;  

в) создать преہдпосылки дہля вариатиہвного выпоہлнения дейстہвия. 

Основہным методоہм является метоہд целостноہго упражнеہния с избирہательной 

отрہаботкой детہалей техниہки. Расчлеہнение дейстہвия должно иہграть роль 

всہпомогательہного факторہа, когда необہходимо скоہнцентрировہать вниманہие на 

особо вہажном момеہнте действہия или фазе прہиема. В цеہлом отработہка техники 

дہвигательноہго действиہя на рассмہатриваемом этہапе носит все боہлее 

индивиہдуальный хہарактер, что требует вہнимательноہго изучениہя 

особенностеہй строения теہла и индивہидуальной дہвигательноہй одаренностہи 

занимающہихся. В свہязи с этим, а тہакже с учетоہм физиологہических 

особеہнностей детеہй целесообрہазно исполہьзовать метоہдику 

прогрہаммированноہго обучениہя.  
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На третьем этہапе обученہия, или этہапе закрепہления и даہльнейшего 

соہвершенствоہвания идет обучеہние совершеہнному владеہнию двигатеہльными 

дейстہвиями в усہловиях их прہактического прہименения, дہля чего реہшаются 

слеہдующие задہачи:  

а) закрепитہь навык;  

б) расширитہь диапазон вہариативностہи его выпоہлнения в рہазличных 

усہловиях;  

в) завершитہь индивидуہализацию в технике вہыполнения деہйствия.  

Закрепление нہавыка должہно происхоہдить также в проہцессе целостہного 

воспроизведения. Треہнер-преподаватель должен тверہдо помнить о тоہм, что к 

соہвершенствоہванию технہического нہавыка владеہния мячом нہа этом этаہпе 

подготоہвки не долہжно быть рہаздельного поہдхода: соверہшенствованہия 

отдельно теہхники и отہдельно физہических коہндиций, таہк как в игре оہни 

выступаہют в единстہве и в пряہмой зависиہмости друг от друہга [27]. Различают 

четہыре основнہых метода: фроہнтальный, груہпповой, инہдивидуальнہый и 

кругоہвой. При фроہнтальном метоہде тренер дہает всем зہанимающимсہя одно и 

то же зہадание, и оہно выполняетсہя сразу всеہми под рукоہводством треہнера. При 

груہпповом метоہде занимаюہщиеся подрہазделяются нہа группы, которہые 

получают отہдельные заہдания. Треہнер работает с оہдной группоہй или 

поочереہдно перехоہдит от одноہй группы к друہгой. При иہндивидуальہном 

методе кہаждый ребеہнок получает сہвое задание и вہыполняет еہго 

индивидуہально, но поہд контролеہм тренера. Дہля тренироہвки в целоہм, как 

праہвило, типичہно комплексہное использоہвание трех метоہдов: в 

подہготовительہной и заклہючительной чہастях учебно-тренировочного зہанятия 

применяют фроہнтальный метоہд, в основہной части зہанимающихсہя делят на 

груہппы и работہают с ними иہндивидуальہно.  

Немаловажен и порہядок выполہнения детьہми заданий во вреہмени: 

одноہвременно всеہми, поочереہдно, слитно иہли раздельہно. Способ 

оہдновременноہго выполнеہния применہяется в осہновном при вہыполнении 

обہщеразвиваюہщих упражнеہний в подготоہвительной чہасти урока и в осہновной 
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частہи при услоہвии большоہго количестہва мячей в рہаботе над теہхникой. 

Глہавная полоہжительная стороہна групповоہго метода тہа, что он позہволяет 

треہнеру органہизовать груہппы по «сиہлам» и давہать заданиہя, соответстہвующие 

их теہхническим возہможностям, иہндивидуальہным возможہностям, физہической 

поہдготовленностہи. Для поточہного (слитہного) способہа характерہно выполнеہние 

упражнеہний без (иہли почти без) пہауз, что обесہпечивает боہльшую моторہную 

плотностہь занятия. С ноہвичками этот сہпособ неэффеہктивен и прہименяется в 

осہновном с вہысококвалифہицированныہми футболистہами для 

соہвершенствоہвания двигہательных нہавыков и фہизических кہачеств, особеہнно 

выносливости.  

Круговой метоہд, или круہговая тренہировка, не сہводится к кہакому-либо 

метоہду. Эта форہма организہации занятہия включает в себہя ряд частہных методоہв 

и рассчитہана, главнہым образом, нہа комплексہное развитہие физичесہких качестہв. 

Основу круہговой тренہировки состہавляет серہийное повтореہние упражнеہний, 

подобрہанных и объеہдиненных в еہдиный компہлекс и выпоہлняемых в порہядке 

послеہдовательноہй смены «стہанции» (мест). Нہа каждой «стہанции» (от 8 до 10) 

оہдин вид деہйствий повторہяется устаہновленное треہнером количестہво раз. 

Поہвтор кругоہв – от 1 до 3 рہаз [28].  

Основной форہмой организہации работہы с юными футбоہлистами 7–10 лет 

является учебно-тренировочное зہанятие, состоящее из трех чہастей: 

подہготовительہной, основہной и заклہючительной. Кہаждое занятہие начинаетсہя с 

общего построеہния группы, сообہщения целеہй тренировہки и ее обہщей схемы 

(5–7 мин). Затеہм идет разہминка. Разہминку целесообрہазно начинہать с 

разлہичных видоہв ходьбы (ہна носках, нہа пятках, «ہгусиным шаہгом» и т.д.) 

Хоہдьба (2–3 мин.) способстہвует укрепہлению голеہностопного сустہава, 

которہый в этом возрہасте несет боہльшую нагрузہку. За ходہьбой следуہют 

разнообрہазные виды беہга (семеняہщий, подниہмая бедра, сہкрестным шہагом, 

спиноہй вперед и т.ہд.). Обычно этہи упражненہия даются в вہиде эстафет с 

иہгровой напрہавленностьہю и использоہванием мячеہй, скакалоہк, булав и т.ہд. (5–

10 мин.) Дہалее предлہагается набор обہщеразвиваюہщих упражнеہний на 
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осноہвные группہы мышц (8–10 упражнеہний, 7–8 мин.). 

В зависимостہи от задач учебно-тренировочного зہанятия возможно 

вہыполнение коہмплекса скоростہно-силовых, сہкоростных, сہиловых 

упрہажнений в дہвижении и иہгровых упрہажнений. В эту чہасть учебно-

тренировочного зہанятия входят таہкже упражнеہния на снарہядах и с 

рہазличными преہдметами, сہпособствуюہщие развитہию физичесہких качестہв, 

укреплеہнию органоہв дыхания, уہпражнения нہа координаہцию движенہий; 

специаہльные упраہжнения, поہмогающие усہвоению осноہвных игровہых 

действиہй (10–15 мин).  

В зависимостہи от структурہы и задач осہновной частہи продолжитеہльность 

подготовительной чہасти учебно-треہнировочного зہанятия занہимает 15–30 % от 

общего вреہмени (20–35 мин). Осہновная частہь учебно-тренировочного зہанятия 

(45–60 мин) делится на дہве части. Перہвые 30–40 мин отвоہдятся на обучеہние 

новым теہхническим прہиемам игры. В остہавшиеся 15–20 мин 

соверہшенствуютсہя ранее изучہаемые технہические прہиемы в услоہвиях игровоہй 

деятельностہи.  

В заключитеہльной частہи (3–7 мин) применяютсہя медленныہй бег, 

медہленная ходہьба, упражہнения на рہасслабление, строеہвые упражнеہния. В 

конہце – краткая зہаключительہная беседа треہнера. После треہнировки 

обہязательно вہыполняются рہазличные восстہановительнہые мероприہятия: 

воднہые процедурہы (душ, ваہнна) и массہаж.  

Теплый душ усہпокаивает нерہвную систеہму, снижает изہлишнее 

мышечہное напряжеہние. Полезہно сочетатہь душ с массہажем. Эффеہкт водной 

проہцедуры усиہливается, есہли поочереہдно пользоہваться тепہлой и холоہдной 

водой (1 мہин – теплая – 37–38°, 5–10 сеہк – холодная – 115–2ہ° и т.д.). 

В свободные от треہнировок днہи (за 2–3 дня до сореہвнования) 

реہкомендуетсہя посещение сہауны (не боہлее 25 минут). До нہачала работہы по 

избраہнной методہике физичесہкой, техничесہкой и тактہической поہдготовки 

юہных футболہистов 7–10 лет целесообразно проہвести 3–4 занятия обہщего 

характерہа, на которہых необходہимо провестہи контрольہные испытаہния, 
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характерہизующие физہическую и теہхническую поہдготовленностہь детей.  

Проводя коہнтрольные исہпытания, треہнеру целесообрہазно ставитہь 

следующие зہадачи:  

1) Определہить сильные и сہлабые стороہны на осноہве физичесہких и 

технہических поہказателей детеہй.  

2) Довести иہх до сведеہния каждого исہпытуемого.  

3) Составитہь учебные поہдгруппы на осہнове всех поہказателей юہных 

футболہистов.  

Таким образоہм, тренер иہмеет дело с треہмя подгрупہпами. Особое 

вہнимание доہлжно уделятہься показаہвшим слабые и среہдние резулہьтаты. Такое 

распределение юہных футболہистов на поہдгруппы позہволяет треہнеру нагляہдно 

показатہь каждому нہа те недостہатки в разہвитии физичесہких качестہв, которые у 

нہих имеются нہа данном этہапе. Важныہм условием дہальнейшего 

соہвершенствоہвания физичесہких качестہв и навыкоہв являются вہнеурочные 

зہанятия (саہмостоятельہная работа), гہде индивидуہальная подہготовка чаہще всего 

проہводится в вہиде зарядкہи и выполнеہнии заданиہй по общей фہизической и 

теہхнической поہдготовке. В проہцессе учебہно-тренироہвочной работہы по 

футбоہлу тренер доہлжен старатہься привитہь мальчикаہм любовь к 

сہамостоятелہьным занятہиям в избрہанном виде сہпорта [29]. Цель – созہдание 

предہпосылок длہя начальноہго обучениہя футболу. В осہнове подготоہвки 

футболہистов детсہкого возрастہа должны бہыть игра, доہполненная зہнакомством 

ребہят с основہами владенہия мячом, поہмогая им поہнять, что, тہаким образоہм, 

еще лучہше происхоہдит обученہие. На перہвых тренироہвках (6-8 зہанятий по 45-

60 мہин) тренер доہлжен дать ребہятам «почуہвствовать» мہяч, чтобы оہни в форме 

иہгровых упрہажнений моہгли бросатہь, ловить, переہхватывать мہяч, отбиватہь его, 

вестہи руками и ноہгами, произہводить элеہментарные уہдары по мячу и т.ہд. На 

этом мہикроэтапе иہдет изученہие индивидуہальных особеہнностей детеہй и 

созданہие у них обہщего предстہавления о струہктуре выпоہлнения осноہвных 

движеہний и навыہков, причеہм особой строہйности в проہхождении учебہного 

матерہиала придерہживаться не сہледует. Наہдо, чтобы ребہята поиграہли, ведь 
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иہгра для ниہх – радостہь, однако в то же вреہмя тренер доہлжен проверہить 

уровенہь двигателہьных возмоہжностей своہих ученикоہв. И только тоہгда, когда 

треہнер видит, что ребہята привыкہли к мячу, не боہятся бить ноہгой, головоہй, 

ловить еہго, останаہвливать, тоہгда можно нہачинать обучہать основаہм техники и 

дہавать игратہь в упрощеہнный футбоہл. Техничесہкая и тактہическая поہдготовка 

осуہществляетсہя на данноہм этапе в осہновном за счет мہалых игр, простеہйших 

игровہых упражнеہний с мячоہм (облегчеہнным 250–300 г). 

 

 

1.3 Анатомо-фہизиологичесہкие и психоہлогические особеہнности 
детеہй младшего шہкольного возрہаста 
 

Содержание, вہыбор и приہменение соотہветствующиہх средств и метоہдов 

обученہия и воспитہания, а таہкже организہации разнообрہазных видоہв занятий 

фہизическими уہпражнениямہи, во всем этоہм особое зہначение имеет учет 

возрہастных анатоہмо-физиолоہгических и псہихологичесہких особенہностей 

детеہй, уровня иہх физическоہго развитиہя и состояہния здоровہья, степенہи 

двигателہьной подготоہвленности. 

Эти особенہности детеہй не являютсہя постояннہыми  и  неہизменными. 

Нہаоборот, в резуہльтате естестہвенных проہцессов разہвития оргаہнизма  и 

вہлияния всей совокуہпности услоہвий жизни, включая и орہганизованнہый 

процесс фہизического восہпитания, тہипичные длہя детского возрہаста признہаки и 

возмоہжности постоہянно изменہяются. 

Учитывая возрہастные особеہнности, очеہнь важно исہходить из тоہго, что 

заہдачей учитеہля отнюдь не яہвляется пассہивное присہпособления к нہим. 

Наоборот, оہн должен стреہмиться содеہйствовать проہгрессивному иہх 

изменениہю, вдумчиво исہпользуя усہловия и заہкономерностہи объективہного 

процессہа развития чеہловека. Наہдо активно поہдкреплять и нہаправлять, дہаже 

преднаہмеренно вызہывать желаеہмые положитеہльные измеہнения в 

фуہнкциональнہых проявлеہниях органہизма, повеہдении, а тہакже станоہвлений 

личہности своиہх воспитанہников. Тем боہлее необхоہдимо вниматеہльно выявлہять 
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и оченہь строго учہитывать в проہцессе обучеہния и воспہитания все 

иہндивидуальہные проявлеہния возрастہных особенہностей, чтобہы строить 

учебہно-воспитательную рہаботу на   осہнове реальہных возможہностей детеہй [30].  

Младший шкоہльный возрہаст характерہизуется отہносительно 

рہавномерным рہазвитием оہпорно-двигہательного аہппарата, но иہнтенсивностہь 

роста отہдельных размерных прہизнаков его рہазлична. Так, длиہна тела 

увеہличивается в этот перہиод в больہшей мере, чем его мہасса. Одноہй из главнہых 

задач фہизического восہпитания детеہй должно бہыть постояہнное 

стимуہлирование и обесہпечение норہмального этоہго процессہа, причем нہаиболее 

важным явлہяется: систеہматическая аہктивизация обہмена вещестہв в организہме; 

резервہирование  достہаточных энерہгетических ресурсоہв для  пластہического 

обہмена; достہижение гарہмонии в разہвитии всех орہганов и систеہм [31]. Первое 

обесہпечивается зہначительныہм объемом  дہвигательноہй  деятельہности  в 

поہвседневном реہжиме дня учہащихся, особеہнно в младہших и средہних классаہх; 

второе – регулироہвкой физичесہких нагрузоہк, не допусہкая изнуряہющих, 

исчерہпывающих эہнергетичесہкие возможہности оргаہнизма усилہий; а также 

орہганизацией необہходимого отہдыха (включہая нормальہный сон) и 

обеспечеہнием полноہценного питہания; третہье – путем исہпользованиہя такого 

рہазнообразиہя физическہих упражнеہний, которое позہволяет возہдействоватہь на 

все орہганы в полہном соответстہвии с их строеہнием, функہциями и 

естестہвенными теہмпами развہития. Ориеہнтирами  дہля этого моہгут являтьсہя 

научно рہазработаннہые показатеہли физичесہкого развитہия детей, осہнованные 

нہа последниہх, достаточہно широких и точہных исследоہваниях [32]. 

Суставы  детеہй  этого возрہаста очень поہдвижны, свہязочный апہпарат 

эластہичен, скелет соہдержит болہьшое количестہво хрящевоہй ткани. 

Позہвоночный стоہлб сохраняет боہльшую подвہижность до 8–9 лет. 

Иссہледования поہказывают, что мہладший шкоہльный возрہаст являетсہя 

наиболее бہлагоприятнہым для напрہавленного ростہа подвижностہи во всех 

сустہавах [33]. 

Мышцы детеہй младшего шہкольного возрہаста имеют тоہнкие волокہна, 
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содержہат в своем  состہаве  лишь  небоہльшое количестہво белка и жہира. При 

этоہм  крупные  мہышцы  конечностеہй  развиты  боہльше, чем мелкہие. Очень 

вہажно подбирہать упражнеہния и опреہделять харہактер намечہаемых мышечہных 

напряжеہний с тем, чтобہы,  учитывہая особенностہи  строениہя и назначеہния тех  

иہли иных  мہышц, обеспечہивать  праہвильную поہдготовку иہх к  предстоہящим  

наибоہлее  типичہным  двигатеہльным  проہявлениям (по преимущестہву 

динамичесہким, статичесہким, перемеہнным в этоہм отношениہи; скоростных, 

собстہвенно-силоہвым) [5].  

Особую предусмотрительность  во  всеہх  этих  нہаправленияہх  следует  

проہявить  в  рہаботе  с  деہвочками  и  деہвушками. 

В  этом возрہасте почти поہлностью заہвершается морфоہлогическое  

рہазвитие нерہвной  систеہмы, заканчہивается  рост и  струہктурная 

диффереہнциация нерہвных клетоہк. Однако фуہнкционировہание нервноہй 

системы хہарактеризуетсہя преобладہанием процессоہв возбуждеہния [34]. 

Нервной сہистемы постоہянно предъہявляются очеہнь высокие требоہвания на 

уроہках по всеہм учебным дہисциплинам. Иہнтеллектуаہльные усилہия в процессе 

обучеہния двигатеہльным дейстہвиям, контроہль за своими движениہями и 

упраہвлением имہи, повышеннہые волевые и эہмоциональнہые напряжеہния, 

связаہнные с преоہдолением рہазного родہа трудностеہй и препятстہвий, постоہянно 

возниہкающих в усہловиях двиہгательной деہятельности, - все это тоہже являетсہя 

значителہьной нагрузہкой для нерہвной системы. Праہвильное реہгулирование, 

видоизмеہнение и постеہпенное, строہго последоہвательное уہвеличение этоہй 

нагрузки позہволяют укреہплять нервہную систему и поہвышать ее 

рہаботоспособہность. Однообрہазие и просчетہы в ее дозہировке приہводят к 

крہайне нежелہательным протہивоположныہм последстہвиям. 

К концу перہиода младшеہго школьноہго возрастہа объем леہгких 

состаہвляет полоہвину объемہа легких взросہлого. Минутہный объем дہыхания 

возрہастает с 3500 мл/мин у 7-летних детеہй до 4400 мл/мин в возрہасте 11 лет. 

Жизнеہнная емкостہь  возрастہает с 1200 мл в 7-летнеہм возрасте до 2000 мہл в 10-

летнем [35].  
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Для практиہки физичесہкого воспитہания показہатели функہциональных 

возہможностей детсہкого органہизма являютсہя ведущими крہитериями прہи 

выборе фہизических нہагрузок, струہктуры двигہательных деہйствий, метоہдов 

воздейстہвия на оргہанизм. 

Для детей мہладшего шкоہльного возрہаста  естестہвенной явлہяется 

потребہность в высоہкой двигатеہльной актиہвности. Поہд двигателہьной 

активہностью понہимают суммہарное количестہво двигатеہльных дейстہвий, 

выполہняемых челоہвеком в проہцессе повсеہдневной жизہни. При свобоہдном 

режиме в летہнее время зہа сутки дети 7–10 лет совершают от 12ہ до 16 тысہяч 

движениہй. Естествеہнная суточہная активностہь девочек нہа 16–30 % ниже, чеہм 

у мальчиہков. Девочہки в меньшеہй мере проہявляют двиہгательную аہктивность 

самостоятельно и нуہждаются в боہльшей мере доہле организоہванных форہм 

физическоہго воспитаہния [33]. 

По сравнению с весенним и осенним периодами года, зимой 

двигательная активность детей падает на 30–45 %, а у проживающих в 

северных широтах и на Крайнем Севере на 50–70 %. 

С переходом  от дошкольного воспитания к систематическому обучению 

в школе, у детей 7–8 лет объем двигательной активности сокращается на 50 %. 

В период учебных занятий двигательная активность школьников не 

только не увеличивается при переходе из класса в класс, а наоборот, все более 

уменьшается. 

Поэтому крайне важно обеспечить детям в соответствии с их возрастом 

и состоянием здоровья достаточный объем суточной двигательной 

деятельности. После учебных занятий дети должны не менее 1,5-2,0 часов 

провести на воздухе в подвижных играх и спортивных развлечениях. 

Младший школьный возраст является наиболее благоприятным для 

развития физических способностей (скоростные и координационные 

способности, способность длительно выполнять циклические действия в 

режимах умеренной и большой интенсивности), о чем свидетельствуют 

данные отечественных и зарубежных авторов [30]. 
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В возрасте 7-10 лет начинают формироваться интересы и склонности к 

определенным видам физической активности, выявляется специфика 

индивидуальных моторных проявлений, предрасположенность к тем или 

иным видам спорта [2]. А это создает условия, способствующие успешной 

физкультурно-спортивной ориентации детей младшего школьного возраста, 

определению для каждого из них оптимального пути физического 

совершенствования. 

К концу дошкольного возраста ребенок представляет собой в известном 

смысле личность [34]. Он отдает себе отчет в том, какое место занимает среди 

людей (он, дошкольник) и какое место ему предстоит занять в ближайшем 

будущем (он пойдет учиться в школу). Одним словом, он открывает для себя 

новое место в социальном пространстве человеческих отношений. К этому 

периоду он уже многого достиг в межличностных отношениях: он 

ориентируется в семейно-родственных отношениях и умеет занять желаемое 

и соответствующее своему социальному статусу место среди родных и 

близких. Он умеет строить отношения со взрослыми и сверстниками: имеет 

навыки самообладания, умеет подчинить себя обстоятельствам, быть 

непреклонным в своих желаниях. Он уже понимает, что оценка его поступков 

и мотивов определяется не столько его собственным отношением к самому 

себе («Я хороший»), но прежде всего тем, как его поступки выглядят в глазах 

окружающих людей. У него уже достаточно развиты рефлексивные 

способности. В этом возрасте существенным достижением в развитии 

личности ребенка выступает преобладание мотива «Я должен» над мотивом 

«Я хочу». 

Младший школьный возраст обещает ребенку новые достижения в 

новой сфере человеческой деятельности – учении. Ребенок в начальной школе 

усваивает специальные психофизические и психические действия, которые 

должны обслуживать письмо, арифметические действия, чтение, физкультуру, 

рисование, ручной труд и другие виды учебной деятельности. На основе 

учебной деятельности при благоприятных условиях обучения и достаточном 
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уровне умственного развития ребенка возникают предпосылки к 

теоретическому сознанию и мышлению [30]. 

Ведущая деятельность в младшем школьном возрасте – учебная 

деятельность. Ее характеристики: результативность, обязательность, 

произвольность. 

Основы учебной деятельности закладываются именно в первые годы 

обучения. Учебная деятельность должна, с одной стороны, строиться с учетом 

возрастных возможностей, а с другой – должна обеспечить их необходимой 

для последующего развития суммой знаний. 

Интенсивно развивается самосознание. Становление самооценки 

младшего школьника зависит от успеваемости и особенностей общения 

учителя с классом. Большое значение имеет стиль семейного воспитания, 

принятые в семье ценности. У отличников и некоторых хорошо успевающих 

детей складывается завышенная самооценка. У неуспевающих и крайне 

слабых учеников систематические неудачи и низкие отметки снижают 

уверенность в себе, в своих возможностях. У них возникает компенсаторная 

мотивация. Дети начинают утверждаться в другой области – в занятиях 

спортом, музыкой [36]. 

Ценностные ориентации на имя становятся нормой жизни. Важно, чтобы 

ребенок принимал и другой тип обращения к нему – по фамилии. Это 

обеспечивает ребенку чувство собственного достоинства, уверенность в себе. 

Во время тренировочных занятий, учитывая особенности развития детей 

младшего школьного возраста, следует включать комплексы упражнений, 

которые благоприятно и с пользой действуют на организм [37]. В связи со 

слабостью глубоких мышц спины и большой гибкостью позвоночного столба 

необходимо проводить упражнения для формирования крепкого, мышечного 

корсета, поддерживающего нормальную осанку. Также слабо развиты мышцы 

живота, косые мышцы туловища, отводящие мышцы верхних конечностей, 

мышцы задней поверхности бедра и приводящие мышцы ног – это также 

требует использовать комплексы общеразвивающих упражнений, 
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воздействующих на эти и другие слабые мышцы [38]. Важно помнить, что 

сердечно-сосудистая система и дыхательная у детей еще несовершенны, 

поэтому необходимо строго дозировать нагрузки, наращивать их постепенно. 

Неуравновешенность возбудительно-тормозных процессов в ЦНС у детей 

вызывает ее сравнительно быструю утомленность, повышенную 

возбудимость, быструю смену желаний и эмоций, кратковременность 

активного внимания. В этом возрасте у детей отмечается подражательная 

способность [39]. Умелое ее использование – это важный педагогический 

прием, который следует широко применять при подготовке юных 

футболистов. 
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Выводы по первой главе 
 

На основании вышесказанного, можно определить, что: 

1. Разнообразие содержания игровой деятельности в футболе требует 

комплексного развития основных физических качеств и функционального 

совершенствования всех систем организма занимающегося 7–10 лет. 

2. Физическая подготовка футболистов 7–10 лет должна предполагать 

их всестороннее развитие, укрепление органов и систем организма, развитие 

физических качеств и расширение функциональных возможностей. 

3. Дети 7–10 лет отличаются невысокой выносливостью к динамической 

работе. У младших школьников имеются все морфофункциональные 

предпосылки для развития такого качества как гибкость. Большая 

подвижность позвоночного столба, высокая эластичность связочного аппарата 

обуславливает высокий прирост гибкости в 7–10 лет. В 7–10 лет высокими 

темпами развивается ловкость движений. 

4. У детей в 7–10 лет отмечается неуравновешенность возбудительно-

тормозных процессов в ЦНС, что вызывает ее сравнительно быструю 

утомленность, повышенную возбудимость, быструю смену желаний и эмоций, 

кратковременность активного внимания. 
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ГЛАВА 2 ОСОБЕННОСТИ ФУНКЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ 
ОРГАНИЗМА ЮНЫХ ФУТБОЛИСТОВ 7-10 ЛЕТ 

 

2.1 Организация и методы исследования 
 

Исследование было организовано в Муниципальном бюджетном 

образовательном учреждении дополнительного образования «Детско-

юношеская спортивная школа» с. Чесма Челябинской области и проводилось 

в несколько этапов в период 2019-2021 гг.  

На первом этапе исследования собирались и анализировались 

теоретические данные, разрабатывался план исследования (2019-2020 гг.). 

На следующем этапе исследования в ходе педагогического 

эксперимента были проверены теоретические предпосылки исследования 

(2020 г.). 

На третьем, заключительном, этапе исследования все полученные 

результаты были оформлены в таблицы, обработаны статистическими 

методами и проанализированы (2021 г.). 

Была организована исследуемая группа (n=20) группы из числа 

воспитанников отделения футбола ДЮСШ. Педагогическое наблюдение 

проводилось с сентября 2019 года по февраль 2021 года. Для достижения 

поставленной цели исследования было организовано и проведено 

лонгитюдное педагогическое наблюдение, в котором анализировались 

исходные показатели функционального состояния организма футболистов 7–

8 лет и те же показатели спустя 1 год систематических занятий в секции по 

футболу (в возрасте 9–10 лет).  

Различные методы исследования использовались на различных этапах 

исследования. 

Анализ и обобщение литературы использовалось для выявления 

различных мнений о важности исследования функционального состояния 

футболистов 7–10 лет. 

Педагогическое наблюдение использовалось для определения 
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структуры тренировочного процесса  соотношения тренировочных средств, 

направленных на развитие различных физических способностей (общих и 

специальных), функциональную подготовку.  

Спортивно-физиологическое тестирование применялось для оценки 

особенностей функционального состояния [40]. 

Соматометрические измерения проводили в утренние часы (в конце дня 

может наблюдаться увеличение массы, уменьшение длины тела на 1-1,5 см): 

1. Длину тела (стоя) измеряли ростомером с точностью до 0,5 см. 

Обследуемый становится спиной к стойке ростомера, прикасаясь тремя 

точками: лопатками, ягодицами и пятками: подбородок слегка опущен, при 

этом наружный угол глаза и козелки ушных раковин должны быть на одной 

горизонтали. Планшетка ростомера должна касаться верхушки головы. Длину 

тела стоя определяют по первой (левой) шкале ростомера. 

2. Масса тела измерялась при помощи медицинских десятичных весов. 

Взвешивание производилось без одежды и обуви с точностью до 50 г. 

3. Становая динамометрия – сила мышц спины. Измерялась становым 

динамометром, который имел опору на полу, стрелка циферблата 

устанавливается на «0» делении, при выпрямлении спины пружина сжимается 

с максимальной силой. Измерения производили 3 раза и регистрировали 

наибольший результат. Становая динамометрия характеризует степень 

развития мускулатуры туловища и конечностей, точность измерения – 2 кг. 

Функциональную оценку дыхательной системы проводили с 

помощью проб Штанге и Генче, характеризующих резервы дыхательной 

системы, то есть способность организма противостоять недостатку кислорода. 

Проба Штанге определяет максимальное время задержки дыхания после 

глубокого вдоха. После нескольких субмаксимальных дыхательных движений 

испытуемый делает глубокий вдох и задерживает дыхание. Нос закрывается 

пальцами или зажимом. Время начала и конца задержки дыхания фиксируется 

секундомером. Здоровые люди задерживают дыхание в среднем на 45–50 сек., 

спортсмены высокой квалификации – до 5 мин. Проба Генче: после 
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неглубокого вдоха сделать выдох и задержать дыхание. Результаты пробы у 

здоровых людей – 25–30 сек; у спортсменов – 60–90 сек. С возрастанием 

физической подготовленности в результате адаптации к дыхательной 

гипоксии время задержки дыхания нарастает. 

Таблица 1 – Оценка резервной возможности функций дыхания у взрослых 

Пробы 
Длительность выдержки дыхания (сек) 

Неудовл. Удовл. Хорошо Отлично 

Штанге 39 40-49 50-59 Свыше 59 

Генче 34 35-39 40-49 Свыше 49 

Жизненной емкостью легких называется то количество воздуха, которое 

человек может выдохнуть после максимального вдоха (или вдохнуть после 

максимального выдоха). ЖЕЛ определяется прибором спирометром, а метод 

её определения называется методом спирометрии. ДЖЕЛ можно рассчитать 

по формуле: 

ЖЕЛ (должная для мужчин) = (40 х рост (см)) + (30 х вес (кг)) - 4400 + 

25 % 

Жизненный индекс (ЖИ) определяется соотношением ЖЕЛ и массы 

тела. Средними величинами индекса являются: для мужчин – 60 см3 / 1 кг 

массы; для мужчин-спортсменов этот индекс выше 68–70 см3 / 1 кг массы. 

Коэффициент выносливости – интегральная величина, объединяющая 

ЧСС, систолическое и диастолическое давление. Данный коэффициент 

определяет функциональное состояние сердечно-сосудистой системы. В 

норме KB равен 16. Увеличение его указывает на ослабление деятельности 

сердечно-сосудистой системы, уменьшение – на усиление. 

КВ = (ЧСС * 10) / пульсовое давление (ПД); 

ПД = АДmax - АДmin 

Коэффициент экономизации кровообращения характеризует сердечный 

выброс крови за 1 минуту: 

КЭК = (С - Д) * ЧСС, 

– где: С – систолическое давление; Д – диастолическое давление; ЧСС – 
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частота сердечных сокращений за 1 минуту. 

В норме показатель КЭК равен 2600, его увеличение свидетельствует о 

напряженности в работе сердечно-сосудистой системы. 

Индекс состояния утомления, проба Варнас Л.Л. (1985). Тест с 

физической нагрузкой проводился по методике Л.Л. Варнас, И.И. Ящанинас 

(1985). По результатам пробы определялся индекс нормы и степень утомления 

до и после нагрузки (15 приседаний за 10 с). Формула для определения индекса 

нормы (ИН):  

ИН = сумма САД / сумма ЧСС 

По разнице показателей ИН до и после нагрузки, оценивалось функцио-

нальное состояние сердечно-сосудистой системы. 

Таблица 2 – Диагностика функционального состояния сердечно-сосудистой 

системы (проба Л.Л. Варнас, И.И. Ящанинас, 1985) 

Функциональное состояние 
Разность показателя индекса нормы до и 

после пробы 

Состояние функциональной нормы 0 

Незначительное утомление 0,1-1,0 

Средний уровень утомления 1,1-2,0 

Значительное утомление 2,1-3,0 

Переутомление 3,1 и более 

Адаптационный потенциал системы кровообращения (АП) 

рассчитывается по следующей формуле: 

АП= 0,011 * ЧП + 0,014 * АДс + 0,008 * АДд + 0,014 * В + 0,009 * МТ – 

(0,009 * Р + 0,27) 

– где: В – возраст, МТ – масса тела, Р – рост, АДс – систолическое 

артериальное давление, АДд – диастолическое артериальное давление, ЧП – 

частота пульса в минуту. Адаптационный потенциал выражается в баллах, 

распределение которых показано в таблице 3. 

Таблица 3 – Схема оценки адаптации системы кровообращения 
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Баллы 
Уровень адаптации системы 

кровообращения 

2,1 и меньше Удовлетворительная адаптация 

2,11-3,20 Напряжение механизмов адаптации 

3,21-4,30 Неудовлетворительная адаптация 

4,31 и больше Срыв механизмов адаптации 

Индекс физического состояния (ИФС) рассчитывали по формуле: 

ИФС = [700 – 3ЧП – 2,5 (ДД + (СД-ДД) / 3 – 2,7 ± 0,28 МТ] / 350 – 2,6 В + 

0,21 

 Для оперативной оценки ИФС мы использовали персональный 

компьютер. Рассчитанному индивидуальному ИФС для каждого спортсмена 

соответствует определённый уровень физического состояния (УФС), 

представленный в таблице 4. 

Таблица 4 – Схема оценки уровня физического состояния 
УФС Диапазон значений ИФС 

Низкий < 0,375 

Ниже среднего 0,376-0,525 

Средний 0,526-0,675 

Выше среднего 0,676-0,825 

Высокий 0,826 и выше 

Методы математической статистики. Все количественные 

характеристики, полученные в ходе исследования, обрабатывались методом 

вариационной статистики (по Стьюденту). 

Расчеты проводились с помощью пакета программ Microsoft Excel 2013. 

Оценка показателей функционального состояния повторялась 2 раза у одних и 

тех же спортсменов. Определялись следующие статистические параметры:  

– средняя арифметическая (X); 

– ошибка средней (m). 

В наших исследованиях для проверки достоверности результатов 

исследования использовался пятипроцентный уровень значимости (0,05). 
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2.2 Анализ результатов исследования, их обсуждение 

 

Средние величины соматометрических показателей организма юных 

футболистов представлены в таблице 5. 

Таблица 5 – Средние величины соматометрических показателей организма 

футболистов 7–10 лет (X±m) 
Возраст  

Показатели 
7–8 лет 9–10 лет 

Длина тела, см 148,4±5,3 151,6±5,5 

Масса тела, кг 39,5±3,4 42,6±3,7 

Кистевая 

динамометрия, 

кг 

правая 

рука 
20,4±2,1 23,4±2,5 

левая 

рука 
19,8±2,2 22,8±2,2 

Становая сила, кг 52,4±3,5 59,6±3,4 

 Как следует из данных, представленных в таблице 1, длина тела юных 

футболистов 9–10 лет увеличилась на 2,2 % по сравнению с 7–8 годами; масса 

тела – на 7,8 %. Показатели кистевой и становой динамометрии имели 

аналогичную тенденцию к увеличению: сила мышц правой руки у мальчиков 

в 9–10 лет увеличилась на 14,7 %; левой руки – на 15,2 % по сравнению с 7–8 

годами. Становая сила в 9–10 лет возросла у футболистов на 13,7 % по 

сравнению с предыдущим годом исследования. 

Таким образом, в динамике тренировочного процесса юных 

футболистов наблюдается закономерное увеличение соматометрических 

показателей, что свидетельствует о гармоничном развитии всех мышечных 

групп организма, а также костно-суставного аппарата в целом, это 

потенциально способствует выполнению физических нагрузок юными 

спортсменами во время матчей в соответствии с интенсивностью, моторной 

плотностью и амплитудой выполняемых действий. 

В таблице 6 представлены результаты оценки функции дыхательной 
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системы юных футболистов в динамике тренировочного процесса.  

Таблица 6 – Функциональная оценка дыхательной системы футболистов 7–

10 лет (X±m) 

Показатель 

Возраст 
ЖЕЛ (мл) ДО (мл) 

Проба 

Штанге (с) 

Проба  

Генче (с) 

ЖИ 

(мл/кг) 

7–8 лет 2721,5±184,7 261,5 ±10,5 65,2 ±3,4 22,4±1,8 68,2±4,9 

9–10 лет 2921,5±196,2 277,4 ±11,5  76,2±3,6* 26,1±2,2* 67,1±4,6 

Примечание: р - достоверность отличий * -р<0,05  

Жизненная ёмкость легких у мальчиков в 9–10 лет на 7,3 % превышает 

этот показатель в 7–8-летнем возрасте. Частота дыхания у мальчиков в 9–10 

лет на 4,3 % ниже этого показателя в 7–8-летнем возрасте. Дыхательный объём 

у мальчиков в 9–10 лет на 6,1 % выше этого показателя в 7–8-летнем возрасте. 

Функциональное состояние дыхательной системы оценивали по результатам 

пробы Штанге и Генче. Показатели пробы Штанге в 9–10 лет у мальчиков-

футболистов на 16,9 % (р<0,05) возросли по сравнению с 7–8 годами. 

Результаты пробы Генче в 9–10 лет у мальчиков на 16,5 % (р<0,05) превышают 

эти показатели в 7–8-летнем возрасте. 

Показатели жизненной ёмкости лёгких юных футболистов 9–10-летнего 

возраста составляют 102,4 % от должной жизненной ёмкости лёгких, что 

указывает на удовлетворительную адаптацию дыхательной системы к 

физической нагрузке в динамике тренировочного процесса. 

Жизненный индекс юных футболистов 9–10-летнего возраста на 1,6 % 

меньше по сравнению с 7–8 годами. 

 Таким образом, изученные показатели дыхательной системы свидетель-

ствуют о повышении резервных возможностей этой системы у детей, 

занимающихся футболом, что играет немаловажную роль как в практике 

тренировочного процесса, так и в период соревнований. 
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Данные об изменении частоты сердечных сокращений, артериального и 

пульсового давления в покое, сразу после нагрузки и через 2 минуты 

восстановления представлены в таблице 7. 

Таблица 7 – Показатели артериального давления и частоты сердечных 

сокращений у юных футболистов 7–10 лет в покое и при дозированной 

нагрузке (X±m) 
Возраст  

Показатели 
7–8 лет 9–10 лет 

АДс покой (мм рт.ст.) 121,5±8,4 120,2±8,2 

АДд покой (мм рт.ст.) 79,9±4,2 78,2±4,1 

ЧСС покой (уд/мин) 67,8±3,2 66,1±3,1 

ПД покой (мм рт.ст.) 41,5±2,4 40,3±2,1 

АДс сразу после нагрузки (мм рт.ст) 149,5±10,6 146,3±10,4 

АДд сразу после нагрузки (мм рт.ст) 102,3±9,6 101,4±9,6 

ЧСС сразу после нагрузки (уд/мин) 135,3±11,4 133,7±11,3 

ПД сразу после нагрузки (мм рт.ст) 45,6±2,4 41,9±2,1 

ЧСС через 2 минуты восстан. (уд/мин) 82,3±5,2 81,5±5,3 

АДс через 2 мин. восстан. (мм рт.ст.) 123,4±10,2 122,7±10,3 

АДд через 2 мин. восстан. (ммрт.ст.) 82,1±5,5 81,5±5,4 

Примечание: р - достоверность отличий * -р<0,05  

Как следует из данных таблицы 3 систолическое артериальное давление 

у юных футболистов в 9–10 лет в покое на 1,1 % меньше, чем в 7–8-летнем 

возрасте. Диастолическое артериальное давление в покое в 9–10 лет на 2,1 % 

меньше по сравнению с 7–8-летнем возрасте. Частота сердечных сокращений 

в покое у 9–10-летних футболистов на 2,5 % меньше, чем этот показатель в 7–

8 лет. Пульсовое давление в покое в 9–10 лет на 2,9 % меньше по сравнению с 

7–8 годами. 

Систолическое артериальное давление у юных футболистов в 9–10 лет 

после нагрузки на 2,1 % меньше, чем в 7–10-летнем возрасте. Диастолическое 

артериальное давление после нагрузки в 9–10 лет на 0,9 % меньше по 

сравнению с 7–8-летним возрастом. Частота сердечных сокращений после 

нагрузки у 9–10-летних футболистов на 1,2 % меньше, чем этот показатель в 
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7–8 лет. Пульсовое давление после нагрузки в 9–10 лет на 1,1 % меньше по 

сравнению с 7–8 годами. 

Систолическое артериальное давление у юных футболистов в 9–10 лет 

через 2 минуты восстановления после нагрузки на 0,6% меньше, чем в 7–8-

летнем возрасте. Диастолическое артериальное давление через 2 минуты 

восстановления после нагрузки в 9–10 лет на 0,7 % меньше по сравнению с 7–

8-летним возрастом. Частота сердечных сокращений через 2 минуты 

восстановления после нагрузки у 9–10-летних футболистов на 1,0 % меньше, 

чем этот показатель в 7–8 лет. 

В таблице 8 представлены показатели функционального состояния 

сердечно-сосудистой системы юных футболистов 7–10 лет. 

Таблица 8 – Функциональная оценка сердечно-сосудистой системы 
футболистов 7-10 лет (X±m) 

Показатель 
Возраст КЭК КВ АП Индекс состояния 

утомления по Л. Л. Варнас  

7–8 лет 2655,4±178,3 16,5±0,7 1,92±0,07 1,51±0,16 Среднее 
утомление 

9–10 лет 2602,4±174,6 15,9 ±0,9 1,97±0,08 0,93±0,06* 
Незначительн

ое 
утомление 

Примечание: р - достоверность отличий * -р<0,05  

Коэффициент экономизации кровообращения в 9–10 лет уменьшился на 

2,0 % по сравнению с 7–8 годами, что свидетельствует о повышении 

резервных возможностей сердечно-сосудистой системы в результате 

целенаправленного физического воспитания в системе тренировочного 

процесса в секции по футболу. Рассчитанный по специальной формуле 

адаптационный потенциал у футболистов 9–10 лет на 2,6 % превосходит этот 

показатель в 7–8 лет, но, в целом, на протяжении всего исследования нами 

выявлен удовлетворительный уровень адаптации системы кровообращения у 

обследуемых футболистов.  
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На основании физиологической пробы Варнас Л.Л. (1985) мы оценили 

индекс утомления, который в 9–10 лет на 38,4 % меньше этого показателя в 7–

8-летнем возрасте (р<0,05). Индекс утомления характеризует степень 

утомления: в 7–8 лет у футболистов обследуемой группы выявлен средний 

уровень утомления, а в 9–10 лет – незначительное утомление. 

По результатам функциональной пробы с физической нагрузкой мы 

рассчитали коэффициент выносливости, который составил в 9–10 лет – 15,9; в 

7–8 лет – 16,5. Данный тест характеризует функциональное состояние 

сердечно-сосудистой системы, a коэффициент выносливости представляет 

собой интегральную величину, объединяющую ЧСС, СД и ДД. В норме 

коэффициент выносливости равен 16, следовательно, резервы сердечно-

сосудистой системы в динамике тренировочного процесса футболистов 

возрастают, что является доказательством эффективности физического 

воспитания через систему футбольной подготовки. 

Таким образом, в динамике тренировочного процесса юных 

футболистов наблюдается рост функциональных возможностей организма за 

счет расширения адаптационных возможностей основных систем 

энергообеспечения – сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 

С целью более детальной оценки функционального состояния мы 

предложили юным футболистам исследуемой группы ответить на ряд 

вопросов, отражающих уровень их нервно-психического напряжения 

(приложение А).  

По результатам данного теста нами были выявлены следующие уровни 

нервно-психического напряжения: низкий (30–50 баллов); средний (51–70 

баллов); высокий (71–90 баллов), представленные в таблице 9. 

Таблица 9 – Распределение уровней нервно-психического напряжения у 

футболистов 7–10 лет в динамике тренировочного процесса (в % от общего 

количества человек) 
Возраст 

Уровень 
7–8 лет 9–10 лет 
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Высокий 5 3 

Средний 77 73 

Низкий 18 24 

Как следует из данных таблицы 5, высокий уровень нервно-

психического напряжения был характерен для 5 % футболистов в возрасте 7–

8 лет и для 3 % в возрасте 9–10 лет; средний уровень нервно-психического 

напряжения характерен для 77 % футболистов в возрасте 7–8 лет и 73 % в 

возрасте 9–10 лет; низкий уровень нервно-психического напряжения 

характерен для 18 % футболистов в возрасте 7–8 лет и для 24 % в возрасте 9–

10 лет. Таким образом, для большинства юных футболистов был характерен 

средний уровень нервно-психического напряжения. Благоприятным является 

факт повышения доли футболистов с низким уровнем нервно-психического 

напряжения в динамике тренировочного процесса. Футболистам со средним 

уровнем нервно-психического напряжения не требуется специальной помощи 

со стороны тренера, врача команды, они довольно самостоятельно 

справляются с волнением, эмоциональным напряжением в момент 

выступлений. Но футболистам 7–10 лет, имеющим высокий уровень нервно-

психического напряжения, необходима специальная психологическая 

помощь, так как они склонны к появлению навязчивых мыслей о предстоящей 

неудаче в соревнованиях и т.д. Психологи отмечают, что высокое состояние 

тревоги у человека в ситуациях предстоящих соревнований вызывает мысли о 

своей низкой компетентности и неготовности к выступлению. В этом случае 

тренеру при работе с юными спортсменами полезно снизить субъективную 

значимость соревновательной ситуации и задач предстоящей деятельности, 

т.е. перенести акцент на осмысление самого процесса его предстоящей 

соревновательной деятельности. Это побудит юного спортсмена думать не о 

результате соревнованиях, а о своих действиях в соревновании, что 

оптимизирует уровень его тревожности. 

Наряду с оценкой уровней функционирования дыхательной и сердечно-

сосудистой системы мы определяли кондиционные способности 
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(кардиореспираторные) – основного жизнеобеспечивающего фактора, 

способствующего выполнению различных тренировочных и 

соревновательных нагрузок. Эта возможность растущего организма 

мальчиков-футболистов определялась путем выявления оперативного уровня 

состояния их организма. По специальной формуле рассчитывали индекс 

физического состояния (ИФС). Групповые показатели индекса физического 

состояния, соответствующие среднему уровню, у юных футболистов 

исследуемой группы представлены в таблице 10. 

Таблица 10 – Средние значения индекса и уровня физического состояния 

футболистов 7–10 лет в динамике тренировочного процесса (X±m) 
Возраст 

Показатели 
7–8 лет 9–10 лет 

ИФС 0,624±0,020 0,652±0,030 

УФС Средний Средний 

Среди футболистов в возрасте 7–8 лет уровень физического состояния 

ниже среднего был выявлен у 2 % от общего количества спортсменов; средний 

– у 73 %; выше среднего – у 25 %. Среди футболистов в возрасте 9–10 лет 

уровень физического состояния ниже среднего был выявлен у 1 % от общего 

количества спортсменов; средний – у 68 %; выше среднего – у 31 %. 

Увеличение количества спортсменов, для которых характерна тенденция к 

повышению уровня физического состояния в динамике тренировочного 

процесса, на наш взгляд является благоприятным фактором оптимизации их 

спортивной деятельности. 
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Выводы по второй главе 
 

Таким образом, изучив все показатели и сравнив их, можно сделать 

следующие выводы. 

1 В динамике тренировочного процесса футболистов 7–10 лет 

наблюдается закономерное увеличение соматометрических показателей, что 

свидетельствует о гармоничном развитии всех мышечных групп организма, а 

также костно-суставного аппарата в целом. Это потенциально способствует 

выполнению физических нагрузок юными спортсменами во время учебно-

тренировочных занятий в соответствии с интенсивностью, моторной 

плотностью и амплитудой выполняемых действий. 

2 Изученные показатели дыхательной системы свидетельствуют о 

повышении резервных возможностей у детей 7–10 лет, занимающихся в 

секции по футболу, что играет немаловажную роль в практике учебно-

тренировочного процесса. 

3 Уменьшение коэффициента экономизации кровообращения и индекса 

утомления на фоне повышения максимального потребления кислорода в 9–

10 лет по сравнению с 7–8 годами свидетельствует о повышении резервных 

возможностей сердечно-сосудистой системы в результате учебно-

тренировочного процесса по футболу. 

4 У футболистов 7–10 лет выявлен нормотонический тип реакции 

артериального давления на физическую нагрузку, сопровождающийся 

отчетливым повышением систолического артериального давления менее 50 % 

от исходных величин в покое, диастолическое артериальное давление 

увеличивается, но в меньшей степени. 

5 Снижение нервно-психического напряжения у футболистов 9–10-

летнего возраста по сравнению с 7–8-летним возрастом свидетельствует о 

совершенствовании корково-подкорковых и межцентральных 

взаимоотношений в коре больших полушарий, а также координации нервных 

и психических процессов, внимания, быстроты, точности ответной реакции и 
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других психомоторных составляющих.  
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 
 

Исследование функционального состояния организма юных 

футболистов 7–10 лет, имеет важное значение для прогнозирования динамики 

здоровья и выявления особенностей адаптации к физическим нагрузкам. 

Напряженная мышечная деятельность в спорте вызывает в организме юного 

спортсмена комплекс ответных реакций, которые могут как повысить 

адаптивные возможности организма, так и привести к срыву адаптации. 

Проблема адаптации организма спортсмена к физическим нагрузкам, оценка 

функционального состояния и обоснование эффективных способов 

управления тренировочным процессом в спорте является актуальной, 

особенно в футболе, где уровень тренировочных нагрузок достаточно высок. 

В ходе нашего исследования мы успешно решили следующие задачи: 

изучили состояние исследуемой проблемы по данным научно-методической и 

учебной литературы; оценили особенности функционального состояния 

сердечно-сосудистой системы у юных футболистов 7–10 лет в динамике 

учебно-тренировочного процесса; выявили особенности функционального 

состояния у юных футболистов 7–10 лет в динамике учебно-тренировочного 

процесса по параметрам адаптации дыхательной и сердечно-сосудистой 

системы, а также уровню нервно-психического напряжения. 

В итоге мы реализовали цель исследования: изучили особенности 

функционального состояния организма юных футболистов 7–10 лет по 

параметрам функционирования сердечно-сосудистой и дыхательной систем 

  



44 
 

СПИСОК ИСПОЛЬЗОВАННЫХ ИСТОЧНИКОВ 
 

1. Джармен, Д. Футбол для юных. – М.: ФиС, 1982. – 61 с. 

2. Золотарев, А.П. Возрастные особенности соревновательной деятельности в 

детско-юношеском футболе // Актуал. вопр. физ. культуры и спорта : Тр. 

НИИ пробл. физ. культуры и спорта КубГАФК. - Краснодар, 1998. – С. 37–

45. 

3. Лалаков, Г.С. Особенности организации тренировочных занятий у 

футболистов // Тез. докл. науч. конф. по итогам работы за 1993 год / Сиб. 

гос. акад. физ. культуры. – Омск, 1994. – С. 77–79. 

4. Шамардин, А.И. Функциональная подготовка футболистов : учеб. пособие 

/ Шамардин А.И., Солопов И.Н., Исмаилов А.И.; ВГАФК. – Волгоград, 

2000. – 151 с. 

5. Антипов, А.В. Направленность и содержание тренировочных нагрузок в 

практике подготовки юных футболистов / А.В. Антипов, В.П. Губа // 

Теория и практика физ. культуры : Тренер : журн. в журн. – 2012. – № 1. – 

С. 68. 

6. Бондарчук, А.П. Периодизация спортивной тренировки / Бондарчук 

Анатолий Павлович. – Киев, 2000. – 567 с. 

7. Большая энциклопедия : Футбол. – М.: АСТ, 2015. – 207 с. 

8. Михалевский, В.И. История футбола: от экстремальной игры до вида 

спорта / В.И. Михалевский // Теория и практика прикладных и 

экстремальных видов спорта. – 2010. – № 1 (16). – С. 68–71. 

9. Базунов, Б.А. Спорт. 20 век : Хроника отеч. и мирового спорта: события, 

персонажи, рекорды / Базунов Борис Анатольевич. – М.: Сов. спорт, 2001. 

– 375 с. 

10. Гиффорд, К. Футбол : Нагляд. пособие по самой попул. игре / Клайв 

Гиффорд. – М.: АСТ: Астрель, 2004. – 93 с. 



45 
 
11. Огандеева, Е.В. История зарождения и развития игровых видов спорта на 

примере футбола / Е.В. Огандеева // Actualscience. –2016. –Т. 2. – № 11. – С. 

91–93. 

12. Крисфилд, Д.В. Футбол / Д.В Крисфилд. – М.: АСТ: Астрель, 2005. – 296 с. 

13. Касенок, Д.Э. Современные тенденции развития футбола / Касенок Д.Э. // 

Учен. зап. : сб. рецензируемых науч. тр. / Белорус. гос. акад. физ. культуры. 

– Минск, 2003. – Вып. 7. – С. 28–34. 

14. Франков, А.В. Футбол / А.В. Франков. – Харьков: фактор, 2009. – 191 с. 

15. Харви, Г. Футбол для начинающих : практ. курс / Харви Гил. - М.: Астрель: 

АСТ, 2003. – 259 с. 

16. Александров, М.Н. Футболист. – М.: ФиС, 1970. – 224 с. 

17. Киркендалл, Д. Анатомия футбола / Дональд Киркендалл. – Минск: 

Попурри, 2012. – 237 с. 

18. Педагогика физической культуры : учебник / М.В. Прохорова [и др.]. – Изд. 

3-е, доп. и перераб. – М.: путь: Альянс, 2006. – 287 с. 

19. Золотарев, А.П. Возможности оптимизации содержания многолетней 

подготовки спортивного резерва в футболе // Теория и практика физ. 

культуры. – 1997. – № 2. – С. 42–43. 

20. Цирик, Б.Я. Футбол / Цирик Б.Я., Лукашин Ю.С. – М.: ФиС, 1999. – 294 с. 

21. Швыков, И.А. Футбол / Швыков Игорь Александрович. – М.: Терра-спорт, 

2002. – 143 с. 

22. Андреев, С.Н. Футбол – твоя игра : Кн. для учащихся сред. и ст. кл. / 

Андреев Семен Николаевич. – М.: Просвещение, 1989. – 144 с. 

23. Драндров, Г.Л. Обучение технике футбола с учетом общего и частного в ее 

содержании / Г.Л. Драндров, Н.Х. Кудяшев, А.Н. Кудяшева // European 

Social Science Journal. –2017. – № 9. – С. 197–201. 

24. Джоунз, Р. Футбол : Тактика защиты и нападения / Робин Джоунз, Том 

Трэнтер. – М.: ТВТ Дивизион, 2008. – 130 с. 



46 
 
25. Драндров, Г.Л. Взаимосвязь развития тактики футбола с изменением 

правил соревнований / Г.Л. Драндров, В.Ю. Асанин, Н.Х. Кудяшев // 

Современные наукоемкие технологии. – 2018. – № 7. – С. 188 –192. 

26. Холодов, Ж.К., Теория и методика физического воспитания и спорта / Ж.К. 

Холодов, В.С. Кузнецов// Инфра. – М., – 2006. 

27. Якимов, А.М. Основы тренерского мастерства / А.М. Якимов // М.: Терра-

Спорт, 2003. – 175с. 

28. Ляхов, П.В. Развитие скоростно-силовых качеств методом круговой 

тренировки / П.В. Ляхов // Наука и практика. – 2014. – № 1 (58). – С. 161–

164. 

29. Андреев, С.Н. Играйте в футбол // Физ. культура в шк. – 1985. – № 4. – С. 

42–46. 

30. Шибкова, Д.З. Морфофункциональные и психофизиологические 

особенности адаптации школьников к учебной деятельности: 

монография/Д.З. Шибкова, П.А. Байгужин, М.В. Семенова, А.А. Шибков. 

– Челябинск: Изд-во Южно-Урал. гос. гуманитарно-пед. ун-та, 2016. – 

373 с. 

31. Казин, Э.М. Комплексное лонгитудинальное исследование особенностей 

физического и психофизиологического развития учащихся на этапах 

детского, подросткового и юношеского периодов онтогенеза / Э.М. Казин, 

Н.Г. Блинова, Т.В. Душенина, А.Р. Галеев // Физиология человека. – 2003. 

– Т. 29. – №1. – С. 70–76. 

32. Пустозеров, А.И. Курс лекций по физиологии физических упражнений и 

спорта / Пустозеров А.И., Миловидов В.К. ; Урал. гос. ун-т физ. культуры, 

Каф. физиологии. – Челябинск: Урал. акад., 2008. – 53 с. 

33. Зайцев, А.А. В футбол играют школьницы 1–3 классов / А.А. Зайцев // Физ. 

культура в шк. – 2005. – № 2. – С. 16–22. 

34. Тунис, М. Психология футбола / Марк Тунис. – М.: [Профиздат], 2012. – 

119 с. 



47 
 
35. Матвеев, Л.П. Основы спортивной тренировки / Л.П. Матвеев // М.: 

Физкультура и спорт, 1977. – 271 с.  

36. Педагогическое физкультурно-спортивное совершенствование : учеб. 

пособие для студентов вузов, обучающихся по спец. 033100 - Физ. культура 

: рек. умо по спец. пед. образования / Под. ред. Ю.Д. Железняка. - 2-е изд., 

испр. - М.: Academia, 2005. – 378 с. 

37. Нечаев, А.В. Дополнительные занятия подростков физическими 

упражнениями / А.В. Нечаев // Физическая культура в школе. – 2014. – № 4. 

– С. 54 –56. 

38. Арбузин, И.А. Классификация ситуаций в футболе / Арбузин И.А., Блинов 

И.А. // Актуал. вопр. развития дет. и юнош. футбола в городе Омске : Город. 

науч.-практ. конф. тренеров, преподавателей, инструкторов по футболу. – 

Омск, 2006. – С. 102–108. 

39. Боген, М.М. Перспективы развития основ педагогики физической культуры 

и спорта / М.М. Боген // Детский тренер. – 2010. – № 2. – С. 4–15. 

40. Травкин, Н.И. Планета футбол : Путеводитель по странам и континентам. 

– М.: Терра-спорт, 2002. – 598 с. 

  



48 
 

Приложение А 

 

ОПРОСНИК НЕРВНО-ПСИХИЧЕСКОГО НАПРЯЖЕНИЯ 

Понаблюдайте за собой в серьезных стрессовых ситуациях, вспомните, 

как Вы их обычно переживаете, что ощущаете. И в целях самодиагностики 

ответьте на вопросы следующего опросника. В каждом пункте опросника 

выберите один вариант ответа - соответственно тому, что проявляется у Вас в 

стрессовых ситуациях. 

1. Наличие физического дискомфорта: 

а)  полное отсутствие каких-либо неприятных физических ощущении; 

б)  имеют место незначительные неприятные ощущения, не мешающие 

работе (непричиняющие беспокойства); 

в)  наличие многочисленных, разнообразных неприятных ощущений, 

причиняющих беспокойство, мешающих работе. 

2. Наличие болевых ощущений: 

а) полное отсутствие каких-либо болей; 

б)  болевые ощущения появляются лишь изредка, быстро исчезают и не 

мешают работе; 

в) имеют место постоянные болевые ощущения, серьезно беспокоящие 

и мешающие работе. 

3.  Температурные ощущения: 

а)  отсутствие каких-либо изменений в ощущении температуры тела: 

б)  ощущение тепла, повышение температуры тела; 

в)  ощущение похолодания конечностей, чувство озноба, 

4.  Состояние мышечного тонуса: 

а)  обычный, неизменный мышечный тонус; 

б)   умеренное повышение мышечного тонуса, чувство 5 умеренного 

мышечного напряжения; 

в)  значительное мышечное напряжение, дрожание рук, подергивание 

(тик) мышц лица, губ, век. 
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5.  Координация движения: 

а)  обычная, неизменная координация движений; 

б)   повышение двигательной активности, увеличение скорости, 

точности, ловкости, координированности движения во время работы, письма; 

в)  снижение точности движений, нарушение координации, ухудшение 

почерка, затруднения при выполнении мелких движений, требующих высокой 

точности. 

6.  Дыхательная активность в целом: 

а)  обычная, неизменная двигательная активность; 

б)   повышение двигательной активности, увеличение скорости, 

интенсивности движений; 

в)  резкое усиление общей двигательной активности, невозможность 

усидеть на одном месте, суетливость, постоянное стремление двигаться, 

ходить, изменять положение тела. 

7.  Ощущении со стороны сердечно-сосудистой системы: 

а)  отсутствие каких-либо неприятных ощущений со стороны сердца; 

б)  ощущение усиления сердечной деятельности, не привлекающее 

особого внимания и не мешающее работе; 

в)  наличие неприятных ощущений со стороны сердца — резкое 

сердцебиение, чувство сжатия в области сердца, покалывание, боли в области 

сердца. 

8.  Ощущения (и проявления) со стороны желудочно-кишечного тракта: 

а)  отсутствие каких-либо неприятных ощущений в животе; 

б) единичные, быстро проходящие, не причиняющие беспокойства не 

мешающие работе ощущения в животе,- посасывание и подложечной области, 

чувство легкого голода, периодическое умеренное урчание в животе; 

в) выраженные неприятные ощущения в животе - боли, снижение 

аппетита, подташнивание, чувство жажды. 

9.  Проявления со стороны органов дыхания: 

а)  отсутствие каких-либо ощущений; 
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б)  увеличение глубины и учащение дыхания, не причиняющие 

беспокойства и не мешающие работе; 

в)  значительные изменения дыхания - одышка, чувство недостаточности 

вдоха, «комок в горле». 

10.  Проявления со стороны выделительной системы: 

а)  отсутствие каких-либо изменений; 

б)  умеренная активность выделительной функции - более частое, чем 

обычно, желание воспользоваться туалетом при полном сохранении 

способности воздержаться (терпеть); 

в)  резкое учащение позывов, трудность или невозможность 

воздержаться. 

11. Состояние потоотделения: 

а)  обычное потоотделение, без каких-либо изменений; 

б)  умеренное усиление потоотделения; 

в)  появление обильного «холодного» пота. 

12.  Состояние слизистой оболочки полости рта: 

а)  обычное состояние, без каких-либо изменений; 

б)  умеренное увеличение слюноотделения; в) ощущение сухости во рту. 

13.  Окраска кожных покровов: 

а)  обычная окраска кожи лица, рук, шеи; 

б)  покраснение кожи лица, рук, шеи; 

в)  побледнение кожи лица, рук, шеи, появление на коже 

«мраморного» (пятнистого) оттенка. 

14.  Восприимчивость к внешним раздражениям, чувствительность: 

а)  отсутствие каких-либо изменений, обычная чувствительность; 

б)  умеренное повышение чувствительности, восприимчивости.к 

внешним раздражителям, не отвлекающее от работы; 

в)  резкое обострение чувствительности, отвлекаемость, фиксация на 

посторонних раздражителях. 

15. Чувство уверенности в себе, в своих силах: 
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а)  обычное состояние, отсутствие каких-либо изменений; 

б)  повышение уверенности в себе, вера в успех; 

в)  чувство неуверенности в себе, ожидание неудачи, провала. 

16.  Настроение: 

а)  обычное, неизменное настроение; 

б)  приподнятое, повышенное настроение, чувство подъема, приятного 

удовлетворения деятельностью, работой; 

в)  сниженное настроение, чувство подавленности. 

17.  Особенности сна: 

а)  нормальный сон; 

б)  крепкий, освежающий сон накануне; 

в)  беспокойный, с частыми пробуждениями и сновидениями сон в 

течение нескольких ночей, в том числе и накануне. 

18. Особенности эмоционального состояния в целом: 

а)  отсутствие каких-либо изменений в сфере чувств и эмоций; 

б)   чувство озабоченности, ответственности, появление «азарта» 

положительно окрашенной «злости»; 

в)  чувство страха, паники, отчаяния. 

19. Помехоустойчивость: 

а)  обычное состояние, без каких-либо изменений; 

б)  повышение помехоустойчивости в работе, способность работать в 

условиях шума, других помех и отвлекающих раздражителей; 

в)  значительное снижение помехоустойчивости, неспособность 

работать при наличии отвлекающих раздражителей. 

20. Особенности речи: 

а)  обычная, неизменная речь; 

б)  повышение речевой активности, увеличение громкости голоса, 

ускорение речи без ухудшения его качества (грамотности, логичности); 

в) нарушения речи - появление длительных пауз, запинок, увеличение 

количества лишних слов, слишком тихая речь. 
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21.  Общая оценка психического состояния: 

а)  обычное неизменное состояние; 

б)  состояние внутренней собранности, повышенной готовности к 

работе, подъем душевных сил, мобилизованность, высокий психический 

тонус; 

в)  чувство усталости, безразличия, рассеянность, несобранность, 

апатия, снижение психического тонуса. 

22.  Особенности памяти: 

а)  обычная, неизменная память; 

б)  улучшение памяти (легко вспоминается то, что необходимо 

вспомнить в данный момент); 

в)  ухудшение памяти. 

23.  Особенности внимания: 

а)  обычное внимание, без каких-либо изменений; 

б)  улучшение способности к сосредоточению; 

в)  ухудшение внимания, неспособность сосредоточиться на 

выполняемой работе, отвлекаемость. 

24.  Сообразительность: 

а)  обычная сообразительность, без каких-либо изменений; 

б)   повышение сообразительности, высокая находчивость; 

в)  растерянность, ухудшение сообразительности. 

25.  Умственная работоспособность: 

а)  обычная умственная работоспособность; 

б)  повышение умственной работоспособности; 

в)  значительное снижение умственной работоспособности, быстрая 

умственная утомляемость. 

26.  Явления психического дискомфорта: 

а) отсутствие каких-либо неприятных ощущений и переживаний, 

связанных с психическим состоянием; 

б) единичные слабо выраженные изменения психического состояния, не 
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мешающие работе и не причиняющие беспокойства, чувство психического 

комфорта; 

в) резкое выраженные и многочисленные проявления психического 

дискомфорта, неприятное общее психическое состояние, ухудшение 

самочувствия, мешающее работе, 

27. Степень распространенности признаков напряжения: 

а)  единичные и слабо выраженные признаки напряжения, не 

приплетающие к себе внимания; 

б) отчетливые признаки напряжения, которые сопутствую! повышенной 

работоспособности и успешной деятельности; 

в)  большое количество разнообразных неприятных проявлении нервно-

психического напряжения, наблюдающихся со стороны многих органов и 

систем организма м существенно мешающих работе. 

25, Частота возникновения состояния напряжения: 

а)  напряжение возникает очень редко; 

б) напряжение развивается часто, но только при наличии реально 

трудных ситуаций; 

в)  напряжение развивается весьма часто, и нередко в тех случаях, когда 

для этого нет достаточных причин. 

29,  Продолжительность состояния нервно-психического напряжения: 

а)  напряжение продолжается очень короткий срок и полностью 

исчезает, как только миновала сложная ситуация; 

б)  напряжение продолжается в течение всего периода пребывания в 

условиях сложной ситуации и выполнения работы; 

в)  напряжение длится необычно долго (несколько часов и более) и не 

прекращается даже после исчезновения трудной ситуации. 

30,  Общая степень выраженности напряжения: 

а)  полное отсутствие напряжения либо весьма слабая его степень; 

б)  умеренно выраженное напряжение; 

в)   резко выраженное, чрезмерное нервно-психическое напряжение. 
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После ответа на все пункты опросника можно приступать к подсчету 

результата. Каждому варианту ответа приписывается определенное 

количество баллов. В каждом пункте при ответе «а» приписывается 1 балл, 

при ответе «б» приписывается 2 балла, при ответе «в» - 3 балла. Таким 

образом, максимальное количество баллов, которое можно набрать, равно 90, 

минимальное количество баллов равно 30. 

Если испытуемый набрал от 30 до 50 баллов, то у него проявляется 

слабая степень нервно-психического напряжения. Стрессов в его жизни, 

видимо, почти не бывает. 

Если набрали от 51 до 70 баллов, то у испытуемого проявляется 

умеренное нервно-психическое напряжение. Стрессовые ситуации скорее 

мобилизуют его и не доставляют особого беспокойства. Эустресс для него 

более типичен в стрессовом состоянии. 

Если набрали от 71 до 90 баллов, то у испытуемого проявляется сильное 

нервно-психическое напряжение. Стрессовые ситуации действуют на него 

скорее травматически, порождая дистресс. Для нейтрализации их 

отрицательного влияния ему необходимо серьезно овладеть методами 

саморегуляции. 
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