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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

 

Актуальность исследования. Эффективность выполнения игровых действий в 

современном футболе обусловлена во многом уровнем развития у игроков 

координационных способностей (М.А. Годик; С.В. Голомазов, Б.Г. Чирва; В.П. Губа, А.В. 

Лексаков, А.В. Антипов, А.В. Шамонин и др.). Одним из основных звеньев в системе 

технической подготовки футболистов является формирование навыков владения мячом. 

Игрок с мячом, чаще всего решает двигательные задачи в условиях недостатка времени, 

необходимости постоянно осуществлять контроль и коррекцию движений, 

дифференцировать усилия, учитывать динамику перемещения игроков.  

В настоящее время культурный пласт исследований, посвященных решению 

проблем технической подготовки игроков в футболе, представлен многочисленными 

научно-методическими разработками. К настоящему времени определены: базовые, 

методологические положения и предложены разные модели методических программ 

технической подготовки футболистов (В. П. Губа, Г.Л. Драндров, А.А. Сучилин, С. Ю. 

Тюленьков); разработаны планы многолетней стратегии спортивно-технической 

подготовки с учетом возрастных закономерностей развития двигательной координации 

(А.Г.Карпеев). В исследованиях ряда авторов раскрыты закономерности технической 

подготовки юных футболистов на основе: индивидуализации (А.Н. Губернский, К.Ч. 

Джанузаков), дифференцированного подхода (Н.В. Иванов, П.В. Квашук), учета 

структуры соревновательной деятельности (В. В.Суворов), особенностей проявления 

сенситивных периодов становления технического мастерства (Б.Г. Чирва).   

Проблему формирования навыков владения мячом изучали: И.В. Аверьянов, С.В. 

Осипов, И.Ю. Горская; А.В. Антипов, В.П. Губа, С.Ю. Тюленьков; М. П. Бандаков; М. 

Белаид, Т.А. Селитреникова; М.А. Годик; Ю.К. Гавердовский; А. П. Золотарев; Н.В. 

Иванов, О.С. Ларин; П.Е. Перепелица; Е.Р. Цвях и др. Возрастная динамика ловкости и 

техники владения мячом у футболистов представлена в исследованиях: С.С.Артемьева, 

Я.Е. Козлова, И.С. Анискевича, А.В.Ежова; А.А. Горелова, С.В. Волкова; Г.Л. Драндрова, 

Н.Х. Кудяшева, В.Е Афоньшина; Н.А. Дьяченко, А.В. Привалова; А. П. Золотарева; А.А. 

Чатинян; Б.Г. Чирва и др.  

Эффективные средства развития, совершенствования и оценка координационных 

способностей показаны в работах: И. В. Аверьянова, М.П. Бандакова, З. Витовски, С.В. 

Голомазова, И. Ю. Горской, Н.А. Дьяченко, А.Г. Карпеева, В.И. Ляха, В.В. Соколова, А. 

В. Шамонина, Г.Г. Полевого, М. Фриха и др. 

Анализ научных исследований позволяет заключить, что работ, посвященных про-

блеме становления техники двигательных действий с мячом у неквалифицированных 

футболистов, в том числе игроков студенческих команд недостаточно. В частности мало-

изученными остаются вопросы, касающиеся кинематики движений отдельных звеньев 

ноги при выполнении двигательных действий с мячом в динамике и в статике. Недоста-

точно уделяется внимание разработке методик, направленных на развитие и совершен-

ствование способности дифференцировать мышечные усилия при действиях с мячом на 

основе учета траектории движения стопы, голени, бедра, по заданным пространственно-

временным и динамическим параметрам, что свидетельствует об актуальности исследо-

ваний в комплексе проблем технической подготовки футболистов. 

Анализ научно-методической литературы и накопленного опыта технической 

подготовки футболистов свидетельствует о существовании противоречий между: 

высокими требованиями к подбору средств, форм и методов технической 

подготовки футболистов и низким качеством выполнения действий с мячом, 

обусловленным степенью развития у игроков способности дифференцировать мышечные 

усилия; 
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необходимостью повышения уровня технической подготовленности при действиях 

с мячом и недостаточной разработанностью методики развития способности к 

дифференцированию мышечных усилий у неквалифицированных футболистов на основе 

применения специальных тренажерных устройств и упражнений, обеспечивающих 

модельные биомеханические параметры двигательных действий с мячом. 

Выявленные противоречия позволяют сформулировать проблему исследования: 

каково содержание методики технической подготовки неквалифицированных футболи-

стов, основанной на применении специальных тренировочных устройств и упражнений, 

обеспечивающих развитие способности к дифференцированию мышечных усилий, при 

которой обеспечивается повышение технической подготовленности при выполнении дви-

гательных действий с мячом? 

Обозначенная проблема и противоречия позволили определить тему исследования: 

«Методика технической подготовки футболистов на основе развития способности к диф-

ференцированию мышечных усилий». 

Объект исследования – процесс технической подготовки футболистов. 

Предмет исследования - методика технической подготовки футболистов при 

выполнении двигательных действий с мячом на основе развития способности к 

дифференцированию мышечных усилий с применением тренажерных устройств. 

Цель исследования – теоретически обосновать, разработать и экспериментально 

апробировать методику технической подготовки футболистов на основе развития 

способности к дифференцированию мышечных усилий.  

Гипотеза исследования – техническая подготовка неквалифицированных 

футболистов будет эффективной и педагогически целесообразной,  если будут: 

 раскрыты особенности технической подготовки футболистов к выполнению 

действий с мячом, обусловленные необходимостью удержания статического и динамиче-

ского равновесия, необходимостью проявления пространственно-временной и динамиче-

ской точности движений, эффективность которых сопряжена с проявлением способности 

к дифференцированию мышечных усилий. 

 определены модельные, биомеханические параметры движений звеньев ноги 

при приеме и остановке мяча, обусловленные проявлением со стороны футболистов спо-

собности дифференцировать мышечные усилия; 

 определены пространственно-временные критерии оценки качества выпол-

нения технических действий с мячом и установлена  взаимосвязь с показателями разви-

тия способности к дифференцированию мышечных усилий при приеме и остановке мяча 

у футболистов 17-18 лет; 

 установлены величины сил тяжести и упругости, обеспечивающие опти-

мальные условия развития способности к дифференцированию мышечных усилий при 

выполнении игроками технических действий с мячом;  

 разработана, теоретически и методически обоснована и апробирована в 

учебно-тренировочном процессе экспериментальная методика технической подготовки 

футболистов на основе развития способности к дифференцированию мышечных усилий с 

применением тренажерных устройств. 

Для достижения цели и проверки гипотезы исследования решались следующие за-

дачи: 

1. Определить особенности технической подготовки футболистов к выполне-

нию действий с мячом, эффективность которых обусловлена необходимостью удержания 

статического и динамического равновесия, проявлением пространственно-временной и 

динамической точности движений, сопряжена с уровнем развития способности к диффе-

ренцированию мышечных усилий. 
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2. Определить модельные, кинематические параметры движений звеньев ноги 

при приеме и остановке мяча у футболистов и критерии оценки качества выполнения 

технических действий с мячом, обусловленные степенью развития способности диффе-

ренцировать мышечные усилия. 

3. Установить взаимосвязь степени развития способности к дифференцирова-

нию мышечных усилий с величиной сил тяжести и упругости, воздействующих на звенья 

ноги при выполнении футболистами 17-18 лет приема и остановки мяча. 

4. Теоретически обосновать, разработать и реализовать в учебно-

тренировочном процессе экспериментальную методику технической подготовки футбо-

листов 17-18 лет на основе развития способности к дифференцированию мышечных уси-

лий с применением тренажерных устройств, обеспечивающих условия воздействия сил 

тяжести и упругой силы различной модальности на звенья ноги, а также упражнений в 

рисовании моделируемых траекторий полета мяча ногой на специальных футбольных 

мольбертах. 

Методологическую основу исследования составляют фундаментальные положе-

ния системно-структурного, нормативного, личностно-ориентированного и деятельност-

ного, процессного подходов, а также представления о роли специально организованной 

физкультурно-спортивной активности и ее специфических средствах и методах  в разви-

тии физического и двигательного потенциала человека.  

Теоретико-методологической основой исследования являются: теория функцио-

нальных систем П.К. Анохина; о многоуровневой, иерархической системе построения 

движений Н.А. Бернштейна; о планомерности и этапности формирования действий П.Я. 

Гальперина; концептуальные положения спортивной тренировки (Ю.В. Верхошанского, 

В.М. Зациорского, Л.П. Матвеева, В.Н. Платонова, В.П. Суслова, Б.Н. Шустина); теоре-

тико-методические основы юношеского спорта (В.П. Филин, Н.А. Фомин, М.Я. Набатни-

кова, Ю.Д. Железняк, В.Г. Никитушкин и др.); теории спортивных способностей (В.М. 

Волков, В.К. Бальсевич, К.К. Платонов, А.В. Родионов, Е.П. Ильин, Ю.Ф. Курамшин, 

М.С. Бриль, В.И. Лях и др.); теория и методика дифференцированного подхода к учебно-

тренировочному процессу с учетом особенностей проявления свойств нервной системы 

спортсменов (Е. В. Воронин, Б.А. Вяткин, Г.Л. Драндров, Е. П. Ильин, П. В. Квашук, 

В.С.Кожевников, В. А. Коровин, В. С. Мерлин, Ю. М. Пахомов, А. В. Родионов,  М. М. 

Шестаков и др.). 

Для достижения цели и решения задач исследования использовались методы:  

- теоретического уровня: анализ специальной литературы по проблеме исследова-

ния, обобщение, синтез эмпирического материала, сравнительный анализ, моделирова-

ние;  

- эмпирического уровня: опросы (интервью, анкетирование); экспертная оценка; 

педагогические наблюдения; тестирование технической и физической подготовленности; 

биомеханические методы оценки степени развития точности движений (кинематомет-

рия); видеоанализ, гониометрия; комплекс психофункциональных методик с применени-

ем приборного НС-психотест: простая зрительно-моторная реакция, реакция выбора, ре-

акция различения, реакция на движущийся объект (РДО); педагогический эксперимент;  

- математической статистики: метод средних величин, корреляционный анализ 

Бравэ-Пирсона, проверка статистических гипотез о достоверности различий между двумя 

выборочными совокупностями по Т-критерию Стьюдента 

Организация исследования. Исследование проводилось в период с 2012 по 2016 

гг. и осуществлялось в 4 этапа.  

На первом, подготовительном, этапе исследования (2012 – 2013 гг.) осуществлялся 

теоретический анализ и обобщение литературных источников отечественной, иностран-

ной и научно-методической литературы, изучались мнения специалистов в области фут-
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бола по исследуемой проблеме. Разработаны теоретические основы экспериментального 

исследования, сформулирована методология, определены объект, предмет, цель и рабочая 

гипотеза, осуществлялся подбор контрольных тестов для определения показателей степе-

ни развития способности к дифференцированию мышечных усилий ногой в условиях 

воздействия внешних сил различной модальности, технической подготовленности и ко-

ординационных способностей. 

На втором этапе исследования (2013 – 2014 гг.) составлена программа опытно-

экспериментальной работы; проведен констатирующий эксперимент, осуществлен пер-

вичный сбор и анализ эмпирического материала; конкретизированы задачи и методы ис-

следования; разработана экспериментальная методика развития способности к диффе-

ренцированию мышечных усилий у футболистов 17-18 лет в процессе совершенствова-

ния технических приемов и действий с мячом в моделируемых условиях воздействия 

внешних сил различной модальности на опорно-двигательный аппарат. Для решения 

проблемы исследования учитывать возможные различия между лицами с сильной и сла-

бой НС по процессу возбуждения, степени технической подготовленности, развития КС. 

Для изучения этих различий до начала формирующего педагогического эксперимента 

было проведено лабораторное обследование 57 футболистов 17-18 лет с применением 

приборного комплекса психофункциональных методик – НС-психотест (ООО – Нейро-

софт). Все испытуемые были распределены на 2 группы. На начало формирующего педа-

гогического эксперимента сравнительный анализ между всеми исследуемыми показате-

лями у футболистов с сильной и слабой НС достоверных различий не выявил (P>0,05). 

На третьем, экспериментальном этапе работы (2014–2015 гг.) проводился форми-

рующий педагогический эксперимент, организованный в соответствии с научно-

методическими положениями теоретико-экспериментальной работы, в процессе которого 

исследовалась эффективность методики технической подготовки игроков 17-18 лет на 

основе применения тренировочных устройств и упражнений, обеспечивающих условия 

для развития способности к дифференцированию мышечных усилий. В контрольной 

группе учебно-тренировочный процесс (16 чел.) осуществлялся на основе содержания и 

требований учебной программы ДЮСШ по футболу, в экспериментальной (16 чел.) – по 

разработанной методике.  

На четвертом этапе работы (2015 –2016 гг.) проводился анализ полученных ре-

зультатов опытно-экспериментальной работы, формулировались основные выводы, 

оформлялись материалы диссертационного исследования, разрабатывались практические 

рекомендации. 

На защиту выносятся следующие основные положения: 

1. Техническая подготовленность футболистов определяется качеством выпол-

нения координационно-сложных двигательных действий с мячом, совершаемых на месте, 

в прыжке и при перемещениях. Для неквалифицированных футболистов, характерно 

наличие большого количества ошибок, совершаемых при выполнении приема и останов-

ке мяча, обусловленных необходимостью удержания статического и динамического рав-

новесия, необходимости проявления пространственно-временной и динамической точно-

сти движений, эффективность которых сопряжена с проявлением способности к диффе-

ренцированию мышечных усилий в условиях воздействия сил тяжести и упругости раз-

личной модальности. 

2. Методика технической подготовки футболистов базируется на применении 

упражнений на тренировочных устройствах, обеспечивающих развитие способности к 

дифференцированию мышечных усилий в условиях воздействия сил тяжести и упругой 

силы различной модальности, а также упражнений в рисовании моделируемых траекто-

рий полета мяча ногой на специальных футбольных мольбертах. 

3. В теорию и методику тренировки футболистов введено новое понятие - 
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«footdrawing» (рисование ногами), которое обозначает, выполнение специальных упраж-

нений в рисовании линий, отражающих характеристики траекторий полета мяча, перед 

его приемом и остановкой игроком, на специальных «футбольных мольбертах» (цилин-

дрической, конусообразной, плоской и сферической формы),  располагаемых в разных 

плоскостях пространства с использованием поролоновой насадки, закрепленной манже-

том на стопе, голени, бедре. 

4. Развитие способности к дифференцированию мышечных усилий у футболи-

стов на основе применения упражнений на тренажерах при воздействии сил тяжести, 

упругой силы различной модальности, а также упражнений в рисовании моделируемых 

траекторий полета мяча ногой на специальных футбольных мольбертах приводит к суще-

ственному повышению уровня технической подготовленности, развитию специфических 

координационных способностей, характерных при действиях с мячом при его приеме, 

обработке, остановке и точности выполнения паса. 

Научная новизна результатов исследования заключается в следующем: 

 выявлены модельные биомеханические характеристики выполнения двигатель-

ных действий при приеме и остановке мяча футболистами, обусловленные требованиями 

к дифференцированию мышечных усилий;  

 Определено влияние воздействия силы тяжести и упругой силы разной модаль-

ности на степень точности выполнения движений ногами у футболистов при приеме и 

остановке мяча; 

 установлены особенности взаимосвязей качества выполнения технических дей-

ствий с мячом у футболистов с показателями развития способности к дифференцирова-

нию мышечных усилий; 

 в методику тренировки футболистов введено новое понятие - «footdrawing» 

(рисование ногами), которое обозначает, выполнение специальных упражнений в рисова-

нии линий, отражающих характеристики траекторий полета мяча, перед его приемом и 

остановкой игроком, на специальных «футбольных мольбертах» (цилиндрической, кону-

сообразной, плоской и сферической формы), располагаемых в разных плоскостях про-

странства с использованием поролоновой насадки, закрепленной манжетом на стопе, го-

лени, бедре. 

  разработана, теоретически и экспериментально обоснована методика техниче-

ской подготовки футболистов студенческих команд 17-18 лет на основе использования 

технических средств и тренажерных устройств, обеспечивающих развитие способности к 

дифференцированию мышечных усилий при выполнении приемов и остановке мяча. 

Теоретическая значимость результатов исследования заключается в том, что 

они расширяют и углубляют современную теорию и методику футбола новыми знаниями 

о технической подготовке; развитии специфических координационных способностях к 

дифференцированию мышечных усилий ногами, об особенностях взаимосвязи качества 

выполнения технических приемов при обработке мяча в футболе с показателями способ-

ности к дифференцированию мышечных усилий у футболистов, влиянии степени разви-

тия способности к дифференцированию мышечных усилий на уровень технической под-

готовленности; особенностях влияния внешних сил разной модальности на степень раз-

вития способности в дифференцированию мышечных усилий; о средствах развития спо-

собности к дифференцированию мышечных усилий у футболистов 17-18 лет. 

Практическая значимость результатов исследования заключается в том, что 

применение методики технической подготовки футболистов 17-18 лет на основе развития 

способности к дифференцированию мышечных усилий обеспечивает существенное по-

вышение эффективности овладения технико-тактическими приемами и соревновательной 

результативности. 
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Результаты исследования могут найти применение в системе подготовки спортив-

ного резерва в футболе игроков разного уровня подготовленности, а также в системе 

профессиональной подготовки студентов педагогических и физкультурных вузов, пере-

подготовки и повышения квалификации тренерских кадров по футболу. 

Достоверность и обоснованность результатов исследования обеспечивалась 

применением методов исследования, адекватных его предмету; опытно-

экспериментальная работа была проведена при непосредственном участии автора; экспе-

риментальные данные были проанализированы с применением методов математической 

статистики. 

Апробация и внедрение результатов исследования. Результаты исследований 

представлены в 17-ти опубликованных работах, в том числе в четырех научных статьях в 

журналах, включенных в перечень изданий, рекомендованных ВАК РФ. 

Результаты исследования докладывались на международных конференциях: «Ин-

новации в науке» (г. Новосибирск, 2016), «Шуйская сессия студентов, аспирантов, педа-

гогов, молодых ученых «Университет - новой школе» (г. Шуя 2014, 2015); «Приоритет-

ные задачи и стратегии развития педагогики и психологии» (г. Тольятти, 2016); «Культу-

ра здоровьесбережения в инновационном пространстве новой школы» (г. Шуя, 2012).  

Всероссийских научно-практических конференциях: «Взаимодействие спортивных 

и образовательных учреждений, реализующих программы спортивной подготовки на ос-

нове инновационных научно-методических и информационных технологий» (г. Улья-

новск, 2016); «Инновации и традиции в современном физкультурном образовании» (г. 

Москва, 2016); «Среднее профессиональное и высшее образование в сфере физической 

культуры и спорта: современное состояние и перспективы развития» (г. Челябинск, 2016); 

«Реализация федеральных государственных образовательных программ: опыт, проблемы 

и пути решения» (г. Шуя, 2016). 

Результаты исследования апробированы и внедрены в учебно-тренировочный про-

цесс студенческих команд: Ивановского государственного университета, Шуйского фи-

лиала Ивановского государственного университета, Ивановской медицинской академии, 

Политехнического государственного университета, Ивановской сельскохозяйственной 

академии; спортивных школах команд: «Текстильщик» (г. Иваново), «Волжанин» (г. Ки-

нешма), «Спартак» (г. Шуя). Материалы и выводы диссертации внедрены и используются 

в преподавании учебных дисциплин «Теория и методика избранного вида спорта», «Тех-

нологии спортивной тренировки в избранном виде спорта», «Профессионально-

спортивное совершенствование», студентам факультетов физической культуры и спорта 

ФГБОУ ВО «ИвГУ», ФГБОУ ВО «Курский государственный университет», о чем имеют-

ся соответствующие акты о внедрении. 

Личный вклад автора в получение научных результатов определяется его участи-

ем в разработке общего замысла и программы экспериментального исследования, сборе и 

обработке эмпирических материалов, анализе, обобщении, интерпретации, теоретическом 

обосновании и апробации полученных данных.  

Структура и объём диссертации. Работа состоит из введения, четырех глав, вы-

водов списка литературы и приложений. Основная часть работы изложена на 224 страни-

цах компьютерной вёрстки. 

Во введении обосновывается актуальность темы исследования, характеризуется 

степень её научной разработанности, раскрываются проблема, цель, объект, предмет, ги-

потеза, задачи, методы и этапы исследования, описываются теоретико-методологические 

основания, научная новизна, теоретическая и практическая значимость работы, излагают-

ся основные положения, выносимые на защиту, а также формы апробации и внедрения 

результатов диссертационной работы.  

В первой главе «Теоретико-методические основы технической подготовки 
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футболистов с учетом специфики развития способности к дифференцированию 

мышечных усилий» представлен анализ научно-методической литературы, который 

позволил установить основные направления исследований, направленных на решение 

проблем технической подготовки футболистов, выявить специфику тренировки коорди-

национных способностей с учетом особенностей развития способности к дифференциро-

ванию мышечных усилий, определить влияние сил внешнего воздействия на выполнение 

двигательных действий с мячом, определить основные средства, обеспечивающие воз-

можность повышения качества выполнения технических приемов по приему и обработке 

мяча.  

Во второй главе диссертации «Методы и организация исследования» раскры-

ваются диагностические методики, этапы выполнения диссертационной работы, приво-

дится программа научного поиска.  

В третьей главе «Обоснование методики технической подготовки футболистов 

на основе применения специальных средств развития способности к 

дифференцированию мышечных усилий» представлен анализ анкетирования тренеров 

и футболистов о средствах и методах технической подготовки игроков, развитии 

координационных способностей, в том числе способности к дифференцированию 

мышечные усилия при действиях с мячом, об особенностях воспитания специфического 

«чувства мяча». Дано обоснование применения тренажерных устройств, с учетом 

специфики влияния сил внешнего воздействия на развитие способности 

дифференцировать мышечные усилия и точность воспроизведения пространственных 

параметров движения ногой у футболистов. Проанализированы модельные, 

биомеханические параметры двигательных действий высококвалифицированных 

футболистов при выполнении приемов мяча стопой. Обоснованы критерии оценки 

качества остановки мяча по величине его отскока от ноги игрока, предложены 

упражнения в рисовании ногами (Footdrawing) на специальных футбольных мольбертах, 

раскрыто содержание экспериментальной методики, представлен план-график учебно-

тренировочных занятий в годичном цикле технической подготовки футболистов 17-18 

лет. 

В четвертой главе «Влияние методики развития способности к дифференци-

рованию мышечных усилий на техническую подготовленность футболистов» пред-

ставлен анализ и интерпретация результатов педагогического эксперимента. 

В заключении обобщаются результаты исследования, подтверждающие обосно-

ванность защищаемых положений.  

Список литературы 224 литературных источников, в том числе 20 источников на 

иностранном языке. Исследование дополняют 3 приложения. 

 

ОСНОВНОЕ СОДНРЖАНИЕ РАБОТЫ 

 

Анализ специальной литературы позволил установить основные направления ис-

следований, направленные на решение проблем технической подготовки футболистов, 

выявить особенности развития способности к дифференцированию мышечных усилий. 

Учитывая то, что к специфическим КС относятся способности к приспособлению и пере-

строению двигательных действий, кинестетическому дифференцированию параметров 

движений, пространственной ориентировке, к согласованию  движений, к быстрому реа-

гированию, к равновесию в динамических и статических условиях, в нашем исследовании 

дано определение специфических для футбола КС. Это способности, обеспечивающие 

оптимальность управления выполнением отдельных двигательных действий с мячом на 

основе дифференцировки мышечных усилий в различных условиях воздействия на опор-

но-двигательный аппарат внешних сил различной модальности, учета и согласованности 
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пространственно-временных параметров движений звеньев тела и мяча, моделирующих 

разные стороны технической подготовленности в условиях соревновательной деятельно-

сти.  

Анализ видеозаписей 48 футбольных матчей студенческих команд спартакиады ву-

зов Ивановской и Владимирской областей позволил установить, что для игроков студен-

ческих команд характерен невысокий уровень тактико-технической подготовленности. 

Игроки подолгу владеют мячом, мало технических действий в «одно-два» касания мяча. 

Отмечается значительный объем брака при действиях с мячом. Одной из основных тех-

нических ошибок является прием, обработка и остановка мяча. Установлено, что боль-

шинство игроков от 65% до 70% совершают ошибки при приеме мяча, которые характе-

ризуются отскоком от игрока на расстояние, не позволяющее им эффективно решать так-

тические задачи в отдельных игровых ситуациях. Особенно это касается игры в штраф-

ной площади при атаках и защите ворот.  

Анализ и обобщение педагогического опыта позволил установить степень 

актуальности проблемы исследования. В анкетировании приняли участие 72 тренера-

преподавателя по футболу, в том числе 22 тренера студенческих команд разных вузов 

России (г. Москва, г. Санкт-Петербург, г. Владимир, г. Кинешмы, г. Шуи, г. Иваново, г. 

Костромы) и Ирака (г. Багдад). Респонденты имели большой стаж тренерской работы и 

высокую квалификацию.  

По мнению абсолютного большинства тренеров (94%) развитие способности к 

дифференцированию мышечных усилий является одним из важных компонентов 

технической подготовки футболистов на всех этапах тренировочного процесса вне 

зависимости от возраста и уровня подготовленности игроков. Согласно их ответам, 

эффективность приема и остановки мяча зависит от: выбора правильной позиции и 

положения при приеме (76%); правильного выноса ноги навстречу мячу (71%);  

способности к дифференцированию мышечных усилий при приеме мяча (70%); умения 

выполнять амортизирующее движение ногой (68%) и способности удерживать 

равновесие (55%). 

Специалистами отмечено, что развитие и совершенствование способности к диф-

ференцированию мышечных усилий напрямую связано с развитием специфических КС 

при действиях с мячом, с воспитанием «чувства мяча» (98%). Большинство опрошенных 

(87 %) констатируют, что на тренировочных занятиях не используются специальные 

упражнения для развития способности к дифференцированию  мышечных усилий у фут-

болистов. В процессе технической подготовки (прием мяча) лишь 15% тренеров исполь-

зуют мячи разного веса и размера. При этом исходный уровень степени развития кине-

стетической чувствительности у футболистов не учитывается, отсутствует дифференци-

рованный подход к подбору средств, моделирующих воздействие внешних сил на опор-

но-двигательный аппарат игроков при их действиях с мячом, в том числе при приеме, ле-

тящего по различным траекториям и скорости мяча. В практике тренировочной деятель-

ности отсутствуют рекомендации по использованию специальных тренировочных 

устройств и приспособлений, способствующих развитию способности к дифференциро-

ванию мышечных усилий у футболистов.  

По их мнению, для развития способности к дифференцированию мышечных уси-

лий, могут стать комплексы упражнений, моделирующие оптимальные условия согласо-

вания биомеханических параметров движений футболиста с кинематическими и динами-

ческими характеристиками полета мяча, при его приеме, ведении, выполнении передач и 

других технических действиях. 

Для обоснования специальных упражнений была проведена предварительная диа-

гностика степени дифференцирования мышечных усилий у неквалифицированных игро-

ков (57 футболистов, 17-18 лет). Степень точности воспроизведения величины внешней 
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H 

L 

неэффективная 

пороговая 

оптимальная 

силы, воздействующей на стопу и в целом на ногу, осуществлялась по адаптированной 

для данного эксперимента методике. Испытуемый стоял на одной ноге возле вертикаль-

ной стойки с разметкой (1) (в см), на которой закреплена специальная площадка (2), сво-

бодно скользящая вдоль стойки (рис. 1). 

 

Рис.1. Устройство для определения степени дифференцирования мышечных усилий  

и развития точности воспроизведения силовых и пространственных параметров движения 

 

В первую часть задачи испытуемый удерживал стопой площадку без груза и отпус-

кал ее до касания стопой пола. Высота полоза с площадкой на стойке определялась в со-

ответствии со средними значениями длины тела игроков и задаваемой величиной угла в 

тазобедренном суставе: 750 ; 900; 1350.  

Вторая задача заключалась в том, что бы отпустить площадку на половину высоты от 

исходной величины при зрительном контроле и с закрытыми глазами, при вертикальной 

и наклонной стойке (под углом 600 к поверхности пола). При каждом из вариантов тести-

рования выполнялось по 5 попыток. В данной серии тестов испытание проводилось также 

с грузом вес, которого составлял – 0,45; 1; 1,5; и 2,0 кг. Фиксировалось отклонение от за-

данного параметра. 

Установлено, что в большинстве попыток, выполняемых как с грузом, так и без не-

го, футболисты отпускают площадку ниже задаваемой величины, т.е. выполняют движе-

ние по большей амплитуде. Данный факт зафиксирован во всех вариантах выполнения 

движений. Очевидно, это связано с тем, что двигательная программа, закрепленная в дви-

гательном навыке приема мяча, доминирует над двигательной задачей, поставленной пе-

ред испытуемыми в конкретной ситуации лабораторного эксперимента. При этом 

наименьшая величина ошибок, зафиксированная при выполнении заданий с грузом в раз-

личных моделируемых ситуациях, имеет значительную вариативность и достоверно не 

различается, кроме варианта при котором, нога согнута под углом в 900 и вес груза со-

ставляет 1500 грамм. 

Аналогичным образом были получены данные 

при воздействии сил упругости (имитировались с 

помощью резины). Установлено, что при использо-

вании упругих сил F - от 15- до 17 Н, противодей-

ствующих опусканию ноги при приеме стопой груза 

на полозе (мяча) достигается наименьшая величина 

ошибки (5,3+1,6 см). При выполнении задания, когда 

упругая сила той же величины направлена вниз и 

совпадает с вектором силы тяжести, степень ошибки 

достоверно выше, чем в других вариантах примене-

ния разных по величине силы тяжести. 

Для оценки качества выполнения технических 

действий при приеме и остановке мяча был исполь-

зован показатель величины отскока мяча. Анализ ви-

 2 

 

1 

Рис.2. Зоны пространства по  

результативности приема и оста-

новки мяча футболистом 



12 

деозаписей матчей и данные тестирования футболистов позволили разработать границы и 

выделить в пространстве движений игрока по три зоны, как по высоте, так и по длине от-

скока мяча от игрока. «Оптимальная зона» отскока определена по высоте – от 0 до 50-60 

см (не выше колена) и по длине – от 0 до 60-70 см (длина шага); «пороговая зона»  - вы-

сота отскока – от 60 до 150 см и по длине – от 60 до 100-110 см (длина широкого шага); 

«неэффективная зона» - высота отскока – от 150 см и выше и по длине от 110  и дальше 

(рис.2).  

Установлено, что между показателями, характеризующими степень развития спо-

собности к дифференцированию мышечных усилий с данными высоты и длины отскока 

мяча от ноги футболиста, имеется тесная корреляционная взаимосвязь, что также послу-

жило основанием для разработки упражнений, моделирующих условия противодействия 

силе тяжести и упругости. Наибольшая величина коэффициента корреляции зафиксиро-

вана между показателями выполнения движений на кинематометре при противодействии 

силе тяжести (1500 гр.) с длиной отскока мяча (r= 0,76) и высотой (r= 0,75) при его прие-

ме. При противодействии силе упругости данные коэффициента корреляции составляют 

r= 0,71 и r= 0,68 соответственно.  

Вторым компонентом, составляющим содержание экспериментальной методики 

развития способности к дифференцированию мышечных усилий, стало использование 

упражнений в рисовании ногами (footdrawing). Анализ результатов анкетирования трене-

ров (47 чел.) и футболистов (189 чел.) позволил установить, что в практике технической 

подготовки упражнения в рисовании ногами не применяются. Наряду с этим рядом тре-

неров (11%) и полевыми игроками (7%) указано, что в процессе тренировок уделяется 

внимание на выполнение упражнений ногой по моделируемым траекториям. О самих же 

траекториях ведется речь как о виртуальных и невидимых линиях, а специальные ориен-

тиры в пространстве для этого не используются. Установлено, что многократные повто-

рения и имитации действий без мяча в процессе тренировочных занятий осуществляются: 

при приемах и остановках мяча в 65%; при формировании основ техники и совершен-

ствовании ударов в 22%; при отработке приемов ведения мяча в 3% и  финтах в 10% слу-

чаев.  

Анализ видеозаписей движений футболистов с мячом позволил установить пара-

метры модельных траекторий отдельных точек звеньев стопы, голени, бедра, а так же 

смоделировать условия на специальных тренировочных «мольбертах» для их рисования 

ногами.  

Экспериментальная методика технической подготовки футболистов, основан-

ная на использовании специальных упражнений, обеспечивающих развитие способности 

к дифференцированию мышечных усилий, включает в себя два раздела: теоретический и 

практический (рис. 3).  

На каждом занятии футболистов знакомили с биомеханическими особенностями 

структуры двигательных действий с мячом и в частности при приеме, обработке и его 

остановке, переводах и передачах мяча партнеру в соответствии требованиями развития 

игровых ситуаций, тактической моделью и рисунком игры (теоретический раздел). Прак-

тический раздел состоит из 4-х блоков упражнений. Первый блок представлен традици-

онными упражнениями: удары разными частями стопы на точность, на дальность, длин-

ный и короткий пас, игра в «квадрат» и др. Объем таких упражнений составил до 20% от 

общего количества, применяемых в рамках технической подготовки игроков.  

Второй, третий и четвертый блоки представлены специальными упражнениями, ис-

пользование которых обеспечивает развитие способности дифференцировать мышечные 

усилия при выполнении технических действий с мячом. 

Содержание 2-го блока основано на использовании упражнений при противодей-

ствии силе тяжести. Упражнения выполнялись на специальных тренировочных устрой-
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ствах, обеспечивающих моделирование траектории полета при приеме мяча (20%), так и 

без них, но с применением специальных манжетов-утяжелителей (10%). Закрепленные, на 

отдельных звеньях ног дополнительные веса (утяжелители от 100 до 200 гр.) обеспечива-

ли условия для совершенствования двигательных действий с мячом и повышения кине-

стетической чувствительности (рис.4,5,6). 

Третий блок упражнений выполнялся при воздействии упругой силы разной вели-

чины и вектора направленности. В упражнениях использовались резиновые бинты, как 

при противодействии (F = от 10 до 15 Н) опусканию ноги при приеме мяча, так и способ-

ствующие опусканию ноги в начальной фазе приема мяча на отрезке пути от 15 до 20 см 

(F = от 10 до 15 Н). Объем таких упражнений составил 10%. Наряду с этим выполнялись 

упражнения с применением упругих рекуператоров энергии (УРЭ) (10%), которые крепи-

лись на задней поверхности ноги манжетами: на дистальную части бедра и голени; пояса 

и проксимальную часть голени; пояса и дистальную часть голени. 

 

 
Рис.3. Блок-схема распределения комплекса специальных упражнений, направленных на 

развитие способности к дифференцированию мышечных усилий у футболистов в процес-

се формирования техники действий с мячом  

 

Рис. 4. Вариант тренировочного устройства при двух направляющих тросах  

для формирования технического действия прием мяча и жонглирование стопой. 

Формирование техники действий с мячом у футболистов на основе 

развития способности к дифференцированию мышечных усилий  

Традиционные упражнения   20% 

с использованием  трен. устройств 

со стандарт.  весом мяча 

10% 
с использованием дополн. весов 

на разных звеньях ноги 
10% 

В разных плоскостях и при положениях тела в пространстве 
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Комплексное использование  10% 

Комплексное использование  5% 

Упр. на развитие способности к дифференцированию мышечных  

усилий в условиях воздействия сил тяжести 

Упр. на развитие способности к дифференцированию мышечных  

усилий в условиях воздействия упругой силы 

Использование УРЭ, на разных зве-

ньях ноги 

Упр.на развитие способности к дифференцированию мышечных  

усилий при рисовании ногами «Footdrawing» 
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Рис.5.Тренировочное устройство «Дуга с мячом» 

  

Рис.6.Тренировочное устройство «Качающийся мяч»  

(во фронтальной, сагиттальной и горизонтальной плоскостях) 

Упражнения на развитие способности к дифференцированию мышечных усилий при 

рисовании ногами «Footdrawing» представлены в содержании 4-го блока методики. Для 

рисования ногами использовались специальные мольберты. Они располагались на раз-

личной высоте от пола и в разных плоскостях пространства (фронтальной, сагиттальной, 

горизонтальной). Также использовались их сочетаниях (сферы и полусферы - внутренняя 

и внешняя ее стороны, различные по диаметру, крутизне изгибов и величине) (рис.7).  

 
Рис.7.  Виды «футбольных мольбертов» для выполнения упражнений  

в рисовании ногами и варианты крепления поролоновой «насадки» на стопе. 
 

Для рисования ногами на стопу (бутсы, кроссовки), голень или бедро футболиста с 

помощью манжетов крепятся поролоновые «кисти» в форме шарика, цилиндра, конуса, 

манжетов, кубика. При этом наклон «мольберта» в той или иной плоскости обусловлен 

моделируемой (задаваемой) линией траектории точки на звене ноги и анатомическими 

возможностями движения в каждом суставе. Длина линии от 20 до 100 см, толщина ли-

ний от 1 до 5см. При этом предусматриваются задания, направленные на выполнение 

упражнений с различной силой надавливания. Например, рисование узкой (1 см) линии 

переходящей в широкую (5см) и обратно. В качестве моделируемых траекторий исполь-

зовались линии разной ширины в том числе: прямые, извилистые, в виде геометрических 

фигур (круг, квадрат, прямоугольник, трапеция, треугольник). Линии наносились как 

сплошные, так и пунктирные, обозначенные точками и тире. 

Занятия в группах (КГ и ЭГ) проводились по 4 раза в неделю по 90 минут. В про-

цессе занятий развитие координационных способностей, физических качеств, техники 

двигательных действий с мячом осуществлялось сопряжено. В недельном цикле трениро-

вочных занятий последовательно использовались упражнения на развитие способности к 

дифференцированию мышечных усилий в медленном темпе с постепенным увеличением 

быстроты выполнения и величины сопротивления, затем в различных положениях тела в 
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пространстве. Учебно-тренировочные занятия строились на основе общеметодических 

принципов спортивной тренировки: доступности и индивидуализации, систематичности, 

сознательности и активности. Экспериментальная методика отличалась тем, что в про-

цесс технической подготовки на развитие способности к дифференцированию мышечных 

усилий было выделено 70% времени от общей продолжительности занятия, что в 7 раз 

превышает объем времени и количество упражнений с мячом, рекомендуемых в про-

граммах ДЮСШ и реализованных на занятиях с футболистами КГ.   

В результате проведенного педагогического эксперимента были получены данные, 

свидетельствующие об эффективности выполнения технических действий футболистами 

ЭГ. Результаты в тестах у футболистов ЭГ выше, чем в КГ: «Бег на 30 м с ведением мяча» 

на 11,5%, в тесте «Ведение мяча (20 м) с обводкой четырех стоек и удар по воротам» - на 

15,6%. Набольшая разница среднегрупповых значений зафиксирована в результатах те-

стов: «Жонглирование мячом в течение 1 мин» - на 33,2% и в тесте «Удержание мяча 

стопой, стоя на одной ноге» - на 48,3%.  

В качестве критериев оценки эффективности методики были выбраны результаты в 

тестах на степень развития координационных способностей и точность рисования задан-

ных линий. До начала педагогического эксперимента достоверно значимых различий в 

результатах теста не зафиксировано. По окончанию педагогического эксперимента уста-

новлено, что средние значения величины отклонения от задаваемой линии при рисовании 

носком ноги у футболистов ЭГ значительно меньше, чем в КГ (р<0,05) во всех выполня-

емых вариантах двигательных заданий (табл. 1). 
Таблица 1  

Среднее значение величины ошибки при рисовании линий доминантной ногой  

(носком) у футболистов после педэксперимента (X±) 

Двигательное задание – рисование 

линии по заданному образцу 
Плоскость 

Высота линии 

на «мольберте» 

от поля 

Величина ошибки 

от заданной линии 

(см) 

Р 

ЭГ КГ 

Прямая линия (длина – 80 см, 

ширина 2 см), движение слева – 

направо для дом. пр. ноги и справа 

– налево  для дом.лев. ноги; для 

сферич. плоск. – сверху – вниз. 

Фронтальная 
20 см 

4,8±1,4 11,4±5,4 < 0,05 

Сагиттальная 11,8±2,4 23,5±7,4 < 0,05 

Горизонт. 0 см (на поле) 4,8±1,4 11,4±5,4 < 0,05 

Внутр. поверх. 

полусферы 
50 см  8,4±2,4 13,3±2,9 > 0,05 

Кривая линия (длина – 80 см, 

ширина 2 см), движение слева – 

направо для дом. пр. ноги и справа 

– налево  для дом.лев. ноги; для 

сферич. плоск. – сверху – вниз. 

Фронтальная 
20 см 

3,2±1,5 10,5±2,5 < 0,05 

Сагиттальная 16,3±4,4 29,7±5,4 < 0,05 

Горизонт. 0 см (на поле) 5,9±2,1 11,4±1,8 < 0,05 

Внутр. поверх. 

полусферы 
50 см  6,8±1,4 14,7±2,5 < 0,05 

Кольцо (диаметр – 50 см, ширина 2 

см) движение доминантной ногой 

по часовой стрелке 

Фронтальная 
20 см 

5,2±1,4 8,3±1,3 < 0,05 

Сагиттальная 12,3±2,7 18,2±2,5 < 0,05 

Горизонт. 0 см (на поле) 4,1±1,5 9,2±1,7 < 0,05 

Внутр. поверх. 

полусферы 

Центр кольца - 

на высоте 30 см  
10,1±2,2 15,2±2,5 < 0,05 

Прямая, пунктир. линия (длина 1-го 

пунктира 10см; шир. 1см, длина 2-го 

- 15см, шир. – 5см и т.д.). Всего 6 

пунктиров, расстояние между 

пунктирами – 5 см). Движение: слева 

– направо для дом. пр. ноги и справа 

– налево для дом.лев. ноги; для 

сферич. пл. – сверху – вниз. 

Фронтальная 
20 см 

7,1±2,2 12,1±2,1 < 0,05 

Сагиттальная 10,1±2,4 15,1±2,2 < 0,05 

горизонт. ли-

ния на земле 
0 см (на поле) 5,5±1,8 8,1±2,2 < 0,05 

Внутр. повер-

ть полусферы 

Верхний 

пунктир -  на 

высоте 100 см  

4,7±1,5 12,4±2,9 < 0,05 
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Степень точности воспроизведения, задаваемых параметров движения ногой на 

адаптированном кинематометре, после проведения педагогического эксперимента, позво-

ляет констатировать о более высоком уровне развития способности к дифференцирова-

нию мышечных усилий у футболистов ЭГ по сравнению с КГ при всех вариантах тести-

рования (табл. 2). 

Зафиксировано, что точность воспроизведения амплитуды движения ногой 

наибольшая (ошибка колеблется «+» 3,6 см и «» 2,1 см) при опускании ноги с грузом 1,5 

кг по наклонному полозу из исходного положения, когда нога согнута в тазобедренном 

суставе под углом 900.  

Отмечено, что после педагогического эксперимента ошибки в точности выполне-

ния движений у футболистов экспериментальной группы равномерно распределяются как 

в сторону «недохода» (от 45% до 55% случаев), так и «перехода» (от 46% до 56% случа-

ев) контрольной отметки. Это свидетельствует с одной стороны о расширении зоны кине-

стетической чувствительности у студентов, занимавшихся по экспериментальной мето-

дике, а с другой о снижении величины средней ошибки. При этом у студентов из КГ по-

добной тенденции не зафиксировано. В большинстве случаев количество «недоходов» и 

«переходов» у футболистов КГ после эксперимента не изменилось и осталось на прежнем 

уровне в пределах 75% и 25% соответственно. 

Таблица 2 

Величина ошибки (см) воспроизведения заданного параметра движения (50% от исх. 

высоты) у футболистов при опускании груза ногой без зрительного контроля при верти-

кальной и наклонной стойке кинематометра после педэксперимента 

Гр. 

Вес 

груза 

(гр.) 

Вертикальная стойка (угол в тазобедренном суставе)  

А (750) В (900) С (1350) 

+  +  +  

X± % X± % X± % X± % X± % X± % 

КГ 
0 

8,5±1,9 68,5 6,3±1,1 31,5 7,6±1,3 70,5 6,5±1,2 29,5 7,8±1,4 70,3 7,9±1,5 29,7 

ЭГ 4,5±1,5 50,3 3,2±1,1 49,7 4,3±1,2 57,3 3,5±1,2 42,7 4,1±1,2 56,3 4,8±1,3 43,7 

р < 0,05 < 0,05 < 0,05 < 0,05 < 0,05 < 0,05 

КГ 
450 

10,8±3,2 78,5 6,5±0,6 21,5 9,2±4,3 68,8 6,9±1,6 31,2 9,8±1,4 70,8 8,5±1,4 29,2 

ЭГ 5,5±1,5 45,3 3,2±1,1 54,7 4,3±1,2 57,3 3,3±1,2 42,7 4,1±1,2 55,3 4,2±1,3 44,7 

р < 0,05 < 0,05 < 0,05 < 0,05 < 0,05 < 0,05 

КГ 
1500 

7,9±2,1 92,3 6,4±1,1 7,7 8,6±2,1 60,0 6,2±0,7 40,0 6,3±2,1 72,8 6,1±1,2 27,2 

ЭГ 3,5±1,5 45,3 3,2±1,1 54,7 3,3±1,2 57,3 4,1±1,1 42,7 3,5±1,2 55,3 3,2±1,3 44,7 

р < 0,05 < 0,05 < 0,05 < 0,05 < 0,05 < 0,05 

Гр. 
Вес 

груза 

Наклонная стойка (угол в тазобедренном суставе)  

D (750) E (900) 

+  +  

X± % X± % X± % X± % 

КГ 
0 

11,9±2,1 75,2 6,6±1,1 24,8 7,6±2,2 73,7 6,4±0,1 26,3 

ЭГ 7,6±2,1 46,7 3,8±1,1 53,3 3,6±2,2 54,7 3,4±0,1 45,3 

Р < 0,05 < 0,05 < 0,05 < 0,05 

КГ 
450 

12,1±2,3 84,5 10,2±1,9 15,5 8,5±0,9 69,7 7,3±0,9 30,3 

ЭГ 4,8±2,3 65,5 3,8±1,9 34,5 3,2±0,9 51,7 4,3±0,9 48,3 

Р < 0,05 < 0,05 < 0,05 < 0,05 

КГ 
1500 

11,1±2,4 93,0 8,4±2,1 7,0 7,6±1,1 89,8 5,1±1,2 10,2 

ЭГ 5,1±1,9 53,7 4,4±2,1 46,3 3,6±1,2 49,3 2,1±0,9 50,7 

Р < 0,05 < 0,05 < 0,05 < 0,05 
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Применение в экспериментальной методике упражнений с противодействием силе 

упругости, позволило так же добиться повышения величины точности выполняемых 

движений и повышению степени развития способности к дифференцированию мышеч-

ных усилий. 

Оценка результатов тестирования футболистов по показателям величины от-

скока мяча при его приеме. Футболисты ЭГ допускают меньшее количество брака по 

сравнению со своими оппонентами из КГ. По окончанию педагогического эксперимента 

у большинства футболистов ЭГ (62,5%) мяч после приема оказывается в оптимальной 

зоне. В КГ подобное качество приема мяча характерно лишь для 18,75% футболистов. 

Для футболистов КГ показатели отскока мяча в площадь пороговой и неэффективной зо-

ны составляют соответственно – 43,75% и 37,5%, что достоверно ниже аналогичных по-

казателей футболистов ЭГ (р < 0,05). У занимающихся ЭГ отскоков мяча в неэффектив-

ную зону не зафиксировано, что свидетельствует о высокой степени развития не только 

координационных способностей, но и оптимальной степени развития способности к диф-

ференцированию мышечных усилий. Подтверждением этого служат результаты эксперт-

ной оценки и количественных параметров технического действия с мячом при его приеме 

и остановке у занимающихся в ЭГ и КГ.  После педагогического эксперимента среднее 

значение экспертной оценки (маx  10 бал.) у студентов ЭГ составило 8,4±1,2 балла (в 

начале – 4,3±1,1 бал.), а в КГ данный показатель соответствовал 5,7±1,3 балла (до экспе-

римента – 4,6±1,1 бал.), что достоверно различается (p≤0,05). 

Применение экспериментальной методики оказало положительное влияние на бо-

лее высокую динамику развития сенсомоторных реакций у футболистов ЭГ по сравне-

нию с среднегрупповыми результатами КГ. Установлено, что в тесте «Реакция на дви-

жущийся объект» у большинства (43,8%) футболистов КГ число опережений (прежде-

временных реакций) превышает число запаздываний, которые зафиксированы у 37,5%, 

что свидетельствует о неуравновешенности нервных процессов. Анализ данных ЭГ поз-

воляет отметить, что  количество опережающих и запаздывающих реакций у большин-

ства (81,3%) испытуемых футболистов после проведения педагогического эксперимента 

достоверно не различается. Это говорит о том, что у них присутствует сбалансирован-

ность процессов возбуждения и торможения.  При этом у 18,7% испытуемых экспери-

ментальной группы, отмечена неуравновешенность нервных процессов с преобладанием 

силы возбуждения, о чем свидетельствует количество преждевременных реакций. Отме-

чено, что футболисты ЭГ по сравнению с испытуемыми КГ, имеют  более низкие  пока-

затели неточного времени РДО. Средние значения суммарного времени реакции «опе-

режений» и «запаздываний» меньше у футболистов ЭГ, чем в КГ. Это свидетельствуют 

о более высокой силе процессов возбуждения и торможения, а также их уравновешенно-

сти. 

Подвижность нервных процессов у них достоверно выше, согласно показателям 

среднего значения времени реакции выбора (p < 0,05).  У большинства испытуемых из 

КГ (68,75%) индивидуальное среднее значение времени реакции выше среднестатисти-

ческого, что свидетельствует об инертности нервных процессов, а у футболистов из ЭГ 

(81,25%) данное соотношение имеет обратный характер, среднее значение времени ре-

акции ниже среднестатистического, либо индивидуальные значения близки к нему (ни-

же, но достоверно не различаются), что говорит о подвижности у них нервных процес-

сов.  

Аналогичные результаты диагностика сложной зрительно-моторной реакции бы-

ли получены в тесте «Реакция различения». Результаты средних значений по тесту «Реак-

ция различения» у занимавшихся по экспериментальной методике игроков достоверно 

различаются с их оппонентами из КГ (Р<0,05). Разница между временем реакции в тесте 

«Реакция различения» и «ПЗМР» в начале эксперимента практически была равна в груп-
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пах (КГ – 163,3±10,2 мс и в ЭГ – 163,1±10,1), что характеризует одинаковое время пере-

работки сигнала корковым отделом анализатора. После эксперимента показатель этой 

разницы значительно уменьшился у футболистов ЭГ по сравнению с аналогичным па-

раметром у футболистов КГ 80,2±2,1 мс и 149,7±3,5мс соответственно (Р<0,05).  

Аналогичное сравнение показателей в тесте «ПЗМР» и тесте «Реакция выбора» 

свидетельствует о подобном характере изменений. Однако показатели разницы в начале 

эксперимента внутри групп составили соответственно в КГ - 147,6±4,4мс, а в ЭГ - 

142,7±5,1мс. После окончания эксперимента горизонтальное внутригрупповое сравнение 

между среднегрупповыми показателями «ПЗМР» и «РВ» в КГ позволило зафиксировать 

незначительное улучшение результатов,  и разница составила 139,9±7,4мс, что достовер-

но не различается с начальными данными. В экспериментальной группе подобное изме-

нение значительно больше. По окончанию педагогического эксперимента у футболистов 

экспериментальной группы разница между временем реакции в тесте «ПЗМР» и теста 

«Реакция выбора» составила  102,6±5,43мс.  

Выявлено, что динамика простой и сложных сенсомоторных реакций (ПЗМР; реак-

ция различения и выбора) у футболистов КГ и ЭГ характеризуется снижением парамет-

ров времени по ходу педагогического эксперимента. При этом занятия, направленные на 

целенаправленное развитие способности к дифференцированию мышечных усилий, спо-

собствовали в большей степени совершенствованию функций ЦНС, увеличению подвиж-

ности и степени уравновешенности нервных процессов у футболистов ЭГ.  

В начале педагогического эксперимента было проведено тестирование с целью 

определения точности движений стопой.  Использовался тест сбивание пластмассовой 

шайбы вправо (правой ногой) и влево (левой ногой)  при ходьбе и беге в медленном тем-

пе. Анализ полученных результатов позволяет констатировать, что средняя величина от-

клонения скольжения шайбы от заданного направления, при выполнении пяти ударов 

стопой в правую сторону  в ходьбе, у футболистов ЭГ составляет 17,90, что достоверно 

меньше, чем результат, полученный у них в начале педагогического эксперимента - 27,50. 

Аналогичная картина наблюдается и при сравнении начальных и конечных данных при 

сбивании шайб левой ногой в левую сторону - 22,10 и 29,50 соответственно. При этом ве-

личина ошибки больше при  выполнении точностного движения в левую сторону, чем 

при выполнении аналогичного действия в правую сторону. Очевидно, данный факт мож-

но трактовать как следствие доминирования правой ноги по отношению к левой ноге у 

всех футболистов, участвовавших в обследовании.   

По окончанию педагогического эксперимента величина ошибки у футболистов КГ 

достоверно выше, чем в ЭГ: при ходьбе, беге и сбивании «шайбы» правой ногой вправо - 

27,2±4,30 (КГ) и 17,9±3,40 (ЭГ) (р< 0,05); при беге - 34,1±4,20 (КГ) и 22,6±3,90 (ЭГ) (р< 

0,05). При выполнении аналогичных действий левой ногой и сбивании шайбы в левую 

сторону среднегрупповые результаты также достоверно различаются. При ходьбе и сби-

вании шайбы влево левой ногой величина отклонения от нулевой отметки у футболистов 

КГ составляет - 30,0±3,40, а у футболистов ЭГ - 22,1±3,40 (р< 0,05). 

При сбивании шайб в сторону левой ногой в беге среднегрупповые результаты 

точности выполнения паса в экспериментальной группе также улучшились по окончанию 

педагогического эксперимента по сравнению как с данными, полученными перед нача-

лом учебно-тренировочных занятий по разработанной методике, так и среднегрупповыми 

результатами, зафиксированными у футболистов из контрольной группы: По окончанию 

педагогического эксперимента отклонение от центральной линии и направления удара у 

футболистов из экспериментальной группы составило 24,2±4,60, а у оппонентов из кон-

трольной - 35,9±5,80 (р< 0,05). 
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Сравнительный анализ показателей отклонения от нулевой отметки шайб, отправ-

ленных влево и вправо при ходьбе и в процессе бега, свидетельствует о том, что чем мед-

леннее выполнялось движение, тем выше степень точности.  

Таким образом, полученные данные позволяют сделать вывод о том, что примене-

ние комплекса специальных упражнений, направленного на развитие способности к диф-

ференцированию мышечных усилий, оказывает положительное влияние на совершен-

ствование координационных способностей и в частности точности выполнения пасов 

футболистами. 

В заключении диссертации подводятся итоги, подтверждается выдвинутая гипоте-

за, доказывается достижение поставленных задач, описываются результаты и формули-

руются выводы:  

1. В результате анализа литературных источников, анкетных данных выявлены 

особенности технической подготовки футболистов, обусловленные биомеханическими 

параметрами двигательных действий при приеме и обработке мяча в процессе игры. Раз-

витие способности к дифференцированию мышечных усилий у футболистов при приеме 

мяча ногой, обусловлено необходимостью осуществления надежного контроля мяча за 

счет минимизации величины его отскока от игрока и потребностью в эффективном реше-

нии двигательной задачи в конкретной игровой ситуации. Установлено, что в процессе 

освоения технических действий при приеме и обработке мяча игроками в футбол недо-

статочно используются методики формирования «чувства мяча», направленные на разви-

тие способности к дифференцированию мышечных усилий в различных условиях внеш-

него силового воздействия на опорно-двигательный аппарат.  

2. Установлено, что между показателями, характеризующими степень развития 

способности к дифференцированию мышечных усилий в условиях воздействия сил тяже-

сти и упругости с данными высоты и длины отскока мяча от ноги футболиста, имеется 

тесная корреляционная связь (r=0,76). Выделены три зоны по степени надежности выпол-

нения технического приема, обусловленные размерными параметрами длины ног и туло-

вища: «оптимальная зона» отскока определена по высоте – от 0 до  50-60 см (ниже коле-

на) и по длине – от 0 до 60-70 см (длина шага); «пороговая зона»  - высота отскока – от 60 

до 150 см (выше колена), по длине – от 60 до 100-110 см (длина широкого шага либо вто-

рого шага); «неэффективная зона» - высота отскока  от 150 см и выше и по длине от 110 

см  и дальше (необходим третий шаг для остановки мяча). 

3. Сравнительный анализ данных кинематометрии при выполнении футболи-

стами заданий, моделирующих на специальном тренажере условия приема и остановки 

мяча стопой, позволяет констатировать, что наименьшая величина ошибки (3,76±1,1 см) 

характерна, когда двигательное задание осуществляется при противодействии силе тяже-

сти (F=15 Н). При этом нога предварительно согнута под углом в 900 в тазобедренном су-

ставе. При использовании упругих сил (F= от 15 до 17 Н) величина ошибки выше, чем 

при противодействии силе тяжести, а ее наименьшая величина составляет 5,3±1,6 см. Ве-

личина ошибок, полученных в результате выполнения теста ногой без дополнительных 

внешних нагрузок больше, чем при внешней нагрузке.  

4. Качество технического действия по приему и остановке мяча обусловлено 

степенью совпадения векторов траектории и скорости полета мяча с такими же парамет-

рами звена ноги, а так же величиной площади их соприкосновения на всей длине пути 

сопровождения мяча ногой до момента его остановки. Анализ видеозаписей движений 

футболистов с мячом позволил установить параметры модельных траекторий отдельных 

точек звеньев стопы, голени, бедра, а так же смоделировать условия для их рисования но-

гами (footdrawing) на специальных тренировочных «мольбертах» разной формы и вели-

чины, которые располагаются на различной высоте от пола и в разных плоскостях про-

странства. Выполнение упражнений в рисовании ногами осуществляется поролоновыми 
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насадками, закрепленными на разных сегментах ноги (стопе, голени, бедре), обеспечива-

ющими возможность наносить моделируемые траектории полета мяча (линии), различной 

ширины, т.е. дифференцировать величину мышечных усилий в соответствии с динамиче-

скими параметрами моделируемых двигательных действий с мячом. 

5. Методика технической подготовки, основанная на развитии способности к 

дифференцированию мышечных усилий у футболистов 17-18 лет при выполнении приема 

и остановке мяча, представлена двумя разделами: теоретическим и практическим. В 

практический раздел технической подготовки входит 4 блока специальных упражнений. 

Содержание первого блока построено на применении традиционных для технической 

подготовки игроков упражнений с мячом. Объем упражнений - до 30% от общего количе-

ства. Содержание второго блока основано на использовании упражнений при противо-

действии силе тяжести на специальных тренировочных устройствах, обеспечивающих 

моделирование траектории полета при приеме мяча (20%), а так же с применением спе-

циальных манжетов-утяжелителей (5%). В третий блок включены упражнения, которые 

выполняются на тренировочном устройстве при воздействии упругой силы, как противо-

действующей (F = от  10 до 15 Н) опусканию ноги при приеме мяча, так и способствую-

щей ее опусканию в начальной фазе приема мяча, на отрезке пути от 15 до 20 см (при F = 

от  10 до 15 Н). Объем упражнений составляет 5%. Наряду с этим используются  упраж-

нения с применением упругих рекуператоров энергии (УРЭ) (10%). В содержание 4-го 

блока методики включены упражнения - рисование ногами («Footdrawing»). Объем 

упражнений составляет 30% от общего их количества, представленных в эксперимен-

тальной методике и распределяется: 15% - без нагрузки, 10% - при противодействии силе 

тяжести и 5% в условиях противодействия упругой силе. Занятия в группах (КГ и ЭГ) 

проводились по 4 раза в неделю по 90 минут. Экспериментальная методика отличалась 

тем, что в процесс технической подготовки на развитие способности к дифференцирова-

нию мышечных усилий было выделено 70% времени от общей продолжительности заня-

тия, что в 7 раз превышает объем времени и количество упражнений с мячом, рекоменду-

емых в программах ДЮСШ и реализованных на занятиях с футболистами контрольной 

группы.   

6. В результате проведенного педагогического эксперимента были получены 

данные, свидетельствующие о результативности применения комплекса специальных 

упражнений и тренировочных устройств в процессе технической подготовки с футболи-

стами ЭГ. Результаты в тестах у игроков ЭГ выше, чем в КГ в двигательных заданиях: 

«Бег на 30 м с ведением мяча» на 11,5%, «Ведение мяча (20 м) с обводкой четырех стоек 

и удар по воротам» - на 15,6%. Набольшая разница среднегрупповых значений зафикси-

рована в результатах тестов: «Жонглирование мячом в течение 1 мин» - на 33,2% и в те-

сте «Удержание мяча стопой, стоя на одной ноге» - на 48,3%.  

Использование упражнений «рисование ногой» (footdrawing) в процессе техниче-

ской подготовки футболистов способствует развитию дифференцированию мышечных 

усилий. Средние значения величины отклонения от задаваемой линии при рисовании 

носком ноги у футболистов ЭГ достоверно меньше, чем в КГ (р<0,05) во всех выполняе-

мых вариантах двигательных заданий. При этом наименьшая величина ошибки у футбо-

листов ЭГ в точности проведения прямой линии зафиксирована во фронтальной плоско-

сти и составляет 4,8±1,4 см, а в КГ - 11,4±5,4, а кривой линии - 3,2±1,5см и 10,5±2,5 см 

соответственно. При рисовании кольца в горизонтальной плоскости величина отклонения 

составляет в ЭГ - 4,1±1,5 см, а в КГ - 9,2±1,7 см. При выполнении рисунка «Пунктирная 

линия» наименьший результат зафиксирован у студентов ЭГ во внутренней поверхности 

полусферы -  4,7±1,5 см, в КГ - 12,4±2,9.  

Оценка данных, характеризующих степень точности воспроизведения, задаваемых 

параметров движения ногой, моделирующих прием мяча в футболе при противодействии 
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силе тяжести после проведения педагогического эксперимента позволяет констатировать 

о более высоком уровне развития способности к дифференцированию мышечных усилий 

у футболистов экспериментальной группы по сравнению с контрольной группой. Ошиб-

ки в точности выполнения движений у футболистов экспериментальной группы равно-

мерно распределяются как в сторону «недохода» (от 45% до 55% случаев), так и «перехо-

да» (от 46% до 56% случаев) контрольной отметки. Это свидетельствует с одной стороны 

о расширении зоны кинестетической чувствительности у студентов, занимавшихся по 

экспериментальной методике, а с другой о снижении величины средней ошибки. При 

этом у студентов из контрольной группы подобной тенденции не зафиксировано. В 

большинстве случаев количество «недоходов» и «переходов» у футболистов КГ после 

эксперимента не изменилось и осталось на прежнем уровне в пределах 75% и 25% соот-

ветственно. 

Применение в экспериментальной методике упражнений с противодействием сил 

упругости, позволило также добиться повышения величины точности выполняемых дви-

жений и повышению степени дифференцировки мышечных усилий. При этом выполне-

ние специальных упражнений с использованием дополнительных весов на звеньях ноги в 

большей степени способствуют развитию способности к дифференцированию мышечных 

усилий по сравнению с упражнениями, выполняемыми в условиях противодействия 

упругим силам. 

7. Оценка результатов тестирования футболистов по показателю величины от-

скока мяча при его приеме футболистом позволяет констатировать, что игроки ЭГ при 

выполнении приема и остановки мяча осуществляют меньшее количество брака по срав-

нению со своими оппонентами из контрольной группы. По окончанию педагогического 

эксперимента большинство футболистов ЭГ (62,5%) принимают мяч, таким образом, что 

он оказывается в оптимальной зоне, обеспечивающей условия для их дальнейших успеш-

ных технико-тактических действий. В КГ подобное качество приема мяча характерно 

лишь для 18,75% футболистов. При этом для игроков КГ показатели отскока мяча в пло-

щадь пороговой и неэффективной зоны составляют соответственно – 43,75% и 37,5%, что 

достоверно ниже аналогичных показателей футболистов экспериментальной группы (р < 

0,05). При этом, у игроков студенческой футбольной команды, отнесенных к ЭГ, отско-

ков мяча в неэффективную зону после приема не зафиксировано, что свидетельствует о 

высокой степени развития не только координационных способностей, но и в частности 

оптимальной степени развития способности к дифференцированию мышечных усилий.  

Анализ результатов экспертной оценки и количественных параметров техническо-

го действия с мячом при его приеме и остановке позволил установить достоверно значи-

мые различия (p≤0,05) между группами после педагогического эксперимента. Среднее 

значение экспертной оценки у футболистов ЭГ после педагогического эксперимента со-

ставило 8,4±1,2 балла (до эксперимента – 4,3±1,1 балла). В КГ данный показатель соот-

ветствовал 5,7±1,3 балла (до эксперимента – 4,6±1,1 балла). Анализ данных тестирования 

позволяет констатировать, что в экспериментальной группе футболисты демонстрируют 

более высокий уровень владения техническими приемами. Подтверждением эффективно-

сти экспериментальной методики являются результаты соревновательной деятельности в 

ЭГ и КГ. Студенческая команда ЭГ в первенстве вузов по футболу заняла 2-е место, тогда 

как команда КГ, которая тренировалась в соответствии с содержанием типовой учебной 

программы спортивной подготовки для ДЮСШ и СДЮСШОР по футболу – лишь 8-е ме-

сто. 

8. Применение комплекса специальных упражнений, направленных на развитие 

способности к дифференцированию мышечных усилий у футболистов, позволяет повы-

сить уровень точности выполнения движений близких по структуре с пасом мяча в пра-

вую и левую сторону. Величина угла (ошибки) отклонения линии направления удара по 
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пластмассовой шайбе, от центральной линии  движения, у футболистов эксперименталь-

ной группы  как при ходьбе, так и беге с последовательным сбиванием 5-ти шайб правой 

и левой ногой, расположенных в шахматном порядке, соответственно  в правую и левую 

стороны, по окончанию педагогического эксперимента достоверно меньше, чем в  кон-

трольной группе (р<0,05).  

 

ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

 

Для повышения качества технической подготовки футболистов в действиях с 

мячом необходимо: 

- учитывать степень развития у игроков: координации движений, в частности 

равновесия, точности движений ногой при противодействии силе тяжести и упругости, 

уравновешенности нервных процессов, кинематические и динамические параметры 

движений при выполнении ногой технических приемов с мячом в сравнении с 

модельными характеристиками 

- использовать специальные тренировочные устройства, моделирующие 

биомеханические параметры двигательных действий с мячом. 

- методику технической подготовки футболистов рекомендуется выстраивать на 

основе сочетания традиционных для практики технической подготовки футболистов 

упражнений (до 20%) и специальных упражнениями, использование которых целена-

правленно обеспечивает развитие способности дифференцировать мышечные усилия при 

выполнении технических действий с мячом.  

- использовать упражнения при противодействии силе тяжести (вес от 450 гр до 

1500 гр) с применением комплекса тренажерных устройств, обеспечивающих моделиру-

емые траектории полета мяча при его приеме (30%). На отдельные звенья ноги (голень, 

бедро) также рекомендуется крепить дополнительные веса (утяжелители от 100 до 200 

гр.). Выполнять упражнения на тренировочном устройстве при противодействии упругой 

силе разной величины (от 10 до 15 Н) и вектора направленности. Объем таких упражне-

ний 10%. Наряду с этим использовать упражнения с применением упругих рекуператоров 

энергии (УРЭ) (10%). 

- использовать упражнения в рисовании моделируемых траекторий полета мяча но-

гами (стопой, голенью и бедром) (30% от объема времени технической подготовки) на 

специальных футбольных мольбертах разной формы. При этом предусматриваются зада-

ния, направленные на выполнение упражнений с различной силой надавливания на поро-

лоновую «кисть-насадку». При каждом варианте выполнения заданий в рисовании ногой, 

чередовать упражнения без задержки и с задержкой дыхания до 10-15 сек.  
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