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На основании проведенного теоретического анализа в статье представлена современная методика 
повышения уровня психофизического потенциала юных футболистов средствами сопряженной 
направленности. Разработанный алгоритм и методика сопряженного воздействия средств разной 
направленности в предлагаемой системе авторской методики «психический + физический + технико-
тактический = соревновательный потенциал» позволяет футболисту существенно раскрыть и расширить 
индивидуальные резервные возможности сенсорных, когнитивных и моторных компонентов 
психофизического потенциала, и тем самым, существенно повысить эффективность процесса 
спортивной тренировки. 
Ключевые слова: футболисты, методика, алгоритм, психофизический потенциал, психический компонент, 
физический компонент, технико-тактический компонент, соревновательный потенциал.

Based on the theoretical analysis carried out, the article presents a modern methodology for increasing 
the level of psychophysical potential of young football players using related means. The developed algorithm 
and methodology for the combined influence of means of different directions in the proposed system of the 
author’s methodology “mental + physical + technical-tactical = competitive potential” allows a football player 
to significantly reveal and expand the individual reserve capabilities of the sensory, cognitive and motor 
components of psychophysical potential, and thereby significantly increase efficiency of the sports 
training process.
Keywords: football players, methodology, algorithm, psychophysical potential, mental component, physical 
component, technical and tactical component, competitive potential.

Введение. В настоящее время в мировом 
футболе все больше внедряются современ-
ные технологии в систему подготовки футбо-
листов с целью улучшения их уровня психофи-
зической и технико-тактической подготовлен-
ности и, соответственно, результативности 
соревновательной деятельности [1–3]. 

Традиционно в футболе научные иссле-
дования проводились в большинстве случа-
ев с позиции только методики оценки и раз-
вития физической подготовленности игроков 
[4–6] и в меньшей степени – изучения инте-
гральной психофизической и технико-такти-
ческой подготовленности футболистов [7–8]. 
Несомненно, успешность игроков в соревно-
вательной деятельности обусловлена высо-
ким уровнем развития психофизической 

подготовленности, реализуемой в технико-
тактическом потенциале, действиях в усло-
виях временной и альтернативной неопре-
деленности.

Современный подход в управлении учеб-
но-тренировочным и соревновательным про-
цессами в футболе представлен следующей 
цикличностью этапов [4; 9–10]: 1) получение 
информации; 2) ее детальный анализ; 3) при-
нятие рационального решения. Именно дан-
ный подход позволяет постоянно совершен-
ствовать систему подготовки футбольных ко-
манд ведущих стран мира [6; 11–14] с позиции 
комплексной системы научно-методического 
сопровождения футболистов на разных этапах 
спортивного генезиса, реализуемого в сорев-
новательной деятельности. 
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По мнению ряда авторов [14–17], ком-
плексная система научно-методического со-
провождения в футболе позволит повысить 
эффективность контроля за уровнем развития 
психофизической готовности футболистов на 
этапах подготовки к основным играм сезона 
и будет способствовать более эффективному 
управлению учебно-тренировочным процес-
сом футболистов.

Многие специалисты [7; 9; 11; 15; 18] счи-
тают, что психофизический потенциал фут-
болиста позволяет эффективно, точно и бы-
стро выполнять движение, направленное на 
решение конкретной задачи. Сложность ре-
шения двигательных задач обусловлена тре-
бованиями к согласованности и последова-
тельности выполняемых движений. По мне-
нию Н. А. Бернштейна, основа координации 
движений состоит в постоянной работе эф-
фекторных импульсов к переменным неожи-
данным вариативным ситуациям: во-
первых, сенсорный механизм позволяет от-
правлять информацию о двигательном 
действии в центральную нервную систему 
для оперативной обработки в сигналы кор-
рекции движения; во-вторых, в рефлектор-
ном кольце работает сложный механизм свя-
зи между эффектором и компонентом, зада-
ющим действия, который позволяет менять 
локальные программы движения в различ-
ных вероятностных ситуациях. В этой связи 
вариативность координационных упражне-
ний в учебно-тренировочном процессе юных 
футболистов позволит активизировать сен-
сорно-когнитивный аппарат разной модаль-
ности и тем самым расширить базы локаль-
ных двигательных программ.

Актуальность проблематики в теоретиче-
ско-методическом аспекте привела к необхо-
димости разработки авторской методики по-
вышения уровня психофизической подготов-
ленности юных футболистов средствами 
сопряженной направленности.

Цель исследования – разработка методики 
повышения уровня психофизического потен-
циала юных футболистов средствами сопря-
женной направленности.

Основная часть. Современные теорети-
ко-методические подходы развития психофи-
зического потенциала юных футболистов раз-
работаны с позиции построения новых двига-
тельных программ движений, а именно: 
внедрение методики координационной трени-
ровки; разработка комплекса многофункцио-
нальных средств двигательно-координацион-
ной направленности; повышение координаци-
онной сложности нагрузки по следующим 
параметрам: объем – интенсивность – про-

должительность интервалов отдыха – количе-
ство повторений. 

Разработанная методика повышения уров-
ня психофизического потенциала юных футбо-
листов средствами сопряженной направлен-
ности включает четыре компонента: 
• диагностика: оценка исследуемых ком-

понентов психофизического потенциала 
юных футболистов на основных этапах ма-
кроцикла подготовки; 

• информация: разработка психофизиче-
ского профиля юных футболистов, поиск 
средств и методов коррекции; 

• коррекция: применение средств двига-
тельно-координационной направленности 
в сопряжении технико-тактических дей-
ствий; 

• контроль: направлен на оценку эффек-
тивности предложенной методики форми-
рования психофизического потенциала 
юных футболистов. 
Системообразующим фактором развития 

компонентов психофизического потенциала 
юных футболистов является сопряженность 
воздействия на 5 блоков (8280 мин.) (табли-
ца 1): первый блок – общий и специально 
подготовительный комплекс упражнений ОФП 
и СФП (20 % – 1656 мин.); второй блок – сред-
ства, акцентированные на психомоторную 
и когнитивную сферу (25 % – 2070 мин.); тре-
тий блок – средства двигательно-координаци-
онной направленности (25 % – 2070 мин.); 
четвертый блок – основной комплекс вариа-
тивных тактических действий (15 % – 
1242 мин.); пятый блок – стандартный базо-
вый комплекс упражнений технико-тактиче-
ских действий (15 % – 1242 мин.).

В качестве средств сопряженной направ-
ленности применялись:

1 БЛОК: задания на циклические и ацикли-
ческие действия; силовые, скоростные, ско-
ростно-силовые упражнения; задания на вы-
носливость; мобильность суставов; упражне-
ния с весом собственного тела и на снарядах; 
перемещения предметов в пространстве; ме-
тательные движения с установкой на даль-
ность и целевую точность; подражательные 
движения; двигательные действия из боевых 
единоборств.

2 БЛОК: задания на двигательную память; 
индуктивность мышления; концентрацию вни-
мания и точность в визуальной среде; все ви-
ды воображения; сенсомоторные реакции; 
опережающие и запаздывающие реакции на 
движущийся объект; объем, концентрацию, 
переключаемость и распределение внимания 
в условиях игровой деятельности; точность 
восприятия времени и пространства.
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Таблица 1 – методика повышения уровня психофизического потенциала юных футболистов 
средствами сопряженной направленности

Методика повышения уровня психофизического потенциала юных футболистов  
средствами сопряженной направленности  

«диагностика + информация + коррекция + контроль» (8280 минут)
1 БЛОК 2 БЛОК 3 БЛОК 4 БЛОК 5 БЛОК

Общий и специально 
подготовительный 

комплекс ОФП и СФП 
(20 % – 1656 мин.)

Средства на 
психомоторную 

и когнитивную сферу 
(25 % – 2070 мин.)

 Средства на 
двигательно-

координационной 
сферу  

(25 % – 2070 мин.) 

Стандартный комплекс 
технико-тактических 

действий 
(15 % – 1242 мин.)

Комплекс вариативных 
тактических действий 

(15 % – 1242 мин.)

Соревновательный потенциал: в игровой деятельности
(комплексные технико-тактические действия + психофизический потенциал)

Сопряженное воздействие – (12 месяцев – сопряжение полиструктурных и полифункциональных средств для раскрытия 
резервных возможностей психофизического потенциала юных футболистов). 
при акцентированном распределение (12 месяцев): 
1-2-3 месяц: (1-блок + 2-блок (40 %), 1-блок + 3-блок (40 %), 1-блок + 4-блок (10 %), 1-блок + 5-блок (10 %)); 
4-5-6 месяц: (2-блок + 1-блок (40 %); 2-блок + 3-блок (40 %); 2-блок + 4-блок (10 %); 2-блок + 5-блок (10 %)); 
7-8 месяц: (3-блок + 1-блок (40 %); 3-блок + 2-блок (40 %); 3-блок + 4-блок (10 %); 3-блок + 5-блок (10 %)); 
9-10 месяц: (4-блок + 1-блок (20 %), 4-блок + 2-блок (20 %); 4-блок + 3-блок (20 %); 4-блок + 5-блок (40 %)); 
11-12 месяц: (5-блок + 1-блок (20 %); 5-блок + 2-блок (20 %); 5-блок + 3-блок (20 %); 5-блок + 4-блок (40 %)).
при равномерном распределение (12 месяцев): 
1-2-3 месяц: (1-блок + 2-блок (25 %), 1-блок + 3-блок (25 %), 1-блок + 4-блок (25 %), 1-блок + 5-блок (25 %)); 
4-5-6 месяц: (2-блок + 1-блок (25 %); 2-блок + 3-блок (25 %); 2-блок + 4-блок (25 %); 2-блок + 5-блок (25 %)); 
7-8 месяц: (3-блок + 1-блок (25 %); 3-блок + 2-блок (25 %); 3-блок + 4-блок (25 %); 3-блок + 5-блок (25 %)); 
9-10 месяц: (4-блок + 1-блок (25 %), 4-блок + 2-блок (25 %); 4-блок + 3-блок (25 %); 4-блок + 5-блок (25 %)); 
11-12 месяц: (5-блок + 1-блок (25 %); 5-блок + 2-блок (25 %); 5-блок + 3-блок (25 %); 5-блок + 4-блок (25 %)).
Координационная тренировка (45–60 мин): количество повторений (от 4–12 до 20 раз); продолжительность упражнений (до 
4–5 мин), интервалов отдыха (от 30 с до 3 мин).

3 БЛОК: задания на способность к точно-
сти дифференцирования пространственных, 
временных и силовых параметров движений; 
способность к поддержанию равновесия; 
способность к ритмовой структуре движе-
ния; способность к быстрому реагированию; 
способность к ориентированию в простран-
стве; способность к перестроению двига-
тельной деятельности; способность к согла-
сованию; способность к вестибулярной 
устойчивости; способность к произвольному 
расслаблению мышц.

4 БЛОК: разновидность и вариативность: 
бег (в том числе и с изменением направле-
ния); прыжки; остановки; финты без мяча (кор-
пусом); удар ногой по неподвижному мячу, ка-
тящемуся и летящему в различных направле-
ниях; удар головой; остановки мяча; ведение 
мяча; финты; отбор мяча; вбрасывание мяча; 
техника вратаря (ловля, отбивание, переводы 
и броски мяча).

5 БЛОК: индивидуальные тактические 
действия без мяча: открывание, отвлечение 
соперника, создание численного преимуще-
ства на отдельном участке поля, закрывание, 
перехват; с мячом: остановка, ведение, обвод-

ка, удар в ворота, отбор, противодействие пе-
редаче, ведению, удару в ворота. Групповые 
тактические действия при стандартных по-
ложениях: вбрасывание мяча, начальный 
удар, удар от ворот, спорный мяч; угловой, 
штрафной, свободный и 11-метровый удары; 
групповые тактические действия в игровых 
эпизодах. Командная тактика: быстрое напа-
дение, позиционное нападение; защита про-
тив быстрого и позиционного нападения, так-
тика игры вратаря.

Разработанная методика создает психо-
физическую основу для обеспечения высо-
кой степени активизации процессов психо-
физического потенциала юных футболистов, 
а также позволяет обеспечить эффектив-
ность и надежность выполнения высокоточ-
ного технико-тактического действия в игро-
вой деятельности. 

Заключение. Современная соревнова-
тельная деятельность в футболе требует от 
игроков высокого уровня развития психиче-
ской и физической готовности в реализации 
технико-тактических действий. На всех эта-
пах подготовки юных футболистов должна 
присутствовать комплексная система науч-
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но-методического сопровождения в аспекте 
трех компонентов: планирование учебно-
тренировочного процесса, его реализация 
и контроль за ходом подготовки. Эффектив-
ность в планировании подготовки юных фут-
болистов, взаимозависимость системно-
структурного и комплексно-интегрального 
компонента, что позволит на научной основе 
разрабатывать методику развития и контро-
ля психофизического потенциала готовности 
игроков к тренировочной и соревнователь-
ной деятельности. 

Разработанный алгоритм сопряженного 
воздействия в предлагаемой системе автор-
ской методики «психический + физический + 
технико-тактический = соревновательный 
потенциал» позволяет футболисту разного 
возраста значительно раскрыть и расширить 
резервные возможности сенсорных, когни-
тивных и моторных компонентов психофизи-
ческого потенциала, и тем самым, суще-
ственно повысить эффективность процесса 
спортивной тренировки.
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