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Особенности физиологической реакции организма  
футболистов 10-12 лет на выполнение упражнений  
с использованием различных методов тренировок
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Аннотации:
Цель: оценить влияние различных спе-
циальных упражнений по футболу на 
организм футболистов в различных 
режимах. Материал: в исследовании 
принимало участие 24 юные футболи-
сты 10-12 лет. Результаты: существует 
большой диапазон в параметрах на-
грузок для высококвалифицированных 
спортсменов, что диктует необходи-
мость оценки интенсивности упражне-
ний по футболу для юных футболистов. 
Выявлено, что в зависимости от выбран-
ного метода специальные футбольные 
упражнения имеют разную силу воздей-
ствия на организм юных футболистов. 
Выводы: установлено, что при исполь-
зовании игрового и соревновательного 
метода частота сердечных сокращений 
и энергозатраты с увеличением коли-
чества игроков увеличивается. Про-
веденный анализ свидетельствует о 
существовании достоверных различиях 
в показателях частоты сердечных со-
кращений при использовании игрового 
и интервального метода.

Абдула А. Б., Лебедєв С. І. Особли-
вості фізіологічної реакції організму 
футболістів 10-12 років при виконанні 
вправ з використанням різних методів 
тренування. Мета: оцінити вплив різних 
спеціальних вправ з футболу на організм 
футболістів у різних режимах. Матеріал: 
в дослідженні брало участь 24 юні футбо-
лісти 10-12 років. Результати: існує вели-
кий діапазон в параметрах навантажень 
для висококваліфікованих спортсменів, 
що диктує необхідність оцінки інтенсив-
ності вправ з футболу для юних футболіс-
тів. Виявлено, що в залежності від обра-
ного методу спеціальні футбольні вправи 
мають різну силу впливу на організм юних 
футболістів. Висновки: встановлено, що 
при використанні ігрового і змагально-
го методу частота серцевих скорочень і 
енерговитрати із збільшенням кількості 
гравців збільшується. Проведений аналіз 
свідчить про існування достовірних від-
мінностях у показниках частоти серцевих 
скорочень при використанні ігрового і ін-
тервального методу.

Abdula A. B., Lebedev S. I. Features 
of physiological responses on 
organism of football players 
aged 10-12 years in exercise 
using different training methods. 
Purpose: To evaluate the effect of 
various special exercises football 
players’ organism in different modes. 
Material: The study involved 24 
young players aged 10-12 years. 
Results: There is a large range of load 
parameters for elite athletes, which 
necessitates evaluation exercise 
intensity football for young players. 
Found that depending on the method 
chosen football special exercises 
have different effects on the body 
force young players. Conclusions: It 
was found that by using the method 
of competitive gaming and heart rate 
and energy increases with increasing 
number of players. The analysis 
shows the existence of significant 
differences in terms of heart rate for 
game and interval method.
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Введение.1

Планированию учебно-тренировочного процесса 
в футболе отводится одно из главных мест в подготов-
ке футболистов [1, 2, 3]. При планировании учебно-
тренировочных занятий необходимо подбирать 
средства и методы, которые смогли бы обеспечить 
необходимую интенсивность учебно-тренировочных 
занятий [1, 3]. Известно, что при недостаточной ин-
тенсивности нагрузки эффект от занятий будет ниже 
потенциально возможного. С другой стороны не же-
лательно допускать превышения интенсивности на-
грузки у юных футболистов 10-12 лет. В связи с этим, 
актуальным на сегодняшний день считается проблема 
подбора эффективных методик, которые бы отвечали 
функциональным возможностям юных футболистов 
10-12 лет.

В научной литературе много публикаций посвящено 
решению проблемы воздействия специальных физиче-
ских упражнений различной интенсивности на функ-
циональное состояние спортсменов [4, 5, 10]. В основ-
ном разработаны тренировочные режимы для нагрузки 
бегового характера или для работы на велоэргометре. 
Что касается упражнений по футболу, то рекомендации 
по дозировке нагрузки разработаны, как правило, для 
тренировок высококвалифицированных футболистов. 
Подобные рекомендации разработаны и в других ви-
дах спорта [9, 11, 14]. Это позволяет нам обосновать 
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тренировочные режимы и составить методические ре-
комендации относительно использования физических 
упражнений в учебно-тренировочных занятиях.

Вместе с тем в научных проблемах неопреде-
ленности воздействия на организм исследованиях 
публикациях существует большой диапазон в па-
раметрах нагрузки. Так, Chamari K., Hachana Y. и 
другие, рекомендуют выполнения специфического 
нагрузки с интенсивностью в диапазоне от 60 до 90 
% от максимальных значений частоты сердечных со-
кращений (ЧСС) [10, 13, 19]. Лалаков Г. С. считает, 
что наиболее оптимальным должен быть нагрузку с 
интенсивностью в интервале ЧСС от 65 до 87% ре-
комендуют Близкие к этим значениям рекомендует Г. 
А. Лисенчук, В. И. Щукин и др. предлагают в учебно-
тренировочном процессе использовать упражнения с 
интенсивностью 70-95% от максимального значения 
частоты сердечных сокращений (ЧСС) [6, 7, 8, 12, 
13, 16, 17, 20]. Таким образом, научно-методические 
источники указывают на то, что необходимый порог 
частоты сердечных сокращений (ЧСС) нагрузки, при 
котором наблюдается тренировочный эффект, состав-
ляет не менее 60 % от максимальной частоты сердеч-
ных сокращений (ЧСС) [5, 11, 15, 18]. 

Приведены различия диктуют необходимость 
оценки физиологической интенсивности упражнений 
по футболу для юных футболистов 10-12 лет. Это по-
зволило бы обосновать режимы чередование работы и 
отдыха при выполнении специальных упражнений по 
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футболу для юных футболистов 10-12 лет.
Данная работа проводилась согласно перечню при-

оритетных тематических направлений научных иссле-
дований и разработок на 2013-2015 гг. Харьковской 
академии физической культуры, одобренных Ученым 
советом ВУЗА № 8 от 2012 г. по теме: 2.3. «Научно-
методические основы совершенствования системы 
подготовки спортсменов в футболе с учетом особен-
ностей соревновательной деятельности» (№ госре-
гистрации 011U001722) и инициативной темы НИР 
кафедры футбола и хоккея Харьковской государствен-
ной академии физической культуры на 2011-2015 гг. 
по теме: 2.6. .«Оптимизация учебно-тренировочного 
процесса футболистов разной квалификации» (№ гос-
регистрации 011U003127).

Цель, задачи работы, материалы и методы.
Цель исследования – оценить влияние различных 

специальных упражнений по футболу на организм 
футболистов 10-12 лет в различных режимах.

Задачи исследования:
1. Проанализировать современное состояние научно-

методической литературы по воздействию нагрузок 
различной интенсивности.

2. Определить среднюю частоту сердечных сокра-
щений и энергетическую ценность футбольных 
упражнений при использовании игрового и интер-
вального метода.

3. Сравнить влияние игрового и методов интервально-
го на реакцию сердечных сокращений и энергети-
ческую ценность футбольных упражнений.
Матриали и методы. Исследование было про-

ведено в сентябре – мае 2012-2013 года с командой 

футболистов 10-12 лет ДЮФК «Арсенал» г. Харькова. 
В исследовании принимало участие 24 игрока ДЮФК 
«Арсенал» г. Харьков.

В рамках данного исследования определялись 
средние показатели энергетических затрат по резуль-
татам ккал/мин и реакция сердечно-сосудистой систе-
мы по показателям частоты сердечных сокращений 
(ЧСС) на футбольные упражнения с разным режимом 
выполнения.

Регистрация показателей частоты сердечных со-
кращений (ЧСС) и энергозатрат проводилась с по-
мощью пульсотахометра Polar RS 800, который в 
автоматическом режиме высчитывал пульсовую и 
энергетическую ценность каждого упражнения.

В ходе исследования игрокам предлагалось вы-
полнить ряд футбольных упражнений за определен-
ный промежуток времени. При этом использовались 
два различных метода тренировки – игровой и со-
ревновательный. При использовании игрового и ин-
тервального метода футболистам предлагалось вы-
полнить следующие упражнения: отбор с различным 
количественным составом 1х1, 2х2, 3х3, 4х4, которые 
считаются базовыми упражнениями при обучении и 
дальнейшем совершенствовании техники отбора и 
техники обводки соперника.

Результаты исследования.
Результаты исследования средних показателей ча-

стоты сердечных сокращений (ЧСС) и энергорасхода 
(ккал) при использовании игрового метода, применяя 
при этом специальные упражнения («отбор мяча 1х1», 
«отбор 2х2», «отбор 3х3» , «отбор 4х4») представлены 
в табл. 1 (ряд 3).

Таблица 1
Средние значения частоты сердечных сокращений (ЧСС) футболистов 10-12 лет во время выполнения фут-

больных упражнений при применении различных методов (n=24)

№ Упражнения
Игровой метод Интервальный метод t- критерий Стьюдента

X1±m1 X2±m2 t 1, 2 р 1, 2
1 2 3 4 5 6
1. Отбор мяча 1x1 177, 2±3, 1 158, 2±2, 2 5, 94 >0, 05
2. Отбор мяча 2 x 2 168, 1±2, 3 155, 4±2, 2 3, 95 >0, 05
3. Отбор мяча 3 x 3 161, 5±2, 6 153, 2±1, 3 2, 68 >0, 05
4. Отбор мяча 4 x 4 159, 4±2, 8 151, 2±1, 7 2, 5 >0, 05

Таблица 2
Средние значения энергозатрат во время выполнения футбольных упражнений при применении различных 

методов (n=24)

№ Упражнения
Игровой метод Интервальный метод t- критерий Стьюдента

X1±m1 X2±m2 t 1, 2 р 1, 2
1 2 3 4 5 6
1. Отбор мяча 1x1 14, 6±2, 1 11, 95±2, 3 0, 85 >0, 05
2. Отбор мяча 2 x 2 13, 5±2, 8 10, 8±1, 7 0, 82 >0, 05
3. Отбор мяча 3 x 3 12, 6±2, 3 10, 5±1, 2 0, 80 >0, 05
4. Отбор мяча 4 x 4 12, 5±2, 2 10, 1±1, 5 0, 90 >0, 05
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Рис. 1 Динамика частоты сердечных сокращений (ЧСС) при выполнении отбора мяча с использова-
нием различных методов, (уд/мин)

Heart rate (bmp) –частота сердечных сокращений (ЧСС), 
the method of game – игровой метод, 
interval method – интервальный метод, 
difference - разница, 
tackling - отбор.

H
ea

rt 
ra

te
 (b

m
p)

  

The method of game 

Interval method 

Difference  

Tackling 1х1  

177,2  

153,2  

24  

 Tackling 2х2  

 168,1  

 158,2  

 10,1  

 Tackling 3х3  

 161,5  

 155,4  

 6,1  

 Tackling 4х4 

 159,4 

 151,2 
 8,2  

Рис. 2 Динамика энергозатрат при выполнении отбора мяча с использованием различных методов, 
(ккал/мин)

Energy losses (kcal per minute) – энергорасход (ккал/мин), 
the method of game – игровой метод, 
interval method – интервальный метод, 
difference - разница, 
tackling - отбор.
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Их анализ свидетельствует о следующем. Во вре-
мя выполнения футбольной упражнения «отбор мяча 
1х1» – частота сердечных сокращений (ЧСС) состав-
ляет 177, 2±3, 1 уд/мин, энергорасхода – 14, 6 ± 2, 1 
ккал/мин. Во время выполнения упражнения «отбор 
2х2» эти результаты снизились и частота сердечных 
сокращений (ЧСС) составила 168, 1±2, 3 уд/мин, а 
энергозатрат – 14, 6±2, 1 ккал/мин. Тенденция к сни-
жению прослеживается и в упражнении – «отбор мяча 
3х3», при показателях частоты сердечных сокращений 
(ЧСС)- 161, 5±2, 6 уд/мин, энергорасхода – 12, 6±2, 3 
ккал/мин. В упражнении «отбор мяча 4х4» значение 
частоты сердечных сокращений (ЧСС) снизилась до 
159, 4±2, 8 уд/мин, а энергорасхода до 12, 5 ± 2, 2 ккал/
мин, соответственно (табл.1).

Анализируя интервальный метод (табл.1 ряд 4), 
установлено, что при использовании интервального 
метода в упражнении «отбор мяча 1х1» среднее значе-
ние частоты сердечных сокращений (ЧСС) за упраж-
нение составило – 153, 2±1, 3 уд/мин, энергорасхода 
– 11, 95±2, 3 ккал/мин. С увеличением большего коли-
чества игроков, выполняющих упражнение, показате-
ли имели тенденцию к снижению (табл.1, 2).

Проведенный анализ свидетельствует о существо-
вании достоверных различиях в показателях частоты 
сердечных сокращений (ЧСС) при использовании 
игрового и интервального метода (p<0, 05) (табл.1, 2). 
В сравнительном анализе энергорасхода – показатели 
не значительные и недостоверные. Так, при выполне-
нии упражнения «отбор мяча 1х1» между игровым и 
интервальным методом разница составляет 24 уд/мин 
(t=5, 94; p<0, 05), а энергорасхода – 3, 25 ккал/мин со-
ответственно. При выполнении упражнения «отбор 
мяча 2х2» разница частоты сердечных сокращений 
(ЧСС) составляет уже 10, 1 уд/мин (t=3, 95; p<0, 05), 
а энергорасхода – 3, 9 ккал/мин соответственно. При 
увеличении игроков до 3 в упражнении «отбор мяча 
3х3» разница частоты сердечных сокращений (ЧСС) 
составляет 6, 1 уд/мин. (t=2, 68; p<0, 05), а энергорас-
ход -3, 3 ккал/мин. В игре 4х4 частота сердечных со-
кращений (ЧСС) – 8, 2 уд/мин (t=2, 5; p<0, 05), а энер-
горасход – 3, 7 ккал/мин (рис.1, 2).

Такие результаты определяют цель и задачи трени-
ровочного цикла подготовки юных футболистов. По 
нашему мнению упражнения с игровым методом сле-
дует использовать более в соревновательном и подго-
товительном периоде (перед соревновательном этапе) 
подготовки юных футболистов 10-12 лет. Использова-
ние интервального метода рациональнее применять в 
подготовительном периоде (обще подготовительном 
этапе) и переходном периоде.

Выводы :
1. Выявлено, что в научно-методических публикациях су-

ществует большой диапазон в параметрах нагрузок для 
высококвалифицированных спортсменов, что диктует 
необходимость оценки интенсивности упражнений по 
футболу для юных футболистов 10-12 лет.

2. Анализ материалов проведенного исследования 
свидетельствуют о разной силе воздействия спе-
циальных футбольных упражнений на организм 
юных футболистов 10-12 лет, в зависимости от вы-
бранного метода при выполнении упражнений.

3. Установлено, что использование игрового метода 
частота сердечных сокращений (ЧСС) и энергорас-
ход составляют: в упражнении «отбор мяча 1х1» – 
частота сердечных сокращений (ЧСС) составляет 
177, 2 ±3, 1 уд/мин, энергорасход – 14, 6 ± 2, 1 ккал/
мин, «отбор 2х2» ЧСС – 168, 1 ± 2, 3 уд/мин, а энер-
горасход – 14, 6 ± 2, 1 ккал/мин, «отбор мяча 3х3» 
частота сердечных сокращений (ЧСС) – 161, 5±2, 6 
уд/мин, энергорасход – 12, 6 ± 2, 3 ккал/мин, «отбор 
мяча 4х4» ЧСС – 159, 4 ± 2, 8 уд/мин, а энергорас-
ход до 12, 5±2, 2 ккал/мин.
При использовании интервального метода ЧСС и 

энергорасход составляют: в упражнении «отбор мяча 
1х1» – ЧСС составляет 158, 2 ± 2, 2 уд/мин, энергорас-
ход – 11, 95 ± 2, 3 ккал/мин, «отбор 2х2» ЧСС – 155, 4 ± 
2, 2 уд/мин, а энергорасход – 10, 8 ±1, 7 ккал/мин, «отбор 
мяча 3х3» ЧСС – 153, 2 минус 1, 3 уд/мин, энергорасход 
– 10, 5 ± 1, 2 ккал/мин, «отбор мяча 4х4» ЧСС – 151, 2±1, 
7 уд/мин, а энергорасход до 10, 1 ± 1, 5 ккал/мин.

Перспективы дальнейшего исследования: будут 
разработаны комплексы специальных футбольных 
упражнений с учетом их пульсовой и энергетической 
ценности игроков разного игрового амплуа.
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