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Аннотация
Целью исследования было определение эффективности использования в тренировочном процессе юных футболистов 
на начальном этапе подготовки дифференцированной физической подготовки на основе учета особенностей 
физического развития и различий в двигательном возрасте. Применялись методы определения уровня физической 
подготовленности юных футболистов. По результатам тестов определялись показатели: быстроты (бег на 5 м 
с места); спринтерского рывка (стартового разгона) (бег на 30 м с места); скоростной выносливости (челночный бег 
3 × 10 м); скоростно-силовых возможностей (прыжок в длину с места) и координационных способностей (слаломный 
бег на 30 м). На основе полученных показателей выявлялся двигательный возраст в каждой возрастной категории 
по каждому моторному тесту отдельно и по результатам всей совокупности используемых тестов интегративно. 
Педагогический эксперимент продемонстрировал, что решение задач, стоящих на каждом этапе многолетней 
подготовки юных футболистов по наращиванию параметров физической подготовленности, осуществляется 
более продуктивно и эффективно, если тренировочный процесс планируется и реализуется на основе учета уровня 
физического развития и двигательной подготовленности по сравнению с традиционным построением программы 

подготовки. 
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Abstract
The goal of the research was to determine the effectiveness of using differentiated physical training in the training process 
of young football players at the initial stage of preparation based on the characteristics of physical development 
and differences in locomotor age. The methods for determining the physical preparedness of young football players were used. 
According to the test results, the following indicators were determined: speed (running 5 m from a standing start); sprinting 
(starting acceleration) (running 30 m from a standing start); high-speed endurance (shuttle running 3 to 10 m); speed 
and strength capabilities (long jump from a standing start); and coordination abilities (slalom running over 30 m). 
Based on the obtained indicators, the locomotor age was determined in each age category for each motor test separately 
and based on the results of the entire set of tests used integratively. The pedagogical experiment demonstrated that the solution 
of the tasks at a certain stage of long-term training of young football players, aimed at increasing the parameters of physical 
preparedness, is carried out more productively and effectively if the training process is planned and implemented based 

on the level of physical development and motor fitness compared to the traditional construction of the training program. 
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Введение
Обозначившиеся направления развития современ-

ного футбола обуславливают необходимость большего 
внимания подготовке спортивного резерва и повышению 
ее эффективности на основе разработки новых и совер-
шенствования существующих методик тренировки юных 
игроков [1–4]. Одним из резервов повышения эффектив-
ности подготовки юных футболистов является внедрение 
в практику педагогических технологий, основанных на 
учете индивидуальных и типологических характери-
стик спортсменов. Прежде всего, это касается различий 
в физическом развитии и уровне двигательного возраста 
[5, 6]. Это тем более важно, так как при отборе и трени-
ровке юных футболистов, как правило, ориентируются 
на паспортный возраст (ПВ). В этом случае очень часто 
возникает проблема эффекта «относительного возраста», 
когда юные спортсмены формально одного и того же 
ПВ, но значительно различаются по своим физическим 
кондициям ввиду того, что спортсмены, родившиеся 
в первом полугодии календарного года, имеют суще-
ственное преимущество над теми, кто родился во втором 
полугодии [7, 8].

Решить проблему эффекта относительного возраста 
возможно посредством использования дифференциро-
ванного подхода к оценке физической подготовленности 
(ФП) при отборе и к дифференциации величины и на-
правленности тренирующих воздействий при тренировке 
юных футболистов [9, 10]. 

В системе физического воспитания и спортивной 
тренировки дифференцированный подход рассматрива-
ется как одна из наиболее эффективных педагогических 
технологий совершенствования физической подготовки 
спортсменов [10–13]. Показано, что уже в процессе фор-
мирования групп для занятий физической культурой 
и спортом, помимо учета состояния здоровья и половой 
принадлежности, целесообразно принимать во внима-
ние и уровень развития двигательных качеств, которые 
находят свое выражение в таком показателе, как дви-
гательный возраст [6, 10]. Под ним понимают уровень 
зрелости и степень развития двигательных качеств на 
определенном возрастном этапе [13, 14]. Вместе с тем 
в тренировочном процессе юных футболистов дифферен-
цированный подход не получил широкого применения, 
в том числе и по причине отсутствия должного методи-
ческого обеспечения. 

Цель исследования: определить эффективность ис-
пользования в тренировочном процессе юных футболи-
стов на начальном этапе подготовки дифференцирован-
ной физической подготовки на основе учета особенностей 
физического развития (ФР) и различий в двигательном 
возрасте (ДВ).

Методы исследования
При проведении исследования для регистрации 

«бегового» времени использовалась тайминговая сис-
тема “Microgate Witty” (Microgate, USA) – многофунк-
циональный портативный хронометр для контроля тре-
нировочного процесса. Датчики системы располагались 
на линиях старта и финиша.

Условия испытания в беге: спортсмен начинал его по 
готовности из положения высокого старта и выполнял 
с максимально возможной скоростью.

Для оценки динамики ФП юных спортсменов ис-
пользовались методы тестирования с определением 
показателей:

1) быстроты – в беге на 5 м с места;
2) спринтерского рывка (стартового разгона) – 

в беге на 30 м с места;
3) скоростной выносливости и координационных спо-

собностей – в челночном беге 3 × 10 м. На футбольном 
поле предварительно размечалась дистанция бега, рав-
ная 10 м. Датчики системы располагались на линиях 
старта и финиша (линиях  поворота). Преодолев первый 
отрезок в 10 м, спортсмен касался ногой футбольного 
поля за линией поворота, разворачивался на 180о и пре-
одолевал 2-й отрезок в 10 м; еще раз разворачивался на 
180о, преодолевал 3-й отрезок и финишировал;

4) скоростно-силовых возможностей – в прыжке 
в длину с места. Тестирование выполнялось на ровном 
горизонтальном покрытии с нанесенной измерительной 
разметкой. Испытуемый производил прыжок в длину на 
максимально возможное расстояние;

5) координационных способностей – в слаломном 
беге на 30 м. Для проведения этого теста производилась 
разметка и оборудование измерительной дистанции. На 
расстоянии 10 м от линии старта через каждые 3,33 м 
устанавливались 6 стоек высотой не менее 1,5 м каждая. 
Расстояние от последней стойки до линии финиша – 
3,35 м. Последовательно оббегая «змейкой» стойки, 
спортсмен финишировал мимо фотоэлемента, который 
останавливает хронометраж.

По результатам тестирования осуществлялось опреде-
ление уровня ДВ, которое производилось в соответствии 
с известными рекомендациями [2, 5, 14] и проходило 
в два этапа. Посредством вышеописанных тестов вначале 
проводилось определение ФП юных игроков. Для оценки 
их ДВ использовали специальные таблицы средних вели-
чин результатов в применяемых двигательных тестах для 
разных значений ПВ. Определение ДВ осуществлялось 
по каждому двигательному тесту отдельно. При этом ис-
ходили из того, что ДВ в отдельном тесте соответствует 
ПВ, если значения результатов теста не различаются бо-
лее чем на 1 год [6, 13, 14]. Далее рассчитывали среднюю 
величину из значений ДВ, определенного по результатам 
каждого отдельного теста, получая интегративный по-
казатель ДВ [5, 14], который представляет собой со-
вокупность двигательных возрастов, проявленных при 
выполнении отдельных тестов, характеризующих физи-
ческие качества, и выражается в годах опережения или 
замедления по сравнению с должными величинами [5].

При оценке результатов исследований были исполь-
зованы методы математической обработки эксперимен-
тальных данных с вычислением средней арифметической 
величины (X), средней ошибки среднего арифметиче-
ского (m) и критерия различий средних величин (t) 
Стьюдента. Нормальность распределения оценивали по 
критерию Пирсона.
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Результаты исследования
Выяснение эффективности применения в трениро-

вочном процессе юных футболистов методики диффе-
ренцированной физической подготовки осуществлялось 
в ходе педагогического эксперимента, проведенного 
в период с 20 сентября по 20 декабря 2023 г. на базе 
ГБУ ДО «Спортивная школа “Московская футбольная 
академия”», отделение «Крылья Советов» Департамента 
спорта города Москвы.

В контрольную группу (КГ) вошли 20 юных футболи-
стов, имеющих ПВ 8 лет. У 5 из них был диагностирован 

опережающий темп ФР (двигательные акселеранты), 
6 игроков демонстрировали запаздывающий темп ФР 
(двигательные ретарданты). У остальных 9 юных фут-
болистов наблюдалось соответствие их ДВ паспортному 
(двигательные медианты). 

Экспериментальная группа (ЭГ) была сформиро-
вана из 18 юных спортсменов, имеющих ДВ 8 лет. При 
этом у 3 чел. ПВ – 7 лет (двигательные акселеранты); 
у 5 чел. – 9 лет (двигательные ретарданты); у остальных 
10 игроков ПВ совпадал с ДВ (двигательные медианты) 
(табл. 1). Таблица 1

Распределение футболистов обеих групп по уровню двигательного возраста 
в начале педагогического эксперимента

Двигательный тест
КГ (n = 20) ЭГ (n = 18)

Акселеранты Медианты Ретарданты Акселеранты Медианты Ретарданты

Бег на 5 м с места 5 9 6 7 5 6

Бег на 30 м с места 5 8 7 5 11 2

Челночный бег 3 × 10 м 5 9 6 4 12 2

Прыжок в длину с места 6 6 8 3 9 6

Слаломный бег на 30 м 8 9 3 6 11 1

Интегративный показатель 
двигательного возраста

5 9 6 – 18 –

Юные футболисты обеих групп в начале и конце пе-
дагогического эксперимента были обследованы по единой 
программе. Вначале уровень ФП игроков в среднем не 
имел статистически значимых различий в результатах 
используемых двигательных тестов (табл. 2). 

Обе группы юных футболистов в течение экспери-
мента занимались у одного тренера по одной и той же 
тренировочной программе, которая используется в ГБУ 

ДО «Спортивная школа “Московская футбольная акаде-
мия”» (утверждена 23 января 2023 г.). Данная программа 
по всем своим параметрам и характеристикам соответ-
ствовала дополнительной образовательной программе 
спортивной подготовки по виду спорта «футбол» и от-
вечала требованиям федерального стандарта спортивной 
подготовки по виду спорта «футбол» (приказ Минспорта 
России от 16 ноября 2022 г. № 1000). 

Таблица 2
Уровень показателей физической подготовленности юных футболистов 

обеих групп в начале педагогического эксперимента (X ± m)

Двигательный тест
КГ 

(n = 20)
ЭГ 

(n = 18)
Достоверность 

различий

Бег на 5 м с места (с) 1,38 ± 0,01 1,36 ± 0,01

P > 0,05

Бег на 30 м с места (с) 5,78 ± 0,07 5,71 ± 0,04

Челночный бег 3 × 10 м (с) 8,31 ± 0,08 8,30 ± 0,05

Прыжок в длину с места (м) 157,70 ± 3,21 155,33 ± 1,58

Слаломный бег 30 м (с) 6,31 ± 0,08 6,33 ± 0,06

Паспортный возраст (лет) 8,00 ± 0,00 8,11 ± 0,16

Двигательный возраст (лет) 8,12 ± 0,18 8,11 ± 0,07

Средние значения результатов тестов, проведенных 
перед началом и после окончания эксперимента, юных 
футболистов обеих групп приведены в табл. 3. Пред-
ставленные в ней данные свидетельствуют о том, что 
по истечении трех месяцев экспериментальной трени-
ровки у футболистов обеих групп наблюдается рост 
физических кондиций по всем контролируемым компо-
нентам ФП. 

Так, результаты тестов в КГ улучшились: в беге на 5 м 
с места – в среднем на 2,17% (P < 0,05); время стартово-

го рывка (в беге на 30 м с места) – на 2,25% (P > 0,05); 
скоростная выносливость (в челночном беге 3×10 м) – 
на 2,53% (P < 0,05); скоростно-силовые возможности 
(прыжок в длину с места) – на 3,1% (P > 0,05), а коор-
динационные способности (слаломный бег на 30 м) – на 
2,22% (P > 0,05).

В то же время у юных футболистов ЭГ результаты во 
всех двигательных тестах тоже повысились, но в большей 
степени, чем у спортсменов КГ, – в среднем на 3,68; 4,20; 
3,73; 5,86 и 4,58% (P < 0,01) соответственно.
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Таблица 3
Изменение показателей физической подготовленности у юных футболистов 

в результате экспериментальной тренировки (X ± m)

Двигательный тест
КГ (n = 20)

%
изменения

ЭГ (n  = 18)
% 

измененияВ начале 
эксперимента

В конце 
эксперимента

В начале 
эксперимента

В конце 
эксперимента

Бег на 5 м с места (с) 1,38 ± 0,01 1,35 ± 0,01* –2,17 1,36 ± 0,01 1,31 ± 0,01** –3,68

Бег на 30 м с места (с) 5,78 ± 0,07 5,65 ± 0,08 –2,25 5,71 ± 0,04 5,47 ± 0,05** –4,20

Челночный бег 3 × 10 м (с) 8,31 ± 0,08 8,10 ± 0,06* –2,53 8,30 ± 0,05 7,99 ± 0,04** –3,73

Прыжок в длину с места (м) 157,70 ± 3,21 163,40 ± 3,09 3,61 155,33  ± 1,58 164,44 ± 1,07** 5,86

Слаломный бег на 30 м (с) 6,31 ± 0,08 6,17 ± 0,07 –2,22 6,33 ± 0,06 6,04 ± 0,04** –4,58

Примечание. Достоверность различий: * – при P < 0,05; ** – при P < 0,01. 

Рис. 1. 
Изменение показателей 
двигательного возраста 

в отдельных тестах 
и интегративного показателя 

двигательного возраста 
у юных футболистов контрольной 

и экспериментальной групп
По горизонтали – названия тестов: 

1 – бег на 5 м с места; 
2 – бег на 30 м с места; 

3 – челночный бег 3 × 10 м; 
4 – прыжок в длину с места; 
5 – слаломный бег на 30 м; 

6 – интегративный показатель 
двигательного возраста

Положительная динамика показателей ФП юных 
футболистов обеих групп подтверждается и анализом 
изменения уровня ДВ, определенного в начале и конце 
экспериментальной тренировки (рис. 1). 

Из представленных на рисунках графиков видно, 
что ДВ у спортсменов КГ, определяемый по результа-
там отдельных тестов, возрос в среднем на 1,85–6,21%. 
Величина интегративного показателя ДВ в этой группе 
увеличилась в среднем на 5,05% (с 8,12 ± 0,18 до 8,53 ± 
0,16 года).

У юных футболистов ЭГ за время педагогического 
эксперимента уровень ДВ, определяемого по результатам 
тестов, увеличился в среднем на 9,42–14,20%, а инте-
гративный показатель ДВ возрос в среднем на 12,58% 
(с 8,11 ± 0,07 до 9,13 ± 0,09 года).

Необходимо отметить, что в КГ входили юные спортс-
мены одинакового ПВ (8 лет), но имели различные 
уровни ДВ (от 7 до 9 лет), поэтому тренировочные 
нагрузки оказывали на них различное влияние. Для 
ретардантов (ДВ 7 лет) тренировочные воздействия не-
сколько превышали их функциональные возможности, 

а для акселерантов (ДВ 9 лет) эти нагрузки оказались 
недостаточными. И только для медиантов, ПВ и ДВ 
у которых совпадали (8 лет), тренировочные воздействия 
были адекватными их возможностям. Вследствие этого 
тренировочный эффект в среднем по группе оказался 
несколько меньшим, чем должен был быть. Это про-
изошло за счет того, что у ретардантов и акселерантов 
адаптационный ответ на тренировочные воздействия был 
меньшим, а значит, и эффективность тренировки была 
ниже, чем у медиантов.

Совершенно другая ситуация наблюдалась в ЭГ, 
которую составили юные футболисты одного и того же 
уровня ДВ (8 лет). Вследствие этого для всех спортс-
менов этой группы тренировочная нагрузка по вели-
чине и содержанию была в полной мере адекватной их 
функциональным возможностям и уровню двигательной 
подготовленности.

Как следствие, это обеспечило большую суммарную 
эффективность тренирующих воздействий, что и нашло 
своё отражение в достоверном и гораздо более вы-
раженном росте физических кондиций спортсменов, 
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занимавшихся по экспериментальной программе, по 
сравнению с футболистами КГ. Это отразилось и в более 
существенном приросте показателей ДВ, определяемых 
как по результатам отдельных тестов, так и интегративно 
в среднем по всем применённым испытаниям.

При индивидуальном анализе изменений в величи-
не ДВ, определяемого по результатам разных мотор-
ных тестов, проявилось определённое «выравнивание» 
отдельных индикаторов ДВ у тех игроков, у которых 
в начале эксперимента наблюдались разнонаправленные 
темпы ФР в отдельных двигательных тестах.

Так, у юного футболиста С.Е. из ЭГ в начале экспе-
риментальной тренировки были зарегистрированы в дви-
гательных тестах следующие величины ДВ, отражающие: 
быстроту – 7 лет; скорость – 7 лет; скоростную выносли-
вость – 9 лет; скоростно-силовые возможности – 7 лет; 
координационные способности – 8 лет. Интегративный 
показатель ДВ у этого спортсмена составил величину, 
равную 7,6 года.

В структуре ФП этого спортсмена в результате экс-
периментальной тренировки произошли существенные 
изменения. Индикаторы ДВ, определяемые по результа-
там вышеуказанных тестов, достигли величин: 8, 8, 9, 8 
и 9 лет соответственно. В итоге интегративный показа-
тель ДВ был зарегистрирован на уровне 8,4 года.

Необходимо отметить, что рост результатов наблю-
дался в «слабых» звеньях ФП и в тестах, отражающих 
физические качества, на которые в экспериментальной 
тренировочной программе был сделан акцент в связи 
с их сенситивностью (чувствительностью) к тренирую-
щим воздействиям в этом возрастном периоде.

Заключение
Результаты проведенного исследования показали, 

что использование дифференцированного подхода к фор-
мированию тренировочных групп на основе уровня дви-

гательного возраста позволяет повысить эффективность 
тренировочного процесса. Это подтверждается итогами 
педагогического эксперимента, которые показали, что 
у юных футболистов экспериментальной группы ре-
зультаты в тестах: бег на 5 м с места; бег на 30 м с места; 
челночный бег 3 × 10 м; прыжок в длину с места и слалом-
ный бег на 30 м улучшились в среднем на 3,68; 4,20; 3,73; 
5,86 и 4,58% (P < 0,01) соответственно. В то же время 
у спортсменов контрольной группы результаты в этих 
же тестах улучшились в меньшей степени, в среднем 
на 2,17 (P < 0,05); 2,25 (P > 0,05); 2,53 (P < 0,05); 3,1 
(P > 0,05) и 2,22% (P > 0,05) соответственно. 

Уровень ДВ в ЭГ в отдельных двигательных тестах 
существенно возрос в диапазоне от 9,42 до 14,20%. Инте-
гративный показатель ДВ – в среднем на 12,58% (с 8,11 ± 
0,07 до 9,13 ± 0,09 года). У юных футболистов КГ уровень 
ДВ, определенный по результатам отдельных тестов, воз-
рос в среднем от 1,85 до 6,21%. При этом интегративный 
показатель ДВ в среднем по этой группе увеличился на 
5,05% (с 8,12 ± 0,18 до 8,53 ± 0,16 года). 

Использование дифференцированного подхода к фор-
мированию тренировочных групп и тренировке юных 
футболистов в соответствии с уровнем их двигательно-
го возраста обеспечивает оптимальную тренировочную 
нагрузку для всех игроков таких групп. Это позволяет 
существенно повысить уровень физической подготовлен-
ности игроков и способствует «выравниванию» отдель-
ных индикаторов двигательного возраста у тех спортсме-
нов, у которых наблюдались разнонаправленные темпы 
физического развития в разных двигательных тестах. 

Кроме того, использование дифференцированного под-
хода при отборе и в тренировочном процессе юных фут-
болистов позволяет нивелировать негативный эффект 
«относительного возраста», обуславливающего сущест-
венные различия в физических кондициях спортсменов, 
рожденных в разных полугодиях календарного года.
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