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СООТНОШЕНИЕ НАГРУЗОК РАЗЛИЧНОЙ НАПРАВЛЕННОСТИ В ГОДИЧНОМ 

МАКРОЦИКЛЕ ПОДГОТОВКИ ЮНЫХ ИГРОКОВ В ФУТЗАЛ 

Костюнин А.В. 

ГУ «Луганский национальный университет имени Т.Шевченко», г. Луганск, Украина 

 

 Аннотация. В статье представлены показатели соотношения тренировочных 

нагрузок различной направленности юных спортсменов занимающихся футзалом на 

этапе базовой специализированной подготовки в годичном макроцикле. 

 Resume. In the article the indexes of correlation of the training loading of different 

orientation of young sportsmen are presented engaging in futzal on the stage of the specialized 

base preparation in a circannual macrocycle. 

 Ключевые слова: футзал, спортсмены, нагрузки, показатели, физические качества, 

подготовка. 

 Keywords: futzal, sportsmen, loading, indexes, physical internalss, preparation. 

 Актуальность. На сегодняшний день футзал является одним из наиболее 

стремительно развивающихся видов спорта во всем мире. Зрелищность и доступность 

этого вида спортивных игр притягивает все большее количество зрителей и 

поклонников этой разновидности самой популярной игры. Увеличивается число детско-

юношеских секций и школ, специализирующихся именно в подготовке спортсменов по 

футзалу. Растет уровень соревнований от юношеских до профессиональных. Регулярное 

проведение чемпионатов Европы и Мира по футзалу делает его только популярнее и 

зрелищнее. 

 Учитывая динамичную тенденцию развития футзала во многих странах, а также 

повышение уровня мастерства в национальных сборных командах, возникла 

потребность в воспитании спортсменов, специализирующихся именно в этом виде 

спота. 

 Одной из актуальных сторон в подготовке юных спортсменов 

специализирующихся в футзале является – проблема оптимизации построения 

тренировочного процесса игроков в годичном макроцикле, именно потому, что такой 

цикл является основной структурной единицей процесса подготовки [3, 4, 5, 6]. 

По данным специалистов, под понятием – оптимизация, необходимо считать – 

использование рационального соотношения различных нагрузок на протяжении 

годичного макроцикла [3, 4, 5, 6, 7, 8]. 

Как свидетельствует анализ литературных источников, в данное время проблема 

поиска оптимальных соотношений тренировочных нагрузок в футзале остается 

нерешенной. Поэтому важным является обоснование рациональных схем построения 

годичных макроциклов с учетом основных положений теории и методики спортивной 

тренировки. 

Как известно, только при условии использования определенных положений, 

разработанных для каждого из этапов многолетнего совершенствования, возможно 

достижение максимального, для данного индивидуума, результата [3, 4, 5, 6, 7, 8]. 
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Результаты исследования. По данным анализа литературных источников, 

педагогических наблюдений за тренировочной и соревновательной деятельностью 

спортсменов установили, что именно использование традиционных схем построения 

годичных макроциклов в футзале не позволяет обеспечить постепенное увеличение 

мастерства игроков в более взрослом возрасте. 

Вышеизложенное обусловило проведение исследования по определению объема 

нагрузок различной направленности в годичном макроцикле у юных спортсменов 

специализирующихся по футзалу на этапе базовой специализированой подготовки. 

 На рис. 1 представлено распределение тренировочных нагрузок в годичном 

макроцикле по их направленности: 

• на развитие быстроты – 5 %; 

• на развитие скоростно-силовых качеств – 8 %; 

• на развитие гибкости – 7 %; 

• на развитие специальной выносливости – 7 %; 

• на развитие общей выносливости – 9 %; 

• на совершенствование технико-тактического мастерства – 64 %. 

 Количественные характеристики распределения нагрузок по месяцам различной 

направленности представлены следующим образом: 

Сентябрь: быстрота – 2 %, скоростно-силовые качества – 11 %, гибкость – 11 %, 

специальная выносливость – 12 %, общая выносливость – 4 %, развитие и 

совершенствование технико-тактического мастерства – 60 %. 

Октябрь: быстрота – 6 %, скоростно-силовые качества – 8%, гибкость – 7 %, 

специальная выносливость – 3 %, общая выносливость – 4 %, развитие и 

совершенствование технико-тактического мастерства – 72 %. 

Ноябрь: быстрота – 6 %, скоростно-силовые качества – 4 %, гибкость – 5 %, 

специальная выносливость – 5 %, общая выносливость – 3 %, развитие и 

совершенствование технико-тактического мастерства – 77 %. 

Декабрь: быстрота – 3 %, скоростно-силовые качества – 3 %, гибкость – 6 %, 

специальная выносливость – 3 %, общая выносливость – 3 %, развитие и 

совершенствование технико-тактического мастерства – 82 %. 

Январь: быстрота – 4 %, скоростно-силовые качества – 4 %, гибкость – 3 %, 

специальная выносливость – 7 %, общая выносливость – 5 %, развитие и 

совершенствование технико-тактического мастерства – 77%. 

Февраль: быстрота – 5 %, скоростно-силовые качества – 5 %, гибкость – 5 %, 

специальная выносливость – 7 %, общая выносливость – 3 %, развитие и 

совершенствование технико-тактического мастерства – 75 %. 

Март: быстрота – 3 %, скоростно-силовые качества – 12 %,  гибкость – 5 %, 

специальная выносливость – 7 %, общая выносливость – 5 %, развитие и 

совершенствование технико-тактического мастерства – 67 %. 

Апрель: быстрота – 8 %, скоростно-силовые качества – 9 %, гибкость – 7 %, 

специальная выносливость – 5 %, общая выносливость – 6 %, развитие и 

совершенствование технико-тактического мастерства – 65 %. 

Май: быстрота – 7 %, скоростно-силовые качества – 15 %, гибкость – 15 %, 

специальная выносливость – 4 %, общая выносливость – 7 %, развитие и 

совершенствование технико-тактического мастерства – 52 %. 

Июнь: межсезонный перерыв. 
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Июль: быстрота – 7 %, скоростно-силовые качества – 7 %, гибкость – 3 %, 

специальная выносливость – 25 %, общая выносливость – 60 %, развитие и 

совершенствование технико-тактического мастерства – 2 %. 

Август: быстрота – 3 %, скоростно-силовые качества – 8 %, гибкость – 5 %, 

специальная выносливость – 2 %, общая выносливость – 2 %, развитие и 

совершенствование технико-тактического мастерства – 80 % (рис. 2). 

 

 
Рис. 1 Соотношение нагрузок различной направленности в годичном цикле подготовки юных 

игроков в футзал (%) 

 

При выполнении упражнений, которые имеют скоростно-силовую направленность 

работы, объем выполнения данных нагрузок изменяется в пределах от 3 % до 15 % имея 

максимальный показатель в мае месяце. Упражнения, которые направлены на развитие 

гибкости, больше всего использовались в сентябре месяце и имеют показатель – 11 % 

(начало соревновательного периода) и в мае месяце (конец соревновательного периода) 

с показателем – 15 % от общего объема нагрузок в годичном цикле. 

Упражнения, которые направлены на развитие специальной выносливости, имеют 

наиболее высокие показатели в конце соревновательного периода – май месяц, с 

показателем – 15 %; также во время межсезонных сборов в июле месяце – 25 % и в 

начале соревновательного периода, в сентябре месяце с показателем – 12 % от общего 

объема выполненных упражнений. 

При выполнении упражнений, которые направлены на развитие общей 

выносливости установлено, что на протяжении годичного цикла тренировок показатели 

5%
8%

7%

7%

9%
64%

Быстрота - 5 %

Скоростно-силовые качества - 8 %

Гибкость - 7 %

Специальная выносливость - 7 %

Общая выносливость - 9 %

Развитие и совершенствование технико-тактического 
мастерства - 64 %
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изменяются в пределах от 2 % до 60 % от общего объема выполненной тренировочной 

нагрузки и максимально их используют в подготовке игроков в футзал в период 

межсезонных сборов в июле месяце – 60 % от общего объема выполненных 

упражнений. 

Наибольшего внимания в процессе подготовки игроков в футзал уделяют работе 

над развитием и совершенствованием технико-тактических навыков. Так, показатели 

выполнения технико-тактических упражнений в годичном макроцикле имеют, кроме 

периода межсезонных сборов (июль – 2 %) показатель от 52 % до 82 % от общего 

объема выполненных упражнений. 

Выводы: 1. Полученные результаты проведенного исследования показали, что при 

построении тренировочного процесса в подготовке юных спортсменов занимающихся 

футзалом на этапе базовой специализированной подготвки, необходимо уделять 

повышенное внимание на развитие наиболее приоритетных физических качествах, а 

именно – быстроту, скоростно-силовым качествам и специальной выносливости. 

Учитывая то, что ряд специалистов [1, 2, 3, 7] относят футзал к скоростно-силовому 

виду спортивных игр с большим объемом игровых действий, которые требуют 

максимального проявления в игре скоростных и скоростно-силовых качеств, а также 

особенного внимания к развитию специальной выносливости. 

 2. Использование повышенного объема упражнений, направленных на развитие 

вышеупомянутых приоритетных качеств сочетается с работами ряда специалистов [1, 2, 

3, 4, 5, 7, 8], которые считают целесообразным развивать скоростные способности 

именно в юношеском возрасте. 
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