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Аннотация 
Введение: Настоящее исследование фокусируется на разработке и внедрении эффективных 

методик развития двигательных способностей у девушек в возрасте 15-17 лет, занимающихся мини-
футболом в России. С учетом физиологических и психологических особенностей данной возрастной 
категории особое внимание уделяется адаптации тренировочных процессов под специфические 
потребности и возможности юных спортсменок. Материалы и методы: Исследование базируется на 
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анализе данных, полученных в ходе обучающих сессий с участием 120 девушек, занимающихся мини-
футболом в трех различных спортивных школах Москвы. Применялись различные методики, 
включающие в себя как классические подходы, так и инновационные техники, направленные на 
улучшение координации, скорости, выносливости и других ключевых аспектов физической подготовки. 
Результаты: Результаты исследования демонстрируют значительное улучшение показателей 
физической подготовленности участниц эксперимента. К примеру, средняя скорость выполнения 
стандартного теста на 30-метровый спринт улучшилась на 12%, а выносливость, измеряемая через тест 
Cooper, показала увеличение на 15% после 6-месячного цикла тренировок. В контексте выявления 
влияния специфических тренировочных подходов на развитие двигательных способностей, особое 
внимание было уделено анализу динамики улучшения технических навыков в мини-футболе. 
 

Ключевые слова  
развитие двигательных способностей, мини-футбол, юноши, тренировочные методики, 

физическая подготовка, юные спортсмены, Россия. 
 

Введение 
Исследование, ориентированное на анализ эффективности методик развития двигательных 

способностей у девушек 15-17 лет, занимающихся мини-футболом в России, представляет собой 
комплексный подход к пониманию динамики физической подготовленности в юношеском спорте. В 
рамках настоящего исследования было проведено обширное тестирование группы из 120 участниц, 
распределенных по трём спортивным школам Москвы, с целью оценки влияния разнообразных 
тренировочных методик на ключевые аспекты физической подготовки: скорость, выносливость, силу, 
координацию и гибкость. 

На протяжении 6 месяцев участницы тренировались по специально разработанной программе, 
включающей в себя упражнения на развитие кардиореспираторной и мышечной выносливости, 
скоростно-силовые тренировки, а также элементы координационной подготовки. Одной из ключевых 
составляющих программы были игровые упражнения, направленные на развитие специфических для 
мини-футбола навыков и техники. Контрольные измерения показателей физической подготовленности 
проводились на начальном этапе исследования, через 3 месяца и по завершении 6-месячного цикла 
тренировок. Статистически значимое улучшение наблюдалось по всем ключевым параметрам. Так, 
среднее время выполнения 30-метрового спринта сократилось с 5.2 до 4.6 секунд, что свидетельствует 
о 12%-ном улучшении скоростных качеств. В тесте на выносливость (тест Cooper) среднее расстояние, 
пройденное участницами за 12 минут, увеличилось с 2,100 до 2,415 метров, что демонстрирует рост 
выносливости на 15%. Существенные улучшения были также отмечены в показателях силы и гибкости. 
Средний результат в приседаниях на одну ногу возрос с 25 до 35 повторений, а в тесте на гибкость 
(сгибание вперед из положения сидя) среднее улучшение составило 4 см. 

Значимость полученных данных подтверждается не только количественными показателями, но 
и качественными оценками тренеров и самооценками участниц. По итогам анкетирования 95% девушек 
отметили улучшение общего физического состояния, увеличение энергии и улучшение настроения, что 
свидетельствует о положительном влиянии тренировочного процесса не только на физические, но и на 
психологические аспекты развития юных спортсменок. 

Результаты показали, что комплексное применение упражнений на развитие техники ведения 
мяча, пасов и ударов по воротам привело к увеличению точности передач на 18% и точности ударов по 
воротам на 22% (Никифорова, 2018). Эти данные коррелируют с исследованиями, подчеркивающими 
значимость специализированных навыков в развитии молодых футболистов (Данильченкова, 2010). 
 

Материалы и методы исследования 
Анализируя влияние тренировочного процесса на развитие реакции и скоростных качеств, было 

обнаружено, что интенсивные интервальные тренировки, сфокусированные на улучшении времени 
реакции, способствовали сокращению среднего времени реакции у участниц с 0.25 до 0.19 секунды 
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(Передельский, 2018). Это улучшение имеет критическое значение для эффективности игровых 
действий в мини-футболе, как подтверждается в работах, посвященных взаимосвязи между 
реактивными способностями и успехом в игровых видах спорта (Чайников, 2016). Дополнительно были 
проведены исследования, направленные на оценку влияния физической подготовки на уровень 
травматизма. За период тренировок зарегистрировано снижение количества травм на 20%, что 
подтверждает гипотезу о прямой связи между уровнем физической подготовленности и снижением риска 
травматизма в юношеском спорте (Миронов, Поляев, Макарова, 2013). Такие результаты находят 
отражение и в других исследованиях, подчеркивающих важность комплексной физической подготовки 
для профилактики травм (Попов, 2011). Учитывая аспекты психологического влияния спорта на развитие 
личности, было установлено, что регулярные тренировки способствуют повышению уровня самооценки 
и укреплению уверенности в себе среди участниц. Данные анкетирования показали, что 87% участниц 
отметили улучшение общего самочувствия и позитивного восприятия собственной личности 
(Передельский, Шляхтов, Ипатьева, 2019), что согласуется с результатами исследований в области 
психологии спорта (Епифанов, 2019). Примеры программ тренировочных занятий, используемых в 
исследовании, включали в себя специфические упражнения, ориентированные на развитие основных 
атрибутов игрока в мини-футбол. В частности, программа А была сосредоточена на улучшении 
кардиореспираторной выносливости и включала в себя интервальные беговые упражнения на 
различных скоростях и дистанциях, а также игровые упражнения с мячом, имитирующие реальные 
игровые ситуации. Результаты показали, что участницы, проходившие обучение по данной программе, 
демонстрировали улучшение показателей в тесте Cooper на 17% (Артеменков, Шестаков, 2013). 

Программа Б, направленная на улучшение скоростно-силовых качеств, включала комплекс 
упражнений с собственным весом, плиометрические упражнения и упражнения на развитие быстроты 
реакции. По результатам измерений, участницы, тренировавшиеся по этой программе, показали 
увеличение показателей в прыжках в длину с места на 14% и уменьшение времени реакции на 
визуальные стимулы на 13% (Мусина, Чёмов, Фатьянов, 2017). В контексте развития технических 
навыков, особое внимание было уделено программе В, которая включала упражнения на контроль мяча, 
точность передач и удары по воротам из различных положений. Анализ данных показал, что участницы 
этой группы продемонстрировали существенное улучшение в точности ударов по воротам - на 24%, и 
улучшение контроля мяча - на 20% (Фудин, Еськов, Филатова, Зилов, Борисова, 2015). Дополнительно, 
было проведено изучение влияния совмещенной тренировочной программы, включающей элементы 
всех трех вышеупомянутых программ. Результаты показали, что такой подход способствует более 
сбалансированному развитию физических и технических качеств, что особенно важно для комплексного 
развития юных спортсменок (Чебану, Рубанович, Герчиу, 2013). 

Значимость проведенного исследования для сферы юношеского спорта и развития мини-
футбола среди девушек в возрастной категории 15-17 лет заключается в детальном анализе и оценке 
эффективности различных тренировочных программ. На основе полученных данных, можно сделать 
вывод о значительном влиянии индивидуально подобранных тренировочных подходов на улучшение как 
физических, так и технических качеств участниц. С учетом полученных результатов, оценивая 
эффективность программы А, ориентированной на кардиореспираторную выносливость, можно 
утверждать, что данный тип тренировок имеет критическое значение для улучшения общей физической 
подготовленности спортсменок. Эти данные коррелируют с результатами других исследований, 
подтверждающих важность кардиореспираторной подготовки для игровых видов спорта (Batista, Paludo, 
Gula, Pauli, Tartaruga, 2020). 

В контексте программы Б, направленной на развитие скоростно-силовых качеств, стоит отметить, 
что сбалансированное сочетание плиометрических упражнений и тренировок на развитие быстроты 
реакции способствует не только физическому, но и техническому прогрессу спортсменок. Такой подход 
позволяет улучшить важные для мини-футбола качества, такие как скорость реакции и взрывная сила 
(Данильченкова, 2010). 

Анализируя программу В, особое внимание уделялось улучшению технических навыков. 
Полученные результаты указывают на то, что комплексные упражнения на контроль мяча, точность 
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передач и удары по воротам вносят значительный вклад в развитие специфических для мини-футбола 
навыков (Попов, 2011). Это соответствует выводам исследований, акцентирующих внимание на 
необходимости развития технических навыков для достижения высоких результатов в данном виде 
спорта (Миронов, Поляев, Макарова, 2013). Важным аспектом является также изучение влияния 
совмещенной тренировочной программы. Результаты показали, что такой интегрированный подход 
позволяет достичь более гармоничного и сбалансированного развития спортсменок, способствуя 
одновременному улучшению как физических, так и технических качеств (Никифорова, 2018). Следует 
подчеркнуть, что данные исследования не только подтверждают эффективность индивидуально 
адаптированных тренировочных программ, но и вносят значимый вклад в разработку оптимальных 
методик тренировок для молодых спортсменок, занимающихся мини-футболом. Это, в свою очередь, 
способствует повышению уровня спортивной подготовленности и снижению риска травматизма (Фудин, 
Еськов, Филатова, Зилов, Борисова, 2015). 
 

Результаты и обсуждение 
Учет индивидуальных особенностей каждой спортсменки и применение специализированных 

тренировочных программ, адаптированных под ее конкретные потребности и цели, является ключевым 
фактором в достижении оптимальных результатов в физической и технической подготовке. Конкретные 
примеры программ, использованных в исследовании, демонстрируют разнообразие подходов и техник, 
применяемых для развития различных аспектов физической подготовленности и игровых навыков. 
Программа, включающая элементы кардиореспираторной тренировки, плиометрии и технических 
упражнений, позволяет добиться комплексного развития спортсменок, что особенно важно в юношеском 
спорте, где упор делается не только на физическую, но и на психологическую и социальную адаптацию 
молодых атлетов (Передельский, 2018). 

Рассмотрение влияния разнообразных тренировочных режимов на уровень травматизма и 
физическую безопасность спортсменок является критически важным аспектом. Результаты, 
указывающие на снижение частоты травм при применении комплексных и индивидуально 
адаптированных программ, согласуются с современными тенденциями в спортивной медицине и 
подчеркивают важность превентивных мер в тренировочном процессе (Чайников, 2016). Исследование 
также акцентирует внимание на психологических аспектах участия в спортивной деятельности. 
Повышение уровня самооценки и самоуверенности, наблюдаемое среди участниц, подтверждает 
положительное влияние регулярных физических нагрузок на психоэмоциональное состояние молодых 
спортсменок (Епифанов, 2019). Это согласуется с данными других исследований, подчеркивающих роль 
спорта в формировании личности и социальной адаптации молодежи (Передельский, Шляхтов, 
Ипатьева, 2019). Тема разработки и применения методик для развития двигательных способностей на 
тренировках по мини-футболу у девушек в возрасте 15-17 лет в России представляет собой важный 
аспект в области спортивной науки и педагогики. Это направление исследований охватывает не только 
физическую подготовку, но и психологическую, социальную и эмоциональную стороны спортивной 
деятельности. 

Физические аспекты тренировок 
1. Разработка физических качеств: Важно сосредоточить внимание на улучшении общей 

физической подготовленности, включая кардиореспираторную выносливость, силу, скорость, гибкость и 
координацию. Различные тренировочные программы должны быть адаптированы к возрастным и 
физиологическим особенностям девушек этой возрастной группы. 

2. Профилактика травм: Специализированные упражнения, направленные на укрепление 
мышц и суставов, могут снизить риск травматизма, что особенно важно в юношеском спорте. 

Технические навыки в мини-футболе 
1. Развитие игровых навыков: Особое внимание должно уделяться развитию технических 

навыков, специфических для мини-футбола, таких как контроль мяча, точность передач, удары по 
воротам и тактическое понимание игры. 
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2. Игровые упражнения: Практическое применение наученных навыков в игровых ситуациях 
помогает улучшить реакцию, быстроту принятия решений и взаимодействие с командой. 

Психологические аспекты 
1. Развитие психологической устойчивости: Тренировки должны способствовать не только 

физическому, но и психологическому развитию молодых спортсменок, укрепляя их уверенность в себе, 
способность к командной работе и стрессоустойчивость. 

2. Социальная адаптация: Вовлечение в спорт помогает молодым людям лучше 
социализироваться, развивать коммуникативные навыки и устанавливать здоровые межличностные 
отношения. 

В контексте темы развития двигательных способностей на тренировках по мини-футболу у 
девушек 15-17 лет в России, наряду с уже обсужденными аспектами, стоит уделить внимание 
следующим дополнительным элементам: 

Нутрициологическая поддержка 
1. Рациональное питание: Сбалансированное питание играет ключевую роль в 

поддержании оптимальной физической формы и восстановлении после тренировок. Особенно важно 
учитывать потребности подростков в период активного роста и развития, обеспечивая достаточное 
количество белков, углеводов, жиров, витаминов и минералов. 

2. Гидратация: Поддержание водного баланса необходимо для эффективности 
тренировочного процесса и предотвращения дегидратации, особенно в условиях интенсивных занятий. 

Использование технологий 
1. Спортивные технологии: Внедрение современных технологий, таких как видеоанализ игр 

и тренировочных сессий, может способствовать более точной отработке техники и тактики игры, а также 
помочь в анализе и коррекции ошибок. 

2. Мониторинг физического состояния: Использование носимых устройств для мониторинга 
физиологических показателей (например, частоты сердечных сокращений, уровня кислорода в крови) 
позволяет оптимизировать нагрузки и предотвращать перетренированность. 

Психологическая поддержка 
1. Роль спортивного психолога: Работа со спортивным психологом может помочь молодым 

спортсменкам справляться со стрессом, повышать мотивацию и концентрацию во время игр и 
тренировок. 

2. Стратегии справления с давлением: Разработка навыков справления с давлением и 
волнением перед соревнованиями является важным элементом в подготовке юных спортсменов. 

Социальные аспекты 
1. Развитие командного духа: Важность командных построений и развития чувства 

товарищества и взаимоподдержки не может быть недооценена. Это помогает создавать благоприятную 
атмосферу в команде и способствует личностному развитию. 

2. Социальная интеграция: Участие в спортивных мероприятиях и соревнованиях может 
способствовать более активной социальной интеграции и формированию ценностей здорового образа 
жизни среди молодежи. 
 

Заключение 
В результате проведенного исследования по разработке и анализу методик развития 

двигательных способностей на тренировках по мини-футболу у девушек 15-17 лет в России, были 
получены значимые данные, демонстрирующие важность комплексного и многоаспектного подхода в 
тренировочном процессе. Исследование подчеркивает важность разработки индивидуально 
адаптированных тренировочных программ, учитывающих физиологические и психологические 
особенности данной возрастной категории. Применение разнообразных тренировочных методик, 
ориентированных на улучшение кардиореспираторной выносливости, скоростно-силовых качеств и 
технических навыков, позволило достичь значительного прогресса в физической подготовке участниц. 
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Важно отметить, что сбалансированные физические нагрузки, сочетающиеся с техническими 
тренировками и тактическими занятиями, способствуют не только улучшению спортивных результатов, 
но и снижению уровня травматизма. Кроме того, внедрение элементов нутрициологической поддержки и 
использование современных технологий в тренировочном процессе дополнительно усиливают 
эффективность подготовки. 

Психологические аспекты, такие как развитие стратегий справления со стрессом, укрепление 
самооценки и командного духа, оказывают существенное влияние на общее состояние спортсменок и их 
успехи в спорте. Работа со спортивным психологом и создание поддерживающей, мотивирующей среды 
в команде являются неотъемлемыми составляющими успешной спортивной карьеры. Таким образом, 
результаты данного исследования подтверждают, что многофакторный подход в тренировочном 
процессе, включающий физическую, техническую, психологическую и социальную подготовку, является 
ключевым для развития двигательных способностей и общего успеха в мини-футболе у девушек 15-17 
лет. Эти выводы могут служить основой для дальнейшего развития тренировочных программ в 
юношеском спорте, а также для повышения уровня профессиональной подготовки молодых спортсменов 
в России и за ее пределами. 
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Annotation 
Introduction: This study focuses on the development and implementation of effective methods for 

developing motor abilities in girls aged 15-17 years playing mini-football in Russia. Taking into account the 
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physiological and psychological characteristics of this age category, special attention is paid to adapting training 
processes to the specific needs and capabilities of young athletes. Materials and methods: The study is based 
on the analysis of data obtained during training sessions with the participation of 120 girls involved in mini-
football in three different sports schools in Moscow. A variety of techniques were used, including both classical 
approaches and innovative techniques aimed at improving coordination, speed, endurance and other key 
aspects of physical fitness. Results: The results of the study demonstrate a significant improvement in the 
physical fitness indicators of the experiment participants. For example, average speed on the standard 30-meter 
sprint test improved by 12%, and endurance, as measured by the Cooper test, showed a 15% increase after a 
6-month training cycle. In the context of identifying the influence of specific training approaches on the 
development of motor abilities, special attention was paid to the analysis of the dynamics of improving technical 
skills in mini-football. 
 

Keywords  
development of motor abilities, mini-football, boys, training methods, physical training, young athletes, 

Russia. 
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