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Аннотация. Юные футболисты нуждаются в особом подходе к развитию равновесия, 

учитывающем их возрастную специфику и физиологические особенности. Становление ве-

стибулярной устойчивости - это комплексный процесс, имеющий первостепенное значение в 

игровых ситуациях на поле.  

Актуальность. В работе рассмотрены актуальные методические подходы к развитию 

различных форм проявления способности к равновесию у юных футболистов. 

Проблема, цель, задачи. Спорт предъявляет к спортсменам требования не только к 

высокому уровню мастерства, но и к стойкости, умению преодолевать дискомфорт и уста-

лость, а также находить внутри себя ресурсы для борьбы с болевыми ощущениями. Подоб-

ные характеристики содействуют развитию ключевых волевых качеств, таких как смелость, 

решительность, настойчивость и мужество. Цель работы – рассмотреть методические подхо-

ды к развитию различных форм проявления способности к равновесию у юных футболистов.  

Материалы и методы исследования. Материалами исследования являлись научные источ-

ники. Методы исследования анализ и синтез научных источников.  

Результаты и их обсуждение. Понимание методических принципов и механизмов функцио-

нирования систем равновесия критически важно при работе с молодыми спортсменами. Пер-

вые тренировочные этапы закладывают фундамент для формирования этого ключевого каче-

ства, которое сопровождает футболиста на протяжении всей многолетней спортивной карье-

ры. 

Заключение. Для успешного развития равновесия следует учитывать индивидуальную фи-

зическую подготовку атлета и специфику проявления этого качества. На каждом трениро-

вочном этапе необходимо обеспечивать благоприятную среду, способствующую совершен-

ствованию данного навыка. Параллельно важно улучшать смежные координационные спо-

собности и двигательные умения, принимая во внимание текущий уровень мастерства 

спортсмена. 
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Введение  
Современный футбол, как и спорт в це-

лом, заметно помолодел. Ведущие специа-

листы и тренеры из разных стран сходятся 

во мнении, что фундамент будущего тех-

нико-тактического мастерства закладыва-

ется именно на начальном этапе подготов-

ки. В этот период формируются ключевые 

предпосылки для развития психомоторики 

и психофизиологических функций юных 

спортсменов. Потому критически важно 

тщательно продумывать организацию тре-

нировок детей, грамотно подбирать мето-

дики и инструменты обучения, уделяя осо-

бое внимание физической и специальной 

координационной подготовке [3]. 

Актуальность. В работе рас-

смотрены актуальные методиче-

ские подходы к развитию различных форм 

проявления способности к равновесию у 

юных футболистов. 

Проблема, цель, задачи. Методологиче-

ское исследование фокусируется на изуче-

нии техник совершенствования равновесия 

у начинающих игроков в футбол. Атлети-

ческая деятельность требует не просто 

технического мастерства, но формирует 

характер через преодоление физического 

дискомфорта и утомления. Способность 

обнаруживать внутренние резервы для со-

противления боли способствует формиро-

ванию решительности, настойчивости, 

мужества и смелости - фундаментальных 

волевых характеристик спортсмена. В цен-

тре данного анализа - различные стратегии 

развития равновесия у молодых футболи-

стов. 

Материалы и методы исследования. 

Материалами исследования являлись 

научные источники. Методы исследования 

анализ и синтез научных источников.  

Результаты и их обсуждение 
В современном футболе координацион-

ные способности играют ключевую роль в 

формировании технического мастерства 

спортсменов. Особый интерес представля-

ет возрастная динамика развития равнове-

сия как одного из важнейших компонентов 

координации. Исследования в области 

спортивной физиологии показывают инте-

ресную закономерность: тенденция к 

ухудшению координационных способно-

стей наблюдается у футболистов подрост-

кового и юношеского возраста после пери-

ода активного развития. Этот феномен де-

тально изучен в научных работах И.Ю. 

Горской, которая выявила неравномер-

ность развития равновесия у юных футбо-

листов на разных этапах их спортивного 

становления. Наиболее интенсивное разви-

тие координационных способностей про-

исходит в возрасте 7-10 лет, что составляет 

сенситивный период для формирования 

данного навыка. Этот возрастной диапазон 

характеризуется максимальным прогрес-

сом в освоении сложнокоординационных 

движений, что следует учитывать при по-

строении тренировочного процесса. При-

мечательно, что в возрастном периоде 11-

12 лет наблюдается своеобразное плато – 

показатели равновесия стабилизируются и 

практически не изменяются. Данный факт 

может быть связан с началом пубертатного 

периода и перестройкой организма юных 

спортсменов. Последующий регресс коор-

динационных способностей, отмеченный в 

исследованиях, требует особого внимания 

со стороны тренеров и специалистов в об-

ласти спортивной подготовки. Необходимо 

разрабатывать специальные методики, 

направленные на поддержание и развитие 

равновесия у футболистов старших воз-

растных групп, чтобы компенсировать 

естественную тенденцию к ухудшению 

данного показателя [3]. 

Современные научные исследования в 

области спортивной физиологии детей де-

монстрируют интересные закономерности 

в развитии координационных способно-

стей. Согласно актуальным данным, спо-

собность полноценно управлять своим те-

лом в пространстве формируется посте-

пенно и имеет четкие возрастные рамки. 

Группа ученых под руководством М. 

Tringali установила, что процесс становле-

ния вестибулярного аппарата у детей про-

ходит несколько критических периодов. 

При этом научные наблюдения показыва-

ют, что именно возрастной период 10-12 

лет является ключевым для формирования 

устойчивых навыков балансирования у 

юных спортсменов [10]. 
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Интересно отметить, что дети младшего 

возраста демонстрируют значительно ме-

нее эффективные показатели в тестах на 

равновесие. Это объясняется незавершен-

ностью формирования нейронных связей, 

отвечающих за координацию движений. 

Лихота М. с коллегами (2021) в своих ис-

следованиях подчеркивают, что комплекс-

ное взаимодействие вестибулярных и зри-

тельных анализаторов достигает опти-

мального уровня функционирования толь-

ко к 12-летнему возрасту [9]. 

Таким образом, тренерам и специалистам 

в области детского спорта необходимо 

учитывать эти физиологические особенно-

сти при разработке тренировочных про-

грамм, направленных на развитие коорди-

национных способностей у детей разных 

возрастных групп. 

Современная спортивная наука уделяет 

особое внимание развитию вестибулярной 

устойчивости как ключевому компоненту 

успешной подготовки атлетов. В своих ис-

следованиях Л.Д. Назаренко выделяет не-

сколько критически важных направлений 

данного процесса. Первостепенное значе-

ние имеет интеграция различных сенсор-

ных систем организма. Формирование эф-

фективных нейронных связей между зри-

тельными анализаторами, проприоцептив-

ными датчиками и центральными отдела-

ми нервной системы создает фундамент 

для стабильной работы всего вестибуляр-

ного аппарата. Без такой синхронизации 

невозможно достижение высоких спортив-

ных результатов в дисциплинах, требую-

щих точной координации. Адаптивные из-

менения вестибулярных рецепторов пред-

ставляют второе важное направление раз-

вития. Систематическое воздействие раз-

личных физических факторов запускает 

процессы структурно-функциональной пе-

рестройки сенсорных элементов. В резуль-

тате спортсмен приобретает способность 

эффективно справляться с многонаправ-

ленными ускорениями и перегрузками, 

возникающими в тренировочном процессе. 

Между тем, нельзя недооценивать значи-

мость психоэмоционального контроля в 

поддержании вестибулярной устойчиво-

сти. Регулярный мониторинг психологиче-

ского состояния атлета позволяет своевре-

менно выявлять признаки переутомления, 

которые неизбежно ведут к снижению ко-

ординационных способностей и повыше-

нию риска травматизма [6]. 

В современном футболе координацион-

ная подготовка играет ключевую роль в 

формировании профессионального ма-

стерства спортсменов. Многочисленные 

научные исследования последнего десяти-

летия подтверждают необходимость пере-

смотра традиционных методик тренировки 

юных футболистов. Анализируя специфи-

ку тренировочного процесса, Бойчук Р.И. с 

коллегами пришли к выводу о критической 

важности интеграции специализированных 

координационных упражнений в програм-

му подготовки начинающих спортсменов. 

Особое внимание в их работах уделяется 

взаимосвязи между способностью поддер-

живать равновесие и качеством исполне-

ния технико-тактических элементов игры 

[1]. 

Инновационный подход к решению дан-

ной проблемы был предложен в научной 

работе Шамонина А.В. Его диссертацион-

ное исследование убедительно демонстри-

рует, что временное ограничение функций 

периферического зрения существенно по-

вышает эффективность координационной 

подготовки. Этот методический прием 

позволяет активизировать компенсаторные 

механизмы проприоцептивной системы 

спортсмена. Важно отметить, что оба ис-

следователя подчеркивают необходимость 

сохранения целостной структуры техниче-

ских действий при выполнении специаль-

ных упражнений. Искажение естественной 

биомеханики движений может привести к 

формированию неправильных двигатель-

ных стереотипов, что недопустимо на эта-

пе становления спортивного мастерства. 

Результаты экспериментальных исследо-

ваний показывают, что сопряженное раз-

витие равновесия и технико-тактических 

навыков значительно ускоряет адаптацию 

юных футболистов к сложным игровым 

ситуациям. Это открывает новые перспек-

тивы для совершенствования методологии 

тренировочного процесса в детско-

юношеском футболе. Целенаправленное 

развитие гибкости у юных футболистов 

становится не просто дополнительным, а 
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необходимым компонентом тренировочно-

го процесса. Это обусловлено тем, что 

данное физическое качество напрямую 

влияет на стабильность позиции тела при 

выполнении технико-тактических дей-

ствий на поле. Предлагаемый инновацион-

ный методический подход направлен на 

формирование точных проприоцептивных 

ощущений у начинающих футболистов. 

Благодаря этому значительно улучшается 

контроль над пространственными, времен-

ными и силовыми компонентами движе-

ний, что является фундаментом для освое-

ния сложных технических приёмов. Экс-

периментальные данные подтверждают, 

что такая методика не только ускоряет 

процесс обучения техническим элементам, 

но и повышает точностные характеристики 

сложнокоординационных действий в усло-

виях соревновательной деятельности. Ин-

теграция специальных упражнений на раз-

витие гибкости в тренировочный процесс 

позволяет достичь заметного прогресса в 

формировании технического мастерства 

юных футболистов [8]. 

Согласно исследованиям, проведенным 

Зубрилкиным С.Д. и его коллегами, для 

эффективного развития статокинетической 

устойчивости необходимо интегрировать в 

тренировочный процесс как аналитиче-

ские, так и синтетические координацион-

ные упражнения. Такой комплексный под-

ход позволяет добиться максимальных ре-

зультатов в кратчайшие сроки. Особое 

внимание в методике Зубрилкина уделяет-

ся серии специализированных упражне-

ний, среди которых можно выделить раз-

нообразные маневры при передвижении. В 

частности, рекомендуются повороты с ва-

риативными углами (от минимальных до 

максимальных) во время различных локо-

моций – бега, ходьбы и прыжков, органи-

зованные в последовательные серии. Не 

менее важным компонентом развития ста-

токинетической устойчивости являются 

упражнения, направленные на тренировку 

вестибулярного аппарата через воздей-

ствие на положение головы. К таким мож-

но отнести наклоны головы в различных 

плоскостях – вперед, назад, в стороны – 

выполняемые как в статическом положе-

нии, так и в динамике: во время ходьбы, 

бега или прыжковых упражнений. Стоит 

отметить, что эффективность предложен-

ной Зубрилкиным и соавторами методики 

подтверждается не только теоретическими 

выкладками, но и практическими резуль-

татами, полученными в ходе многочислен-

ных экспериментов с различными группа-

ми спортсменов. Дальнейшие исследова-

ния в этой области представляются пер-

спективными для совершенствования тре-

нировочного процесса в различных видах 

спорта. Тренировка на нестабильных по-

верхностях представляет собой эффектив-

ный метод активизации вестибулярной си-

стемы организма. Используя балансиро-

вочные платформы, BOSU-полусферы или 

специальные подушки неустойчивости, 

спортсмен стимулирует механизмы само-

регуляции равновесия, что критически 

важно для многих видов спорта. Динами-

ческие ротационные компоненты суще-

ственно обогащают тренировочный про-

цесс. Интеграция вращательных движений 

в беговые упражнения, прыжковые серии и 

другие локомоции позволяет комплексно 

воздействовать на вестибулярный аппарат 

в условиях, приближенных к соревнова-

тельным. Важно начинать с простых пово-

ротов, постепенно переходя к более слож-

ным спиральным движениям [4]. 

Группой исследователей под руковод-

ством Горской И.Ю. была разработана ин-

новационная методика, направленная на 

совершенствование равновесия и общей 

координации движений. Методика осно-

вывается на системном применении разно-

образных физических упражнений, кото-

рые комплексно воздействуют на различ-

ные аспекты координационных способно-

стей. Эффективность данного подхода бы-

ла экспериментально подтверждена в ходе 

многочисленных исследований. Централь-

ное место в методике занимают упражне-

ния на развитие кинестетических способ-

ностей. Они включают в себя многоплано-

вые прыжковые элементы: прыжки с изме-

нением направления, с поворотами на раз-

личные углы, а также прыжки с координи-

рованной сменой положения рук и ног. 

Для развития способности к ориентации в 

пространстве авторы методики предлагают 

использовать беговые упражнения с вариа-
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тивными компонентами. Это бег с измене-

ниями темпа, направления движения, ис-

ходных стартовых положений, а также со 

сменой типа движения по звуковой или 

визуальной команде. Совершенствование 

реагирующей способности достигается че-

рез упражнения с мячом, включающие 

различные броски, ведения и передачи. 

Дополнительно в программу включены 

разнонаправленные вращения, которые 

стимулируют вестибулярный аппарат. 

Особый блок составляют упражнения на 

статическое и динамическое равновесие: 

удержание равновесия на одной ноге в 

различных положениях, балансирование на 

неустойчивых поверхностях, а также ди-

намические задания на сохранение устой-

чивости. Для повышения мотивации и 

эмоциональной вовлеченности в трениро-

вочный процесс методика предусматрива-

ет включение эстафет с элементами на раз-

витие равновесия. Научно доказано, что 

систематическое применение данного 

комплекса упражнений обеспечивает ста-

тистически значимое улучшение показате-

лей равновесия у спортсменов различных 

специализаций. Важно отметить, что мето-

дика И.Ю. Горской и соавторов основана 

на междисциплинарном подходе, учиты-

вающем физиологические и биомеханиче-

ские аспекты координации движений [2]. 

Современный футбол требует от спортс-

менов высокого уровня развития различ-

ных физических качеств, среди которых 

особое место занимают координационные 

способности. В этом контексте стоит обра-

тить внимание на исследования, посвя-

щенные новым методикам тренировки. 

Улучшение проприоцептивной системы и 

способности поддерживать равновесие 

становится возможным благодаря специ-

ально разработанным тренировочным 

комплексам. Результаты исследований, 

проведенных группой ученых под руко-

водством Нагаева Е.И. в 2022 году, демон-

стрируют значительный прогресс в этом 

направлении. Они выявили, что использо-

вание высокоинтенсивных интервальных 

тренировок существенно влияет на разви-

тие статического и динамического равно-

весия у юных футболистов. Примечатель-

но, что наибольшую эффективность дан-

ная методика показывает именно в подго-

товительном периоде тренировочного цик-

ла. Тренировочные программы, не требу-

ющие дополнительного оборудования и 

использующие только вес собственного 

тела спортсмена, оказались особенно ре-

зультативными. Такой подход позволяет 

целенаправленно воздействовать на разви-

тие не только координационных, но и ско-

ростно-силовых характеристик юных атле-

тов. Анализ полученных данных подтвер-

ждает, что подобные специализированные 

тренировки способствуют значительному 

улучшению эффективности баланса. Более 

того, наблюдается увеличение вклада про-

приоцептивной системы в поддержание 

равновесия в основной стойке, что крити-

чески важно для футболистов во время 

матчей [5]. 

Индивидуализация тренировочных про-

грамм с учетом физиологических особен-

ностей каждого возрастного периода ста-

новится фундаментальным принципом 

эффективной работы. Для достижения оп-

тимальных результатов необходимо регу-

лярно проводить диагностику координаци-

онных способностей. Полученные данные 

позволяют своевременно вносить измене-

ния в тренировочный процесс, адаптируя 

его к индивидуальным потребностям за-

нимающихся. Контроль за техникой вы-

полнения упражнений должен осуществ-

ляться непрерывно, что позволяет избе-

жать формирования неправильных двига-

тельных стереотипов. Разработка специа-

лизированных комплексов упражнений, 

направленных на стимуляцию вестибуляр-

ного аппарата, требует научно обоснован-

ного подхода. Постепенное увеличение 

сложности координационных заданий сле-

дует проводить только после полного 

освоения предыдущего уровня. Важно 

также отметить, что интенсивность трени-

ровок должна соответствовать функцио-

нальным возможностям организма в кон-

кретный период развития. Как отмечают 

специалисты Уздинов Р.И. и Унашхотлов 

А.Д., системный подход к формированию 

вестибулярной устойчивости не только по-

вышает эффективность тренировочного 

процесса, но и способствует гармоничному 

развитию всей двигательной сферы чело-
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века, что имеет важное значение для 

успешной адаптации к различным видам 

физической активности [7]. 

Заключение 
Ключевым фактором в развитии вестибу-

лярной устойчивости у молодых игроков в 

футбол являются определенные физиоло-

гические механизмы, как показывает ана-

лиз проблематики исследований. Эффек-

тивное формирование способности сохра-

нять равновесие невозможно без системы 

оценки и регулярного мониторинга, что 

подчеркивается многими специалистами в 

данной области. Контроль и отслеживание 

результатов спортивных тренировок 

должны осуществляться своевременно - 

это критически важное условие для обес-

печения действенности тренировочного 

процесса. Оптимальный подбор методик 

обучения и тренировочных средств, соот-

ветствующих задачам каждого этапа под-

готовки, наряду с грамотным планирова-

нием учебно-тренировочного процесса, 

обеспечивают достижение высокого спор-

тивного мастерства. Футбольная деятель-

ность имеет свои особенности, которые 

необходимо принимать во внимание при 

планировании тренировок. Спортсмены 

должны обладать пространственной ори-

ентацией на игровом поле и умением ко-

ординировать свои действия с товарищами 

по команде. Важно развивать способность 

к быстрому переключению между разными 

двигательными паттернами, поддержанию 

равновесия при различных нагрузках и 

точному контролю мяча. Совершенствова-

ние двигательно-координационных ка-

честв и скорость реагирования – неотъем-

лемые компоненты эффективной подго-

товки футболистов.  
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Abstract. Young football players need a special approach to balance development that takes 

into account their age specifics and physiological characteristics. The development of vestib-

ular stability is a complex process that is of primary importance in game situations on the field. 

Relevance. The paper examines current methodological approaches to the development of various 

forms of manifestation of balance ability in young football players. 

Problem, goal, tasks. Sport places demands on athletes not only for a high level of skill, but also 

for resilience, the ability to overcome discomfort and fatigue, as well as to find resources within 

themselves to combat pain. Such characteristics contribute to the development of key volitional 

qualities such as courage, determination, perseverance and bravery. The purpose of the work is to 

consider methodological approaches to the development of various forms of manifestation of bal-

ance ability in young football players. 
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Materials and methods of research. The research materials were scientific sources. Research 

methods analysis and synthesis of scientific sources. 

Results and their discussion. Understanding the methodological principles and mechanisms of bal-

ance systems is critical when working with young athletes. The first training stages lay the founda-

tion for the formation of this key quality, which accompanies a football player throughout his long-

term sports career.  

Conclusion. For successful balance development, it is necessary to take into account the in-

dividual physical fitness of the athlete and the specifics of the manifestation of this quality. 

At each training stage, it is necessary to provide a favorable environment that contributes to the im-

provement of this skill. In parallel, it is important to improve related coordination abilities and mo-

tor skills, taking into account the current level of skill of the athlete. 

Keywords: football, balance, sport, activity, training, movement. 
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