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Цель исследования -  разработка методики комплексного развития КС и произволь­

ной саморегуляции у футболистов 15-17 лет.
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ная методика комплексного развития координационных способностей и произвольной са­
морегуляции может стать основой для совершенствования тренировочного процесса в 
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The purpose of the study is to develop a methodology for the comprehensive development 

of coordination abilities and voluntary self-regulation in football players aged 15-17.
Research methods: analysis of scientific and methodological literature, surveys, question­
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Research results and conclusions. The development of coordination abilities and voluntary 

self-regulation in football players aged 15-17 requires the involvement of complexes of mechanisms 
based on the functioning of higher levels of movement control in self-regulation by deviation, by 
anticipation, and by restructuring of the target level. The proposed methodology for the comprehen­
sive development of coordination abilities and voluntary self-regulation can serve as a basis for 
improving the training process in youth football.
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В ведение. С оврем енны й футбол характеризуется увеличением  объём а 
слож нокоординационны х игровы х действий, повы ш ением  скорости  игры  и со ­
кращ ением  врем ени на принятие реш ений. У спех игрока во м ногом  определяется
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способностью  бы стро адаптироваться к  м еняю щ им ся условиям , точно вы полнять 
технические приём ы  и стратегически мыслить.

В 15-17  лет ф орм ирую тся клю чевы е ум ения и качества, необходимые 
для перехода в проф ессиональны й футбол. Развитие координационны х способ­
ностей (далее -  КС) и произвольной сам орегуляции в этом  возрасте заклады вает 
основу для дальнейш его повы ш ения уровня спортивного мастерства.

Согласно теории построения движ ений Н. А. Б ернш тейна, управление 
движ ениям и происходит на разны х уровнях  Ц Н С  по принципу динам ической 
субординации. В ы сш ие (ведущ ие) уровни  регулирую т см ы словы е и програм м и­
рую щ ие стороны  движ ений, а низш ие («фоновые») обслуж иваю т м оторны е ас­
пекты. Б ернш тейн вы делял пять уровней построения движ ений, вклю чая уровень 
вы сш их кортикальны х регуляций  «Е» (стратегическое планирование и принятие 
реш ений) и уровень предм етны х действий «D» (вы полнение технических при ё­
мов с мячом).

П ринципы  управления движ ениями, излож енны е Н. А. Бернш тейном, в 
настоящ ее время разделяю тся больш инством  отечественны х и зарубеж ны х и с­
следователей, которые расш ирили представления о системе центральной регуля­
ции двигательны х действий  [1 -5].

О течественны е учёны е [2, 6] углубили поним ание м еханизм ов сенсор­
ны х коррекций, биом еханики и роли «внутренней  м одели» тела, а зарубеж ны е 
исследователи [3-5] интегрировали эти  идеи в общ ие м одели организации пове­
дения, вклю чая процессы  планирования и оценки результатов.

К ак показано в работах  Гордеевой Н .Д ., В еличковского Б.М ., произволь­
ная саморегуляция, осознанное формирование перцептивного образа и когнитив­
ной м одели действия, произвольное програм мирование действий и коррекция 
ош ибок связаны  с ф орм ированием  у субъекта чёткого представления о цели д ей ­
ствия, его логической структуре и условиях вы полнения, обеспечиваю щ ихся р а ­
ботой более вы соких уровней  организации движ ения [7, 8].

Это позволяет действию  становиться более гибким, адаптивны м  и эф ф ек­
тивны м  в разнообразны х условиях.

Д альнейш ие исследования могут бы ть направлены  на вы явление роли 
вы сш их уровней  управления движ ениям и в сам орегуляции по отклонению , сам о­
регуляции по опереж ению  и в перестройке целевого уровня (выбор или изм ене­
ние цели) -  этих ком плексов механизмов, низш ие уровни  которы х достаточно 
хорош о изучены  в биологии и медицине.

С аморегуляция по отклонению  и по опереж ению  часто рассм атривается 
как  часть более ш ироких теорий (например, теории  ф ункциональны х систем  
П. К. А нохина) или в рам ках  анализа м еханизм ов адаптации и сохранения гом ео­
стаза. П ерестройка целевого уровня интегрируется в более ш ирокие теории, объ ­
ясняю щ ие динамику систем  —  от биологических до социально-психологических 
[9, 10, 11].

М е то д и к а  и  о р га н и за ц и я  и сс л ед о в ан и я . В исследовании использовали: 
анализ данны х научно-м етодической литературы ; опросник «С аморегуляция 
подготовки спортсм ена» (В. И. М оросанова, И. Н. Б ондаренко); анкету «Т рудно­
сти сам орегуляции» П ериковой Е. И ., Л овягиной А. Е., Бы зовой В. М ., 2020; экс­
пертную  оценку личностны х качеств спортсм енов тренером.
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Р е зу л ь т а т ы  исслед ования . Б ы л проведен анализ возм ож ностей  ком ­
плексного развития координационны х способностей  и произвольной сам орегуля­
ции, обеспечиваю щ ей устранение проблем  с координацией движ ений, обнару­
ж енны х у ф утболистов 15-17  лет, создание ресурсов и повы ш ение эф ф ективно­
сти вним ания и подготовки в целом  с опорой н а  иерархический принцип постро­
ения движ ений в теории Н. А. Б ернш тейна (табл. 1).

Таблица 1 -  Краткая характеристика уровней построения движения, координации их ра­
боты, участия в распределении и экономии ресурсов внимания с опорой на иерархический 
принцип построения движений в теории Н. А. Бернштейна

Уровень
построения
движений

Основная функция 
уровня (что именно он 
обеспечивает в двига­
тельной регуляции)

Как функционирует 
данный уровень в каче­
стве ведущего

Участие в произвольной са­
морегуляции, распределе­
нии ресурсов внимания

i 2 3 4
Уровень Е
-  высших 
кортикаль­
ных регуля­
ций двига­
тельных ак­
тов, требу­
ющих реше­
ния слож­
ных симво­
лических 
задач, со­
знания, ре­
чевого взаи­
модействия, 
интеллекту­
альных ак­
тов

Вы сш ие символиче­
ские координации ,
например, создание, 
реализация и коррек­
ция в ходе игры такти­
ческой схемы дей­
ствий. Это 
«надстройка» для 
произвольной осо­
знанной саморегуля­
ции двигательных 
действий, анализа и 
коррекции ошибок, 
координирование дви­
жений с опорой на ко­
гнитивные процессы, 
а не управление дви­
жениями через сен­
сорные коррекции

Координирует дей­
ствия, организуемые на 
всех остальных уров­
нях (с мячом, в синте­
тическом простран­
ственном поле, локомо­
ций, прыжков и поз), 
объединяя их в единую  
двигательную  про­
грамму, подчиненную  
тактической схеме 
или стратегическому  
зам ы слу (например, 
«создать голевой мо­
мент»)

Осознанно и целенаправ­
ленно регулирует внимание 
в соответствии с постанов­
кой и достижением созна­
тельной цели (поиск и пере­
дача смысла, создание, реа­
лизация, коррекция за­
мысла, предвосхищения 
действий соперников и 
партнеров), в том числе, на 
основе антиципации; пери­
одически переключает вни­
мание на работу ниже лежа­
щих уровней, обеспечивая 
гибкость и адаптивность 
высокоорганизованных 
действий (речь, творчество, 
обучение)

Уровень D -
сознатель­
ных пред­
метных 
действий

П редметная осм ы с­
ленная координация
целенаправленных, 
простых (относи­
тельно уровня Е) дей­
ствий с предметами

Координирует работу 
ниже лежащих уровней 
(в синтетическом про­
странственном поле, ло­
комоций, позы) для по­
лучения результата  
предметного действия  
(например, в футболе -  
ведение или передача 
мяча, забивание гола), 
используя ресурсы этих 
уровней и ресурсы ко­
гнитивных функций 
(памяти, антиципации, 
распределения внима­
ния между предметами 
и ниже лежащими уров­
нями)

Осознанное распределение 
внимания между предме­
тами и ниже лежащими 
уровнями для нахождения 
базового способа (техники 
выполнения) действия и его 
коррекции, обеспечиваю­
щие предметный результат 
в процессе выполнения. 
Для снижения нагрузки на 
зрительный анализатор, 
имеющий ограниченную 
пропускную способность, 
нужно минимизировать 
подключение зрительного 
анализатора, научиться по 
возможности действовать 
по памяти, с опорой на слу­
ховую, тактильную и про­
приоцептивную чувстви­
тельность
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Продолжение таблицы 1
1 2 3 4

Уровень C

пространст
венного
поля

Координация движе­
ний в синтетическом 
пространственном 
поле (интегрирован­
ное восприятие про­
странства на основе 
мультисенсорной ин­
формации) для попа­
дания в цель, повы ­
ш ения точности, 
меткости движений, 
в т.ч., баллистиче­
ских, их адаптации к 
рельефу местности и 
препятствиям

Координирует работу 
нижележащих уровней 
(выполнения локомо­
ций: бега, прыжков, ма­
хов ногами; поддержа­
ния мышечного напря­
жения (тонуса), равнове­
сия (положения тела в 
поле тяготения) и устой­
чивости позы) для по­
падания в нужную  
точку синтетического 
пространственного 
поля. В футболе: расчёт 
силы, направления, тра­
ектории, скорости пере­
мещения, оценки ди­
станции до ворот, учёта 
рельефа поля. Коррек­
ция движений «по ходу» 
может проводиться на 
основе проприоцептив­
ного (подуровень С1) 
и/или зрительного и слу­
хового контроля (под­
уровень С2)

Уровни А-С не являются ве­
дущими для осознанной са­
морегуляции. Экономят ре­
сурсы внимания, накапливая 
готовые решения двигатель­
ных задач, автоматизируя их 
выполнение. Сами по себе 
они не инициируют пере­
ключение (распределение ре­
сурсов) внимания, а реаги­
руют на команды сверху или 
на внешние сбои, нестан­
дартные условия.
Так, уровень С экономит ре­
сурсы внимания, 
создавая целостное пред­
ставление о пространстве и 
объекте действия, что упро­
щает ориентировку и выбор 
стратегии движения с учетом 
многих параметров (расстоя­
ния, положения тела, скоро­
сти перемещения). Интегра­
ция сигналов снижает необ­
ходимость в сознательном 
анализе каждого параметра, 
что экономит ресурсы вни­
мания. Постепенно также 
накапливаются готовые к ис­
пользованию пути движения 
в пространстве, например, 
«базы данных» о траекто­
риях бросков

Уровень В -
синергий и 
штампов

Рефлекторная (авто­
матизированная) ко­
ординация локомотор­
ных движений в коор­
динатах простран­
ства собственного 
тела, обеспечиваю­
щая их динамиче- 
с ^ ю  устойчивость и 
целостность. Опира­
ется в основном на 
проприоцепторы, тан- 
горецепторы, бароре­
цепторы, отвечает за 
стереотипные двига­
тельные синергии (бег 
на месте, прыжки, 
махи ногами, непроиз­
вольная мимика)

Координирует тонус 
мышц, в том числе, не­
обходимый для сохране­
ния равновесия (поддер­
жания определённого 
положении тела в поле 
тяготения), обеспечивая 
рефлекторное (автома­
тизированное) выполне­
ние ритмичных согла­
сованных движений
без участия сознатель­
ного контроля (т.н. «дви­
гательных синергий» -  
бега на месте, прыжков, 
махов). В футболе: обес­
печивает фоновый 
ритм движения: замах, 
перенос веса при стан­
дартном ударе по мячу, 
ведении мяча на скоро­
сти, прыжках

Накопление двигательных 
шаблонов, готовых решений 
для выполнения типовых 
двигательных задач (техни­
ческая подготовленность)
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Продолжение таблицы 1

Уровень А -  
тонический

Статическая коорди­
нация -  базовый мы­
шечный тонус, удер­
жание позы, осанки, 
демпфирование уда­
ров. Опирается на про- 
приоцепторы, бароре­
цепторы кожи и под­
кожных тканей (в т. ч. 
на подошвах), рецеп­
торы, участвующие в 
выполнении рефлек­
торных движений (от­
дергивание руки от го­
рячего), вестибуляр­
ную чувствительность

Поддерживает тонус 
мышц, координирует 
его, обеспечивает ба­
лансирование на неста­
бильной поверхности 
для сохранения равно­
весия. Бывает ведущим 
только при необходимо­
сти удержания равнове­
сия (рефлекторная(«ав­
томатическая») коорди­
нация мышечного то­
нуса, стабилизация по­
ложения тела относи­
тельно поля тяготения 
без сознательного кон­
троля). Является фунда­
ментом для всех выше­
лежащих уровней

Накопление способности 
удерживать сложный баланс 
за счёт тончайшей регули­
ровки тонуса мышц-антаго- 
нистов. Корректируется вы­
шележащими уровнями для 
обеспечения тонуса и устой­
чивости в соответствии с те­
кущими двигательными за­
дачами. В футболе: поддер­
жание равновесия при пово­
ротах, приёме мяча, аморти­
зация при приземлении по­
сле прыжка

Триггерами переключения (перехода функции ведущего уровня между уров­
нями) служат внешние или внутренние сигналы, например, о том, что требуется:

1. С аморегуляция по отклонению  (коррекция действий на более низком 
или вы соком  уровне управления движ ениям и из -за ош ибок, изм енения плана, п о ­
явления препятствия). Е сли  на уровне E  возникает новая идея, которая не м ож ет 
реализоваться из-за отсутствия готовы х сенсом оторны х эталонов на фоновы х 
уровнях, необходим ы х для вы полнения результативны х действий, или не 
найдены  принципы  коррекции действий при отклонении реальны х парам етров от 
эталонны х, то вним ание произвольно или непроизвольно возвращ ается на н иж е­
леж ащ ие уровни  (наприм ер, C или D) для получения недостаю щ их координаций 
(анализ пространства, изучение траекторий, техники ударов и т. п.).

Сбой в автоматизированном движении из-за внешних помех или ошибок 
(например, при запинке, спотыкании) также заставляет вновь сосредоточиться на тех­
нике выполнения предметных действий (D) или анализе пространственного поля (C).

2. С аморегуляция по опереж ению  (например, заблаговрем енное создание 
или перераспределение ресурсов для предотвращ ения ош ибок). К ак и сам орегу­
ляция по отклонению , м ож ет осущ ествляться неосознанно или сознательно. Н е­
осознанное перераспределение ресурсов вним ания по опереж ению  м ож ет проис­
ходить, например, при недостатке таких ресурсов, как  объем  внимания, для п о ­
иска алгоритм а вы полнения действий, строящ ихся на ниж ележ ащ их уровнях. В е ­
дущ ий уровень (например, E  при реш ении  словесной задачи) м ож ет временно 
«заглуш ать» (тормозить) активность ниж ележ ащ их уровней (D, C, B, A), сниж ая 
«ш ум» от сенсом оторны х програм м, которы е, как  считает спортсм ен, сейчас м е­
нее актуальны , чтобы  подготовить атаку (например, останавливается, пока ф ор­
м улирует мысль).

П ри сознательном  распределении ресурсов вним ания преф ронтальная 
кора переклю чает фокус вним ания с «сенсом оторны х карт» (C, D) на сем античе­
ские и сим волические сети (E), м еняя тип деятельности  -  например, от ф изиче­
ского действия к  рассуж дению  или наоборот.

Это позволяет предотвратить конф ликт м еж ду конкурирую щ им и про­
грам м ам и (например, чтобы  речь не сбивала моторны е навыки).
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Ч тобы  свести  к  м инимум у задерж ки такого переклю чения, предотвра­
тить конф ликт между разны м и уровням и организации движ ения (борьбу уровней 
за организацию  движ ения), необходимо:

• отрабаты вать эффективное переклю чение вним ания (переходы ) между 
уровням и, например, после оценки расстояния сразу анализировать ситуацию , 
вы полнять упраж нения с бы строй см еной задач (техника действий с предм етам и 
^  тактика ^  координация движ ений, направленны х на попадание предм етом  
точно в цель). Н априм ер, чередование упраж нений «ж онглирование мячом», 
«ф утбольны й лабиринт», «световы е тренаж еры » и игровы е задания, вы полняе­
мые в тройках  и четверках.

• повы ш ать объем  вним ания (тренировать «многоуровневое» вним ание -  
учиться распределять внимание м еж ду мячом, партнёрам и и пространством , 
удерж ивая стратегический замы сел (сохраняя ведущ ую  роль уровня E  даж е при  
активации базовы х уровней -  A, B, например, после падения).

3. П ерестройка целевого уровня (выбор или изм енение цели действия, 
например, когда достигнута преды дущ ая цель). К огда текущ ая цель достигнута 
(ребята приняли в свою  команду или уж е освоены  эталонны е парам етры  движ е­
ния и принципы  коррекции актуальны х парам етров в направлении эталонны х), 
систем а «разгруж ает» вы сш ий уровень, и знакомы е движ ения начинаю т коррек­
тироваться на более низком  (возможно, автом атизированном ) уровне.

П ример: футболист учится вести мяч, чтобы  поступить в академ ию  вм е­
сте с друзьям и, сознательно управляя перемещ ениям и, движ ениям и и полож е­
нием ног, рук  и корпуса, представляя, как  будет использовать эти  движ ения в 
слож ны х м ом ентах игры, продвигаясь к  воротам , чтобы  забить гол (ведущ ий у р о ­
вень -  E, корковы й).

П оступив в академ ию , футболист увлекся процессом  ведения мяча, со ­
средоточивш ись только на его свойствах и технике, ведущ ий уровень регуляции  
движ ений переш ел на уровень D —  предм етны х действий.

См ена уровня управления происходит и в обратном  направлении. Н ап ри ­
мер, когда м анипуляции с м ячом или другим и предм етам и (управление дви ж е­
нием на уровне D) становятся привы чны м и, сознание свободнее переклю чается 
на см ы словой уровень E, чтобы  придум ать стратегию  или создать тактическую  
схему действий и управлять их реализацией.

Н а основании проведенного анализа бы ла разработана м етодика ком ­
плексного развития координационны х способностей  (КС) и произвольной сам о­
регуляции у ф утболистов 15-17  лет, вклю чаю щ ая 3 этапа:

Этап 1. Ф орм ирование КС в ком плексе с произвольной сам орегуляцией 
по отклонению . В клю чает вы явление и устранение непосредственны х причин 
ош ибок при вы полнении действий или отклонений показателей  КС от целевы х 
(эталонных). Для ф орм ирования у тренера и спортсм енов чёткого эталонного о б ­
раза-представления о правильной координации движ ений и повы ш ения объек­
тивности  их оценок бы ли разработаны  оценочны е таблицы  эф ф ективности  вы ­
полнения следую щ их тестов на координацию  на основе данны х лучш ей в данной 
возрастной подгруппе ком анды  клуба:

1. «К оординационная лестница».
2. «Ж онглирование мячом».
3. «В едение мяча».
4. «Световы е тренаж еры » (оценка бы строты  и продуктивности  м отор­

ны х реакций  на зрительны е стимулы).
5. «Ф утбольны й лабиринт».
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Этап 2. Формирование КС в комплексе с произвольной саморегуляцией 
по опережению. Связано с предвидением возможных отклонений и заблаговре­
менным созданием ресурсов. Это психологические ресурсы (объем и эффектив­
ный алгоритм переключения внимания, стратегическое мышление, память, поз­
воляющая быстро актуализировать заранее разработанные стратегические и так­
тические схемы действий), а также физические кондиции, которые повышаются 
в процессе выполнения упражнений для развития координации движений. Для 
определения соответствия физической подготовленности использовались такие 
показатели, как быстрота восстановления пульса после теста «Футбольный лаби­
ринт», а также данные GPS-мониторинга тренировочной и соревновательной де­
ятельности (система Vx sport).

Этап 3. Формирование КС в комплексе с перестройкой целевого уровня 
(изменения, выбора) цели действия. Включает развитие способности к планиро­
ванию, регуляторно-тактической гибкости в постановке и корректировке целей в 
зависимости от меняющихся условий игры. Это особенно важно в футболе, где 
ситуация на поле быстро меняется.

Для их оценки использовали: опросник «Саморегуляция подготовки 
спортсмена» (В. И. Моросанова, И. Н. Бондаренко); анкета «Трудности саморе­
гуляции» (Е. И. Перикова, А. Е. Ловягина, В. М. Бызова, 2020); экспертная оценка 
личностных качеств спортсменов тренером [12].

Выводы. Развитие КС и произвольной саморегуляции у футболистов 15­
17 лет требует задействования комплексов механизмов, опирающихся на работу 
высших уровней управления движениями в саморегуляции по отклонению, по 
опережению и перестройке целевого уровня.

Предложенная методика комплексного развития КС и произвольной са­
морегуляции может стать основой для совершенствования тренировочного про­
цесса в юношеском футболе, способствуя:

-  формированию у футболистов и тренеров чёткого представления о 
правильной координации движений;

-  объективной оценке уровня развития КС с помощью стандартизиро­
ванных тестов и оценочных таблиц;

-  выявлению и устранению индивидуальных пробелов в технике вы­
полнения двигательных действий;

-  созданию ресурсов: повышению объёма и выработке эффективного 
алгоритма переключения внимания, развитию стратегического мышления, па­
мяти, позволяющей быстро актуализировать заранее разработанные стратегиче­
ские и тактические схемы действий, улучшению физических кондиций в про­
цессе выполнения упражнений для развития координации движений;

-  развитию способности к планированию и прогнозированию игровых 
ситуаций, повышению регуляторно-тактической гибкости футболистов.

Это закладывает фундамент для дальнейшего спортивного совершенство­
вания и достижения высоких результатов на более высоком уровне мастерства.
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