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Введение 

В наши дни футбол занимает очень важное место в развитие спорта в стране. 

А вратарская позиция одна из ключевых позиций в данном виде спорта. От вра-

тарских навыков зависит половина исхода матча. Поэтому игра вратаря, требует 

проявления находчивости, отменной реакции, резкого переключения внимания 

и многих других важных факторов. 

Самым важным аспектов является координация, а именно: способность 

быстро, точно, своеобразно, экономно ввести мяч в игру. 

Главным моментом в развитие вратаря – это период с 14–17 лет. Именно в 

этот период у человека совершенствуется координационные способности, и диф-

ференцировка мышечных усилий достигает максимального уровня 

Методика 

Для повышения уровня развития координационных способностей юным 

вратарям в тренировочный процесс добавляют различные упражнения с мячом и 

без мяча. Проведем эксперимент, в котором группа вратарей в течение трех 
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месяцев выполняла упражнения, направленные на увеличение прыжка в различ-

ных направлениях, а именно (вправо, влево, вперед). Тренировки основываются 

на прыжках одной ноги или двух. Причем важно сочетать эти прыжки. Трени-

ровка длится 2 часа. За одну тренировка вратарь выполняет от 25 до 30 упражне-

ний – для разминки и 20–35 прыжковых упражнений в основной части трени-

ровки. В этих упражнениях используется сочетания различных прыжковых 

упражнения, как с мячом, так и без него (рис 1). 

 

Рис.1. Схема комплексирования упражнений  

в прыжках с мячом и без мяча в подготовке юных вратарей в футбол 
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Чтобы отслеживать и улучшать скоростные, силовые, двигательно-коорди-

национные возможности вратарей, был разработан тест «крест», который инфор-

мативен при ориентации вратарей и нападающих. 

Условные обозначения:1– прыжок лицом вперед; 2, 3 – боком; 4 – спиной 

вперед. 

 

Рис 2. Схема проведения тестового задания «крест» 

 

Результаты 

В ходе эксперимента выяснилось, что все вратари увеличили длину своего 

прыжка, координацию и реакционные способности. 

Вывод 

Таким образом, применение данных тренировок способствует развитию и 

улучшению координационных способностей и позволяет повысить уровень ско-

ростных-силовых навыков. 
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