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Аннотация. Современный футбол характеризуется прогрессирующим ростом требований к физической подго-
товленности игроков, в частности к их координационным способностям и ловкости. Не смотря на преобладающую 
долю технико-тактической подготовки и акцентирование ключевых этапов в тренировочном процессе на совершен-
ствование слаженности командных действий, что является основным аспектом в итоговой результативности, стоит 
сконцентрировать внимание для повышения уровня общей физической подготовки и воздействовать на ряд основ-
ных физических качеств. В данной работе обосновывается методическая целесообразность интеграции барьерных 
упражнений, традиционно относящихся к легкой атлетике, в тренировочный процесс футболистов. Автор подробно 
раскрывает специфику адаптации легкоатлетических барьерных упражнений в условиях тренировочной деятель-
ности футболистов и их дозированного внедрения во избежание ущерба основной составляющей методической спе-
цифики данного вида. Были проанализированы биомеханические аспекты преодоления барьеров и их соответствие 
ключевым двигательным действиям в футболе. Обобщены данные о влиянии барьерных упражнений на показатели 
скорости, взрывной силы, координации и маневренности. А также разработаны практические рекомендации по 

интеграции барьерных упражнений в тренировочный процесс с учётом специфики футбола. 
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Введение 
Современный футбол характеризуется постоянно 

возрастающими требованиями к уровню развития физи-
ческих качеств игроков. Интенсификация игровой дея-
тельности, увеличение количества спринтерских уско-
рений и резких смен направлений движения предъяв-
ляют особые требования к специальной подготовленно-
сти футболистов [8]. В этих условиях традиционные 
средства подготовки часто оказываются недостаточно 
эффективными для комплексного развития двигатель-
ных качеств, необходимых в соревновательной деятель-
ности.   Традиционные средства подготовки, такие как 
беговые и силовые упражнения, зачастую не в полной 
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мере имитируют двигательные действия, специфичные 
для футбола, что обуславливает поиск новых эффектив-
ных методик. В этой связи особую актуальность приоб-
ретает внедрение в тренировочный процесс упражнений 
из смежных видов спорта, адаптированных под специ-
фику футбола.  

Барьерные упражнения, традиционно используемые 
в легкой атлетике, представляют значительный интерес 
для интеграции в тренировочный процесс футболистов 
благодаря их комплексному воздействию на совершен-
ствование основных двигательных навыков. Основное 
преимущество барьерных упражнений заключается в их 
комплексном воздействии на физические качества, 

mailto:serjig38@mail.ru


Обухов И. В. Методическая специфика внедрения барьерных упражнений 
и их адаптирование в условиях тренировочного процесса футболистов 

142 
Physical Culture and Health. 2026. № 2 (98) 

включая координацию, силу, быстроту и гибкость. Про-
блема взаимосвязи технической и специальной физиче-
ской подготовленности, и их взаимообусловленности в 
тренировочном процессе, является одной из ключевых 
проблем в футболе [7]. В контексте тренировочного про-
цесса футболистов, барьерные упражнения могут быть 
адаптированы для развития специфических навыков, 
необходимых для развития именно тех качеств, которые 
имеют первостепенное значение для футболистов, тем 
самым способствуя грамотному тактическому переме-
щению спортсменов на футбольном поле и их рациона-
лизации энергозатрат на совершаемые технико-тактиче-
ские действия [5]. 

Применение упражнений с барьерами в футболе не 
ограничивается только физической подготовкой. Они 
могут быть использованы для развития технического 
мастерства, в частности, для совершенствования тех-
ники бега, прыжков и выполнения различных движе-
ний с мячом. Сочетание упражнений с барьерами и тех-
нических приемов позволяет создавать сложные коор-
динационные упражнения, которые имитируют игро-
вые ситуации и способствуют улучшению игрового 
мышления. 

Результаты исследования 
Исследования показывают, что чрезмерное использо-

вание таких упражнений в одном тренировочном заня-
тии может привести к психофизическому переутомле-
нию. Оптимальным считается включение 3-4 барьерных 
упражнений продолжительностью не более 15-20 минут 
в основную часть тренировки [2]. 

Индивидуализация тренировочных воздействий 
предполагает дифференцированный подход к выбору 
высоты барьеров и дистанции между ними. Для футбо-
листов начальной подготовки рекомендуется высота 50-
60 см. При этом для игроков высокой квалификации 
возможно ситуативное использование более высоких ба-
рьеров (от 76-91 см) с целью развития максимальной 
мощности отталкивания, однако такой подход требует 
тщательного контроля техники и постепенной подго-
товки. Вариативность расстояний между барьерами до-
пускается как короткое (от 1 до 3 метров), что способ-
ствуют развитию частоты шага и улучшают ритмиче-
скую структуру бега, так и в пределах соответствия 
ритмо-темповой структуре бега футболиста и составлять 
5-7 метров, способствуя акцентированию внимание на
мощности отталкивания и длине бегового шага [9].

Современная методика применения барьерных 
упражнений предусматривает использование разнооб-
разных методических приемов. Изменение условий 
старта (сидя, лежа, спиной вперед) способствует разви-
тию стартовой реакции. Пространственное изменение 
расположения барьеров (зигзагообразно, по кругу, раз-
ный уровень высоты) улучшает пространственную ори-
ентацию. 

Усложнение упражнений дополнительными двига-
тельными действиями (ведение мяча, перебрасывание 
мяча из руки в руку) повышает координационную слож-
ность. Введение фактора неожиданности (сигнальное из-
менение направления движения, внезапные команды) 
стимулирует оперативное мышление и быстроту реак-
ции [4]. 

Эффективность барьерной подготовки в тренировоч-
ном процессе футболистов определяется рациональным 
сочетанием специальных и общеразвивающих упражне-
ний, образующих единую систему взаимодополняющих 
воздействий. Специальные упражнения направлены на 
формирование специфических двигательных навыков 

преодоления препятствий, в то время как общеразвива-
ющие создают фундамент для их успешного выполне-
ния [6]. 

К специальным упражнениям барьерной подготовки 
относится комплекс технических элементов, моделиру-
ющих реальные условия преодоления препятствий. 
Упражнение "атака барьера" предполагает отработку 
начальной фазы преодоления с акцентом на оптималь-
ную амплитуду маховых движений, что обеспечивает 
эффективный переход через препятствие. Техника 
"схода с барьера" направлена на формирование навыка 
быстрого перехода к бегу после преодоления препят-
ствия, что особенно важно для сохранения игрового 
темпа. Фаза приземления и быстрого перехода к следу-
ющему двигательному действию имеет особое значение 
для футболистов. 

Целостное преодоление серии барьеров позволяет от-
работать ритмическую структуру движений и развить 
способность к быстрому переключению между фазами 
преодоления. 

Общеразвивающие упражнения составляют базовую 
основу подготовки и включают несколько направлений. 
Динамические упражнения для развития подвижности 
тазобедренных суставов обеспечивают необходимую сво-
боду движений при переносе ног через барьер. Статиче-
ские упражнения на растягивание мышц задней поверх-
ности бедра способствуют профилактике травм и улуч-
шению эластичности мышечных волокон. Силовые 
упражнения для мышц ног и брюшного пресса создают 
мощностной потенциал, необходимый для эффектив-
ного отталкивания и сохранения равновесия [3]. 

Современная методология подготовки футболистов 
предполагает комплексное использование различных 
методов обучения, обеспечивающих разностороннее раз-
витие двигательных навыков. Целостный метод приме-
няется на заключительных этапах обучения при освое-
нии ритмической структуры барьерного бега, позволяя 
сформировать целостное представление о двигательном 
действии. Расчлененный метод используется для кор-
рекции отдельных технических элементов преодоления 
барьера, обеспечивая точечное исправление ошибок и 
совершенствование фазовой структуры движений.  

На основе анализа литературы можно сформулиро-
вать основные принципы интеграции барьерных упраж-
нений в тренировочный процесс футболистов. Методи-
ческий подход должен учитывать не только текущее 
функциональное состояние игроков, но и специфику 
тренировочного этапа, индивидуальные особенности 
техники и задачи конкретного мезоцикла (рис. 1). 

Периодизация применения должна учитывать спе-
цифику тренировочных циклов. В подготовительном пе-
риоде целесообразно использовать большее объемов с 
акцентом на технику выполнения, в соревновательном 
периоде - поддерживающий объем с сохранением интен-
сивности. Объем нагрузки в подготовительном периоде 
может достигать до 60-80 преодолений барьера в шаге 
на месте за тренировку, распределенных на 4-5 серий, 
тогда как в соревновательном периоде достаточно 30-40 
контактов 2-3 раза в неделю для поддержания достиг-
нутого уровня. 

Дозировка и интенсивность в ритмо-беговом формате 
должны определяться индивидуально с учетом уровня 
подготовленности футболистов. Рекомендуется начи-
нать с 2-3 серий по 5-8 барьеров с постепенным увели-
чением количества серий и скорости преодоления. Кри-
терием прогрессирования нагрузки служит не только 
количественные показатели, но и качество техники - со-
хранение оптимальной механики движений при увели-
чении скорости преодоления барьеров. 
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Интеграция с техническими элементами повышает 
эффективность применения барьерных упражнений. Ис-
следования демонстрируют преимущество комбиниро-
ванных упражнений, когда за преодолением барьеров 
следует работа с мячом - прием передачи, обводка или 
удар по воротам. Такой подход обеспечивает перенос 
развиваемых физических качеств в специфическую дви-
гательную деятельность и способствует их интеграции в 
игровые навыки [10]. 

Контроль техники выполнения является обязатель-
ным условием эффективного и безопасного применения 
барьерных упражнений. Особое внимание следует уде-
лять положению туловища (незначительный наклон 
вперед), работе рук (параллельно направлению бега), и 
технике приземления (на переднюю часть стопы с мгно-
венным переходом к следующему движению). Наруше-
ние техники не только снижает эффективность упраж-
нений, но и значительно увеличивает риск травма-
тизма. 

Рис. 1. Структура мезоцикла с использованием барьерных упражнений 

Конкретизация тренировочных заданий предпола-
гает использование специализированных упражнений, 
направленных на развитие специфических качеств. 
Старт из положения лежа на спине с последующим пре-
одолением барьера высотой 60 см и серией координаци-
онных действий развивает способность к быстрому пе-
реходу от статического положения к динамической ра-
боте. Бег с барьерами переменной высоты (60-76-91 см) 
с сохранением ритмической структуры формирует адап-
тационные способности и улучшает координацию в 
условиях меняющихся параметров препятствий. Пре-
одоление барьеров на увеличенной дистанции (8-8,5 м) 
с акцентом на скоростные качества способствует разви-
тию специальной выносливости и мощности. 

Система контроля эффективности барьерной подго-
товки включает многокомпонентный мониторинг. Реги-
страция количественных показателей (время преодоле-
ния, количество повторений) позволяет объективно оце-
нивать динамику развития физических качеств. Оценка 
качественных характеристик (техника преодоления, со-
хранение игровой позы) дает информацию о степени 

освоения двигательных навыков. Оперативный кон-
троль функционального состояния (ЧСС, внешние при-
знаки утомления) обеспечивает безопасность и рацио-
нальное дозирование тренировочной нагрузки. 

Интеграция перечисленных компонентов в единую 
систему подготовки создает условия для эффективного 
развития координационных способностей футболистов и 
формирования специфических двигательных навыков, 
необходимых для успешной соревновательной деятель-
ности [1]. 

Выводы 
Внедрение барьерных упражнений в тренировочный 

процесс футболистов требует системного методического 
обеспечения. Учет индивидуальных особенностей, раци-
ональное дозирование нагрузки, комплексное использо-
вание методов обучения создают условия для эффектив-
ного развития координационных способностей. Пер-
спективным направлением представляется разработка 
дифференцированных программ с учетом игрового ам-
плуа футболистов. 
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Abstract. Modern football is characterized by a progressive increase in the requirements for players' physical fitness, 
particularly their coordination abilities and agility. Despite the predominant focus on technical and tactical training 
and the emphasis on improving team coordination, which is a crucial aspect of overall performance, it is important to 
focus on enhancing overall physical fitness and addressing key physical qualities. This work substantiates the method-
ological expediency of integrating hurdle drills, traditionally associated with athletics, into the training process of 
football players, in order to increase the level of coordination abilities, which would subsequently contribute to the 
formation of proper running technique in accordance with the standards of athletics. The author provides a detailed 
description of the specifics of adapting athletics hurdle drills in the context of football training. The biomechanical 
aspects of overcoming barriers and their compliance with key motor actions in football were analyzed. The data on the 
impact of hurdle drills on speed, explosive force, coordination, and maneuverability were summarized. Practical recom-
mendations for integrating hurdle drills into the training process were developed, taking into account the specifics of 
football. 
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