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Аннотация. Современная подготовка юных футболистов ориентирована на одновременное развитие физических
и технико-тактических качеств, при этом в практике тренеров 10–12-летних спортсменов по-прежнему значительную
долю занимают изолированные упражнения, слабо связанные с соревновательной структурой игры. Одним из пер-
спективных направлений оптимизации тренировочного процесса являются малые игровые форматы (3×3, 4×4, 5×5),
позволяющие повышать плотность действий, число игровых контактов с мячом и частоту принятия решений. Однако
методические основы использования этих форматов как средства комплексного развития физических и технико-
тактических качеств футболистов 10–12 лет остаются недостаточно разработанными.
Цель исследования – теоретически обосновать и экспериментально оценить эффективность игровых форматов 3×3,
4×4, 5×5 как средства комплексного развития физических и технико-тактических качеств футболистов 10–12 лет.
В качестве гипотезы выдвигается предположение, что систематическое включение специально организованных игр
малых форматов в тренировочный процесс обеспечивает более выраженную положительную динамику показателей
быстроты, выносливости, скоростно-силовых качеств, а также точности передач, успешности обводки и тактических
действий по сравнению с традиционной тренировкой.
В исследовании приняли участие футболисты 10–12 лет (n = 30) учебно-тренировочной группы. Применялись анализ
научно-методической литературы, педагогическое наблюдение, педагогический эксперимент, тестирование физи-
ческих качеств и технико-тактических умений, методы математической статистики. Показано, что разработанная
структура тренировочного микроцикла с использованием форматов 3×3, 4×4, 5×5 способствует комплексному улучше-
нию физических и технико-тактических показателей юных футболистов и может быть рекомендована к включению
в практику подготовки.
Ключевые слова: игровыеформаты 3×3, 4×4, 5×5, малые игровыеформы, физические качества, технико-тактическая
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Abstract. Modern training of young soccer players is aimed at the simultaneous development of physical and technical-
tactical qualities, while in the practice of coaches working with 10–12-year-old athletes a significant proportion of training
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time is still occupied by isolated exercises that are weakly related to the competitive structure of the game. One of the
promising directions for optimising the training process is the use of small-sided formats 3×3, 4×4, 5×5, which increase the
density of actions, the number of ball contacts and the frequency of decision-making. However, methodological foundations
for using these formats as a means of integrated development of physical and technical-tactical qualities in 10–12-year-old
soccer players remain insufficiently elaborated.
The aim of the study was to theoretically substantiate and experimentally assess the effectiveness of 3×3, 4×4 and 5×5 game
formats as a means of integrated development of physical and technical-tactical qualities in 10–12-year-old soccer players.
The research hypothesis assumed that systematic inclusion of specially organized small-sided games in the training process
would ensure a more pronounced positive dynamics of speed, endurance and speed-strength indicators, as well as passing
accuracy, dribbling efficiency and tactical actions compared with traditional training.
The study involved 10–12-year-old soccer players (n = 30) from a training group. The methods included analysis of scientific
and methodological literature, pedagogical observation, pedagogical experiment, testing of physical qualities and technical-
tactical skills, and methods of mathematical statistics. It was shown that the developed structure of the training microcycle
with the use of 3×3, 4×4 and 5×5 formats contributes to an integrated improvement of the physical and technical-tactical
performance of young soccer players and can be recommended for implementation in training practice.
Keywords: 3×3, 4×4, 5×5 game formats, small-sided games, physical qualities, technical-tactical preparation, soccer, training
of 10–12-year-old athletes
For citation: Sitnichuk S. S. Small-sided soccer formats for the integrated development of 10–12-year-old soccer players.
Physical Education and University Sport, 2026, vol. 5, iss. 1, рр. 93–100 (in Russian). https://doi.org/10.18500/2782-4594-2026-
5-1-93-100, EDN: VAIXCW
This is an open access article distributed under the terms of Creative Commons Attribution 4.0 International License
(CC-BY 4.0)

Введение

Современный этап развития детско-юно-
шеского футбола характеризуется усилени-
ем конкуренции и повышением требований
к уровню подготовленности футболистов уже
на этапе учебно-тренировочных групп (УТГ)
10–12 лет. В этом возрасте закладываются
основы специфических физических качеств
и формируются базовые технико-тактические
умения, игровое мышление и устойчивый
интерес к занятиям [1]. Для дальнейшего
спортивного роста принципиальное значение
приобретает не раздельное, а комплексное
развитие физических и технико-тактических
качеств в условиях, максимально приближен-
ных к соревновательной деятельности [2, 3].

Анализ практики подготовки футболистов
УТГ 10–12 лет показывает, что в значитель-
ном числе команд по-прежнему доминирует
тренировочная модель, основанная на изолиро-
ванных упражнениях: отдельно отрабатывают-
ся элементы техники (передачи, прием мяча,
ведение, удары), отдельно – средства общей
и специальной физической подготовки [4–6].
Такие занятия уступают игре по плотности
«осмысленных» действий, количеству контак-
тов с мячом и эпизодов принятия решений, что
ограничивает возможности интегрированного
влияния на физические и технико-тактические
показатели.

Одним из направлений преодоления дан-
ного методического ограничения являются ма-
лые игровые форматы (small-sided games) 3×3,

4×4, 5×5. В сравнении с игрой в формате
7×7 или 11×11, они обеспечивают:
– повышение плотности двигательной ак-
тивности и количества игровых действий
каждого спортсмена;

– увеличение числа касаний мяча и ситуа-
ций взаимодействия;

– усиление ответственности каждого игрока
за исход эпизода;

– возможность целенаправленно варьиро-
вать размеры площадки, численное соот-
ношение игроков, правила и тактические
задачи [7, 8].
Ряд исследований указывает, что исполь-

зование малых игровых форм способствует
одновременно развитию физических качеств,
техники владения мячом и тактического пони-
мания игры у юных футболистов [9]. Вместе
с тем методика систематического примене-
ния форматов 3×3, 4×4, 5×5 именно в УТГ
10–12 лет как средства комплексного разви-
тия физических и технико-тактических ка-
честв изучена недостаточно; отдельные реше-
ния встречаются в тренерских рекомендациях,
но не подкреплены целостной эксперименталь-
ной проверкой [10].

Особую актуальность исследуемой про-
блеме придает то, что вопросы тактической
грамотности, качества технико-тактических
действий и их анализа в соревновательной
деятельности становятся объектом все более
детальной проработки в отечественных ра-
ботах [11, 12], однако связь этих аспектов
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с систематическим использованием малых иг-
ровых форматов в тренировочном процессе
УТГ 10–12 лет освещена фрагментарно.

Таким образом, возникает противоречие
между объективной потребностью в комплекс-
ном развитии физических и технико-такти-
ческих качеств футболистов УТГ 10–12 лет
в игровых условиях и недостаточной теорети-
ческой и экспериментальной обоснованностью
методики использования малых игровых фор-
матов 3×3, 4×4, 5×5 в тренировочном процессе
данного возраста.

Проблема исследования заключается в от-
сутствии экспериментально проверенной про-
граммы тренировочного процесса футболи-
стов УТГ 10–12 лет, основанной на системати-
ческом использовании игровых форматов 3×3,
4×4, 5×5 как средства комплексного развития
физических и технико-тактических качеств.

Цель исследования – теоретически обос-
новать и экспериментально оценить эффектив-
ность игровых форматов 3×3, 4×4, 5×5 как
средства комплексного развития физических
и технико-тактических качеств футболистов
УТГ 10–12 лет.

Гипотеза исследования состоит в пред-
положении, что целенаправленное включение
в учебно-тренировочный процесс футболистов
УТГ 10–12 лет системы малых игр в форма-
тах 3×3, 4×4, 5×5 с заданными параметрами
площадки, численного состава, регламента ка-
саний и тактических задач обеспечит более
выраженную положительную динамику пока-
зателей быстроты, скоростно-силовых качеств,
выносливости, а также точности передач, эф-
фективности ведения мяча и успешности тех-
нико-тактических действий в игре по сравне-
нию с традиционной программой, основанной
преимущественно на изолированных упражне-
ниях.

Материалы и методы

В педагогическом эксперименте приняли
участие футболисты УТГ 10–12 лет детско-
юношеской спортивной школы (n = 30). Все
участники – юноши, имеющие спортивный
стаж занятий футболом от 2 до 4 лет, относящи-
еся к основной медицинской группе, регулярно
посещающие учебно-тренировочные занятия
(не менее 3 раз в неделю). Для проведения экс-
перимента сформированы две группы:
– экспериментальная группа (ЭГ) – 15 фут-
болистов УТГ 10–12 лет;

– контрольная группа (КГ) – 15 футболистов
УТГ 10–12 лет.

Распределение по группам осуществля-
лось с учетом возраста, спортивного стажа
и результатов входного тестирования, что поз-
волило сформировать сопоставимые по уров-
ню подготовленности группы.

Педагогический эксперимент носил про-
дольный характер и включал три этапа:
– констатирующий этап (2 недели) – входное
тестирование физических и технико-так-
тических показателей футболистов УТГ
10–12 лет, анализ однородности экспери-
ментальной и контрольной групп;

– формирующий этап (8–10 недель) – реали-
зация разработанной тренировочной про-
граммы:
• в ЭГ – система тренировочных занятий
с доминированием игровых форматов
3×3, 4×4, 5×5;

• в КГ – традиционная программа, осно-
ванная на сочетании общеразвивающих
упражнений, изолированной техниче-
ской подготовки и ограниченного ис-
пользования игровых упражнений [13];

– контрольно-обобщающий этап (2 недели) –
итоговое тестирование по тем же пока-
зателям, сопоставление динамики в ЭГ
и КГ, анализ результатов. Тренировочный
режим для обеих групп был сопоставим
по объему и интенсивности: 3–4 занятия
в неделю по 60–75 мин. Отличия касались
в основном структурного построения ос-
новной части занятия и соотношения доли
малых игровых форматов и изолирован-
ных упражнений.
Примерная структура учебно-трениро-

вочного занятия в ЭГ:
– вводная часть (5–10 мин) – организацион-
ные указания, подводящие упражнения;

– подготовительная часть (10–15 мин) – раз-
минка с элементами общей физической
подготовки (ОФП) и с мячом, включающая
подвижные игры;

– основная часть (30–40 мин) – игровые фор-
маты 3×3, 4×4, 5×5 с различным тактиче-
ским содержанием (создание численного
преимущества/нехватки, переход из оборо-
ны в атаку, игра с ограничением касаний,
игра на укороченной/расширенной пло-
щадке и др.);

– заключительная часть (5–10 мин) – упраж-
нения на расслабление, краткий разбор
тренировки.
В контрольной группе основная часть

занятия включала преимущественно техни-
ческие упражнения без сопротивления или
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с ограниченным сопротивлением, общеразви-
вающие и специальные беговые упражнения,
а игровые форматы использовались эпизодиче-
ски.

Для оценки развития физических качеств
футболистов УТГ 10–12 лет применялись стан-
дартные тесты, рекомендованные в работах
по подготовке юных футболистов [14]:
– бег на 30 м (с места) – характеристика стар-
товой и дистанционной быстроты;

– челночный бег 4×10 м – показатель ловко-
сти и скоростной выносливости;

– прыжок в длину с места – характеристика
скоростно-силовых качеств нижних конеч-
ностей;

– бег на 600 м – оценка общей выносливости
(по времени преодоления дистанции).
Для оценки развития технико-тактической

подготовленности использовались:
– тест «передачи мяча в цель» – выполнение
10 передач по воротам / щитам на заданной
дистанции (учитывалось количество точ-
ных попаданий);

– тест «ведение мяча с обводкой стоек» –
преодоление дистанции с серией поворо-
тов вокруг стоек на время с фиксацией
числа ошибок (потеря мяча, касание стой-
ки и др.);

– игровой тест 3×3 (или 4×4) на ограничен-
ной площадке (5–7 мин), оценка по прото-
колу технико-тактических действий: коли-
чество результативных передач, удачных
отборов, выходов на свободное простран-
ство, ударов по воротам, количество тех-
нических ошибок. Оценка проводилась
экспертной группой (2–3 тренера) по со-
гласованному бланку наблюдения [15].
Методы исследования и обработки дан-

ных:
– теоретический анализ и обобщение на-
учно-методической литературы по тео-
рии и методике футбола, малым игровым
формам и подготовке юных футболистов
[16, 17];

– педагогическое наблюдение за трениро-
вочным процессом в ЭГ и КГ;

– педагогический эксперимент (констатиру-
ющий, формирующий, контрольный эта-
пы);

– педагогическое тестирование физических
и технико-тактических показателей;

– количественный и качественный анализ
полученных данных;

– методы математической статистики (рас-
чет средних величин, стандартных откло-

нений, t-критерия Стьюдента для зави-
симых и независимых выборок; уровень
статистической значимости p < 0,05).

Результаты и их обсуждение

На констатирующем этапе были обследо-
ваны футболисты УТГ 10–12 лет (n = 30),
распределенные на контрольную (КГ, n = 15)
и экспериментальную группы (ЭГ, n = 15).
Сравнение исходных показателей позволило
зафиксировать их практическую однородность
по основным физическим и технико-тактиче-
ским характеристикам.

По показателю скоростных качеств (бег
30 м с высокого старта) среднее время у ЭГ
составило 5,80 ± 0,18 с, у КГ – 5,78 ±
± 0,21 с; различия статистически незначимы
(p > 0,05). В челночном беге 4×10 м, от-
ражающем скоростно-силовую выносливость
и координацию, получены близкие значения:
11,8 ± 0,4 с у ЭГ и 11,7 ± 0,5 с у КГ.

Прыжок в длину с места (показатель ско-
ростно-силовой подготовленности) в среднем
составил 162 ± 8 см у ЭГ и 163 ± 7 см у КГ.
В беге на 600 м, характеризующем уровень спе-
циальной выносливости, время прохождения
дистанции было 154 ± 7 с у ЭГ и 153 ± 6 с
у КГ.

Технико-тактическая подготовленность
в исходном состоянии также была сопоста-
вимой. В тесте на дриблинг с обводкой стоек
(около 30 м с мячом) среднее время выпол-
нения задания составило 10,8 ± 0,5 с у ЭГ и
10,7 ± 0,4 с у КГ. Точность передач по ми-
шеням (10 попыток с дистанции 10 м) была
на уровне 6,4 ± 1,1 результативных передач
у ЭГ и 6,6 ± 1,3 у КГ.

Интегральный показатель технико-такти-
ческой эффективности в учебной игре формата
5×5 (количество результативных технико-так-
тических действий за матч: точные передачи,
завершенные обостряющие действия, отбо-
ры, перехваты) составил 22,3 ± 3,5 действий
в среднем за игру у ЭГ и 21,8 ± 3,2 у КГ.
Статистический анализ не выявил значимых
различий по этим показателям, что позволя-
ет считать группы эквивалентными по уровню
исходной подготовленности и корректно сопо-
ставлять динамику на заключительном этапе
эксперимента.

В ходе формирующего этапа тренировоч-
ного цикла в ЭГ целенаправленно применялись
игровые форматы 3×3, 4×4 и 5×5 с варьиро-
ванием размеров поля, регламентов касаний,
ограничений по количеству передач и заданием
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конкретных технико-тактических задач. В КГ
тренировочный процесс строился преимуще-
ственно на основе традиционного сочетания
стандартных технических упражнений и учеб-
ных игр в формате, приближенном к соревно-
вательному (7×7, 8×8), без систематического
выделения малых игровых форм.

Повторное тестирование показало преиму-
щество экспериментальной методики по ряду
ключевых показателей.

В беге на 30 м у футболистов ЭГ среднее
время улучшилось с 5,80 до 5,45 с (улучше-
ние на 0,35 с, ∼6%), тогда как в КГ – с 5,78
до 5,68 с (улучшение на 0,10 с, ∼1,7%). Раз-
личия в приростах скоростных качеств между
группами статистически значимы (p < 0,05).

В челночном беге 4×10 м средний резуль-
тат ЭГ улучшился с 11,8 до 11,0 с (прирост
0,8 с, ∼6,8%), тогда как у КГ – с 11,7 до 11,5 с
(0,2 с, ∼1,7%). Это свидетельствует о бо-
лее выраженном развитии скоростно-силовой
выносливости и координации у футболистов,
систематически тренировавшихся в условиях
малых игровых форматов.

В прыжке в длину с места у ЭГ показатель
увеличился с 162 до 172 см (прирост на 10 см,
∼6,2%), в то время как у КГ – с 163 до 167 см
(4 см, ∼2,5%). В беге на 600 м среднее время
у ЭГ уменьшилось с 154 до 145 с (улучшение
на 9 с,∼5,8%), у КГ – с 153 до 150 с (3 с,∼1,9%).
Таким образом, тренировочный процесс, насы-
щенный формами 3×3, 4×4 и 5×5, обеспечил
более значимое развитие как скоростных, так
и выносливостных компонентов специальной
физической подготовленности.

В тесте на дриблинг с обводкой стоек сред-
нее время выполнения у ЭГ снизилось с 10,8
до 9,7 с (улучшение на 1,1 с, ∼10,2%). В КГ
соответствующее улучшение составило с 10,7
до 10,3 с (0,4 с, ∼3,7%).

Точность передач по мишеням у футболи-
стов ЭГ увеличилась с 6,4 до 8,4 успешных
попыток из 10 (прирост в среднем на 2 пе-
редачи, ∼31%), тогда как у КГ – с 6,6
до 7,2 (0,6 передачи, ∼9%).

Интегральный технико-тактический ин-
декс в учебной игре 5×5 (количество ре-
зультативных технико-тактических действий
за игру) в ЭГ вырос с 22,3 до 30,5 (при-
рост на 8,2 действия, ∼37%), а в КГ – с 21,8
до 25,1 (3,3 действия, ∼15%). У футболистов
ЭГ отмечено увеличение числа конструктив-
ных передач вперед, обостряющих действий
и успешных отборов, что отражает более вы-
сокий уровень тактической грамотности и ка-
чества взаимодействий в малых группах.

Сопоставление динамики по группам по-
казывает, что использование игровых форма-
тов 3×3, 4×4 и 5×5 обеспечивает не только
более выраженный прирост физических ка-
честв, но и существенное улучшение техни-
ко-тактической результативности. Повышение
плотности игровой деятельности, рост коли-
чества касаний мяча, постоянное вовлечение
в единоборства и необходимость быстрого при-
нятия решений в условиях ограниченного про-
странства создают условия для одновремен-
ного развития скоростных, координационных
и технико-тактических компонентов подготов-
ленности футболистов УТГ 10–12 лет.

Полученные данные согласуются с выво-
дами исследований, показывающих эффектив-
ность малых игровых форм для комплексного
воздействия на физические и технико-тактиче-
ские параметры подготовкиюныхфутболистов
и целесообразность их систематического вклю-
чения в структуру учебно-тренировочного про-
цесса.

Выводы

Анализ состояния тренировочного процес-
са футболистов учебно-тренировочных групп
10–12 лет выявил противоречие между необ-
ходимостью комплексного развития физиче-
ских и технико-тактических качеств в игровых
условиях и доминированием методик, ори-
ентированных на изолированную проработку
отдельных элементов техники и физических
качеств [18, 19].

Теоретический анализ и педагогический
эксперимент подтвердили, что игровые фор-
маты 3×3, 4×4, 5×5 обладают высоким потен-
циалом для одновременного развития основ-
ных физических качеств (быстроты, скорост-
но-силовых качеств, выносливости, ловкости)
и технико-тактической подготовленности фут-
болистов УТГ 10–12 лет, обеспечивая высокую
плотность двигательной активности, большое
число игровых действий и ситуаций принятия
решений.

Реализация тренировочной программы
с доминированием малых игровых форматов
в экспериментальной группе (n = 15) привела
к более выраженному улучшению результатов
тестов на беговую скорость, скоростно-сило-
вые качества, выносливость и ловкость, чем
в контрольной группе (n = 15), занимавшейся
по традиционной программе. Различия по ряду
показателей оказались статистически значи-
мыми (p < 0,05).
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По показателям технико-тактической под-
готовленности футболистов УТГ 10–12 лет
использование форматов 3×3, 4×4, 5×5 обеспе-
чило значимое повышение точности передач,
эффективности ведения мяча, а также каче-
ства технико-тактических действий в игровых
ситуациях (результативные передачи, выходы
на свободное пространство, отборы мяча, уда-
ры по воротам) по сравнению с традиционной
методикой.

Игровые форматы 3×3, 4×4, 5×5 могут
рассматриваться как эффективное средство
комплексного развития физических и тех-
нико-тактических качеств футболистов УТГ
10–12 лет. Они рекомендуются к системати-
ческому включению в тренировочный процесс
на этапе УТГ при условии методически гра-
мотного дозирования нагрузки и вариативного
конструирования игровых задач.

Перспективными направлениями дальней-
ших исследований являются уточнение оп-
тимального соотношения различных игровых
форматов в структуре микро- и мезоциклов
подготовки футболистов УТГ, разработка бо-
лее детализированных критериев оценки тех-
нико-тактической эффективности в игровых
тестах, а также сравнительный анализ влияния
игровых форматов на игроков различных ам-
плуа [20].
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