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Двигательная мышечная память  
для конструирования инструментов профилактики 
двигательного поведения у футболистов

Футбол несет в себе неизбежный риск травм для всех игроков всех возрастов. 
При подготовке юных игроков к профессиональному футболу следует развивать 
у них превентивную двигательную и мышечную память, которая оказывает зна‑
чительное влияние на безопасность выполнения двигательных задач. Футбольные 
тренеры в процессе тренировок юных игроков всех возрастов используют основной 
набор базовых двигательных футбольных навыков, не акцентируя внимания на про‑
филактике двигательных движений. Раннее развитие представлений о предотвра‑
щении травм очень важно, особенно для начинающих футболистов. Целью данного 
исследования было формирование превентивной двигательной и мышечной памя‑
ти у юных футболистов в целях предотвращения спортивных травм путем форми‑
рования превентивного двигательного поведения.
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Motor-Muscle Memory for the Construction 
of Instruments Prevention of Motor Behavior  
of Football Players

Football carries an inevitable risk of injury for all players of all ages. When preparing 
young players for professional football, they should develop preventive motor and muscle 
memory, which has a significant impact on the safety of performing motor tasks. Football 
coaches in the process of training young players of all ages use the basic set of basic football 
motor skills, without focusing on the prevention of motor movements. Early development 
of injury prevention beliefs is very important, especially for beginning footballers. The purpose 
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of this study was the formation of preventive motor and muscle memory in young football 
players in order to prevent sports injuries through the formation of preventive motor behavior.

Keywords: motor memory, muscle memory, motor behavior, motor development, 
prevention of sports injuries, young football players

В ведение. Появились исследования, показывающие, что в мы‑
шечных волокнах действительно существует некая форма па‑

мяти [1, с. 1636–1645]. Обычно термин «мышечная память» описывает 
такие двигательные способности, как плавание, катание на велосипе‑
де или катание на лыжах и т. д., поскольку в подобных видах деятель‑
ности со временем тело может освоить очень специфичные двигатель‑
ные навыки, используя повторение. Считается, что при воздействии 
на мышцы повторяющейся деятельности развивается долговремен‑
ная мышечная память, и, как только она разовьется, люди смогут ин‑
стинктивно выполнять данное действие, не прилагая для этого осо‑
бых сознательных усилий. Таким образом, цель мышечной памяти при 
тренировке состоит в том, чтобы иметь возможность выполнять дви‑
гательную задачу без участия сознания, а точнее, непроизвольной ре‑
акцией на изменения внешней среды.

Цель. Методика исследования. Феномен мышечной памяти особен‑
но актуален в футболе, т. к. для него характерно множество сложных 
движений (бег, удары ногами, дриблинг, прыжки или падения). Если 
игроки придерживаются подходящего метода тренировки мышечной 
памяти, то им не нужно тратить много времени на размышления о том, 
как, например, ударить по мячу, и тогда они могут уделить больше вни‑
мания другим двигательным задачам. Тренировка мышечной памя‑
ти не только приведет к созданию усовершенствованного, более зре‑
лого и успешного футболиста, но и поможет снизить риск получения 
травмы. В связи с огромной популярностью футбола, частота травм 
у юных спортсменов высока. Футбол сопряжен с неизбежным риском 
травм для всех игроков, а переход от техничного стиля футбола в про‑
шлом к более мощному и связанному футболу сегодня увеличил веро‑
ятность серьезных спортивных травм среди игроков, поскольку моло‑
дые игроки особенно уязвимы к травмам из‑за их высокой активности, 
импульсивности и отсутствия опыта. Теоретический анализ литера‑
туры о передовых методах подготовки спортсменов на основе двига‑
тельной мышечной памяти для реализации программ профилактики 
спортивных травм показывает, что проблема недостаточно разрабо‑
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тана и существует острая потребность в исследованиях в этой обла‑
сти. Юные игроки во время тренировок используют основной набор 
основных футбольных навыков, не сосредотачиваясь на профилакти‑
ке двигательной активности. Целью данного исследования является 
формирование превентивной моторной и мышечной памяти у юных 
футболистов для предотвращения спортивных травм путем формиро‑
вания превентивного двигательного поведения.

Результаты. При подготовке юных игроков к профессионально‑
му футболу, приоритетной задачей выступает работа над двигательной 
мышечной памятью вследствие ее влияния на профилактику травма‑
тизма при выполнении двигательных задач. Футбол должен стимулиро‑
вать не только базовые технические элементы во время тренировочных 
занятий для молодежи, но и рост двигательной профилактики, и здесь 
стоит акцентировать внимание на том, что можно назвать превен‑
тивным двигательным ростом при умелой двигательной активности. 
В целом, выполнение двигательных действий в футболе обусловлено 
мышечной памятью. В частности, многократное повторение опреде‑
ленных движений неизбежно приводит к изменениям в мозге, нервах 
и мышцах, и возникает явление так называемой «мышечной памяти». 
То, что заставляет игрока выполнять движение во время тренировки 
и матча, технически называется «процедурной памятью», это в пер‑
вую очередь включает в себя сохранение двигательных навыков, соз‑
данных повторением.

Все нейронные сети работают вместе, чтобы воспроизводить слож‑
ные двигательные движения без сознательного внимания. Однажды 
образовавшись, эти связи сохраняются. Как в мозге и нервах, в мыш‑
цах происходят постоянные изменения, особенно в увеличении чис‑
ла мышечных ядер в результате тренировок и повторений в течение 
определенного и систематизированного периода времени. Нормиро‑
вание повторений в течение определенного периода времени в зави‑
симости от изменяющихся условий производительности очень важ‑
но для создания и улучшения превентивной двигательной активности. 
В то время как правильное повторение — это то, как вы достигаете 
наилучшего сохранения защитных двигательных функций мозга, т. е. 
мышечной памяти. Упражнения на профилактику должны быть слож‑
ными, но также доступными, поддерживая тем самым самоэффек‑
тивность спортсменов на высоком уровне. Положительное влияние 
самоэффективности на результаты в спорте и физических упражнени‑
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ях хорошо известно [2, с. 378–382]. Необходимость предотвращения 
травм во время соревнований включает в себя выполнение движений 
с максимальной двигательной пользой, т. е. тех, которые действитель‑
но достигают профилактической цели.

Специализированная профилактическая двигательная трениров‑
ка проводится начальном этапе подготовки в виде занятий продолжи‑
тельностью 45–60 мин 2–3 раза в неделю, чтобы иметь возможность 
сформировать у игроков правильное профилактическое двигательное 
поведение и манеру игры. Время быстро приводит к эрозии нейрохи‑
мических процессов, а это означает, что любой навык, приобретенный 
во время тренировки, может быть утерян, если его не закреплять, поэ‑
тому сеанс необходимо повторять в течение 2–3 дней. Тренировочное 
время должно быть сосредоточено на целенаправленных и конкрет‑
ных кинетических и профилактических упражнениях. Однако внима‑
ние на каждом возрастном этапе должно уделяться параллельно общей 
и частной подготовке игроков. Время подготовки к перманентным из‑
менениям, связанным с профилактической двигательной мышечной 
памятью, должно быть адаптировано. Стабилизация профилактиче‑
ской двигательной активности за счет временного улучшения, которое 
происходит на тренировке, не должна рассматриваться как постоян‑
ное профилактическое обучение, а скорее — как временный эффект 
производительности. Формирование профилактической мышечной 
памяти является высокодинамичным процессом обработки. Химиче‑
ский состав мозга постоянно то растет, то разрушается, а это означа‑
ет, что кратковременная память (приобретение), полученная во вре‑
мя тренировки, исчезает мгновенно и автоматически [3, с. 7700–7709]. 
Профилактическая мышечная память, при многократном повторении, 
в определенный период времени становится долговременной. Заучива‑
ние различных специальных двигательных паттернов подряд приводит 
к тому, что первое забывается. Поэтому, когда сразу после обучения 
добавляется еще одна квалифицированная двигательная активность, 
создается «перекрытие». Это нарушает улучшение, которое произо‑
шло ранее. В одном исследовании авторы пришли к выводу, что, ког‑
да за обучением движению сразу следует обучение следующему, ис‑
пытуемые не могут извлечь пользу из своего предыдущего обучения  
[4, с. 252–255]. Этот биологический факт убедителен и подтвержден 
многочисленными исследованиями. Если за тренировкой на профи‑
лактику движений сразу следует технико‑тактическая тренировка спе‑
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циальных футбольных навыков, наука указывает на временное улуч‑
шение профилактического метода, но это улучшение преходящее, 
и долговременное удержание будет утеряно, а это значит, что затрачи‑
вается время, которое полностью уходит на профилактические трени‑
ровки, связанные с формированием мышечной памяти, поэтому учеб‑
но‑профилактические модули тренировок должны быть разделены.

Профилактика двигательных травм зависит от предвосхищения 
и от эффективности взаимодействия между рабочей памятью и дол‑
говременной мышечной памятью. В профилактической тренировоч‑
ной среде спортсмены должны подвергаться одновременному воздей‑
ствию многих внешних раздражителей, которые направляют и влияют 
на развитие профилактического локомоторного поведения.

Помимо простой последовательности двигательной активности, 
для оптимальной работы необходима последовательность мелкой мо‑
торики всего тела, а затем могут быть введены новые, более сложные 
профилактические двигательные последовательности. Превентивная 
двигательная координация связана со способностью к двигательному 
исполнению, т. к. техника спортсменов высокого уровня зависит от сте‑
пени двигательной кооперации и восприятия. В футболе наступатель‑
ные и оборонительные игровые решения осуществляются в диапазоне 
сотых долей секунды посредством движений нижних конечностей, сле‑
довательно, время защитной реакции является важным фактором по‑
знания работоспособности игроков [5, с. 6–11]. Надлежащее профилак‑
тическое руководство и комплексная преднамеренная практика — тип 
и частота стимулов, которые человек получает для выполнения профи‑
лактической двигательной задачи, — достигается посредством целена‑
правленной, систематической и структурированной практики. Раннее 
формирование убеждения в необходимости профилактики является ак‑
туальным, особенно для начинающих футболистов. Здесь следует отме‑
тить, что всему вышеперечисленному необходимо добавлять учет ин‑
дивидуальных способностей каждого спортсмена.

Заключение. До сих пор наукой не доказано, что мышцы могут за‑
поминать двигательные движения. Однако, для развития профилак‑
тического двигательного поведения, исследователям рекомендуется 
обратиться к моторной и мышечной памяти через теорию и практи‑
ку. На самом деле, серьезные упреждающие тренировки и выработ‑
ка профилактического кинетического поведения на начальных эта‑
пах подготовки могут дать футболистам постоянное преимущество 
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в профилактике в будущем. Профессиональные футбольные клубы 
и молодежные академии должны стремиться к развитию талантливых 
молодых игроков и успешных профессиональных игроков в среде, обе‑
зопасенной от травм, разрабатывая новые способы предотвращения 
спортивных травм в соответствии с непрерывным развитием футбо‑
ла. Многие исследования и эксперименты в этой области могут при‑
вести к качественному сдвигу в профилактике травматизма и защите 
игроков, а также к обеспечению спортивного сообщества спортивны‑
ми программами и полезными рекомендациями и работами по анали‑
зу и совершенствованию существующих программ тренировок.
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