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ВВЕДЕНИЕ 

 

Футбол по праву считается самым популярным видом спорта. Вряд ли 

можно назвать страну, в которой не играют в футбол. Чемпионаты Мира по 

футболу по количеству болельщиков конкурируют с Олимпийскими играми. В 

нашей стране развитию футбола уделяется повышенное внимание. В 2018 году 

Россия примет на своих стадионах участников Чемпионата Мира. 

Согласно федерального стандарта спортивной подготовки зачисление в 

детей на этап начальной подготовки может происходить с 8 лет. При этом уже в 

дошкольных учреждениях широко используются средства футбола для 

физического воспитания.  

В тоже время для постижения высоких результатов в этой игре нужно 

постоянно искать пути повышения эффективности тренировочного процесса. 

Несмотря на большое количество специальной литературы, каждый тренер 

пытается найти наиболее подходящие средства и методы для развития 

физических качеств, совершенствования технических приемов, отработки 

тактического взаимодействия. 

Значение физических качеств для эффективной соревновательной 

деятельности футболиста трудно переоценить. Футбольный матч длится 90 

минут и более, при этом интенсивность нагрузки приближается к 

максимальной. Для эффективного проявления технических действий спортсмену 

иметь высокий уровень развития всех физических качеств. При этом 

большинство специалистов, и это подтверждается федеральным стандартом, 

считают наиболее важными скоростные способности. 

При этом способность к быстрому перемещению, а именно бегу, 

необходима игроку любого амплуа. Учитывая тот факт, что скоростные 

способности являются ведущим физическим качеством футболиста, мы 

определили цель нашего исследования: обоснование использования 

разработанных средств, применяемых в нестандартных условиях для развития 

скоростно-силовых способностей у подростков 14-15 лет, занимающейся на 

секции по футболу, и проверка их эффективности. 
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Объект исследования: учебно-тренировочный процесс с подростками 

14-15 лет. 

Предмет исследования:  средства для развития скоростно-силовых 

способностей у подростков 14-15 лет на секции по футболу. 

В исследовании были поставлены следующие задачи: 

1. На основе данных литературных источников обобщить и 

систематизировать рекомендации специалистов по развитию скоростно-

силовых  способностей у подростков 14-15 лет. 

2. Разработать средства  для развития скоростно - силовых  

способностей у подростков 14-15 лет, занимающиеся в секции по футболу. 

3. Внедрить данные средства в практику и проверить их 

эффективность. 

Гипотеза: Предположили, что применение разработанных средств в 

нестандартных условиях позволит повысить уровень скоростно-силовых 

способностей у подростков 14-15 лет, занимающихся в секции по футболу, если 

будут соблюдены следующие условия: 

- характер отдыха между выполнением двигательных действий; 

- количество повторений двигательных действий; 

- индивидуальные и возрастные особенности занимающихся. 

Новизна исследования заключается в том, что разработаны средства 

для развития скоростно-силовых способностей, применяемых в нестандартных 

условиях. 

Практическая значимость работы обусловлена возможностью 

применения разработанных средств  при организации учебно - тренировочного 

процесса с подростками 14 - 15 лет. 
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1. ТЕОРЕТИКО - МЕТОДИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ РАЗВИТИЯ 

ДВИГАТЕЛЬНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ У ПОДРОСТКОВ 14-15 ЛЕТ, 

ЗАНИМАЮЩИХСЯ ФУТБОЛОМ 

 

1.1. Анатомо-физиологические особенности подростков 14-15 лет 

 

Возрастные, и в частности анатомо-физиологические, особенности 

человека являются важнейшим фактором технологически верной организации 

и содержания спортивной тренировки. 

Средний школьный возраст (подростковый) охватывает детей в возрасте 

от 12 до 15 лет (V – VIII классы) [39]. Переход в средние классы имеет свои 

особенности. В этом возрасте начинается бурный, как бы форсированный рост 

организма с характерными скачками в его созревании и развитии. Один из 

самых сложных процессов, происходящих в этом периоде, это половое 

созревание, что и обусловливает сложное физическое и психологическое 

состояние [3]. Средний школьный возраст характеризуется интенсивным 

ростом и увеличением размеров тела. Годичный прирост длины тела достигает 

4-7 см главным образом за счет удлинения ног. Масса тела прибавляется 

ежегодно на 3-6 кг. Наиболее интенсивный темп роста мальчиков происходит в 

13-14 лет, когда длина тела прибавляется за год на 7-9 см . А у девочек 

происходит интенсивное увеличение роста в 11-12 лет в среднем на 7 см [39]. 

В подростковом возрасте быстро растут длинные трубчатые кости 

верхних и нижних конечностей, ускоряется рост в высоту позвонков. 

Позвоночный столб подростка очень подвижен. Чрезмерные мышечные 

нагрузки, ускоряя процесс окостенения, могут, по мнению некоторых авторов, 

замедлять рост трубчатых костей в длину [39]. 

В этом возрасте быстрыми темпами развивается и мышечная система. С 

13 лет отмечается резкий скачок в увеличении общей массы мышц, главным 

образом за счет увеличения толщины мышечных волокон. Мышечная масса 

особенно интенсивно нарастает у мальчиков в 13-14 лет, а у девочек – в 11-12 

лет [39]. 
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Наблюдаются существенные различия в сроках полового созревания 

девочек и мальчиков. 

 Процесс полового созревания у девочек наступает обычно на 1-2 года 

раньше, чем у мальчиков. В одном классе обучаются школьники с разной 

степенью полового созревания, а следовательно, и с разными 

функциональными адаптационными возможностями. Отсюда очевидно, что в 

подростковом возрасте приобретает особую актуальность проблема 

индивидуального обучения в условиях коллективных форм воспитания [39]. В 

подростковом возрасте создаются морфологические и функциональные 

предпосылки для овладения практически любым видом движений. Однако в 

этот период необходимо более дифференцированно подходить к величине 

физической нагрузки в зависимости от степени половой зрелости подростка. 

Воздействие физических упражнений на ор га ни зм в значительной степен и 

определяется уровнем его биологического созревания [39]. 

В 14-15-летнем возрасте при достаточном уровне физического развития и 

сформированных нейрогуморальных механизмах регуляции наблюдается 

отставание в созревании отдельных физиологических систем [34]. У 

подростков на фоне морфологической и функциональной незрелости сердечно-

сосудистой системы, а также продолжающегося развития центральной нервной 

системы особенно заметно выступает незавершенность формирования 

механизмов, регулирующих и координирующих различные функции сердца и 

сосудов. Поэтому адаптационные возможности системы кровообращения у 

детей 12-15 лет при мышечной деятельности значительно меньше, чем в 

юношеском возрасте. Их система кровообращения реагирует на нагрузки менее 

экономично. К концу пубертатного периода нарастает экономность функций 

сердечно-сосудистой и дыхательных систем. Экономичность в деятельности 

сердца проявляется в относительном уменьшении минимального объема крови 

на единицу массы тела. Но при мышечной работе рост его у подростков 

обеспечивается наименее 7 экономным путем, преимущественно за счет 

увеличения частоты сердечных сокращений. 
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В  период полового созревания у подростков отмечается наиболее 

высокий темп развития дыхательной системы. Объем легких в возрасте с 11 до 

14 лет увеличивается почти в два раза, значительно повышается минутный 

объем дыхания и растет показатель жизненной емкости легких (ЖЕЛ): У 

мальчиков – с 1970 мл (12 лет) до 2600 мл (15 лет); у девочек – с 1900 мл (12 

лет) до 2500 мл (15 лет). Режим дыхания у детей среднего школьного возраста 

менее эффективен, чем у взрослых. За один дыхательный цикл подросток 

потребляет 14 мл кислорода, в то время как взрослый – 20 мл. Подростки 

меньше, чем взрослые, способны задерживать дыхание и работать в условиях 

недостатка кислорода. У них быстрее, чем у взрослых, снижается насыщение 

крови кислородом [39].  

В 14-15 лет происходит окостенение эпифизов позвонков. У подростков 

формируется «рефлекс осанки», в это время необходимость в постоянной 

коррекции осанки отпадает, но имеет смысл закреплять сложившийся 

правильный стереотип положения тела в пространстве. Рост костей в длину 

заканчивается только к 20-25 годам у мужчин. Формирование суставов и 

суставных поверхностей костей завершается к 18-19 годам. Дифференцировка 

суставных сумок заканчивается к 12-14 годам, а через 1-2 года суставные 

поверхности костей покрываются типичным для взрослых людей гиалиновым 

хрящом. Иннервационный аппарат суставов и суставных сумок в 13-14-летнем 

возрасте не отличается от взрослого. Соединительнотканные структуры 

аппарата движений (фасции, апоневрозы, связки) приобретают черты 

морфологической зрелости к 12-14 годам. Возрастает их прочность. Если у 

детей 7-9 лет прочность ахиллова сухожилия на разрыв составляет около 200 

кг, то в 13-14 лет – 300 кг, а в 17-18 лет – около 400 кг.  

Интенсивные морфологические и функциональные перестройки 

двигательного аппарата приводят к появлению новых форм движений. 

Показатели функциональной лабильности аппарата движения к 10-15 годам  

достигают уровня взрослых, а для мышц верхних конечностей – значительно 

раньше, еще в дошкольном возрасте. В юношеском возрасте завершается 

формирование типологических свойств нервной системы: врожденные 
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генотипические особенности становятся устойчивыми. Складывается 

индивидуальный тип нервной деятельности. Творческие возможности 

школьника приобретают устойчивую физиологическую и структурную основу. 

Организм подростка существенно отличается от организма взрослого человека. 

Биологические перестройки организма, а также психологические особенности, 

связанные с периодом полового созревания, требуют от педагога 

исключительного внимания при планировании физической нагрузки. 

При  перенапряжении опорно-двигательного аппарата возникают 

патологические изменения в скелетных мышцах. Они связаны с нарушением 

капиллярного кровообращения. При чрезмерных нагрузках расширяются 

прекапиллярные (артериоло-венулярные) анастомозы. Вследствие этого 

артериальная кровь, минуя капилляры и, следовательно, нуждающиеся в 

питательных веществах и кислороде ткани, попадает в вены. Это может 

привести не только к дистрофии мышц, но и к дегенеративным изменениям в 

окончаниях двигательных нервов [35]. Для предупреждения подобных 

последствий необходим постоянный контроль за нагрузкой, соблюдение 

педагогических принципов тренировки. Главное условие, предупреждающее 

подобные нарушения, - постоянность в увеличении нагрузки, строгое 

следование возрастным особенностям формирования опорно-двигательного 

аппарата. 

В среднем школьном возрасте (с 10-11 лет) техническое и 

техникотактическое обучение и совершенствование наиболее тесно 

переплетаются с развитием координационных способностей. В соответствии с 

дидактическими принципами (последовательность, систематичность и 

индивидуализация) тренер должен приучать учащихся к тому, чтобы они  

Подростковый возраст – эт о период продолжающегося двигательного 

совершенствования моторн ых способностей, больших возможностей в 

развитии двигательных качеств. У детей сред него школьного возраста 

достаточно высокими темпами улучшаются от дельные координационные 

способности (в метаниях на ме ткость и надальность, в спортивно-игровых 

двигательных действия х), силовые и скоростн о-силовые способност и; 
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умеренно увеличиваются скоростные способности и выносл ивость. Низкие 

темпы наблюдаются в развитии гибкости [39]. Прирост основных двигательных 

способностей в среднем школьном возрасте привед ен в та бл иц е 1.1. 

 

Та бл ица 1.1. - Темп ы прироста различных физических способностей у 

детей среднего школьного возраста (%) (по Ж.К.Холодову и В.С.Кузн ецову, 

2001 г.) 

 
Фи зи че ск ие 

сп ос об но сти 

Ср ед не го до во й пр ир ост Об щи й пр ир ост 

Ма ль чи ки Де во чки Ма ль чи ки Де во чки 

Ск ор ос тн ые 3,9 2,9 15,4 11,5 

Си ло вые 15,8 18,4 79,0 92,0 

Об щая 

вы но сл ив ос ть 

3,3 2,1 13,0 8,4 

Ск ор ос тн ая 

вы но сл ив ос ть 

4,1 1,0 16,4 4,0 

Си ло вая 

вы но сл ив ос ть 

9,4 3,3 37,5 13,1 

 
Как  от ме ча ет В.П. Фи лин в св оей кн иге «Т ео рия и ме то ди ка юн ош ес ко го 

сп ор та » пр оц ес с мн ог ол ет ней тр ен ир ов ки юн ых сп ор тс ме нов до лж ен 

ос ущ ес тв ля ть ся на ос но ве сл ед ую щи х ме то ди че ск их по ло же ни й: 

1. Мн ог ол ет ню ю по дг от ов ку сп ор тс ме но в вс ех во зр ас то в сл ед уе т 

ра сс ма тр ив ат ь ка к ед ин ый пе да го ги че ск ий пр оц ес с, ка к ед ин ую си ст ем у с 

пр ис ущ им и ей ос об ен но ст ям и. Ва жн о об ес пе чи ть пр ее мс тв ен но ст ь за да ч, 

ср ед ст в и ме то до в тр ен ир ов ки де те й, по др ос тк ов, юн ош ей, юн ио ро в и 

вз ро сл ых сп ор тс ме но в на вс ех эт ап ах та ко й по дг от ов ки. Ок он ча те ль ны м 

вы ра же ни ем ра ци он ал ьн ог о уп ра вл ен ия пр оц ес со м тр ен ир ов ки и по ка за те ле м 

ее эф фе кт ив но ст и яв ля ет ся сп ор ти вн ый ре зу ль та т. Пр и та ко м ра сс мо тр ен ии 

сп ор ти вн ог о ре зу ль та та сл ед уе т уч ит ыв ат ь ег о ма кс им ал ьн ую ве ли чи ну и 

оп ти ма ль ны е во зр ас тн ые гр ан иц ы, в пр ед ел ах ко то ры х он до ст ига ет ся. 

2. Неуклонно возрастает объем средств общей и специальной 

физической подготовки, соотношение межд у которыми постепенно 

изменяется: из года в го д увеличивается удельный вес объема СФ П (по 
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от ношению к общему объему тренировочной нагрузки) и соответственно 

уменьшается удельный вес ОФ П. 

3. Следует непрерывно совершенствовать спортивную технику.  

4. На этапе начальной спортивной специализации главная задача — 

овладение основами рациональной спортивной техн ик и. На эт ап е 

сп орти вн ог о совершенствовани я достигаетс я высока я степ ен ь координации 

движений, «шлифуются » отдельные детали техник и. 

5. Необходимо правильно планировать тренировочные и 

соревновательные нагрузки. Повышение функциональных возможностей юных 

спортсмено в и успешное совершенствование двигательных умений и навыков в 

процессе многолетней тренировки может быть достигнуто на основе 

поступательного увеличения объема и интенсивности тренировочных и 

соревновательн ых нагрузок. Необходимо обеспечить преемственность в 

процессе увеличения объема и интетнсивности тренировочных нагрузок, их 

неуклонный рост на протяжении многолетней тренировки. Каждый период 

очередного годичног о цикла должен начинаться и завершаться на более 

высоком уровне тренировочны х нагрузок, чем соответству щий период 

предыдущего годичного цикла. 

В первые годы занятий спортом процесс адаптации организма 

занимающегося к выполняемым нагрузкам протекает интенсивно.  

В дальнейшем по мере повы ше ния физической подготовленности, 

возможностей различных органов и систем темпы формирования 

долговременных адаптационных реакций существенно замедляются. Эта  

закономерность проявляется как  на первых двух этапах многолетней 

подготовки, так  и в течение всего процесса тренировки спортсмена. 

6. Следует строго соблюдать принцип постепенности применнения 

тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней 

тренировки юных спортсменов. Подготовленность спортсмена будет должным 

образом повышаться лишь в том случае, если нагрузки на всех этапах 

многолетней подготовки полностью соответствуют возрастным и 

индивидуальным функциональным возможностям организма спортсмена. 

Со бл юд ен ие по ст еп ен но ст и в пр оц ес се ро ст а тр ен ир ов оч ны х на гр уз ок 

сп ос об ст ву ет по вы ше ни ю фу нк ци он ал ьн ых во зм ож но ст ей и 
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со ве рш ен ст во ва нию пр ис по со бл яе мо сти ор га ни зма сп ор тс ме на к вы по лн ен ию 

фи зи че ск их уп ра жн ен ий ра зл ич ной пр од ол жи те ль но ст и. 

Не об хо ди мо ос ущ ес тв ля ть как  од но вр ем ен ное ра зв ит ие фи зи че ск их 

ка че ств сп ор тс ме нов на вс ех эт ап ах мн ог ол ет ней тр ен ир ов ки, так  и 

пр еи му ще ст ве нн ое ра зв ит ие от де ль ных ка че ств в во зр ас тн ые пе ри од ы, 

на иб ол ее бл аг оп ри ят ные для  эт ог о. В де тс ком и по др ос тк ов ом во зр ас те 

им ею тся бл аг оп ри ят ные по те нц иа ль ные во зм ож но сти для  ра зв ит ия вс ех 

фи зи че ск их ка че ст в, ес ли при  эт ом об ес пе че но ра ци он ал ьн ое и 

си ст ем ат ич ес кое пе да го ги че ск ое во зд ей ст ви е. Од на ко это  во зд ей ст вие не 

до лж но пр ин ци пи ал ьн о из ме ня ть за ко но ме рн ос ти во зр ас тн ог о ра зв ит ия тех  

или  ин ых ст ор он дв иг ат ел ьн ой фу нк ции че ло ве ка. Пе да го ги че ск ое во зд ей ст вие 

на ра зв ит ие фи зи че ск их ка че ств юн ых сп ор тс ме нов сп ос об ст ву ет на иб ол ее 

по лн ому пр оя вл ен ию тех  из ни х, ро ст ко то рых на иб ол ее вы ра же н на то й ил и 

ин ой ст уп ен и во зр ас тн ог о ра зв ит ия шк ол ьн ика и ко то ры е ос об ен но 

су ще ст ве нн ы дл я фо рм ир ов ан ия дв иг ат ел ьн ых на вы ков [33]. 

Мн ог ие сп ец иа ли сты ук аз ыв ают на то, что  ск ор ос тн ые сп ос об но сти 

на иб ол ее ре ак ти вн ы в 8-10 и 15-17 ле т, то гд а ка к в 11-14 ле т те мп ы пр ир ос та 

их зн ач ит ел ьно ни же. 

Пр и эт ом у де во че к зн ач ит ел ьн ый пр ир ос т пр ои сх од ит в 10-12 ле т, а у 

ма ль чи ков в 13-15 лет  [25]. 

Су ще ст ву ют не ко то рые от ли чия во мн ен иях от но си те ль но пе ри од ов 

се нс ит ив но сти для  ра зв ит ия то го или  ин ого ка че ст ва. Св од ные да нн ые 

пр ед ст ав ле ны в та бл ице 1.2. 

Ка к от ме ча ют ав то ры уч еб ни ка по фу тб ол у По ли шк ис М.С. и Вы жг ин 

В.А., ск ор ос ть бе га у юн ых фу тб ол ис тов зн ач ит ел ьно ув ел ич ив ае тся с 8- 

ле тн ег о во зр ас та и, по су ще ст ву, к 17-18 го да м до ст иг ае т ур ов ня вз ро сл ых 

фу тб ол ис то в. За пе ри од по дг от ов ки (от 8 до 18 ле т) ск ор ос тн ые во зм ож но сти 

юн ых фу тб ол ис то в по вы ша ют ся в ср ед не м на 20-25 %. Из ме не ни е ск ор ос ти 

бе га с во зр ас то м пр ои сх од ит не ра вн ом ер но. Эт ап на ча ль но го об уч ен ия не 

от ли ча ет ся вы ра же нн ым ро ст ом ск ор ос тн ых сп ос об но ст ей. Пр ир ост ск ор ос ти 

бе га на эт ом эт ап е не пр ев ыш ае т 3-4 %. На иб ол ьш ий пр ир ос т ее ве ли чи ны 



12  

 

за ме те н в пе ри од с 11 до 15 ле т. Та к, пр ир ос т ск ор ос ти бе га на 15 и 30 м в эт от 

пе ри од со ст ав ля ет ок оло 17 %. Это  го во рит о то м, что  эт ап сп ец иа ли за ции 

яв ля ет ся пр ед по чт ит ел ьн ым, с то чки зр ен ия во сп ит ан ия ск ор ос тн ых 

во зм ож но ст ей юн ых фу тб ол ис то в. 

Та бл ица 1.2. - Да нн ые по се нс ит ив ны м пе ри од ам (по А.А.По ло зо ву, 2007) 

 Ма ль чи ки Де во чки 

Бы ст ро та 9-12 9-12 

Ко ор ди на ция 7-12, 16-18 7-11, 16-18 

Ги бк ос ть 6-10, 15-17 6-10, 15-17 

Си ла 14-17 11-14 

Си ло ва я 

вы но сл ив ос ть 

13-16 13-16 

Ск ор ос тн о-си ло вые 14-16 11-14 

Ск ор ос тн ые 13-15 10-12 

Аэ ро бн ая мо щн ос ть 14-15 13-14 

Аэ ро бн ая ем ко сть 7-11 7-12 

Ан аэ ро бн ый 

ал ак та тн ый 

14-15 12-14 

Ан аэ ро бн ый 

ла кт ат ный 

15-16 13-15 

 

На пе ри од от 15 до 18 лет  пр их од ит ся ок оло 5 % пр ир ос та эт ого 

фи зи че ск ого ка че ст ва. Фа кт ст аб ил из ац ии ск ор ос ти бе га у 17-18-ле тн их 

фу тб ол ис то в на ур ов не вз ро сл ых кв ал иф иц ир ов ан ных сп ор тс ме нов го во рит о 

то м, что  в да ль не йш ем зн ач ит ел ьн ого ес те ст ве нн ого пр ир ос та ск ор ос ти не 

пр ед ви ди тся и мо жно ли шь со ве рш ен ст во ва ть ее в пр оц ес се кр уг ло го ди чн ой 

тр ен ир ов ки [38]. 

В за кл юч ен ие ан ал иза ан ат ом о-фи зи ол ог ич ес ких ос об ен но ст ей юн ош ей 

ис сл ед уе мо го на ми во зр ас та мо жно ск аз ат ь, что  да же в не бл аг оп ри ят ный 

пе ри од ну жно за ни ма ть ся це ле на пр ав ле нн ым ра зв ит ием на иб ол ее 

во ст ре бо ва нн ых в ко нк ре тн ом ви де сп ор та фи зи че ск их ка че ст в, и уж тем  бо лее 

ну жно уд ел ять их ра зв ит ию по вы ше нн ое вн им ан ие в се нс ит ив ные пе ри од ы. 

Та ким об ра зом фу тб ол ис там в во зр ас те 14-15 лет  оч ень ва жно ра зв ив ать 

ск ор ос тн ые сп ос об но ст и. 
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1.2. Ха ра кт ер ис ти ка двигательных спосбностей фу тб ол ис тов 

 

Ос но вн ую ро ль в об ще й и сп ец иа ль но й фи зи че ск ой по дг от ов ле нн ос ти 

сп ор тс ме но в иг ра ют си ла, бы ст ро та, вы но сл ив ос ть, ло вк ос ть, ги бк ос ть. Эти  

фи зи че ск ие ка че ст ва в зн ач ит ел ьн ой ме ре оп ре де ля ют ур ов ен ь фи зи че ск ого 

ра зв ит ия и зд ор ов ье сп ор тс ме но в. 

В фу тб ол е по су ще ст ву вс е фи зи че ск ие ка че ст ва бу ду т оп ре де ля ющ ими в 

до ст иж ен ии ко не чн ог о ре зу ль та та. Од на ко вл ия ни е то го ил и ин ог о ка че ст ва 

ра зл ич но не то ль ко вс ле дс тв ие ра зн ог о иг ро во го ам пл уа, но и в за ви си мо сти от 

эт апа по дг от ов ки (как  во зр ас тн ог о, так  и го до во го) фу тб ол ис тов [38]. 

Под  вы но сл ив ос ть ю фу тб ол ис тов по ни ма ют сп ос об но сть вы по лн ять 

иг ро вую де ят ел ьн ос ть без  сн иж ен ия ее эф фе кт ив но сти на пр от яж ен ии вс его 

ма тч а. По ск ол ьк у дв иг ат ел ьн ая де ят ел ьн ос ть фу тб ол ис то в во вр ем я ма тча 

ве сь ма ра зн оо бр аз на ка к по те хн ик е, та к и по ин те нс ив но ст и пе ре дв иж ен ия, то 

вы но сл ив ос ть бу де т оп ре де ля ть ся ши ро ки м ди ап аз он ом би ох им ич ес ких 

ре ак ци й, пр ои сх од ящ их в ор га ни зме сп ор тс ме на: аэ ро бн ых (об щая 

вы но сл ив ос ть) аэ ро бн о-ан аэ ро бн ых (см еш ан на я вы но сл ив ос ть) и ан аэ ро бн ых 

(ск ор ос тн ая вы но сл ив ос ть). Об ща я вы но сл ив ос ть - это  сп ос об но сть дл ит ел ьн о 

вы по лн ят ь ра зл ич ны е Ви ды ра бо т на ур ов не ум ер ен но й ил и ма лой 

ин те нс ив но ст и. 

Фи зи ол ог ич ес кой ос но вой об щей вы но сл ив ос ти яв ля ют ся аэ ро бн ые 

пр оц ес сы, пр ои сх од ящ ие в ор га ни зм е фу тб ол ис та пр и вы по лн ен ии ра бо ты 

ум ер ен ной мо щн ос ти. При  вы по лн ен ии та ко го ви да тр ен ир ов оч ных 

уп ра жн ен ий эн ер ге ти че ск ие за тр аты по лн ос тью по кр ыв аю тся за сч ет аэ ро бн ых 

(ды ха те ль ны х) пр оц ес со в. При  эт ом ЧСС  на хо ди тся в пр ед ел ах от 130 до 150-

165 уд/ми н. Ос но вн ыми фа кт ор ам и, оп ре де ля ющ ими эф фе кт ив но сть аэ ро бн ой 

пр ои зв од ит ел ьн ос ти, бу ду т: 

а) по вы ше ние пр ои зв од ит ел ьн ос ти си ст ем вн еш не го ды ха ния (ми ну тн ый 

об ъем ды ха ни я, ма кс им ал ьн ая ле го чн ая ве нт ил яц ия, ЖЕ Л, ск ор ос ть ди фф уз ии 

га зов в ле гк их и пр.); 



14  

 

б) по вы ше ние пр ои зв од ит ел ьн ос ти си ст ем кр ов оо бр ащ ен ия (ми ну тн ый и 

уд ар ны й об ъе мы, ЧС С, ск ор ос ть кр ов от ок а); 

в) по вы ше ние пр ои зв од ит ел ьн ос ти си ст емы кр ови (со де рж ан ие 

ге мо гл об ин а); 

г) по вы ше ни е тк ан ев ой ут ил из ац ии ки сл ор од а; д) со ве рш ен ст во ва ние 

сл аж ен но сти вс ех си ст ем. 

См еш ан на я вы но сл ив ос ть фу тб ол ис то в оп ре де ля ет ся их сп ос об но ст ью 

вы по лн ять дв иг ат ел ьн ую и иг ро вую де ят ел ьн ос ть дл ит ел ьн ое вр емя в 

ум ер ен ном ре жи ме, ли бо кр ат ко вр ем ен ную де ят ел ьн ос ть с ма кс им ал ьн ой 

ин те нс ив но ст ью, а та кж е бы ст ро пе ре кл юч ат ьс я с од но го ви да ра бо ты на 

др уг ой. В пр оц ес се со ве рш ен ст во ва ни я аэ ро бн о-ан аэ ро бн ых во зм ож но ст ей 

ре ша ют ся сл ед ую щи е за да чи: 

а) по вы ше ниеан аэ ро бн ых во зм ож но ст ей (гл ав ным об ра зом  их 

гл ик ол ит ич ес ко го ко мп он ен та); 

б) по вы ше ние аэ ро бн ых во зм ож но ст ей (в ча ст но ст и, 

со ве рш ен ст во ва ние де ят ел ьн ос ти се рд еч но-со су ди ст ой и ды ха те ль ной си ст ем); 

в) со ве рш ен ст во ва ние бы ст ро ты пе ре кл юч ен ия фи зи ол ог ич ес ких 

фу нк ций при  из ме не ни и ин те нс ив но сти ра бо ты; 

г) повышение физиологических и функциональных границ устойчивости 

по отношению к сдвигам внутренней среды, вызванным напряженной работой. 

Скоростную выносливость можно определить, как  способность поддерживать 

высокую скорость во время длительного повторного выполнения работы на 

дистанциях от 15 до 60-100 м у взрослых и от 5-10 до 30-50 м у юных 

футболистов. Физиологической основой  скорстной выносливости являются 

креатин-фосфатные и гликолитические реакции, происходящие в организме 

спортсмена. 

По д бы ст ро то й по др аз ум ев ае тся сп ос об но сть иг ро ка со ве рш ать 

дв иг ат ел ьн ые де йс тв ия за ми ни ма ль ны й от ре зо к вр ем ен и. Вы де ля ют че ты ре 



15  

 

фо рмы пр оя вл ен ия бы ст ро ты: вр емя ре ак ци и; вр ем я од ин оч но го дв иж ен ия; 

ма кс им ал ьн ую ча ст от у дв иж ен ий; бы ст ро ту на ча ла дв иж ен ия. 

Ск ор ос тн ые во зм ож но ст и фу тб ол ис тов об ус ло вл ены ко мп ле кс ным 

пр оя вл ен ие м фо рм бы ст ро ты в иг ро во й де ят ел ьн ос ти. В фу тб ол е бы ст ро та - 

эт о не то ль ко ск ор ос ть пе ре дв иж ен ия на по ле, но и бы ст ро та мы шл ен ия, и 

бы ст ро та ра бо ты с мя чо м. 

При  пр об ег ан ии фу тб ол ис та ми от ре зк ов с ма кс им ал ьн ой ск ор ос тью 

мо жно вы де ли ть две  фа зы: фа зу ув ел ич ен ия ск ор ос ти (фа зу ра зг он а) и фа зу ее 

от но си те ль ной ст аб ил из ац ии. Пе рв ая фа за ха ра кт ер из ует ст ар то вое ус ко ре ни е, 

вт ор ая - ди ст ан ци он ную ск ор ос ть. Ск ор ос тн ые ка че ст ва фу тб ол ис тов 

ск ла ды ва ют ся из ск ор ос ти ст ар то во го ра зг он а, аб со лю тн ой (пи ко во й) 

ск ор ос ти, ск ор ос ти ры вк ов о-то рм оз ящ их де йс тв ий, ск ор ос ти вы по лн ен ия 

те хн ич ес ко го пр ие ма и ск ор ос ти пе ре кл юч ен ия с од но го де йс тв ия на др уг ое. 

Ка жд ое из эт их сл аг ае мы х иг ра ет св ою ос об ую ро ль в иг ро во й де ят ел ьн ос ти 

фу тб ол ис то в, пр ич ем вс е фо рм ы пр оя вл ен ия ск ор ос ти от но си те ль но 

са мо ст оя те ль ны. А эт о зн ач ит, чт о ка жд ая из со ст ав ля ющ их ск ор ос ти тр еб уе т 

сп ец иа ль но на пр ав ле нн ой ра бо ты. 

Ре зу ль тат иг ро вых де йс тв ий фу тб ол ис тов в бо ль ши нс тве сл уч аев за ви сит 

от то го, на ск ол ько бы ст ро на па да ющ ий мо жет от ор ва ть ся от оп ек ун а, а 

за щи тн ик – пе ре хв ат ит ь фо рв ар да. Ис сл ед ов ан ия по ка зы ва ют, что  ос но вн ые 

ди ст ан ции в фу тб ол е, ко то рые фу тб ол ис ты пр об ег ают с ма кс им ал ьн ой 

ск ор ос ть ю, со ст ав ля ют от ре зки от 7-15 до 20-30 м [38]. От сю да ст ан ов ит ся 

по ня тн ым, ск оль ва жна сп ос об но сть иг ро ка бы ст ро на би ра ть ск ор ос ть. 

Ск ор ос ть ст ар то во го ра зг он а за ви си т от ча ст от ы и дл ины ша го в, а та кж е от 

вр ем ен и оп ор но й ре ак ци и пр и от та лк ив ан ии от гр ун та. Как  пр ав ил о, 

фу тб ол ис т ра сп ол аг ае т ре зе рв ам и ск ор ос ти на пе рв ых 10-15 м. В то же время, 

имея неплохую абсолютн ую скорость на 15-метровом от резке, он не в 

состоя нии долго ее поддерживать. В игровой же си туац ии часто необходимо 

после пробежки, ускорения быстро набрать максимальную (пиковую) скорость 

и сохранит ь ее на диста нции 50-60 м. Однако нельзя забывать о то м, что  

сп ецифика футбола об ус ловл ивает характер бега спортсмена. 
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 В процессе игры ему  пр иход ится резко тормозить и вновь начи на ть 

дв иж ен ие по д лю бым углом к первоначальному дв иж ен ию. Все  де йс тв ия, 

связанные с возможно быстрым преодолением инерции собс твенного тела, 

заставляют мышцы ног  работать в уступающ е-преодолев ающем режиме. И 

чем  же стче  фаза амортизации, тем  короче она буде т  по времени, те м мощне е 

растянется мышца, чтобы выстрел ить футб ол иста в нужном направле нии. 

Пожалуй, одно из основных требований современно го футбол а - скорость 

работы с мячом, т.е. скор ос тн ая техн ик а. 

Фу тб ол ис ты, у ко то рых ск ор ос ть дв иж ен ия и те хн ич ес кая ос на ще нн ос ть 

со от ве тс тв уют од на др уг ой, мо гут вы по лн ять те хн ич ес кие пр ие мы на вы со ко й 

ск ор ос ти и ле гк о ме ня ть ее в за ви си мо ст и от иг ро вой си ту ац ии. В иг ро во й 

об ст ан ов ке та кж е ва жн о не то ль ко бы ст ро вы по лн ять пр ие м, но и мг но ве нно 

пе ре кл юч ат ьс я с од но го де йс тв ия на др уг ое. 

Си ла оп ре де ля ет ся, как  сп ос об но сть пр ео до ле ва ть вн еш нее 

со пр от ив ле ние или  пр от ив од ей ст во ва ть ему  за сч ет мы ше чн ых ус ил ий. 

Фу тб ол ис т им ее т де ло с со бс тв ен ны м ве со м и ве со м мя ча. В св яз и с эт им 

он ис по ль зу ет св ою си лу в ос но вн ом для  пр ео до ле ния ин ер ции со бс тв ен но го 

те ла и уд ар а по мя чу. На ча ло дв иж ен ия, ус ко ре ни е, ос та но вк а, из ме не ни е 

на пр ав ле ни я дв иж ен ия, пр ыж ок, уд ар по мя чу - во т те де йс тв ия, в ко то ры х 

пр оя вл яе тс я си ла фу тб ол ис та. Ка к ви дн о, во вс ех сл уч ая х он а но сит 

ди на ми че ск ий ха ра кт ер. В ос но вн ом во вр ем я иг ры фу тб ол ис ты пр оя вл яют 

ск ор ос тн о-си ло вые ка че ст ва - ко мп ле кс ное со че та ние си лы и бы ст ро ты. 

Ск ор ос тн о-си ло вы е ка че ст ва оп ре де ля ют ся сп ос об но ст ью вы по лн ять 

дв иж ен ия, св яз ан ны е с ка ки м-ли бо си ло вы м со пр от ив ле ни ем в ми ни ма ль ный 

от ре зо к вр ем ен и. К эт им си ло вым пр от ив од ей ст ви ям мо жн о от не ст и: 

а) пр ео до ле ни е си лы тя же ст и ве са те ла са мо го сп ор тс ме на (уд ар ы по мя чу 

но гой и го ло вой в пр ыж ке; от бор мя ча в вы па де и по дк ат е; пр ыж ки у вр ат ар ей; 

ре зк ий ст арт и из ме не ни е на пр ав ле ния во вр емя бе га и т.п.); 

б) пр ео до ле ни е си лы, св яз ан но й с уд ар ам и по мя чу, вб ра сы ва ни ем мя ча; в) 

пр ео до ле ние си лы, вы зв ан ной си ло вым со пр от ив ле ни ем со пе рн ик а. 
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Ло вк ос ть - это  сл ож ное ко мп ле кс ное ка че ст во, ко то рое ха ра кт ер из уе тс я, 

во-пе рв ых, сп ос об но ст ью бы ст ро ос ва ив ат ь дв иг ат ел ьн ые де йс тв ия и, во- 

вт ор ых, сп ос об но ст ью бы ст ро и то чно пе ре ст ра ив ать дв иг ат ел ьн ую 

де ят ел ьн ос ть в со от ве тс тв ии с тр еб ов ан ия ми ме ня ющ ей ся об ст ан ов ки иг ры. 

Ло вк ос ть фу тб ол ис та пр оя вл яе тс я, пр еж де вс ег о, в де йс тв ия х с мя чо м и 

без  мя ча, в по ст оя нно ме ня ющ их ся иг ро вых си ту ац ия х. Пе ре дв иж ен ия, 

св яз ан ны е с ве де ни ем, об во дк ой, от бо ро м и уд ар ам и по мя чу, тр еб ую т от 

иг ро ков са мо го ши ро ко го пр оя вл ен ия ко ор ди на ци он ных во зм ож но ст ей. Ес ли к 

эт ом у до ба ви ть, чт о дв иг ат ел ьн ая и те хн ич ес ка я де ят ел ьн ос ть фу тб ол ис та 

пр от ек ает в ус ло ви ях ед ин об ор ст ва и ра зл ич ных ис хо дн ых по ло же ний (уд ар ы 

че ре з се бя, в по дк ат е, уд ар ы го ло во й в пр ыж ке и т.п.), в по ст оя нно 

ме ня ющ их ся ус ло ви ях иг ры (до жд ь, жа ра, тр ав ян ое, га ре во е, зе мл ян ое по ле, 

ес те ст ве нн ое и ис ку сс тв ен ное ос ве ще ние и пр.), то ст ан ет по ня тн ым, 

на ск ол ько ва жен для  эф фе кт ив ной иг ро вой де ят ел ьн ос ти фу тб ол ис тов вы со ки й 

ур ов ен ь ра зв ит ия ка че ст ва ло вк ос ти. От то го, на ск ол ьк о хо ро шо иг ро к вл ад ее т 

со бс тв ен ны м дв иг ат ел ьн ым ап па ра то м и ка к вы со ко у не го ра зв иты 

дв иг ат ел ьн ые сп ос об но ст и; за ви сят бы ст ро та, то чн ос ть и св ое вр ем ен но сть 

вы по лн ен ия пр ие мо в; 

Ги бк ос ть - это  сп ос об но сть вы по лн ять дв иж ен ия с бо ль шой 

ам пл ит уд ой. 

Ги бк ос ть за ви сит от фо рмы су ст ав ной по ве рх но ст и, эл ас ти чн ос ти 

мы ше чн о-св яз оч но го ап па ра та и со ст оя ни я не рв но й си ст ем ы, В фу тб ол е она  

по яв ля ет ся при  вы по лн ен ии сл ож ных те хн ич ес ких пр ие мов (уд ары по 

ле тя ще му мя чу и в па де ни и; от бор мя ча в вы па де, шп аг ате и по дк ат е; иг ро вые 

де йс тв ия вр ат ар я в па де нии и т.д.). 

При  не до ст ат оч ной ги бк ос ти у сп ор тс ме но в: 

а) за ме дл яе тс я те мп пр ио бр ет ен ия дв иг ат ел ьн ых на вы ко в;  

б) ча ще об ыч но го во зн ик ают по вр еж де ни я; 

в) не по лн ос тью ис по ль зу ют ся дв иг ат ел ьн ые ка че ст ва; 
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г) ог ра ни чи ва ет ся ам пл ит уд а дв иж ен ий, чт о сн иж ае т бы ст ро ту де йс тв ий и 

пр ив од ит к по вы ше нн ому на пр яж ен ию мы шц. 

 

 

1.3 Средства и методы ра зв ит ия ск ор ос тн о-си ло вы х сп ос об но ст ей  
 

При  ра зв ит ии ск ор ос тн ых сп ос об но ст ей ст ав ит ся не ск ол ько за да ч, 

ре ше ние ко то рых по зв ол яет ре ша ть во пр осы по ул уч ше нию сп ор ти вн ого 

ре зу ль та та сп ор тс ме на: 

Пе рв ая за да ча ос но вы ва ет ся на не об хо ди мо ст и вс ес то ро нн ег о ра зв ит ия 

ск ор ос тн ых сп ос об но ст ей фу тб ол ис та, то ес ть ча ст от ы дв иж ен ий, бы ст ро ты 

ре ак ци и, бы ст ро ты це ло ст ных де йс тв ий и ск ор ос ти од ин оч но го дв иж ен ия; 

Вт ор ой за да чей яв ля ет ся ма кс им ал ьн ое ра зв ит ие ск ор ос ти, на чи на я с 

де тс ко го во зр ас та, ко гда эф фе кт от тр ен ир ов ки на бы ст ро ту им еет 

ма кс им ал ьн ый эф фе кт для  ор га ни зма сп ор тс ме на. В ко не чн ом ит ог е, 

ус пе шн ос ть в ск ор ос ти бе га в бу ду ще м на пр ям ую за ви си т от пр ов ед ен ной 

ра бо ты в го ды до 14 - 15 ле т; 

Тр ет ья за да ча - со ве рш ен ст во ва ние на вы ков и ск ор ос тн ых сп ос об но ст ей 

фу тб ол ис та по до ст иж ен ии оп ре де ле нн ого ба рь ер а, ко гда ул уч ше ние 

сп ор ти вн ого ре зу ль та та во зм ож но то ль ко при  ус ло вии пр им ен ен ия ос тр ых 

фо рм тр ен ир ов ок и ул уч ше ни я те хн ич ес ки х по ка за те лей во вр емя бе га. 

Из ве ст но, что  ск ор ос тн ые сп ос об но сти оч ень тя же ло по дд аю тся тр ен ир ов ке и 

ра зв ит ию. Об ъя сн яе тся это  те м, что  пр ед ра сп ол ож ен но ст ь к бы ст ро те 

за кл ад ыв ае тся ге не ти че ски и ра зв ит ь ее че ло ве ку, не об ла да ющ ему 

оп ре де ле нн ыми за да тк ам и, оч ень сл ож но и во зм ож но то ль ко ли шь до 

оп ре де ле нн ого ур ов ня. 

Совершенствуя в процессе тренировки отдельные показатели быстроты, 

работает положительный перенос качеств, например, можно совместить 

тренировку над быстротой реакции и частотой движений. Грамотно 

комбинируя тренировочную работу можно достичь хороших результатов при 

меньших физических и психо-эмоциональных нагрузках.  
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Но Но также возможен и отрицательный перенос качеств, когда 

подборка тренировочных упражнений, совершенствующих отдельную 

составляющую быстроты, негативным образом сказывается на других ее 

составляющих [14]. Естественно, что работа над быстротой в условиях, когда 

футболист забывает о силе, будет малоэффективной, что в дальнейшем 

скажется в его соревновательной деятельности. «Перекос» развития силы 

отдельных мышечных групп не лучшим образом сказывается на показателях 

основных дистанций, вот именно поэтому ставится вопрос о разностороннем и 

20 гармоничном развитии мышц. Только в этом случае работа над 

показателями быстроты будет иметь максимальный эффект [14]. 

Ср ед ст ва ми  ра зв ит ия ск ор ос тн ых сп ос об но ст ей вы ст уп аю т уп ра жн ен ия, 

ко то ры е не об хо ди мо вы по лн ят ь с ок ол о пр ед ел ьн ой, по ро й и ма кс им ал ьн ой, 

ск ор ос ть ю. Ра зд ел яю тс я ср ед ст ва на тр и бо ль шие гр уп пы: 

1. Уп ра жн ен ия, ко то ры е ко мп ле кс но вл ия ют на ра зв ит ие ос но вн ых 

ск ор ос тн ых сп ос об но ст ей (эс та фе ты, по дв иж ны е и сп ор ти вн ые иг ры, 

ед ин об ор ст ва и т.д.); 

2. Уп ра жн ен ия, во зд ей ст ву ющ ие на от де ль ны е ко мп он ен ты ск ор ос тн ых 

сп ос об но ст ей: 

 Ск ор ос тн ую вы но сл ив ос ть; 

 Бы ст ро ту вы по лн ен ия сл ед ую щих др уг за др уг ом дв иг ат ел ьн ых 

де йс тв ий и их со че та ни е в це ло м; 

 Бы ст ро ту ре ак ци и; 

 Ул уч ше ни е ст ар то во й ск ор ос ти; 

 Ул уч ше ни е ча ст от ы дв иж ен ий; 

 Ск ор ос ть вы по лн ен ия от де ль но вз ят ых дв иж ен ий; 

3. Уп ра жн ен ия со пр яж ен но го во зд ей ст ви я: 

 На ск ор ос тн ые сп ос об но ст и, а та кж е со ве рш ен ст во ва ни е от де ль ны х 

дв иг ат ел ьн ых де йс тв ий; 
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 На ск ор ос тн ые сп ос об но ст и и ра зл ич ны е ко мб ин ац ии в со че та ни и со 

ск ор ос ть ю (ск ор ос тн ые и вы но сл ив ос ть, ко ор ди на ци он ны е и ск ор ос тн ые, 

ск ор ос тн ые и си ло вы е). 

 

В ар се на ле фу тб ол ис то в им ее тс я бо ль шо й пе ре че нь ср ед ст в и ме то дов 

ра зв ит ия ск ор ос тн ых сп ос об но ст ей. В пр оц ес се дв ус то ро нн ей иг ры 

пр ои сх од ит ра зв ит ие ск ор ос тн ых сп ос об но ст ей. Эф фе кт ив но да нн ые 

сп ос об но ст и ра зв ив аю тс я во вр ем я вы по лн ен ий вс ев оз мо жн ых уп ра жн ен ий с 

мя чом и с бы ст рым пе ре дв иж ен ие м. Не сл ед уе т, од на ко, за бы ва ть, что  в 

пр оц ес се со ре вн ов ат ел ьн ой де ят ел ьн ос ти бег  без  мя ча за ни ма ет 

зн ач ит ел ьн ые об ъе мы у ка жд ого фу тб ол ис та. Сл ед ов ат ел ьн о, ну жно ра зв ив ать 

сп ос об но сть фу тб ол ис та к ма кс им ал ьно бы ст ро му на бо ру ск ор ос ти, к 

по дд ер жа ни ю вы со ко й ск ор ос ти до ст ат оч но до лг ое вр ем я (50-60 ме тр ов). 

Не об хо ди мо фо рм ир ов ать сп ос об но сть вы по лн ять ма кс им ал ьн ые ус ко ре ния на 

фо не не до во сс та но вл ен ия и ус та ло ст и. Для  эт ого мо жно ис по ль зо ва ть бо га ты й 

оп ыт, на ко пл ен ны й в ле гк ой ат ле ти ке пр и по дг от ов ке бе гу нов на ко ро тк ие 

ди ст ан ци и. 

В ле гк ой ат ле ти ке пр им ен яю тся три  ос но вн ых ме то да ра зв ит ия 

ск ор ос тн ых сп ос об но ст ей: ме то ды ст ро го ре гл ам ен ти ро ва нн ог о уп ра жн ен ия, 

иг ро вой и со ре вн ов ат ел ьн ый ме то ды. 

Су ще ст ву ет два  ме то да ст ро го ре гл ам ен ти ро ва нн ого уп ра жн ен ия. К ни м 

от но ся тс я ме то ды по вт ор но го вы по лн ен ия уп ра жн ен ий ил и де йс тв ий с 

ма кс им ал ьн ой ск ор ос тью дв иж ен ия, а та кже ме то ды по вт ор но го 

(ва ри ат ив но го) уп ра жн ен ия с из ме не ни ем ск ор ос ти вы по лн ен ия уп ра жн ен ий 

по оп ре де ле нн ой пр ог ра мм е и в сп ец иа ль но дл я эт ог о со зд ан ны х ус ло ви ях. 

Ме тод ва ри ат ив но го уп ра жн ен ия мо жет вы гл яд еть сл ед ую щим об ра зо м: 

вы по лн яе тся оп ре де ле нн ой уп ра жн ен ие, в те че ние не ск ол ьк их се ку нд 

ин те нс ив но ст ь ег о во зр ас та ет, до ст иг ая ма кс им ум а, за те м ск ор ос ть дв иж ен ия 

уд ер жи ва ет ся на ма кс им ум е, по сле че го ин те нс ив но сть сн иж ае тс я. Да ле е, 

уп ра жн ен ие вы по лн яе тс я оп ре де ле нн ое ко ли че ст во ра з в за ви си мо ст ь от его  

сп ец иф ик и, сл ож но ст и и на пр ав ле нн ос ти тр ен ир ов ки. 
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Иг ро вой ме тод пр ед по ла га ет вы по лн ен ие уп ра жн ен ий в иг ро вых 

ус ло ви ях, на пр им ер, в по дв иж ны х ил и сп ор ти вн ых иг ра х, эс та фе та х и т.д. 

 

 В св язи с те м, что  тр ен ир ов ка ос ущ ес тв ля ет ся в иг ро вых ус ло ви ях, то 

все  уп ра жн ен ия ос ущ ес тв ля ют ся на вы со ком эм оц ио на ль ном ур ов не, в св ою 

оч ер ед ь эт о не на кл ад ыв ае т от пе ча то к «р аб от ы» и пе ре но си тс я зн ач ит ел ьно 

ле гче в пс их ол ог ич ес ком пл ан е, не же ли ра бо та по пр ин ци пу ст ро го го 

ре гл ам ен ти ро ва ни я. Ва жно чт обы уп ра жн ен ия при  вы со кой св оей 

ин те нс ив но сти вы по лн ял ись без  ли шн их на пр яж ен ий и те хн ич ес ки гр ам от но. 

Со ре вн ов ат ел ьн ый ме то д та кж е ча ст о ис по ль зу ет ся в тр ен ир ов оч ном 

пр оц ес се. Ос ущ ес тв ля ть ся он мо же т по ср ед ст во м эс та фе т, пр ик ид ок, ми ни -

со ре вн ов ан ий, га нд ик ап ов и т.д. Не см от ря на вы со кую на пр яж ен но сть и 

эм оц ио на ль но сть да нн ый ме то д, в бо ль ши нс тве сл уч ае в, да ет бо ль ший эф фе кт 

по ср ав не ни ю с др уг им и и по зв ол яе т до ст ич ь вы со ко й сп ор ти вн ой фо рмы и 

уд ер жи ва ть ее на пр от яж ен ии вс его со ре вн ов ат ел ьн ого пе ри ода [19]. 

При  ра зв ит ии ск ор ос тн ых сп ос об но ст ей сп ец иа ли сты ре ко ме нд уют 

со бл юд ать сл ед ую щи е тр еб ов ан ия: 

1) Вы по лн ен ия уп ра жн ен ия не об хо ди мо вы по лн ят ь с ма кс им ал ьн ой 

ск ор ос тт ью; 

2) Пр од ол жи те ль но ст ь уп ра жн ен ия (дл ин а ди ст ан ци и) по дб ир ае тс я 

та ки м об ра зо м, чт об ы не пр ои сх од ил о сн иж ен ия ск ор ос ти, вы зв ан но го 

ут ом ле ни ем; 

3) Пр од ол жи те ль но ст ь од но го по вт ор ен ия не до лж на пр ев ыш ат ь 8-

10 се ку нд; 

4) Вр ем я от ды ха ме жд у по вт ор ен ия ми по дб ир ае тс я та ки м об ра зо м, 

чт об ы сп ор тс ме н см ог по лн ос ть ю во сс та но ви ть ся к сл ед ую ще му 

по вт ор ен ию; 

5) Вы по лн ен ие уп ра жн ен ия це ле со об ра зн о пр ек ра ти ть в сл уч ае, ес ли 

ск ор ос ть вы по лн ен ия сн из ил ас ь. Др уг им и сл ов ам и, ка к то ль ко сп ор тс ме н 

пе ре ст ал по ка зы ва ть св ой ма кс им ал ьн ый ре зу ль та т в ко ро тк их ус ко ре ни ях, 
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не об хо ди мо пр ек ра ти ть вы по лн ен ие уп ра жн ен ий, на пр ав ле нн ых на ра зв ит ие 

ск ор ос тн ых сп ос об но ст ей; 

6) В тр ен ир ов оч но м за ня ти и ра зв ит ию ск ор ос тн ых сп ос об но ст ей 

ну жн о от во ди ть вр ем я в на ча ле ос но вн ой ча ст и; 

7) Пр и це ле на пр ав ле нн ом ра зв ит ии ск ор ос тн ых сп ос об но ст ей ну жн о 

ст ре ми ть ся к то му, чт об ы в ра мк ах не де ль но го ми кр оц ик ла их ра зв ит ию 

уд ел ял ос ь вн им ан ие не ме не е, че м на тр ех тр ен ир ов оч ны х за ня ти ях [14]. 

Работа, направленная на ра звитие скоростных способностей  

предполагает максимальную мощность выполнения, следовательно, может 

быть причиной получения различных травм мышц, сухожилий и св язок. Это  

обстоятельство предопределяет обязат ельное выполнение полноценной 

разминки, общей и сп ец иальной [14]. 

Продолжительность интервалов отдыха между повторениями можно 

подбирать с уч етом показателей частоты се рд еч ных сокращ ений. К 

выполнению нового повторения специалисты рекоменд уют приступать лишь 

после то го, ка к ЧСС  опустится до 110-120 уд ар ов в ми ну ту. 

Особенности соревновательн ой деятельности футболиста позволяют 

говорить о том, что спортсмену необходи мо иметь ка к высокую ст артовую 

скорость, так  и высокую дистанционную скорость. Следовательно, для  

развития стартовой скорости, нужно широко использовать выбега ния с 

набором  максимальной скорости на дистанции от 5-7 ме тр ов до 15-30 метров. 

Для  развития дистанционной скорости нужны ускорения на дистанции 50-60 

метров. Также эффективным средством развития скоростн ых способностей 

для  футболистов являются различные варианты  челночного бега, «слаломный 

бег» [22, 37, 40]. 

Анализ специальной литературы позволяет выделить основные средства, 

рекомендуемые футболистам для  развития скоростных способностей. 

1. Старты с места из различных исходных положений: стоя, сидя, лежа 

лицом и спиной вперед. Выполняются по звуковому и зрительному сигналу. 

2. Старты в движении. Выполняются в основном по зрительному 

сигналу с максимальной быстротой реагирования. Например,  
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а) группа движется по кругу в среднем темпе, по сигналу - поднятая 

тренером вверх рука - выполняет слаломный бе г в максимальном темп е. 

По сигналу - рука в сторону - резко остонавливается  - рука за головой - 

выполняется поворот на 180° и бег  спиной вперед в максимальном темп е; 

б) игроки, хаотично двигаются по полю, по сигналу ускорение 5-6 м. 

3. Уп ражнение в движении в парах: 

а) игрок 1 движется вперед, выполняя различные движения:  ускорения, 

повороты, торможения, финты, остановки. Задача игрока 2 - как  можно 

быстрее реагировать и повторять движения партнера; 

б) то же упражнение, но игрок 2 движется спиной вперед. 

4. Упражнения дл я развития стартовой и дистанционной скорости 

а) стартовые ускорения по прямой 2 X 20м, интервал 20 с; 

б) стартовые ускорения по ок ружности 2 X 20м, интервал 20 с; 

в) стартовые ускорения по ломаной линии 4 X 15м, интервал 20 с; 

г) ведение мяча в сочетании с жонглированием для  активного отдыха -  3 

мин; 

д) стартовые рывки с мячом по прямой, 2 X 20м, интервал 20 с; 

е) стартовые рывки с мячом по ок ружности, 2 X 20м, интервал 20 с; 

жонглирование мячом ногами и головой в движении для  активного отдыха -  3 

ми н; 

5. Различные виды челночного бега: отрезки 2x10 м, 4x5 м, 4x10 м, 3x18 

м, 2x15 м, 5x30 м.; 

6. «слаломный бег» с обводкой стоек. 
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2. МЕ ТО ДЫ И ОР ГА НИ ЗА ЦИ Я ИС СЛ ЕД ОВ АН ИЯ 

 

2.1. Ме то ды ис сл ед ов ан ия 

 

Ан ал из и об об ще ние ли те ра ту рн ых ис то чн ик ов, ос но вн ой ме тод 

по лу че ния те ор ет ич ес кой ин фо рм ац ии, за кл юч ал ся в из уч ен ии и 

ко нс пе кт ир ов ан ии ре ко ме нд ац ий сп ец иа ли ст ов по во пр ос ам ор га ни за ции 

пр оц ес са фи зи че ск ой по дг от ов ки, в ча ст но ст и пр оц ес са ра зв ит ия ск ор ос тн ых 

сп ос об но ст ей, у фу тб ол ис тов 14-15 ле т. 

Ме тод пе да го ги че ск ое на бл юд ен ие пр ед по ла гал на бл юд ен ие за 

со ре вн ов ат ел ьн ой де ят ел ьн ос тью фу тб ол ис то в, уч ас тн ик ов об ла ст ных 

ту рн ир ов. В пр оц ес се на бл юд ен ия от ме ча ли сь ко ли че ст во ус ко ре ни й, ко то ры е 

де ла ет иг ро к во вр ем я ма тч а, пр от яж ен но ст ь ди ст ан ци и, ко то ру ю не об хо ди мо 

пр ео до ле ва ть в ма кс им ал ьн ом те мп е. Та кж е от ме ча ли сь на иб ол ее ча сто 

ис по ль зу ем ые ср ед ст ва для  ра зв ит ия ск ор ос тн ых сп ос об но ст ей, ме сто 

ис по ль зо ва ния эт их ср ед ств в тр ен ир ов оч ном за ня ти и. 

До на ча ла и по сле ок он ча ния эк сп ер им ен та бы ло пр ов ед ено 

те ст ир ов ан ие дв иг ат ел ьн ых сп ос об но ст ей. Те ст ир ов ан ие пр ед по ла га ло 

оп ре де ле ние ур ов ня ра зв ит ия ск ор ос тн ых сп ос об но ст ей уч ас тв ую щих в 

ис сл ед ов ан ии фу тб ол ис то в. В ка че ст ве те ст ов ис по ль зо ва ли сь сл ед ую щие 

уп ра жн ен ия: 

1) Бе г на 15 ме тр ов с вы со ко го ст ар та, по ка за те ль сп ос об но ст и к 

ст ар то во му ус ко ре ни ю. Те ст пр ов од ил ся на фу тб ол ьн ом по ле. Ре зу ль та т 

из ме ря лс я с то чн ос ть ю до 0,1 се ку нд ы; 

2) Бе г на 30 ме тр ов с вы со ко го ст ар та, по ка за те ль сп ос об но ст и к 

ст ар то во му ус ко ре ни ю. Те ст пр ов од ил ся на фу тб ол ьн ом по ле. Ре зу ль та т 

из ме ря лс я с то чн ос ть ю до 0,1 се ку нд ы; 

3) Бе г на 15 м с хо да, по ка за те ль, от ра жа ющ ий ди ст ан ци он ну ю 

(аб со лю тн ую) ск ор ос ть. Сп ор тс ме н ра сп ол аг ае тс я в 15-20 ме тр ах от ли ни и 

ст ар та. По от ма шк е су дь и на фи ни ше на чи на ет бе г, ст ар ая сь на бр ат ь 

ма кс им ал ьн ую ск ор ос ть до ст ар то во й ли ни и, по сл е пе ре се че ни я ко то ро й, 

по дд ерживает ма ксимальную скорость до финиша. На линии старта 
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располагается помощник судьи, которы й дает отмашку в момент пересечения 

спортсменом линии старта. Ре зультат измерялся с точностью до 0,1 секунды; 

4) Бе г на 30 м с хо да, по ка за те ль, от ра жа ющ ий ди ст ан ци он ну ю 

(аб со лю тн ую) ск ор ос ть. Сп ор тс ме н ра сп ол аг ае тс я в 15-20 ме тр ах от ли ни и 

ст ар та. По от ма шк е су дь и на фи ни ше на чи на ет бе г, ст ар ая сь на бр ат ь 

ма кс им ал ьн ую ск ор ос ть до ст ар то во й ли ни и, по сл е пе ре се че ни я ко то ро й, 

по дд ер жи ва ет ма кс им ал ьн ую ск ор ос ть до фи ни ша. На ли ни и ст ар та 

ра сп ол аг ае тс я по мо щн ик су дь и, ко то ры й да ет от ма шк у в мо ме нт пе ре се че ни я 

сп ор тс ме но м ли ни и ст ар та. Ре зу ль та т из ме ря лс я с то чн ос ть ю до 0,1 се ку нд ы; 

5) Бе г 60 ме тр ов, по ка за те ль, от ра жа ющ ий сп ос об но ст ь к ст ар то во му 

ра зг он у в со че та ни и с ди ст ан ци он но й (аб со лю тн ой) ск ор ос ть ю. Те ст 

пр ов од ил ся на фу тб ол ьн ом по ле. Ре зу ль та т из ме ря лс я с то чн ос ть ю до 0,1 

се ку нд ы; 

6) Че лн оч ны й бе г 3х10 ме тр ов, по ка за те ль, от ра жа ющ ий сп ос об но ст ь к 

бы ст ро му вы по лн ен ию ры вк ов о-то рм оз ящ их де йс тв ий. Дл я ис пы та ни я 

сп ор тс ме ны ра сп ол аг аю тс я у ли ни и ст ар та. Те ст пр ов од ил ся на фу тб ол ьн ом 

по ле. По си гн ал у вы по лн яю т бе г до ли ни и фи ни ша, ка са ют ся ее ру ко й, 

во зв ра ща ют ся до ли ни и ст ар та, ка са ют ся ее ру ко й, и сн ов а бе гу т к ли ни и 

фи ни ша, пр об ег ая че ре з не е с ма кс им ал ьн ой ск ор ос ть ю. Ре зу ль та т из ме ря лс я с 

то чн ос ть ю до 0,1 се ку нд ы. 

Пе ре чи сл ен ные те сты ре ко ме нд ов аны Фе де ра ль ный ст ан да рт ом 

сп ор ти вн ой по дг от ов ки по ви ду сп ор та фу тб ол, ут ве рж де нн ым пр ик аз ом № 

147 Ми ни ст ер ст ва сп ор та РФ 27 ма рта 2013 г [29]. 

Те ст ир ов ан ие пр ов од ил ось в сп ор ти вн ом за ле СО Ш №155 г .Кр ас но яр ск 

. Все  те сты вы по лн ял ись на од ном тр ен ир ов оч ном за ня тии в той  

по сл ед ов ат ел ьн ос ти, в ка ко й он и пе ре чи сл ен ы. От ды х ме жд у ис пы та ни ями 

был  до по лн ого во сс та но вл ен ия. 

Пе да го ги че ск ий эк сп ер им ен т, ос но вн ой ме тод на ше го ис сл ед ов ан ия, 

пр ох од ил с се нт яб ря 2019 го да по ап ре ль 2020 го да. Уч ас тн ик ами 

эк сп ер им ен та ст ала тр ен ир ов оч ная гр уп па в со ст аве 14 че ло ве к. Во зр аст 
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уч ас тн ик ов 14-15 ле т. Гр уп па тр ен ир ов ал ась под  ру ко во дс тв ом ав то ра 

вы пу ск ной кв ал иф ик ац ио нн ой ра бо ты.  

Тр ен ир ов ки в эк сп ер им ен та ль ной гр уп пе пр ов од ил ись ше сть раз  в 

не де лю (со по не де ль ни ка по су бб от у, во ск ре се нь е – де нь от ды ха). 

Пр од ол жи те ль но ст ь ка жд ог о тр ен ир ов оч но го за ня ти я 2 ча са. Тр и ра за в 

не де лю, по вт ор ни ка м, че тв ер га м и су бб от ам мы ис по ль зо ва ли 

эк сп ер им ен та ль ную ме то ди ку ра зв ит ия ск ор ос тн ых сп ос об но ст ей. Ме то ди ка 

пр им ен ял ась в на ча ле ос но вн ой ча сти за ня ти я, по сле тщ ат ел ьн ой ра зм ин ки. 

Пр од ол жи те ль но сть ме то ди ки на од ной тр ен ир ов ке со ст ав ля ла ок оло 20 

ми ну т. Ха ра кт ер ны ми ос об ен но ст ями эк сп ер им ен та ль ной ме то ди ки бы ло то, 

что  мы ис по ль зо ва ли по вт ор ный ме тод с пр им ен ен ием не ст ан да рт ных 

ис хо дн ых по ло же ни й. На пр им ер, вы бе га ния по ко ма нде из ра зл ич ных 

ис хо дн ых по ло же ний (си дя, ле жа, в уп ор е ле жа и т.д.). Да нн ые уп ра жн ен ия 

вы по лн ял ис ь в па ра х ил и гр уп па х для  до ба вл ен ия со ре вн ов ат ел ьн ог о мо ме нт а в 

тр ен ир ов оч ны й пр оц ес с. Ис хо дн ые по ло же ни я, а та кж е дл ин а ди ст ан ци и 

по ст оя нн о ва рь ир ов ал ас ь. По др об ное со де рж ан ие эк сп ер им ен та ль ной 

ме то ди ки от ра же но с па ра гр афе 3.1. 

Ме то ды ма те ма ти че ск ой ст ат ис ти ки ис по ль зо ва ли сь на ми для  

оп ре де ле ния эф фе кт ив но сти эк сп ер им ен та ль ной ме то ди ки на ра зв ит ие 

ск ор ос тн ых сп ос об но ст ей фу тб ол ис тов 14-15 ле т. Мы ис по ль зо ва ли 

па ра ме тр ич ес кий кр ит ер ий t-кр ит ер ий Ст ью де нт а. С по мо щью эт ого 

кр ит ер ия мы оп ре де ля ли до ст ов ер но сть от ли чий ме жду по ка за те ля ми 

те ст ир ов ан ия до и по сл е эк сп ер им ен та. До ст ов ер ны ми сч ит ал ис ь ра зл ич ия 

на 5% ур ов не зн ач им ос ти. 

Со гл ас но ре ко ме нд ац ия м Б.А. Аш ма ри на (1978 г.) и Ю.Д.Же ле зн яка 

(2002 г.) мы на хо ди ли сл ед ую щие ве ли чи ны: 

X - ср ед ние ар иф ме ти че ск ие ве ли чи ны по ка жд ому по ка за те лю 

те ст ир ов ан ия для  ка жд ого эт апа эк сп ер им ен та в от де ль но ст и. 

 

    x  = 
n 
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 ∑ - зн ак су мм ир ов ан ия, 

 

 
δ – ст ан да рт ное от кл он ен ие. 

Х – зн ач ен ие от де ль но го 

из ме ре ни я, n – об щее чи сло 

из ме ре ний в гр уп пе. 
 

  
Xma x   Xmin  

K 

 

 
Xm ax – на иб ол ьш ий по ка за те ль 

 

Xm in – на им ен ьш ий 

по ка за те ль K – та бл ич ный 

ко эф фи ци ен т, для  

че ты рн ад ца ти ис пы ту ем ых ра ве н 3,41. 

m – ст ан да рт ная ош иб ка ср ед не го ар иф ме ти че ск ого зн ач ен ия. 

    

m , ко гда n < 30, и 

m  
 



, ко гд а n >= 

30. 

 

 

 

t – ср ед няя ош иб ка ра зн ос ти. 
 

t 




Да ле е до ст ов ер но ст ь ра зл ич ий оп ре де ля ла сь по та бл иц е 

ве ро ят но ст ей гр ан ич ны х зн ач ен ий t-кр ит ер ия Ст ью де нт а [10]. Со гл ас но 

эт ой та бл иц ы для  14 ис пы ту ем ых пр и t >= 2,06, P <= 0,05, т.е. мо жн о 

го во ри ть о до ст ов ер но сти  на 5 %-ном  ур ов не зн ач им ос ти. При  t >= 2,78, P 

<= 0,01, т.е. мо жно го во ри ть о до ст ов ер но сти на 1%-но м ур ов не 

зн ач им ос ти. 

Ре зу ль та ты  ма те ма ти че ск ой об ра бо тки пр ед ст ав ле ны в па ра гр афе 3.2. 

 

 

 

n  
1 

n 

X1  
X2 m2  m2 1 1 
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2.2. Ор га ни за ция ис сл ед ов ан ия 

 

На ше ис сл ед ов ан ие пр ох од ило в не ск ол ько эт ап ов. 

На пе рв ом эт ап е, ко то ры й пр од ол жа лс я в те че ни е 2019-2020 го до в мы 

из уч али ли те ра ту ру по вы бр ан ной на ми те ме. В ра мк ах эт ого эт апа мы 

вы яв ил и, чт о ск ор ос тн ые сп ос об но ст и ок аз ыв аю т зн ач ит ел ьн ое вл ия ни е на 

сп ор ти вн ый ре зу ль тат в фу тб ол е. Мы та кже уз на ли, что  во зр аст с 13 до 15 

лет  яв ля ет ся се нс ит ив ным пе ри од ом для  ра зв ит ия ск ор ос тн ых сп ос об но ст ей у 

юн ош ей. Ан ал из сп ец иа ль ной ли те ра ту ры по ка за л, что  бо ль шой оп ыт ра зв ит ия 

ск ор ос тн ых сп ос об но ст ей на ко пл ен ка к в фу тб ол е, та к и в ле гк ой ат ле ти ке. На 

да нн ом эт ап е бы ли сф ор му ли ро ва ны це ль, за да чи и ги по те за ис сл ед ов ан ия. 

На вт ор ом эт апе  пр ои сх од ила ра зр аб от ка эк сп ер им ен та ль ной 

ме то ди ки и оп ре де ле ние по те нц иа ль ных уч ас тн ик ов эк сп ер им ен та. 

Тр ет ий – ос но вн ой эт ап ис сл ед ов ан ия пр ед ст ав лял со бой 

пе да го ги че ск ий эк сп ер им ен т. Эк сп ер им ен т дл ил ся с се нт яб ря 2019 по ап ре ль 

2020 го да. Уч ас тн ик ам и эк сп ер им ен та ст ал и фу тб ол ис ты 14-15 ле т СО Ш 

№155. Вс е уч ас тн ик и эк сп ер им ен та тр ен ир ов ал ис ь по д ру ко во дс тв ом ав то ра 

вы пу ск ной кв ал иф ик ац ио нн ой ра бо ты Ко ро ле ва Ма кс им а Вл ад им ир ов ич а. В 

ра мк ах пе да го ги че ск ого эк сп ер им ен та бы ла ап ро би ро ва на ра зр аб от ан на я 

ме то ди ка ра зв ит ия ск ор ос тн ых сп ос об но ст ей у фу тб ол ис тов 14-15 ле т. 

Че тв ер тый эт ап ис сл ед ов ан ия пр ед по ла гал ан ал из фа кт ич ес ко го 

ма те ри ал а, по лу че нн ог о в хо де эк сп ер им ен та и в хо де те ст ир ов ан ия. На эт ом 

эт апе бы ли сф ор му ли ро ва ны вы во ды и пр ак ти че ск ие ре ко ме нд ац ии. 

Пя ты й, за кл юч ит ел ьн ый эт ап, пр ед по ла га л ли те ра ту рн ое оф ор мл ен ие 

ра бо ты. 
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3. ОБ ОС НО ВА НИЕ  РАЗРАБОТАННЫХ СРЕДСТВ ДЛЯ РА ЗВ ИТ ИЯ 

СК ОР ОС ТН О — СИЛОВЫХ СП ОС ОБ НО СТ ЕЙ У ПОДРОСТКОВ 14-15 

ЛЕТ И ПРОВЕРКА ИХ  ЭФФЕ КТ ИВ НО СТИ 

 
 

3.1. Разработка средств для развития скоростно-силовых способностей у 

подростков 14 - 15 лет, занимающихся в секции по футболу 

 

В хо де эк сп ер им ен та тр и ра за в не де лю, по вт ор ни ка м, че тв ер га м и 

су бб от ам мы ис по ль зо ва ли эк сп ер им ен та ль ную ме то ди ку ра зв ит ия ск ор ос тн ых 

сп ос об но ст ей. Ме то ди ка пр им ен ял ас ь в на ча ле ос но вн ой ча сти за ня ти я, по сл е 

тщ ат ел ьн ой ра зм ин ки. Пр од ол жи те ль но ст ь ме то ди ки на од ной тр ен ир ов ке 

со ст ав ля ла ок оло 20 ми ну т. Ха ра кт ер ны ми ос об ен но ст ями эк сп ер им ен та ль ной 

ме то ди ки бы ло то, что  мы ис по ль зо ва ли по вт ор ный ме то д с пр им ен ен ием 

не ст ан да рт ных ис хо дн ых по ло же ни й. 

В та бл иц ах 3.1-3.3 пр ед ст ав ле ны ос но вн ые ср ед ст ва, ис по ль зу ем ые в 

ра мк ах эк сп ер им ен та ль ной ме то ди ки в ра зл ич ные дни  не де ль но го ми кр оц ик ла. 

Та бл ица 3.1. - Со де рж ан ие ме то ди ки ра зв ит ия ск ор ос тн ых сп ос об но ст ей у 

юн ош ей 14-15 ле т во вт ор ник 

 
№ 

п/п 

Ср ед ст ва До зи ро вка Ор га ни за ци он но-ме то ди че ск ие 

Ук аз ан ия 

1 Ст ар то вы е ус ко ре ния 

из И.П. ст оя 

2х15м/60сек  Вы по лн яе тс я по си гн алу 

гр уп по й. За да ча – вы иг ра ть за бег 

2 Ст ар то вы е ус ко ре ния 

из И.П. ст оя сп ин ой 

2х10м/60сек  Вы по лн яе тс я по си гн алу 

гр уп по й. За да ча – вы иг ра ть за бег 

3 Че лн оч ны й бе г 3х10 2/120 сек  Вы по лн яе тс я по си гн алу 

гр уп по й. За да ча – вы иг ра ть за бег 

4 Ус ко ре ни е по ко ма нд е 

вл ев о по сл е бе га 

тр ус цо й вд оль 

ли ни и ст ар та 

2х8м/90 сек  Вы по лн яе тс я в па ра х по си гн ал у. 

За да ча – вы иг ра ть за бег 

5 То же вп ра во 2х8м/90 сек  Вы по лн яе тс я в па ра х по си гн ал у. 

За да ча – вы иг ра ть за бег 

6 Сл ал ом ны й бе г с 

об ег ан ие м ко ну сов 

2х30/120 сек  Вы по лн яе тс я в па ра х по си гн ал у. 

За да ча – вы иг ра ть за бег 
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Та бл ица 3.2. - Со де рж ан ие ме то ди ки ра зв ит ия ск ор ос тн ых сп ос об но ст ей у 

юн ош ей 14-15 ле т в че тв ерг 

 
№ 

п/п 

Ср ед ст ва До зи ро вка Ор га ни за ци он но-ме то ди че ск ие 

Ук аз ан ия 

1 Ст ар то вы е ус ко ре ни я 

за мя чом 

2х15- 

30м/90сек  

Вы по лн яе тс я в па ра х. Тр ен ер 

вы по лн яе т уд ар по мя чу – эт о 

яв ля ет ся си гн ал ом к на ча лу бе га. 

За да ча – вы иг ра ть за бег 

2 «Д ог на ть-уб еж ат ь» 2х15- 

30м/90сек  

Вы по лн яе тс я в па ра х. 

Сп ор тс ме ны ра сп ол аг аю тс я на 

ра сс то ян ии 15 ме тр ов др уг от 

др уг а. По си гн ал у на чи на ет бе г 1-й 

сп ор тс ме н. Ег о за да ча, ка к мо жн о 

бы ст ре е на бр ат ь ма кс им ал ьн ую 

ск ор ос ть и до гн ат ь па рт не ра, 

ко то ры й ст ар ту ет по вт ор ом у 

си гн ал у, 

ст ар ая сь уб еж ат ь от па рт не ра. Во 

вт ор ом за бе ге сп ор тс ме ны 

ме ня ют ся ро ля ми. 

3 Че лн оч ны й бег  2х5м+2х10м 

+2х15м/120 

сек  

Вы по лн яе тс я по си гн ал у 

гр уп по й. За да ча – вы иг ра ть за бег 

4 Ус ко ре ни е по ко ма нд е 

по сл е жо нг ли ро ва ни я 

мя чом 

2х15м/90 сек  Вы по лн яе тс я в па ра х по си гн ал у. 

За да ча – вы иг ра ть за бег 

5 «Г он ка за ли де ро м» 2х60м/120 

сек  
Вы по лн яе тс я в па ра х по си гн ал у. 

Сп ор тс ме ны ст ар ту ют с га нд ик ап ом 

3-5 ме тр ов по си гн ал у. За да ча 

до гн ат ь па рт не ра на ди ст ан ци и 60 

ме тр ов. Па ры ме ня ют ся по 

ус мо тр ен ию тр ен ер а та ки м об ра зо м, 

чт об ы до го ня л вс ег да чу ть бо лее 

бы ст ры й. 
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Та бл ица 3.3. - Со де рж ан ие ме то ди ки ра зв ит ия ск ор ос тн ых сп ос об но ст ей у 

юн ош ей 14-15 ле т в су бб оту 

 
№ 

п/п 

Ср ед ст ва До зи ро вка Ор га ни за ци он но-ме то ди че ск ие 

Ук аз ан ия 

1 Ст ар то вы е ус ко ре ни я 

из ра зл ич ны х 

ис хо дн ых по ло же ни й 

(ст оя, си дя, ст оя 

сп ин ой к фи ни шу, 

си дя сп ин ой к 

фи ни шу, из уп ор а 

ле жа, ст оя на ко ле ня х) 

на ра зл ич ны е от ре зки 

(8м, 16 м, 24 м) 

Вс ег о 6 

ст ар то в че ре з 

60 се ку нд 

от ды ха 

Вы по лн яе тс я в па ра х ил и гр уп па х. 

Тр ен ер фо рм ир уе т па ры и гр уп пы 

по си ла м, та к чт об ы ск ор ос тн ые 

сп ос об но ст и у уч ас тн ик ов за бе га 

бы ли пр им ер но од ин ак ов ым и. 

За да ча – вы иг ра ть за бег 

2 Бе г зи гз аг ом с 

ка са ни ем фи шек 

ру кой 

2 ра за 

6х5м/90сек  

Вы по лн яе тс я в па ра х. За да ча – 

вы иг ра ть за бег 

3 Бе г зи гз аг ом с 

об ег ан ие м ко ну сов 

2 ра за 

6х10м/120сек  

Вы по лн яе тс я в па ра х. За да ча – 

вы иг ра ть за бег 

4 Вс тр еч на я эс та фе та 2х30м/30 сек  Ко ма нд ы по си ла м со ст ав ля ет 

Тр ен ер 

 
Отличительными особенностями является то, что все перечисленные 

выше упражнения выполняются с максимальной скоростью. Отдых между 

упражнениями может незначительно отклонятся от указанного в таблице в 

зависимости от скорости восстановления каждого спортсмена. Если ЧСС к 

началу упражнения выше 120 ударов в минуту, то отдых продлевается. Все 

упражнения выполняются с использованием соревновательного метода. Т.е. 

никогда упражнение не выполняется индивидуально, только в парах или 

группах. Все упражнения выполнялись без мяча, не предусматривали 

сопряженное развитие техники ведения мяча. После выполнения упражнений 

для развития скоростных способностей юные спортсмены приступали к 

решению других задач, поставленных на тренировке. На развитие 33 

скоростных способностей отводилось около 20 минут на каждом 

тренировочном занятии. Об ра бо тк а по лу че нн ых да нн ых и ан ал из 

эф фе кт ив но сти эк сп ер им ен та ль ной ме то ди ки. 
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В та бл ице 3.4. от ра же ны ре зу ль та ты ма те ма ти че ск ой об ра бо тк и 

ре зу ль та тов те ст ир ов ан ия до и по сле эк сп ер им ен та. 

Та бл ица 3.4. - Ре зу ль та ты пр ед ва ри те ль но го и ит ог ов ог о те ст ир ов ан ия в 

эк сп ер им ен та ль но й гр уп пе. 

 

Ко нт ро ль ны е 

уп ра жн ен ия 

До 

эк сп ер им ен та 

По сле 

эк сп ер им ен та 

 

T 

 

Р 

Х±m  Х±m  

Бе г на 15 ме тр ов 

с вы со ко го ст ар та (се к.) 
2,6±0,1 2,4±0,1 1,4 > 

0,05 

Бе г на 30 ме тр ов 

с вы со ко го ст ар та (се к.) 
4,8±0,1 4,4±0,1 2,3 < 

0,05 

Бе г на 15 м 

с хо да (се к.) 
2,2±0,1 2,0±0,1 2,6 < 

0,05 

Бе г на 30 м 

с хо да (се к.) 
4,4±0,1 4,0±0,1 2,6 < 

0,05 

Бе г 60 ме тр ов (се к.) 9,3±0,2 8,6±0,2 2,7 < 

0,05 

Че лн оч ны й бег  

3х10 ме тр ов (се к.) 
7,8±0,2 7,3±0,2 2,1 < 

0,05 

 
Ка к ви дн о из та бл иц ы 3.4. в ре зу ль та те пе да го ги че ск ог о эк сп ер им ен та 

пр ои зо шл и до ст ов ер ны е из ме не ни я по чт и во вс ех по ка за те ля х, от ра жа ющ их 

ур ов ен ь ра зв ит ия ск ор ос тн ых сп ос об но ст ей. Из вс ех те ст ов то ль ко в од ном 

пр ои зо ше дш ие ул уч ше ния не яв ля ют ся до ст ов ер ны ми (P>0,05) – это  бег  на 

15 ме тр ов с вы со ко го ст ар та. Эт от по ка за те ль от ра жа ет сп ос об но сть на би ра ть 

ст ар то вы й ра зг он. Эт а сп ос об но ст ь в зн ач ит ел ьн ой ме ре за ви си т от ур ов ня 

ра зв ит ия си ло вы х, в ча ст но ст и ск ор ос тн о-си ло вы х сп ос об но ст ей, ос об ен но 

вз ры вн ой си лы. Да нн ое об ст оя те ль ст во по зв ол яе т сд ел ат ь пр ед по ло же ни е, что  

в ра мк ах фи зи че ск ой по дг от ов ки в эк сп ер им ен та ль ной гр уп пе не до ст ат оч ное 

вн им ан ие уд ел ял ось ра зв ит ию ск ор ос тн о-си ло вых сп ос об но ст ей. 

По ло жи те ль ны е из ме не ни я в ос та ль ны х те ст ах до ст ов ер ны на 5-%-но м ур ов не 
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зн ач им ос ти (P<0,05), чт о по зв ол яе т сд ел ат ь вы во д о то м, что  пр ед ло же нн ая 

на ми ме то ди ка ок аз ал ась эф фе кт ив ной для  ра зв ит ия ск ор ос тн ых сп ос об но ст ей 

фу тб ол ис тов 14-15 ле т. При  эт ом на иб ол ее су ще ст ве нн ые из ме не ния мы 

на бл юд аем в по ка за те лях от ра жа ющ их ди ст ан ци он ную ск ор ос ть. Об эт ом 

св ид ет ел ьс тв уют ре зу ль та ты в та ких те ст ах ка к бе г на 15 и 30 ме тр ов с хо да. 
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ВЫ ВО ДЫ 

 

1. На ос но ве да нн ых сп ец иа ль ны х ли те ра ту рн ых ис то чн ик ов бы ло 

вы яв ле но, чт о ск ор ос тн ые сп ос об но ст и ок аз ыв аю т зн ач ит ел ьн ое вл ия ни е на 

ре зу ль та ти вн ос ть сп ор ти вн ой де ят ел ьн ос ти фу тб ол ис то в. Во зр ас т 14-15 ле т у 

юн ош ей яв ля ет ся бл аг оп ри ят ны м дл я ра зв ит ия ск ор ос тн ых сп ос об но ст ей. 

ос но вн ым и ка че ст ва ми яв ля ют ся бы ст ро та, си ла и со че та ни е эт их дв ух ка че ст в 

– ск ор ос тн о-си ло вы е сп ос об но ст и. Мы та кж е ус та но ви ли, чт о се нс ит ив ны й 

пе ри од дл я ра зв ит ия ск ор ос тн о-си ло вы х сп ос об но ст ей дл ит ся от 9 до 17 ле т. 

Ан ал из сп ец иа ль но й ли те ра ту ры по ка за л, чт о бо ль шо й оп ыт ра зв ит ия 

ск ор ос тн ых сп ос об но ст ей на ко пл ен ка к в фу тб ол е, та к и в ле гк ой ат ле ти ке. 

На иб ол ее ча ст о ре ко ме нд ую т ис по ль зо ва ть по вт ор ны й ме то д, ко то ры й 

пр ед по ла га ет вы по лн ен ие уп ра жн ен ий с ма кс им ал ьн ой ск ор ос ть ю с 

до ст ат оч ны ми дл я по лн ог о от ды ха ин те рв ал ам и. 

2. В пр оц ес се ан ал из а на уч но-ме то ди че ск ой ли те ра ту ры по пр об ле ме 

ис сл ед ов ан ия бы ла оп ре де ле на вы со ка я ст еп ен ь зн ач им ос ти ра зв ит ия 

ск ор ос тн о-си ло вы х сп ос об но ст ей у юн ош ей. В пр оц ес се ов ла де ни я но вы ми 4 

ви да ми дв иг ат ел ьн ых де йс тв ий фо рм ир уе тс я му ск ул ат ур а, ги бк ое те ло, 

бо ль ши е во зм ож но ст и дл я вы по лн ен ия фи зи че ск их уп ра жн ен ий. Гл ав но й 

ос об ен но ст ью ра зв ит ия ск ор ос тн о-си ло вы х сп ос об но ст ей яв ля ет ся пр оц ес с 

ул уч ше ни я зд ор ов ья. Сл ед ов ат ел ьн о, ис по ль зо ва ни е ра зр аб от ан но го 

ко мп ле кс а уп ра жн ен ий по ра зв ит ию ск ор ос тн о-си ло вы х сп ос об но ст ей в 

об ра зо ва те ль ны й пр оц ес с до лж на по ло жи те ль но вл ия ть на фи зи че ск ое 

ра зв ит ие фу тб ол ис то в. 

3. Да нн ые ма те ма ти че ск ой об ра бо тк и ре зу ль та то в те ст ир ов ан ия 

по зв ол яю т го во ри ть о то м, чт о эк сп ер им ен та ль на я ме то ди ка ра зв ит ия 

ск ор ос тн ых сп ос об но ст ей фу тб ол ис то в 14-15 ле т, в ос но ве ко то ро й ле жи т 

ис по ль зо ва ни е по вт ор но го ме то да в не ст ан да рт ны х ус ло ви ях. 

Да нн ый вы вод по дт ве рж да ет ся на ли чи ем до ст ов ер но го пр ир ос та в 

эк сп ер им ен та ль но й гр уп пе по чт и по вс ем из ме ря ем ым по ка за те ля м (Р<0,05). 

По ло жи те ль ны е из ме не ни я в пя ти те ст ах из ше ст и до ст ов ер ны на 5-%-ном  
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ур ов не зн ач им ос ти (P<0,05), что  по зв ол яет сд ел ать вы вод о то м, что  

пр ед ло же нн ая на ми ме то ди ка ок аз ал ась эф фе кт ив ной для  ра зв ит ия ск ор ос тн ых 

сп ос об но ст ей фу тб ол ис тов 14-15 ле т. При  эт ом на иб ол ее су ще ст ве нн ые 

из ме не ния мы на бл юд аем в по ка за те лях от ра жа ющ их ди ст ан ци он ную 

ск ор ос ть. Об эт ом св ид ет ел ьс тв уют ре зу ль та ты в та ких те ст ах ка к бе г на 15 и 

30 ме тр ов с хо да. 
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ПР АК ТИ ЧЕ СК ИЕ РЕ КО МЕ НД АЦ ИИ 

 

Эф фе кт ив ным ср ед ст вом ра зв ит ия ск ор ос тн ых сп ос об но ст ей 

фу тб ол ис тов 14-15 лет  яв ля ют ся ст ар ты, ус ко ре ния и вы бе га ния на ра зл ич ны е 

ди ст ан ци и. На иб ол ее ча ст о ис по ль зу ем ые ди ст ан ци и от 15 до 30 ме тр ов. Хо тя 

та кже не об хо ди мо ис по ль зо ва ть бег  на 50-60 ме тр ов. При  вы по лн ен ии да нн ых 

уп ра жн ен ий ре ко ме нд уе тся ис по ль зо ва ть по вт ор ный ме то д, ко то рый 

за кл юч ае тся в то м, что  в ка жд ом по вт ор ен ии сп ор тс мен ст ар ае тс я по ка за ть 

ма кс им ал ьн ую ск ор ос ть, пр и эт ом ин те рв ал от ды ха ме жду по вт ор ен ия ми 

до лж ен сп ос об ст во ва ть по лн ому во сс та но вл ен ию. 

Ко ли че ст во по вт ор ен ий уп ра жн ен ий, на пр ав ле нн ых на ра зв ит ие 

ск ор ос тн ых сп ос об но ст ей по дб ир ае тся с та ким ра сч ет ом, чт обы не 

пр ои сх од ил о сн иж ен ие ск ор ос ти в по сл ед ни х по дх од ах ил и уп ра жн ен ия х. 

Це ле со об ра зно уд ел ять ра зв ит ию ск ор ос тн ых сп ос об но ст ей 

не пр од ол жи те ль но е вр ем я на тр ен ир ов оч но м за ня ти и, но пр и эт ом не ре же 

тр ех ра з в не де ль но м ми кр оц ик ле. 

При выполнении вышеперечисленных упражнений следует применять 

нестандартные исходные положения. Можно выполнять стартовые ускорения 

после жонглирования мячом или после бега трусцой. 

Для повышения эффективности скоростных упражнений целесообразно 

использовать соревновательный метод. Это реализуется посредством 

выполнения упражнений в парах или группах с четкой установкой – выиграть 

забег. 
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