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Аннотация. В статье рассматриваются вопросы влияния краткосрочной 

комбинированной скоростно-силовой тренировки на взрывное усилие и технические 

элементы движения юных футболистов. Определено, что краткосрочная комбинированная 

программа оказала благотворное влияние на взрывные усилия, включавшие бег на коротких 

дистанциях, прыжки и силу удара по мячу, которые являются важными параметрами в 

достижении результата в игровой деятельности. Приведены результаты изменения 

координационных способностей и кинематических параметров полета мяча. 
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Актуальность. В современном футболе для оптимальной производитель-

ности тренировочного процесса необходимо знать уровень воздействия 

тренировочных нагрузок на организм спортсмена [1, 3]. Эти воздействия 

определяются высокоинтенсивными, умеренными и низкоинтенсивными 

движениями [2]. На эти воздействия влияют различные факторы, а именно, 

позиция игроков, уровень мастерства, стиль игры и тактические стратегии, 

используемые командой [4, 7]. Анализ игровой деятельности показывает, что во 

время игры 2-3-секундное ускорение происходит каждые 80 секунд. Более 

длительное ускорение происходит лишь примерно 3,5% от общего количества 

бега, выполненного в детских играх [5, 10]. Общепризнано, что 

высокоинтенсивные действия, такие как ускорение или выпрыгивания, 

являются неотъемлемыми элементами успешных действий в футболе и поэтому 

должны быть использоваться при обучении юных футболистов [6, 9]. При этом, 

Важную роль играют модельные характеристики движения [8].  

Целью исследования явилось определение влияния дополнительных 

нагрузок скоростно-силовой направленности на характер специальной 

производительности юных футболистов. 

Организация и методы исследования. В исследовании изучалась 

эффективность программы подготовки, с применением ускорений на отрезках 

до 10 м с выполнением технических действий, а также, применение прыжковых 

упражнений, бег с максимальным ускорением, упражнения на развитие 

выносливости у юных футболистов. Программа тренировок была добавлена к 

обычной футбольной тренировке в течение 9 недель, и она в основном 

характеризовалась краткосрочными (малообъемными) и умеренно-
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интенсивными занятиями (программа тренировок с низким уровнем 

воздействия). Для определения тренировочного эффекта были выбраны 

следующие тесты: бег на дистанции на 10 м, 10-метровый тест на ловкость, 

выполняемый с мячом и без него, тест Абалакова, Йо-йо тест и определение 

скорости полета мяча после выполнения удара (методом видеоанализа).  

В исследовании приняли участие 2 группы юных спортсменов в возрасте 

14-15 лет, по 14 человек в контрольной и экспериментальной. В контрольной 

группе выполнялась программа, утвержденная в спортивной школе, в 

экспериментальной группе два раза в неделю по 30 минут в начале тренировки 

выполнялись скоростно-силовые упражнения, бег на коротких отрезках, 

дриблинг с мячом и тренировка выполнения ударов по мячу. Исследование 

проводилось в период с марта 2022 года по май 2022 года.  

Результаты исследования и их обсуждение. До начала эксперимента 

достоверности различий между контрольной и экспериментальной группами 

обнаружено не было (Р ≥ 0.05) (таблица 1). 

 
Таблица 1 – Показатели скоростно-силовой подготовки и развития технических навыков 

юных футболистов до начала эксперимента 

Тест 

Эксперимен-

тальная группа 

х ± δ 

Контрольная 

группа 

х ± δ 

t-критерий 

Стьюдента 

Достоверность 

различий 

T \ Р 

Тест Абалакова, м 35.2 ± 4.3 33.9 ± 4.1 0.22 Р ≥ 0.05 

Бег на 10 м, с 1.90 ± 0.1 1.92 ± 0.1 0.14 Р ≥ 0.05 

Тест на ловкость  

с правой стороны, с 
4.14 ± 0.2 4.17 ± 0.1 0.13 Р ≥ 0.05 

Тест на ловкость с левой 

стороны, с 
4.25 ± 0.2 4.24 ± 0.1 0.04 Р ≥ 0.05 

Тест на ловкость с мячом 

с правой стороны, с 
5.17 ± 0.3 5.18 ± 0.2 0.03 Р ≥ 0.05 

Тест на ловкость с мячом 

с левой стороны, с 
5.47 ± 0.3 5.42 ± 0.2 0.14 Р ≥ 0.05 

Скорость полета мяча 

после удара по мячу 

правой ногой, м/с 

78.6 ± 8.8 78.8 ± 7.9 0.02 Р ≥ 0.05 

Скорость полета мяча 

после удара по мячу 

левой ногой, м/с 

76.1 ± 9.8 76.4 ± 7.9 0.02 Р ≥ 0.05 

Йо-йо тест, м 749.8 ± 107.4 752.4 ±± 109.4 0.02 Р ≥ 0.05 

 

Экспериментальная программа на тренировках выполнялась в течение 

9 недель. Тренировочная программа предполагала в течение 30 минут 

выполнение следующих упражнений: 10 минут стандартной разминки, 

15 минут скоростно-силовых и технических упражнений и 5 минут упражнений 

на растяжку. Скоростно-силовые упражнения состояли из прыжков вверх и в 

длину, боковыми перешагиваниями через барьеры высотой 30 см, 

вертикальными прыжками через барьеры высотой 30 см и выполнением 

тройного прыжка; бег на 10-м с выполнением дриблинга и ударом по воротам. 

Период отдыха между каждой серией составлял 1 минуту. В контрольной 
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группе в эти дни к тренировочному занятию были дополнительно добавлены 

30 минут игры в футбол, чтобы уравнять общее время тренировок. 

По окончании эксперимента снова было проведено тестирование 

исследуемых показателей (таблица 2). 

 
Таблица 2 – Показатели скоростно-силовой подготовки и развития технических навыков 

юных футболистов до по окончании эксперимента 

Тест Эксперимен-

тальная группа 

х ± δ 

Контрольная 

группа 

х ± δ 

t-критерий 

Стьюдента 

Достоверность 

различий 

T \ Р 

Тест Абалакова, м 40.7 ± 2.3 34.2 ± 3.2 1.65 Р ≥ 0.05 

Бег на 10 м, с 1.78 ± 0.1 1.88 ± 0.1 0.71 Р ≥ 0.05 

Тест на ловкость с 

правой стороны, с 
3.81 ± 0.1 4.14 ± 0.1 2.33 Р ≤ 0.05 

Тест на ловкость с 

левой стороны, с 
4.00 ± 0.1 4.18 ± 0.1 1.27 Р ≥ 0.05 

Тест на ловкость с 

мячом с правой 

стороны, с 

4.79 ± 0.2 5.16 ± 0.2 1.31 Р ≥ 0.05 

Тест на ловкость с 

мячом с левой 

стороны, с 

5.11 ± 0.2 5.39 ± 0.1 1.25 Р ≥ 0.05 

Скорость полета мяча 

после удара по мячу 

правой ногой, м/с 

86.7 ± 7.4 81.5 ± 6.8 0.52 Р ≥ 0.05 

Скорость полета мяча 

после удара по мячу 

левой ногой, м/с 

85.1 ± 8.3 79.5 ± 7.3 0.51 Р ≥ 0.05 

Йо-йо тест, м 798.1 ± 97.9 765.3 ± 88.4 0.25 Р ≥ 0.05 

 

Достоверных различий (р ≥ 0,05) после экспериментальной программы 

между группами не наблюдалось, за исключением выполнения теста на 

ловкость с правой стороны. Результаты исследования подтвердили гипотезу в 

том, что сочетание футбольных технических упражнений и специфических 

скоростно-силовых тренировок с дополнительным временем тренировки в 

сезоне улучшает результаты в прыжках и беге на коротких отрезках у юных 

спортсменов. Кроме того, тест на ловкость и скорость полета мяча после удара 

были значительно улучшены в экспериментальной группе после программы 

скоростно-силовых тренировок. Подтверждено, что включение нагрузки 

скоростно-силовой тренировочной направленности в обычную программу 

футбольных тренировок приводит к повышению высоты выпрыгивания вверх, 

скорости бега, ловкости и силе удара, приводящему к повышению скорости 

полета мяча. Более того, такое улучшение может оказать положительное 

влияние на производительность игры. Повышение прыжковой способности, по-

видимому, является результатом изменения уровня нервно-мышечной 

активации и двигательной координации. Результаты абалаковского прыжка 

вверх после комбинированных скоростно-силовых, спринтерских и тренировок 

на координацию показали улучшение, нежели простые средства и методы. 
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Кроме того, для юных футболистов, которые не имеют опыта с 

периодическими скоростно-силовыми и спринтерскими тренировками, должен 

быть запланирован этап адаптации, для обеспечения правильной техники 

движения и профилактики травматизма.  

Заключение. В результате применение комбинированных скоростно-

силовых и спринтерских тренировок вместе с регулярными футбольными 

тренировками может быть выполнена в течение сезона. При этом, необходимо 

учитывать структуру прогрессивного увеличения нагрузки и следить за тем, 

чтобы упражнения выполнялись на мягкой опоре, снижая вероятность 

травмирования игрока. 
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