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ВЛИЯНИЕ ТРЕНИРУЮЩИХ СИЛОВЫХ ВОЗДЕЙСТВИЙ  

НА РОСТ СКОРОСТНЫХ ВОЗМОЖНОСТЕЙ ФУТБОЛИСТОВ 

С.В. Лашкевич 

Гомельский государственный университет имени Франциска Скорины, 

г. Гомель, Беларусь 

Е.П. Врублевский 

Гомельский государственный университет имени Франциска Скорины, 

г. Гомель, Беларусь 

Зеленогурский университет, г. Зеленая Гура, Польша 

Аннотация. В статье рассмотрено влияние выполненной силовой 
нагрузки на рост скоростных способностей футболистов. Тренировочный 
процесс состоял из 24 тренировочных занятий, которые носили специфи-
ческий характер и были направлены на развитие силовых и скоростно-
силовых возможностей футболистов, что в свою очередь позитивно сказа-
лось на росте скоростных способностей игроков. 

Ключевые слова: футбол, амплуа, нагрузка, скорость, игроки, техни-

ка. 

Введение. Футбол - вид спорта, который включает в себя проявления 
всех качеств. Достижение высоких спортивных результатов в футболе, за-
висит от многих факторов, которые напрямую влияют на реализацию иг-
роков в соревновательной деятельности [3, 4, 6]. К ним можно отнести ан-
тропометрические данные, физические качества, физиологические (вегета-
тивные функции), психологические (типологические особенности) процес-
сы восстановления и т.д. [5, 7, 10]. Игрокам также необходимо обладать 
высоким уровням работоспособности и при этом нужно сохранять макси-
мальную скорость на протяжении всего игрового времени. Во многих еди-
ноборствах игроку следует проявить свои силовые и скоростно-силовые 
качества [1, 2, 9, 11, 12].  

Скорость сложно поддается тренировкам и необходимо уделять много 
времени для развития данного качества. Так, например, игрокам можно 
улучшить результат за счет техники бега и рационального отталкивания 
стопой. Однако если это уже сделано, можно прибегнуть к развитию сило-
вых возможностей, что поможет в более мощном отталкивании и увеличе-
нии длины бегового шага [4, 5, 6, 9, 11]. При этом эффективность управле-
ния в процессе спортивной тренировки во многом зависит от объективно-
сти и точности информации о спортсмене, которой располагает тренер [3, 
5, 6, 7, 12]. 

Цель исследования. Разработка комплекса силовых упражнений для 
квалифицированных футболистов.  
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Материалы и методы исследования. Тестирование проходило на ба-
зе футбольного клуба «Локомотив» г. Гомель. В исследовании принимало 
участие 22 игрока. Для измерения скорости бега была использована систе-
ма Sonda sport, которая позволяет определить скорость игрока с точностью 
до 0,1 км/ч. 

Результаты исследования и обсуждение. Тренировочный процесс со-
стоял из 5 микроциклов (1 цикл включал 5 тренировочных занятий, следу-
ющие циклы состояли из 13 тренировочных занятий в каждом микроцик-
ле). В процессе подготовки использовалась блоковая система. При этом 
каждый блок был акцентирован на развитие определенных физических 
способностей, но работа силового характера входила в каждый блок. Пер-
вый микроцикл носил подводящий (втягивающий) характер и в конце дан-
ного блока было проведено первое тестирование.  

Данные, приведенные в таблице 1, свидетельствуют о том, что уровень 
подготовленности групп вначале эксперимента находится почти на одном 
уровне. Так, например, футболисты контрольной группы смогли пробе-
жать отрезок в 10 метров, в среднем, за 2,11±0,07 с. Дистанцию в 30 мет-
ров они преодолели за 4,22 с. Результат в челночном бег 7х50 метром со-
ставил 63,5 ±2,17 с. При этом они могли развить максимальную скорость в 
30,03±2,45 км/ч в тестировании.  

Таблица 1 
Показатели контрольных упражнений футболистов в начале 

эксперимента (X ±σ) 
Группа Скорость спринтерского бега на дистанциях: 

10 м, с 30 м, с 7х50 м, с Макс. скорость, 
км/ч 

Контрольная 2,11±0,07 4,22±0,09 63,5±2,17 30,03±2,45 

Экспериментальная 2,09±0,03 4,25±0,06 63,2±2,08 29,57±2,95 
 
Экспериментальная группа показала вначале эксперимента схожие ре-

зультаты. В беге на 10 метров они продемонстрировали результат 
2,09±0,03 с.  

Тридцатиметровый отрезок был преодолен, в среднем, за 4,25±0,06с. 
Дистанцию челночного бега (7х50 м) игроки экспериментальной группы 
смогли преодолеть за 63,2±2,08 с. Максимальная скорость в испытании со-
ставила 29,57 км/ч. 

Первый цикл был акцентирован на устранение ошибок в структуре 
движений силовых заданий, ознакомление с упражнениями, выполнение 
их в упрощенных условиях. Экспериментальная группа выполняла данную 
нагрузку отдельно от контрольной группы. 

Тренировочный процесс для экспериментальной группы состоял из 
двух занятий силового характера в недельном цикле. Нагрузка контроль-
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ной группы состояла из одного тренировочного занятия в данном цикле. 
Первый был направлен на развитие силовых и скоростно-силовых качеств 
и был однотипным для обеих групп. Он включал в себя следующие упраж-
нения: 

1. Жим штанги на наклонной скамье (80% от максимального веса, 3 
подхода по 10 раз) 

2. Выпады с гантелями (гантели весом 12,5 кг, 3 подхода по 12 раз) 
3. И.п. - лежа на спине, ноги согнуты под угол 90 градусов, выполне-

ние подъема туловища (3 подхода по 30 раз) 
4. Тяга верхнего блока (40 кг, 3 подхода по 10 раз) 
5. Присед (90% от максимума, акцент на медленное опускание и быст-

рый подъем 3 подхода по 10 раз) 
6. Подъем W-образной грифа (25 кг, 3 подхода по 10 раз) 
7. Восхождение на тумбу (восхождение на тумбу высотой 50см с 

внешним отягощением 30 кг, 3 подхода по 12 раз) 
8. Становая тяга (50 кг, 3 подхода по 10 раз) 
9. «Разножка» (40 кг, 3 подхода по 10 раз) 
10. Выпрыгивание вверх с внешним отягощением (32 кг, 3 подхода по 

8 повторений). 
Вторая тренировка носила в себе тонизирующий характер, которую 

выполняла только экспериментальная группа и включала в себя следую-
щие упражнения: 

1. Присед (50% от максимального вес, 3 подхода по 12 раз) 
2. Жим штанги (50% от максимального вес, 3 подхода по 12 раз) 
3. Поднимание корпуса, лежа на фитболе (3 подхода по 25 повторе-

нию) 
4. Подъем на носки (вставания на икроножные мышцы) (3 подхода 25 

повторений)  
5. Жим штанги (сидя) (50% от максимального веса, 3 подхода по 10 

повторений) 
6. Сгибание-разгибание рук с гантелей (3 подхода по 10 повторений) 
7. «Французский» жим (3 подхода по 8 повторений) 
8. Подтягивания (3 подхода по 15 повторений) 
9. Выпады с гантелями (9 кг, 3 подхода по 12 раз) 
В таком режиме команда работала три месяца и после этого, было про-

ведено повторное тестирование (таблица 2). Из полученных данных видно, 
что игроки экспериментальной группы показали более высокие результа-
ты, чем их одноклубники из контрольной группы.  

Так, игроки контрольной группы пробежали дистанцию в 30 метров за 
4,11±0,07 с. Отрезок в 10 метров смогли пробежать за 1,89±0,09 с. На пре-
одоление челночного бега 7х50 м игроки затратили 60,9±2,09 с. Макси-
мальная скорость при этом составила 31,9 км/ч. 
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Таблица 2  
Показатели контрольных упражнений футболистов после экспери-

мента (X ±σ) 
 

Группа 
Скорость спринтерского бега на дистанциях: 

10 м, с 30 м, с 7х50 м, с Макс. скорость, 
км/ч 

Контрольная 1,89±0,09 4,11±0,07 60,9±2,09 31,9±2,24 
Экспериментальная 1,81±0,08 4,01±0,12 60,0±2,15 32,73±2,83 
 
Игроки экспериментальной группы в беге на 30 метров пробежали 

данный отрезок за 4,01±0,12 с. Дистанцию в 10 метром они преодолели за 
1,81±0,08 с. В челночном беге (7х50 м) игроки данной группы улучшили 
свой показатель на 3,2 с, что составило 60,0 с. Максимальная скорость в 
тестировании составила 32,73 км/ч. 

Заключение. Из показанных результатов видно, что проделанная ра-
бота с использованием силовых упражнений, положительно сказалась на 
развитии скоростных качествах игроков. Индивидуализация тренировки 
предусматривала подбор средств и методов, целенаправленно влияющих 
на развитие необходимого компонента силовых способностей, что в свою 
очередь положительно сказывается на скоростных возможностях. 

Выявлено, что использование специально подобранных силовых  
упражнений способствует приросту скоростных способностей футболи-
стов, что позитивно сказывается на игре спортсменов. Следует подчерк-
нуть, что эта работа должна выполняться в связке с игровыми упражнени-
ями технико-тактического характера.  
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КАЧЕСТВА, ВЛИЯЮЩИЕ НА ГИБКОСТЬ КАРАТИСТОВ 

И.Н. Маслова, Т.Т. Башаев 

Воронежский государственный институт физической культуры 

Аннотация. Юным каратистам упражнения на гибкость и подвиж-
ность суставов следует выполнять ежедневно, так как достижение успеха 
требует постоянной работы над собой. При обучении юного каратиста сле-
дует учитывать индивидуальные особенности опорно-двигательного аппа-
рата, нервной системы и генетической предрасположенности. 

Ключевые слова: гибкость, подвижность, возрастные закономерно-

сти развития. 

Введение. Некоторые боевые искусства, так же как и каратэ будут 
включать в себя: высокие удары ногами, сильные удары руками и откло-
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