
Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2020. – № 11 (189). 

 219

ВЫВОДЫ 

Несмотря на рост интереса к футболу, развитие этого вида спорта в России шло 
гораздо медленнее, чем в других странах Европы. На Олимпийских играх 1912 года 
сборная России была полностью разгромлена официально любительскими командами, 
поражением закончилось для нее и большинство других международных матчей. В Рос-
сии не было профессиональной футбольной лиги, построенной по западному образцу. 
Каких-либо методов обучения футболистов в России не существовало, тренировки имели 
примитивный характер, понятия о тактике у игроков почти не было. К тому же многие 
талантливые игроки «нелиговых» команд не имели права представлять футбол страны. 
Спортивная пресса только зарождалась, и большинство ежедневных газет мало уделяли 
внимания футболу. Несмотря на популярность этой игры, социальная база футбола оста-
валась ограниченной, его вряд ли можно было назвать зрелищным спортом в современ-
ном смысле этого слова. 
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Аннотация  
В современном футболе возросла необходимость развития скоростно – силовой подготов-

ленности юных футболистов. В практике проведения спортивной тренировки недостаточно упраж-
нений с эластичной лентой, которые позволяют осуществлять целенаправленное развитие скорост-
но-силовой подготовленности. В данной работе представлен результат применения упражнений с 
эластичной лентой для развития скоростно-силовой подготовленности у юных футболистов экспе-
риментальной группы. В результате у юных футболистов экспериментальной группы за счёт тре-
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нировочных занятий с эластичной лентой значительно улучшилась скоростно-силовая подготов-
ленность. 
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Abstract  
In modern football, the need to develop speed and strength training of young players has increased. 

In the practice of sports training, there are not enough exercises with an elastic band that allow for the pur-
poseful development of speed and strength training. This paper presents the result of using exercises with 
an elastic band for the development of speed and strength training in young football players of the experi-
mental group. As a result, the young players of the experimental group significantly improved their speed 
and strength training due to training sessions with an elastic band. 

Keywords: physical development, speed and strength training of young football players, exercises 
with elastic band. 

ВВЕДЕНИЕ 

Футбол был и остаётся самым массовым видом спорта в нашей стране, но при 
этом, по данным научных исследований, продуктивность работы детских спортивных 
учреждений, занимающихся подготовкой юного спортивного резерва футболистов, оста-
ётся весьма низкой. Проблема развития скоростно-силовой подготовленности юных фут-
болистов – одна из наиболее значимых на раннем этапе спортивной специализации. Она 
становиться наиболее важной для практики воспитания и развития всесторонне развитой 
личности, так как непосредственно связана с целым комплексом проблем подготовки 
юного футболиста в физическом развитии, техники владения мячом и взаимодействия с 
другими игроками в команде. 

В современных условиях развития спорта возрастает значение таких качеств чело-
века, как способность быстро ориентироваться в пространстве, тонко дифференцировать 
свои мышечные ощущения и регулировать степень напряжения мышц, быстро реагиро-
вать на сигналы внешней среды и целесообразно действовать в изменяющихся условиях, 
что невозможно проявить в полной мере без достаточно развитой скоростно-силовой под-
готовленности [4]. Большой фактический материал накопленных по этой проблеме в 
нашей стране и за рубежом представлен в различных публикациях, которые не системати-
зированы, малоизвестны и не внедрены в практику работы тренеров по различным видам 
спорта [1]. Комплексы упражнений с эластичной лентой для развития скоростно-силовой 
подготовленности будут полезны только при условии последовательного и целенаправ-
ленного выполнения, многократного и вариативного повторения. 

Развитие скоростно-силовой подготовленности юных футболистов используют не 
только на тренировочных занятиях, но и на дополнительных занятиях с эластичной лен-
той после тренировки и в качестве индивидуальных домашних заданий. Важно учитывать 
правильное использование этих упражнений [4].  

ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Цель: определить эффективность применения упражнений с эластичной лентой 
для развития скоростно-силовой подготовленности юных футболистов. 
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Задачи:  
1. Обеспечения широкого координационного базиса – фонда новых двигательных 

умений и навыков. 
2. Воспитание скоростно-силовых способностей к точным воспроизведениям и 

дифференциации (разделение) параметров движений, их равновесию и ритму. 
3. Выработка общих восприятий движений в виде чувства пространства, времени, 

дозирования мышечных усилий. 

ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ  

В исследовании приняли участие юные футболисты 11-12 лет, по 10 человек в кон-
трольной и экспериментальной группе. 

Нами был разработан комплекс дополнительных упражнений с эластичной лентой 
по окончании тренировочного занятия в парах с сопротивлением для развития мышц рук, 
туловища и ног, последовательно включающий в себя упражнения для развития силы, в 
режиме максимального сопротивления 5 подходов по 10 раз, на развитие скоростной вы-
носливости в режиме минимального сопротивления – 5 подходов по 30 раз, и на этой ос-
нове выполнение упражнений для развития скоростно-силовой подготовленности в ре-
жиме среднего сопротивления – 5 подходов по 20 раз.  

Программирование и управление любым двигательным действием происходят по 
принципу динамической субординации – это означает, что высшие (ведущие) уровни по-
строения движений всегда регулируют смысловые и программирующие стороны движе-
ний. Следует различать точность воспроизведения, дифференцирования, оценки и отме-
ривания пространственных, временных и силовых параметров движений [2]. 

Рациональность двигательных действий имеет также качественную и количе-
ственную стороны: качественная сторона рациональности – целесообразность движений, 
количественная – их экономичность. Экономичность двигательной деятельности является 
весьма специфичным признаком, характеризующим скоростно-силовую подготовлен-
ность юного футболиста [3]. 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Стабильность техники выполнения движений в различных видах спорта зависит от 
взаимоотношения стабильности и вариативности элементов, координации движений в 
подготовительной, основной и заключительных фазах, на что и нацелены упражнения с 
эластичной лентой. В видах спорта с вариативной структурой действий (спортивные иг-
ры) стабильность основной фазы может повышаться за счёт увеличения вариативности 
подготовительной фазы двигательной деятельности [1, 3]. 

Контрольная группа не использовала упражнения с эластичной лентой для разви-
тия скоростно-силовой подготовленности у юных футболистов на этапе начальной спор-
тивной специализации. Перед началом тренировочных занятий с эластичной лентой тре-
нер применял индивидуальный подход для формирования скорости и объёма при 
использовании экспериментальных упражнений для развития скоростно-силовой подго-
товленности. Результаты научных исследований применения упражнений с эластичной 
лентой на скоростно-силовую подготовленность по окончании тренировочного занятия 
позволили добиться следующих результатов у юных футболистов экспериментальной 
группы. По окончании педагогического эксперимента было проведено тестирование по 
оценке развития скоростно-силовой подготовленности контрольной и экспериментальной 
группы:  

 прыжок вверх с взмахом рук в контрольной группе 38,9 в экспериментальной 
44,3 см. (13.88%);  

 бросок набивного мяча из-за головы весом 1 кг., в контрольной группе 394,4 в 
экспериментальной 425,1 см. (7.78%);  
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 прыжок с места в высоту без взмаха рук в контрольной группе 27,5 в экспери-
ментальной 32,7 см. (18.91%);  

 тройной прыжок с места в контрольной группе 520,1 в экспериментальной 
565,8 см. (8.79%);  

 прыжок в длину с разбега 3 м., в контрольной группе 320,9 в эксперименталь-
ной 343,6 см. (7.07%);  

 прыжок в длину с места в контрольной группе 198,3 в экспериментальной 209,7 
см. (5.75%).  

В контрольной группе упражнения с эластичной лентой не проводились, а после 
использования упражнений с эластичной лентой у юных футболистов экспериментальной 
группы существенно улучшился уровень скоростно-силовой подготовленности, что по-
ложительно повлияло на технику владения мячом и достижения максимальных игровых 
результатов в командных взаимодействиях. 

ВЫВОДЫ 

Из выше сказанного можно заключить, что у юных футболистов эксперименталь-
ной группы за счёт тренировочных занятий с эластичной лентой значительно улучшилась 
скоростно-силовой подготовленность, что позволило значительно улучшить взаимосвязь 
особенности техники владения мячом за счёт мышечной координации движений, поло-
жительную пространственно-временную динамику и стартовую скорость движений. 
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