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Аннотация 
Целью настоящего исследования явилось использование локальных отягощений для 

развития скоростных способностей у юных футболистов. В эксперименте приняли участие мальчики 
10 лет, воспитанники ФК «Авангард». Локальные отягощения располагались на сильнейшей 
ударной ноге. Тренировки с локальным отягощением проводились 2 раза в неделю в течение 
подготовительного периода (ноябрь-март). Перед началом исследования проводилось контрольное 
тестирование: пробегание 30-метрового отрезка с отягощением и без отягощения по 10 попыток. Так 
же контрольное исследование проводилось в середине подготовительного цикла (январь) и в конце 
подготовительного цикла (март). Авторы полагают, что выявлены достоверные изменения 
результатов при пробегании контрольного отрезка (40 метров) в начале и в конце подготовительного 
периода связаны с влечением локального отягощения как стимулятора периферического звена 
двигательной сенсорной системы, повлиявшего на перестройку взаимоотношений центров, 
отвечающих за работу мышц синергистов и антагонистов. 

Ключевые слова: локальное отягощение, мышцы синергисты, мышцы антагонисты, футбол, 
юные спортсмены. 
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Annotation 
The purpose of this research was the use of the local weights for the development of high-speed 

abilities at young football players. In the experiment, boys of 10 years, pupils of FC "Avangard" took part 
in. Local weights were located on the strongest shock leg. Training with local weight was carried out 2 times 
a week during the preparatory period (November-March). Before the beginning of the research, a control 
test was conducted: running 30-meter stretch with weights and without weighing by 10 attempts. The same 
control study was conducted in the middle of the preparatory cycle (January) and at the end of the prepara-
tory cycle (March). The authors believe that significant changes in the results were observed when running 
a control segment (40 meters) at the beginning and at the end of the preparatory period, due to the attraction 
of local weighting as a stimulator of the peripheral link of the motor sensory system that influenced the 
restructuring of the relationships of the centers responsible for the work of synergist muscles and antago-
nists. 

Keywords: local weight, muscles synergists, muscles antagonists, soccer, young athletes. 

ВВЕДЕНИЕ 

Довольно большое количество работ посвящено исследованию характеристик 
спринтерского бега. При этом большое внимание уделяется силовым компонентам в це-
лостной структуре двигательных действий. Однако в ряде публикаций исследуются воз-
можности применения локальных отягощений для повышения эффективности техниче-
ской подготовки и интенсификации силовой составляющей, увеличении нагрузки на орга-
низм в целом в специфическом режиме, который присущ конкретной спортивной деятель-
ности в целом [2, 3]. Важным и малоизученным остается вопрос о величине и способе рас-
положения отягощений. В своей статье С.П. Евсеев (1991) проводит сравнительный анализ 
двух способов размещения отягощения на всех звеньях тела. Подчеркивается, что необхо-
димо сохранить естественное соотношение звена и момента его инерции [1]. 

В ряде работ показано влияние электронейромиостимуляции периферических 
структур на повышение эффективности целенаправленной двигательной деятельности 
сложного программного характера, в основе которой лежат реципрокные взаимоотноше-
ния нервных центров на всех уровнях ЦНС [4]. Очевидно, что, отягощение выступает в 
роли стимулятора периферического звена двигательной сенсорной системы, вызывая пе-
рестройки взаимоотношений центров, отвечающих за работу мышц синергистов и антаго-
нистов. Подобное воздействие отвечает выполнению основной задачи силовой подготовки 
спринтеров, а именно снижению диспропорции между скоростно-силовыми характеристи-
ками мышц-антагонистов. В то же время влияние локального отягощения у спортсменов, 
занимающихся игровыми видами спорта, где имеет значение толчковая или ударная нога 
остается практически не изученным. 

В нашем исследовании предпринята попытка изучить влияние локального отягоще-
ния на временные характеристики бега в процессе тренировки у мальчиков, занимаю-
щихся футболом. 

ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В исследовании на основе добровольного согласия приняли участие 11 испытуемых 
мужского пола в возрасте 10 лет, воспитанники ФК «Авангард». Отягощение размещалось 
на ведущей ноге в нижней трети голени.  
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Перед началом исследования испытуемым предлагалось пробежать 30 м. без отяго-
щения и с отягощением. В каждом варианте производилось 10 попыток. Затем проводи-
лись тренировки с отягощением два раза в неделю в течение подготовительного периода 
(ноябрь – март). Фиксировалось время выполнения задания. Контроль (бег без отягоще-
ния) производился трижды. При статистической обработке результатов рассчитывались 
средние значения времени выполнения задания в группе по каждой попытке и среднее зна-
чение времени у каждого испытуемого в десяти попытках (М) с ошибкой (m). Достовер-
ность различий средних значений оценивалась по t-критерию Стьюдента. 

Перед началом тренировочного процесса были выполнены контрольные забеги без 
отягощения и с отягощением. В последнем случае наблюдалась статистически не досто-
верная тенденция на увеличение времени выполнения задания во всех десяти попытках. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Результаты контрольных пост тренировочных забегов представлены в нижеследу-
ющей таблице. 
Таблица – Средние значения (М) времени забега на 30 м. в десяти попытках после трени-
ровок с отягощением 

Контроль 1 
Номер попытки 

1 2 3 4 5 
5,50 5,44 5,49 5,43 5,46 

6 7 8 9 10 
5,45 5,44 5,46 5,46 5,46 

Контроль 2 
1 2 3 4 5 

5,31 5,29 5,32 5,33 5,34 
6 7 8 9 10 

5,42 5,45 5,43 5,37 5,29 
Контроль 3 

1 2 3 4 5 
5,11 5,11 5,09 5,11 5,12 

6 7 8 9 10 
5,19 5,20 5,18 5,23 5,21 

Средние значение времени по десяти попыткам в первом контрольном забеге соста-
вило 5,46±0,27, во втором забеге 5,35±0,27 и в третьем 5,16±0,27. 

ОБСУЖДЕНИЕ РЕЗУЛЬТАТОВ 

Анализ достоверности различий средних значений рассматриваемых показателей 
выявил отсутствие статистически значимой разницы между групповыми показателями 
первого и второго контрольного забега. Аналогичное сравнение второго и третьего забегов 
достоверных различий также не выявило. При сравнении средних групповых значений 
времени выполнения первого и третьего контрольных забегов установлено, что они стати-
стически значимо отличаются друг от друга (р <0,05). Индивидуальные динамики времен-
ных показателей бега в значительной степени перекликаются с групповыми и в известной 
степени ее обуславливают. Так у троих испытуемых различия между временем выполне-
ния задания в первом – втором, втором – третьем контрольных забегах недостоверны. Ста-
тистически значимые различия средних значений у всех спортсменов наблюдаются при 
сравнении характеристик первого и третьего забегов (р <0,05). 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Полученные нами в эксперименте результаты, вероятно, свидетельствуют о том, что 
тренировки, осуществляемые с использованием локального отягощения, размещаемого на 
«ведущей» ноге, положительно влияют на временные показатели бега, определяемые 
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силовой компонентой, что перекликается с результатами исследований других авторов. 
В тоже время, известные исследования проводятся с отягощением, размещаемым на 

всех звеньях тела и, как правило, симметрично [1]. Это, по нашему мнению, в значитель-
ной степени нивелирует основную задачу применения данного способа, а именно пере-
стройку взаимоотношений нервных центров, отвечающих за работу мышц-синергистов и 
особенно мышц-антагонистов. Описанная нами динамика изменений времени выполнения 
применяемой пробы свидетельствует о положительном влиянии применяемого способа 
размещения локального отягощения на скорость бега. Предполагаемым механизмом вы-
явленного эффекта может являться перестройка взаимоотношений центров, в первую оче-
редь на спинальном уровне, иннервирующих заинтересованные мышцы как «ведущей» 
ноги, так и ноги без отягощения. 
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