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В. Борзова – 0,28 с, у К. Льюиса – 0,18 с. У чемпиона ХХХ и ХХХI Олимпийских Игр в 

беге на 100, 200 м и в эстафете 4x100 м, обладателя мировых рекордов на этих дистанциях 

У. Болта из Ямайки данный показатель составил – 0,08 с. 

2. Недооценка вклада скоростной выносливости в прогресс спортивных результа-

тов в беге на короткие дистанции, как показали исследования данных 252 спринтеров, 

имеет место в подготовке российских бегунов, начиная с III спортивного разряда и до ма-

стера спорта, где ее показатели составляют: III разряд – 1,12 с; II разряд – 0,81 с; I разряд – 

0,73 с; кандидат в мастера спорта – 0,39 с; мастер спорта – 0,21 с. Полученные материалы 

указывают на необходимость целенаправленного развития скоростной выносливости на 

всех этапах подготовки – от III разряда до мастера спорта международного класса. 
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Аннотация 

Работа с футболистами молодежных командах (17–19 лет) требует учета их физиологических 

и психологических особенностей, а также стратегии формирования и развития их профессиональных 

навыков. Однако остается не изученным вопрос о применения средств фитнеса на разных этапах 

подготовки футболистов, в частности скоростно-силовой направленности, которые весьма эффек-

тивны в успешном освоении двигательных навыков, что, в конечном счёте, положительно отражается 

на технической подготовленности футболистов и на их способности к концентрации усилий в про-

странстве и времени. 
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ленности, физическая подготовленность. 
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Abstract 

Working with football players in youth teams (17–19 years old) requires taking into account their 

physiological and psychological characteristics, as well as strategies for the formation and development of 

their professional skills. However, the question of the use of fitness tools at different stages of football play-

ers' training remains unexplored, in particular, speed-strength orientation, which are very effective in the 

successful development of motor skills, which ultimately has a positive effect on the technical readiness of 

football players and their ability to concentrate efforts in space and time. 

Keywords: football, young football players, speed-strength fitness equipment, physical fitness. 

ВВЕДЕНИЕ 

Молодежные команды по футболу, организованные на базе высших учебных заве-

дений, создают благоприятные предпосылки для подготовки квалифицированного резерва 

и повышения индивидуального мастерства студентов, в связи с чем наиболее остро встает 

вопрос о рациональном применении наиболее эффективных средств и методов тренировки 

[1, 3, 5]. 

Вопросом организации тренировочного процесса футболистов в рамках подготови-

тельного и соревновательного периодов посвящено достаточно большое количество иссле-

дований, однако менее изученным остается содержание и направленность учебно-трени-

ровочного процесса в молодежных командах по футболу, с применением средств фитнеса 

[2, 4]. 

Цель исследования – теоретически разработать и экспериментально обосновать со-

держание и направленность учебно-тренировочного процесса молодежных команд на ос-

нове применения средств фитнеса. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для достижения поставленной цели применяли следующие методы исследования: 

• анализ и обобщение научно-методической литературы; 

• педагогические наблюдения осуществлялись за игроками команды «Динамо» 

(г.Брянск) и «Камея-СГУС» (г.Смоленск) с целью систематизации опыта планирования и 

дозирования тренировочных нагрузок в рамках мезоциклов на общеподготовительном 

этапе; 

• контрольно-педагогические испытания (тесты). Для оценки показателей физиче-

ской подготовленности футболистов применялись следующие тестовые упражнения: 
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прыжок в длину с места толчком двух ног (см); прыжок в высоту толчком двух ног (см); 

«челночный» бег (с); челночный бег на 350 м (7x50 м); бег 50м с высокого старта, с реги-

страцией времени пробегания каждого 10-метрового отрезка; поднимание на одной ноге. 

Для оценки технической подготовленности футболистов использовались тесты: удар на 

максимальную дальность мяча (м); удары с 11м по неподвижному мячу (кол-во попада-

ний); 

• педагогический эксперимент: экспериментальная методика предполагала вклю-

чение в тренировочный процесс элементов силовой аэробики (комплекс упражнений с отя-

гощением). Благодаря использованию штанги небольшого веса (5–15 кг) и ускоренному 

темпу выполнения упражнений достигается укрепление и повышение тонуса мышц без 

увеличения их массы, что особенно важно для футбола. Темп выполнения упражнений за-

дается музыкальной фонограммой; 

• метод математико-статистического анализа применяли обработки результатов 

исследования в программе «Statictica 10». 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В конце констатирующего эксперимента была разработана педагогическая модель 

физической подготовки футболистов молодежной команды с применением средств фит-

неса (рисунок 1), включающая три мезоцикла, которые состоят из пяти микроциклов и вы-

полняют определенные задачи в процессе тренировки. В каждом микроцикле было разное 

процентное распределение средств подготовки и включало упражнения фитнеса ско-

ростно-силовой направленности, техническую подготовку и активный отдых. 

Основной акцент во всех микроциклах, за исключением восстановительного, был 

сделан на скоростно-силовую подготовку с использованием средств фитнеса. А в восста-

новительном микроцикле весь объем нагрузки распределяется на техническую подготовку 

и активный отдых.  

Все занятия в экспериментальной группе проводились под профессиональное му-

зыкальное сопровождение, которое контролирует темп выполнения упражнений, один трек 

соответствует 1 подходу (таблица).  

Все треки объединены в 4 сета: 1-й и 3-й сеты состоят из многосуставных (базовых) 

упражнений на основные мышечные группы; 2-й и 4-й сеты – односуставные (изолирован-

ные) движения, локально воздействующие на мелкие группы мышц. Упражнения внутри 

каждого сета выполняются без перерывов, с установленным количеством повторений – 10 

раз, отдых между сетами 30–60 с., отдых между кругами (4 сета составляют 1 круг) 3–5 

мин.  

В контрольной группе применялось стандартное распределение средств учебно-тре-

нировочного процесса без внедрения средств фитнеса. 

В конце эксперимента показатели физических качеств футболистов эксперимен-

тальной группы повысились, а показатели технической подготовленности футболистов из-

менялись неравномерно. Своего максимума они достигли в конце специально-техниче-

ского мезоцикла, что выразилось в достоверных по следующим тестовым упражнениям: 

прыжок в длину с места увеличился на 11,7%, прыжок в высоту с места улучшился на 

24,5%; показатели челночного бега на 30 м и локальной выносливости мышц ног увеличи-

лись на 11,8% и 28,6% соответственно. Показатель удара по мячу на дальность увеличился 

на 30,8%, показатель удара по мячу на точность улучшился на 7%, что свидетельствует о 

положительной тенденции увеличения данного параметра. 

У футболистов контрольной группы также произошли достоверные, но незначи-

тельные изменения в показателях физической и технической подготовленности, что свиде-

тельствует о повышении их командных возможностей и позволяет сделать вывод о целе-

сообразности внедрения разнообразных средств подготовки, в том числе фитнеса.  
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Рисунок 1 – Педагогическая модель физической подготовки футболистов молодежной команды с применением 

средств фитнеса 

Рисунок 2 – Темпы прироста показателей физической и технической подготовленности футболистов экспери-

ментальной группы (%) 
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Таблица – Содержание занятий с применением средств фитнеса в экспериментальной 

группе 
Трек Мышечная группа Упражнение 

1 Разминочный ОРУ, бег и его разновидности, элементы функц. тренинга 

2 Укрепление ягодичных мышц Приседания со штангой на плечах 

3 Укрепление мышц груди Жим штанги от груди лежа на степ-платформе 

4 Упражнения на мышцах спины Тяга штанги к поясу в наклоне 

5 Укрепление двуглавой мышцы плеча Сгибание рук на бицепс со штангой стоя у стены 

6 Укрепление трехглавой мышцы плеча «Французский жим» со штангой лежа на степ-платформе 

7 Укрепление мышц ног Попеременные выпады со штангой 

8 Укрепление дельтовидных мышц Жим штанги от плеч стоя 

9 Укрепление мышц брюшного пресса «Сит-ап» 

10 Заключительный Упражнения на расслабление и растягивание 

ВЫВОДЫ 

Таким образом, предложенная педагогическая модель скоростно-силовой подго-

товки на основе средств фитнеса в рамках трех мезоциклов гораздо эффективно способ-

ствует повышению показателей физической и технической подготовленности, чем обще-

принятая методика.  
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