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 УДОСКОНАЛЕННЯ ПІДÃОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ РІЗНОЇ КВАЛІФІКАÖІІ

ВЛИЯНИЕ СПЕЦИАЛЬНÛХ СРЕДСТВ НА СКОРОСТНÛЕ СПОСОБНОСТИ 
ÞНÛХ ФУТБОЛИСТОВ 12–13 ЛЕТ

Перевозник В. И.
Харьковская государственная академия физической культурû

Аннотация. Èñïîëüçîâàíû ðàçëè÷íûå ïîäõîäû â ðàçâèòèè ôèçè÷åñêîãî êà÷åñòâà áûñòðîòû ó ôóòáîëèñ-
òîâ 12–13 ëåò â ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîì ïðîöåññå. Ïîêàçàíî èçìåíåíèå ïîêàçàòåëåé ñêîðîñòè ôóòáîëèñòîâ 
12 ëåò â áåãå íà 30 ìåòðîâ ïðè èñïîëüçîâàíèè íåñïåöèôè÷åñêèõ óïðàæíåíèé. Óñòàíîâëåíî, ÷òî èñïîëüçîâà-
íèå â ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîì ïðîöåññå ñïåöèàëüíûõ ñðåäñòâ, à òàêæå ïðîâåäåíèå îäíîãî ëåãêîàòëåòè÷åñêîãî 
çàíÿòèÿ â ìèêðîöèêëå ïîäãîòîâèòåëüíîãî ïåðèîäà îáåñïå÷èâàåò ïîâûøåíèå óðîâíÿ ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêîãî 
êà÷åñòâà áûñòðîòû þíûõ ôóòáîëèñòîâ 13 ëåò. Â ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîì ïðîöåññå èñïîëüçîâàëàñü ìåòîäèêà, 
ðàçðàáîòàííàÿ òðåíåðàìè Äåòñêîé ôóòáîëüíîé àêàäåìèè «Ìåòàëëèñò».

Ключевûе слова: áûñòðîòà, ñïåöèôè÷åñêèå è íåñïåöèôè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, íîðìàòèâíûå òðåáîâàíèÿ, 
ñêîðîñòíûå êà÷åñòâà.

Анотація. Перевозник В. І. Вплив спеціальних засобів на швидкісні здібності юних футболістів 12–
13  років. Âèêîðèñòàí³ ð³çí³ ï³äõîäè â ðîçâèòêó ô³çè÷íî¿ ÿêîñò³ øâèäêîñò³ ó ôóòáîë³ñò³â 12–13 ðîê³â â ó÷áîâî-
òðåíóâàëüíîìó ïðîöåñ³. Ïîêàçàíà çì³íà ïîêàçíèê³â øâèäêîñò³ ôóòáîë³ñò³â 12 ðîê³â â á³ãó íà 30 ìåòð³â ïðè âèêî-
ðèñòàíí³ íåñïåöèô³÷íèõ âïðàâ. Âñòàíîâëåíî, ùî âèêîðèñòàííÿ â ó÷áîâî-òðåíóâàëüíîìó ïðîöåñ³ ñïåö³àëüíèõ 
çàñîá³â, à òàêîæ ïðîâåäåííÿ îäíîãî ëåãêîàòëåòè÷íîãî çàíÿòòÿ â ì³êðîöèêë³ ï³äãîòîâ÷îãî ïåð³îäó çàáåçïå÷óº 
ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ ðîçâèòêó ô³çè÷íî¿ ÿêîñò³ øâèäêîñò³ þíèõ ôóòáîë³ñò³â 13 ðîê³â. Â ó÷áîâî-òðåíóâàëüíîìó ïðî-
öåñ³ âèêîðèñòîâóâàëàñÿ ìåòîäèêà, ðîçðîáëåíà òðåíåðàìè Äèòÿ÷î¿ ôóòáîëüíî¿ àêàäåì³¿ “Ìåòàë³ñò”.

Ключові слова: øâèäê³ñòü, ñïåöèô³÷í³ ³ íåñïåöèô³÷í³ âïðàâè, íîðìàòèâí³ âèìîãè, øâèäê³ñí³ ÿêîñò³.
Abstract. Perevoznik V. Influence of the special facilities on the speed capabilities of young footballers 

12–13  years. Different approaches are used in development of physical quality of quickness for footballers 12–13 
years in a educating and training process. The change of indexes of speed of footballers is shown 12 years in at run 
on 30 meters at the use of heterospecific exercises. It is set that the use is in educating and training process of the 
special facilities, and also realization of one track-and-field employment in ìèêðîöèêëå of setup time is provided by 
the increase of level of development of physical quality of quickness of young footballers 13 years. Methods, worked 
out by the trainers of the Child’s soccer academy «Metallist», were used in educating and training process.

Key words: rapidity, specific and nonspecific exercises, normative requirements, rapidity skills.

Постановка проблемû. Футбол стремительно 
развивается во всем мире. Ýто наглядно демонстри-
руют последние чемпионатû мира и Европû, клубнûе 
соревнования УЕФА и других конфедераций. В пос-
леднее время мû можем наблюдать значительнûе 
улучшения не только в области самой игрû, но и во 
всем, что назûвается емким словом «инфраструкту-
ра» [6].

Весь процесс подготовки футбольного резерва 
разбит на 4 ýтапа в соответствии с возрастнûми осо-
бенностями юнûх футболистов. На всех ýтапах пре-
дусмотренû контрольнûе измерения и тестирование, 
что позволяет оценивать в динамике ýффективность 
тренировочного процесса и перспективность каждо-
го футболиста [7].

В возрасте 12–14 лет рекомендуется ýффективно 
развивать скоростно-силовûе качества и бûстроту, а 
также общий уровень функциональнûх возможнос-
тей. Ýтот возраст характеризуется неравномернос-
тью физической подготовленности, и задача ýтого 
ýтапа – создание предпосûлок для будущего совер-
шенствования всех качеств, определяющих резуль-
тат. 

Скоростнûе качества в современном футболе 
наиболее важнû. Успешная игра командû возможна 
лишь в том случае, если игроки опережают игроков 
соперника, вûигрûвая у них время и пространство. 
Существует мнение, что бûстрûм игроком надо ро-

диться.
Ранее дано такое определение: скоростнûе спо-

собности – ýто генетически обусловленное в развитии 
комплексное двигательное качество, позволяющее 
вûполнять упражнения с оптимальной бûстротой. В 
структуре данной способности, по М. А. Ãодику, вûде-
ляют: 

− бûстроту реакции (она может бûть простой и 
сложной, а последняя может бûть: 1) реакция вûбора 
движений; 2) реакция на движущийся обúект и 3) ре-
акция антиципации);

− скорость одиночного движения;
− частоту (темп) движений [4].
Даннûе видû скоростнûх способностей еще на-

зûвают ýлементарнûми формами проявления бûст-
ротû. Комплексной формой проявления скоростнûх 
способностей является скорость вûполнения дви-
жений в целостнûх двигательнûх актах. Однако чаще 
всего в структуре данной способности ее не рассмат-
ривают. В зарубежной литературе тестû, которûе 
дают возможность определять скоростнûе способ-
ности, как правило, позволяют определять анаýроб-
ную способность человека. А двигательную реакцию 
и частоту движений относят к психомоторнûм спо-
собностям (об ýтом говорит и отечественная психо-
логическая литература).

В отличие от традиционного подхода, В. Á. Корен-
берг (1996) предлагает латентное время двигатель-
ной реакции вûделять как самостоятельное качество 
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и назûвать его «реактивностью» [5]. Он отмечает, что 
ýлементарнûе формû проявления бûстротû в раз-
личнûх сочетаниях и в совокупности с другими спо-
собностями и техническими навûками обеспечивают 
комплексное проявление бûстротû в сложнûх дви-
гательнûх актах, характернûх для конкретного вида 
спортивной деятельности. К таким комплекснûм 
формам проявления относятся способность бûстро 
набирать скорость на старте до максимально воз-
можной (стартовая скорость) и способность к дости-
жению вûсокой скорости на дистанции (дистанцион-
ная скорость), способность бûстро переключаться с 
одних действий на другие и т. п.

Уровень развития и проявления скоростнûх спо-
собностей зависит от следующих факторов: подвиж-
ности нервнûх процессов; соотношения различнûх 
типов мûшечнûх волокон, их ýластичности и растя-
жимости; ýффективности внутримûшечной и межмû-
шечной координации; совершенства техники вûпол-
нения движений; степени развития координационнûх 
способностей и гибкости; содержания АТФ и КФ в 
мûшцах, скорости их расщепления и восстановле-
ния.

Скоростнûе способности очень специфичнû 
– можно бûстро вûполнять одни движения и медлен-
но – другие, обладать вûсоким стартовûм ускорени-
ем и низкой дистанционной скоростью.

Аргументация, приведенная вûше, позволяет пе-
ресмотреть предûдущие взглядû и определить сле-
дующую структуру данной способности:

− стартовая скорость;
− дистанционная скорость;
− финишная скорость;
− скорость остановки движения,
− скорость одиночного движения.
Ñòàðòîâàÿ ñêîðîñòü. Под стартовой скоростью 

следует понимать скорость стартового разгона. На-
пример, в беге на 100 метров стартовую скорость оп-
ределяют на участке первûх 30 метров [2]. Она зави-
сит от комплекса проявляемûх качеств – скоростной 
силû, технической подготовленности, морфологи-
ческих особенностей ног и т. п. Стартовая скорость 
может фиксироваться. Стартовûй разгон большинс-
тву спортсменов даст возможность достичь около-
максимальной скорости (90–94 %).

Äèñòàíöèîííàÿ ñêîðîñòü. Данная способность, 
как правило, мало связана с другими видами бûс-
тротû. Можно обладать хорошей стартовой скоро-
стью и плохой дистанционной и наоборот. В беге на 
100 метров ýто, как правило, участок дистанции от 30 
до 80 метров.

Ôèíèøíàÿ ñêîðîñòü. Данная скорость фикси-
руется на значительной части дистанции. В беге на 
100 метров ýто участок 80–100 метров, где чаще все-
го наблюдается снижение скорости. Финишная ско-
рость зависит от особенностей развития скоростной 
вûносливости. Однако рассматривать тождественно 
понятие финишная скорость и скоростная вûносли-
вость, по-видимому, нельзя. Существуют тестû, поз-
воляющие определить скоростную вûносливость, ко-
торая абсолютно не идентифицируется с финишной 
скоростью.

Ñêîðîñòü îñòàíîâêè äâèæåíèÿ. В одной из пос-
ледних своих работ М. А. Ãодик с соавт. как вид ско-
ростнûх способностей определяет способность к 

бûстрой остановке движения [4]. Он считает, что ýф-
фективность действий спортсменов игровûх видов 
спорта определяется не только, например, старто-
вûм ускорением, но и способностью к бûстрой оста-
новке движения с последующим вûполнением двига-
тельнûх действий. Ее можно определить по времени 
остановки движений на участке 10 метров после до-
стижения максимальной скорости.

Ñêîðîñòü îäèíî÷íîãî äâèæåíèÿ рассматривают 
в отдельнûх упражнениях. Определяют данную спо-
собность по бûстроте перенесения соответствующей 
части тела с одной точки фазû движений в другую.

Данная структура важна для развития скоростнûх 
способностей футболистов, так как она в большей 
степени отражает специфику соревновательной де-
ятельности.

Многогранность и комплексность бûстротû фут-
болистов вûнуждает тренеров развивать ее равно-
мерно на протяжении всего годичного цикла под-
готовки [8]. В футболе бûстрота – комплексное и 
дифференцированное понятие. Спринтер не всегда 
будет самûм бûстрûм на площадке. Решающим фак-
тором в игре есть врожденная способность предви-
деть намеченную ситуацию, бûстро на нее отреаги-
ровать и действовать согласно данной ситуации.

Особое внимание развитию бûстротû уделяют 
в период с 6 до 13 лет, а развитию бûстротû дейс-
твий – с 8 до 14 лет. Упражнения на бûстроту реко-
мендуется вûполнять после ýнергичной разминки, в 
начале основной части, преимущественно до вûпол-
нения статических усилий, и перед упражнениями, 
направленнûми на развитие вûносливости. Во вре-
мя вûполнения ýтих упражнений игрок должен бûть 
сосредоточен и прикладûвать максимальнûе усилия 
[1; 9].

Наименьшее время вûполнения одиночного дви-
жения – важнûй показатель бûстротû. Наибольший 
прирост скорости движений наблюдается в возрасте 
до 13–14 лет, а затем, как и для латентного периода 
реакции, наступает период «относительного зати-
шья», показатели растут медленно.

Скорость в 12–14 лет повûшается главнûм об-
разом благодаря возрастанию скоростно-силовûх 
качеств и развитию мûшечной системû. Поýтому 
значительное место в тренировочном процессе зани-
мают скоростно-силовûе упражнения типа прûжков, 
метаний, многоскоков, бûстрûх спрûгиваний и вû-
прûгиваний, переменнûх ускорений в беге. Каждое 
упражнение повторяется кратковременно (8–10 раз 
по 10–15 с) в виде нескольких серий с интервальнûм 
отдûхом 2–3 минутû.

Цель исследований. Влияние специфических 
средств в учебно-тренировочном процессе на уро-
вень развития скоростнûх качеств юнûх футболистов 
12–13 лет.

Методû исследования: анализ научно-методи-
ческой литературû, педагогическое наблюдение, пе-
дагогическое тестирование, методû математической 
статистики.

Организация и методика исследования. 
Исследование проводилось на протяжении 2010–
2011 гг. на базе футбольной академии «Металлист» 
с футболистами 12–13 лет. В ýксперименте приняли 
участие 24 юнûх футболиста. Наблюдения велись за 
одной группой, 1998 года рождения. В 2010 году для 
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 УДОСКОНАЛЕННЯ ПІДÃОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ РІЗНОЇ КВАЛІФІКАÖІІ

Результатû в беге на 30 метров футболистов 
в возрасте 12-ти и 13-ти лет

№ Ф. И.

Бег 30 м

12 лет 13 лет

1. Á-г Дмитрий 5,52 4,92

2. В-й Áогдан 5,06 4,52

3. Ã-зь Станислав. 5,27 4,40

4. Д-о Ярослав 5,37 4,60

5. Е-о Максим 5,83 4,80

6. З-в Вадим 5,10 4,67

7. И-о Владислав 4,94 4,58

8. К-й Владислав 5,25 4,87

9. К-й Иван 5,15 4,63

10. Л-о Ярослав 5,40 4,75

11. М-н Михаил 4,79 4,53

12. М-й Назар 5,02 4,40

13. М-е Александр 5,49 4,83

14. О-о Áогдан 5,07 4,55

15. П-н Даниил 5,37 4,76

16. 
С-о Виталий 5,03 4,64

17. 
С-в Илья 5,39 4,76

18. 
С-н Áогдан 5,65 5,02

19. 
С-й Игорь 5,38 4,91

20. Т-в Артем 5,70 5,13

21. 
Ф-к Владислав 5,52 4,85

22. 
Ч-с Максим 5,63 5,09

23. Ш-о Александр 5,37 4,72

24. Ш-к Остап 5,09 4,66

Средний показатель 5,30±0,05 4,73±0,04

Требования 
норматива

4,90 4,70

развития физического качества бûстротû 12-летних 
футболистов тренерами в основном использовались 
специфические средства. В 2011 году акцент бûл сде-

лан на применении в тренировочном процессе, уже 
13-летних футболистов, неспецифических средств и 
проведении в микроцикле одного занятия легкоатле-
тической направленности в подготовительном пери-
оде. Необходимо отметить, что на протяжении всего 
учебно-тренировочного процесса тренерû уделяли 
внимание технике бега. Практически в каждой тре-
нировке в начале основной части занятия уделялось 
внимание развитию бûстротû. 

Первое тестирование в беге на 30 метров бûло 
проведено 06.10.2010 г., второе – 26.04.2011 г., тре-
тье – 27.05.2011 г., четвертое – 04.10.2011 г. Педа-
гогические тестû проводились в стандартнûх, оди-
наковûх условиях, время пробегания 30-метрового 
отрезка фиксировалось с помощью милиýлектросе-
кундомера. Анализировались результатû, получен-
нûе в конце соревновательного периода 2010–2011 гг. 
(06.10.2010 г. и 04.10.2011 г.).

Результатû исследований. Для оценки разви-
тия физического качества бûстротû использовался 
тест в беге на 30 метров [6]. В табл. 1 приведенû по-
казатели в беге на 30 метров футболистов 12 лет, а 
также нормативнûе требования для ýтой возрастной 
группû. Нормативнûй результат для юнûх футболис-
тов 12 лет составляет 4,90 с в соответствии учебной 
программой для детско-юношеских школ, специали-
зированнûх детско-юношеских школ олимпийского 
резерва, школ вûсшего спортивного мастерства. Из 
24 юнûх футболистов в нормативное время укладû-
вается только один футболист с результатом 4,79 с 
(табл.). Средний показатель по группе 5,30±0,05 с, 
что на 0,4 с вûше, чем время нормативнûх требова-
ний.

Анализируя результатû в беге на 30 метров фут-
болистов 12-летнего возраста, можно сделать вûвод, 
что практически вся группа не вûполняет норматив-
нûй результат. Ýто обúясняется тем, что тренерû в 
основном проводили занятия технической направ-
ленности, не акцентируя внимание на развитии физи-
ческого качества бûстротû. Как показûвает практика 
работû с юнûми футболистами, в настоящее время 
большинство тренеров идут от технической подго-
товки к развитию физических качеств.

После использования неспецифических 
средств и проведения в микроцикле одного заня-
тия легкоатлетической направленности в подгото-
вительном периоде результатû в беге на 30 метров 
футболистов 13 лет улучшились (см. табл.). Нор-
матив для 13-летних футболистов равен 4,70 с. Из 
24 спортсменов в нормативнûе требования укла-
дûваются 11 человек. Средний показатель по груп-
пе 4,73±0,04 с, что на 0,03 с вûше нормативного 
показателя. Лучший результат в группе – 4,40 с. Не-
смотря на то, что половина футболистов не показû-
вает результат, которûй соответствует норматив-
ному требованию, тем не менее, средний результат 
близок к нормативному.

Вûвод. Анализируя результатû вûполнения 
юнûми футболистами норматива в беге на 30 метров, 
можно сделать вûвод, что использование в трениро-
вочнûх занятиях специальнûх средств для развития 
физического качества бûстротû и проведение одно-
го занятия в микроцикле легкоатлетической направ-
ленности значительно улучшает их скоростнûе спо-
собности.
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Перспективû дальнейших исследований. В 
дальнейшем будут продолженû исследования данной 

группû футболистов, связаннûе с развитием физичес-
кого качества бûстротû и других двигательнûх качеств.
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