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ФОРМИРОВАНИЕ СКОРОСТНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ ФУТБОЛИСТОВ 

СРЕДСТВАМИ ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ

Эффективность тренировочного процесса и результативность в условиях соревновательной деятельности 

футболистов обусловлена многими факторами, в том числе общефизической, тактической, технической и 

психологической подготовкой. Как известно, высокий уровень физических способностей в целом и скоростных 

способностей в частности, лимитирует качественный уровень тактической и технической подготовленности 

футболистов.

В исследовании мы использовали следующие методы: теоретический анализ, педагогическое наблюдение, 

хронометрирование, дифференцировки скоростных характеристик, педагогические контрольные испытания, 

педагогический эксперимент, методы математической статистики. Для формирования скоростных способ-

ностей футболистов нами предложена методика, которая заключается в целенаправленном использовании 

средств и методов легкой атлетики. Основное внимание уделялось упражнениям с варьированием скорости 

в заданных условиях, чередованию движений с различной интенсивностью. Все упражнения выполнялись с 

высокой интенсивностью и психической напряженностью, при этом интервалы отдыха были такими, чтобы 

можно было выполнить очередное упражнение со скоростью не менее высокой, чем предыдущее. 

В результате экспериментальной работы, мы установили, что повышение интенсивности двигательной 

подготовки футболистов за счет использования в большем объеме спринтерских упражнений, позволяющих 

вывести скоростные показатели в беге на максимально возможные для каждого игрока значения, значительно 

повлияло на повышение уровня их скоростных способностей. Это способствовало более быстрому выполнению 

различных технико-тактических показателей, что дало дополнительное время для эффективного решения 

важных двигательных задач в футболе. Высокая результативность соревновательной деятельности сборной 

университета по футболу подтверждает эффективность применения разработанной нами методики.
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процесс, футбол.
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HIGH-SPEED ABILITIES FORMATION OF FOOTBALL PLAYERS 

BY MEANS OF LIGHT ATHLETICS

The effectiveness of the training process and performance in terms of competitive activity of football players is due to 

many factors, including general physical, tactical, technical and psychological training. As you know, a high level of physical 

abilities in general and speed abilities in particular, limits the quality level of tactical and technical preparedness of football 

players.

In the study we used the following methods: theoretical analysis, pedagogical observation, timekeeping, differentiation 

of speed characteristics, pedagogical control tests, pedagogical experiment, methods of mathematical statistics. For the 

formation of speed abilities of football players, we have proposed a technique that consists in the targeted use of the means 

and methods of athletics. The focus was on exercises with varying speeds in given conditions, alternating movements with 

different intensity. All the exercises were performed with high intensity and mental intensity, while the rest intervals were 

such that it was possible to perform the next exercise with a speed no less high than the previous one.

As a result of the experimental work, we found that increasing the intensity of movement training of football players 

through the use of more sprint exercises to bring speed performance in running to the maximum possible values   for each 

player, significantly influenced the increase in their speed abilities. This contributed to a more rapid implementation of 

various technical and tactical indicators, which gave additional time to effectively solve important motor tasks in football. 

The high performance of the competitive activities of the university football team confirms the effectiveness of the method 

developed by us.
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Основу спортивной подготовки каждого 
игрового вида спорта составляет формирова-
ние физических способностей спортсменов. 
Игроки в футбол должны обладать прекрасной 
координацией движений, отличной реакцией, 
показывать высокий уровень физических спо-
собностей, владеть высокой скоростью бега. 
Способность выполнять движение быстро – 
одно из важнейших качеств футболиста. 

Соотношение быстрых и медленных во-
локон, способность мышц быстро переходить 
из напряжённого состояния в расслабленное, 
а также способность к координации движений 
при скоростной работе, все это характеризует 
проявления скоростных способностей в спорте. 
Скоростные способности это возможность вы-
полнения заданных двигательных действий в 
минимальный промежуток времени [1]–[5].

Быстрота – одна из форм проявления ско-
ростных способностей человека, которая за-
висит от нервных процессов, вызывающих со-
кращение, напряжение и расслабление мышц; 
направляющих и координирующих действия 
спортсмена. По сравнению с другими физи-
ческими качествами быстрота развивается 
значительно сложнее. Многие специалисты 
сходятся во мнении, что быстрота движений 
имеет большое значение в современном фут-
боле. От скорости разбега и движений ноги при 
ударе по мячу зависит сила удара, скорость и 
дальность полета мяча [6]–[9].

Необходимо учитывать, что характер прояв-
лений скоростных способностей в футболе специ-
фичен и заключается не только в способности вы-
полнять бег с большой скоростью (максимальной 
скорости бега по дистанции), но и в скоростном 
ведении мяча, способности к переключениям, к 
смене ритма. При этом, проблема оптимизации 
тренировочного процесса, направленного на 
формирование скоростных способностей футбо-
листов, несмотря на внешнюю простоту самого 
двигательного действия, представляется достаточ-
но сложной. Многие тренеры футбольных команд 
при построении тренировок на развитие скорости 
используют в большинстве своем упражнения с 
мячом, что в свою очередь не позволяет им пол-
ностью раскрыть скоростные способности своих 
игроков [10], [11]. 

Формирование скоростных способностей, 
процесс достаточно сложный и зависит от мно-

жественных факторов. Например, в результате 
многократных повторений движений в одном и 
том же максимальном ритме создается автома-
тизация движений, основанная на образовании 
определенного стереотипа в коре головного моз-
га. Это препятствует развитию быстроты даже в 
том случае, когда уровень развития остальных 
физических качеств повышается. При планиро-
вании тренировочного процесса следует учиты-
вать, что развитие двигательной реакции, бы-
строты одиночного движения, а также частоты 
движений не зависят друг от друга [12]–[15].

Особо остро проблема формирования ско-
ростных способностей в футболе, возникает в 
18–20 лет, поскольку данный возрастной пери-
од не является сенситивным для формирования 
скорости. К этому возрасту фактически наступа-
ет стабилизация результатов в показателях ско-
рости и максимальной частоты движений. Воз-
никает так называемый «скоростной барьер».

Решение данной проблемы нами видит-
ся в использовании в спортивной подготовке 
футболистов средств и методов легкой атлети-
ки. Можно предположить, что эффективность 
игровой деятельности футболистов повысится 
за счет применения в тренировочном процессе 
разработанной нами методики формирования 
скоростных способностей, предусматриваю-
щей достижение более высоких показателей в 
скорости бега.

Однако, необходимо учитывать, что повы-
шение спринтерских показателей футболистов в 
целом не гарантирует повышение эффективно-
сти их игровой деятельности и  соревнователь-
ного результата. Цель может быть достигнута 
только при сопряженном воздействии трениро-
вочных средств направленных на становление 
технических навыков и тактических аспектов 
со специальной беговой подготовкой футболи-
стов, направленной на формирование скорост-
ных способностей. А также при соблюдении 
оптимального соотношения в одновременном 
и параллельном развитии основных физиче-
ских качеств – быстроты, силы, выносливости, 
координации движений на протяжении всего 
тренировочного процесса.

В основе предложенной нами методики 
воспитания скоростных способностей фут-
болистов лежит повторность воздействия на 
организм занимающегося, упражнений выпол-
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няемых с околопредельной, предельной и пре-
вышающей предельную скорость быстротой. 
При этом в зависимости от задач тренировки 
использовались обычные, облегчённые и за-
труднённые условия.

На учебно-тренировочных занятиях нами 
применялись комплексы упражнений, направ-
ленных как на целенаправленное формирование 
скоростных способностей, так и на совершен-
ствование техники владения мячом и тактики 
ведения игры.

Особое внимание уделялось переносу ско-
рости бега в скорость ведения мяча и выпол-
нению технических элементов со скоростью 
близкой к максимальной.

Для совершенствования быстроты простой 
двигательной реакции применялись упражне-
ния на быстроту реагирования в условиях, мак-
симально приближенных к соревновательным, 
а также изменялось время между предваритель-
ной и исполнительными командами (вариатив-
ные ситуации).

Использовались специально подготови-
тельные упражнения, в которых моделирова-
лись отдельные формы и условия проявления 
быстроты сложных реакций в двигательной 
деятельности футболистов.

Основные средства воспитания скоростных 
способностей, применяемые на тренировочных 
занятиях: 

– собственно скоростные упражнения, вы-
полняемые с небольшой величиной внешних 
отягощений или при их отсутствии;

– спринтерские упражнения;
– игра с выраженными моментами ускоре-

ний;
– упражнения, выполняемые с различ-

ной интенсивностью и в различных условиях 
основного упражнения и упражнений, сход-
ных с основным по координационной структу-
ре и характеру выполнения (по силе, быстроте, 
темпу);

– бег в игровом режиме;
– бег с ведением мяча.
С целью решения проблемы  возникнове-

ния «скоростного барьера» на тренировочных 
занятиях использовались упражнения, выпол-
няемые в различных вариативных внешних 
условиях. Для этого создавались облегченные 
внешние условия с использованием дополни-

тельных сил, позволяющие увеличить скорость 
бега. Применение варьирования упражнений с 
отягощением и без позволяло временно увели-
чивать скорость двигательного действия, так 
называемый эффект «ускоряющего последей-
ствия». 

На протяжении всего исследования мы ис-
пользовали основные методы спортивной тре-
нировки, это метод строго регламентированного 
упражнения, соревновательный и игровой ме-
тоды. Основное различие в реализации сорев-
новательного метода от игрового заключалось 
в том, что соревновательный метод использо-
вался в форме различных тренировочных состя-
заний, таких как товарищеские игры, турниры, 
соревнования. В то время как, игровой метод 
предусматривал выполнение разнообразных 
упражнений с максимально возможной скоро-
стью в условиях проведения игр, при этом за-
данные упражнения выполнялись очень эмо-
ционально, на большой скорости, без лишних 
напряжений. 

Для подтверждения эффективности пред-
ложенной методики нами была проведена ис-
следовательская работа на базе Оренбургского 
государственного университета (ОГУ).

При проведении исследования использова-
лись следующие методы: анализ и обобщение 
литературных источников, педагогические на-
блюдения, педагогическое тестирование, педа-
гогический эксперимент, статистическая обра-
ботка полученных данных.

Исходный уровень скоростных способно-
стей определялся по результатам следующих 
тестов: 

– бег на 30 метров; 
– тройной прыжок с места;
– бег на 20 метров с ходу; 
– бег на 60 метров с высокого старта. 
В начале исследования учебно-трениро-

вочный процесс отличался снижением объема 
нагрузок общей физической подготовки и уве-
личением объема скоростных и скоростно-
силовых упражнений, целенаправленно воз-
действующих на скоростные способности 
футболистов. Параллельно совершенствовалась 
техника владения мячом, тактика ведения игры 
[16], [17]. 

В дальнейшем основными задачами, тре-
нировочного процесса были: поддержание 

Формирование скоростных способностей футболистов...Ледовская О.А., Малютина М.В.



32 ВЕСТНИК ОРЕНБУРГСКОГО ГОСУДАРСТВЕННОГО УНИВЕРСИТЕТА 2018 № 6 (218)

высокого уровня скоростных способностей 
футболистов; достижение поставленных ре-
зультатов в запланированных соревнованиях; 
достижение психологической устойчивости в 
соревнованиях.

На протяжении всего исследования нами 
осуществлялся текущий контроль над двига-
тельной подготовленностью футболистов, на 
основании которого вносились своевременные 
коррекции в объем и интенсивность трениро-
вочный нагрузок, а также в подбор используе-
мых средств и методов [13], [18].

Анализ полученных сравнительных резуль-
татов в начале и в конце исследования, позволил 
сделать вывод, что разработанная нами мето-
дика эффективна и оказывает положительное 
влияние на формирование скоростных способ-
ностей футболистов. 

На рисунках представлены результаты те-
стовых испытаний, проводимых в конце и на-
чале эксперимента. Данные говорят о том, что 
показатели скоростных способностей игроков 
значительно улучшились (Рисунок 1). 

Так показатели скорости бега на 30 метров 
уменьшились с 5,2 секунд до 4,5 с, что состав-
ляет 13,5% прироста показателей. В тройном 
прыжке с места также отмечается улучшение 
результата в среднем с 5 м 75 см до 6 м 35 см, 
что составляет 11 % прироста показателей. В 
беге 20 метров с ходу зафиксирован результат 
2,9 секунд в начале эксперимента и в конце экс-
перимента 2,4 секунды или 9,6 % повышения 
показателей (рисунок 3). В беге на 60 метров 
показатели скорости уменьшились с 9,1 секун-
ды до 8,3 секунд, что составляет 9 % прироста 
показателей.

Таким образом, нами отмечено достовер-
ное повышение показателей скоростных спо-
собностей. Также хотелось бы отметить успеш-
ное выступление сборной ОГУ по футболу на 
проводимых соревнованиях.

Выводы
Систематическое применение спринтер-

ских упражнений в тренировочном процессе 
футболистов, приведут к значительному по-
вышению уровня скоростных способностей, 
что в свою очередь позволит достигнуть бо-
лее высокого результата в соревновательной 
деятельности.

Воспитание скоростных способностей фут-
болистов обусловлено комплексностью исполь-
зования тренировочных средств (физических, 
психических, технических) в зависимости от 
морфофункциональных и физических особен-
ностей развития занимающихся.

Личный вклад авторов в ходе проведения 
данного исследования заключался в: осущест-
влении научно-теоретического анализа и вы-
явлении способов решения проблемы оптими-
зации тренировочного процесса футболистов; 
проведении опытно-экспериментальной рабо-
ты, в ходе которой осуществлена разработка и 
апробация методики формирования скоростных 
способностей; разработке научно-методических 
рекомендаций по организации и проведению 
тренировочных занятий; подбор диагностиче-
ского обеспечения контроля и оценки развития 
скоростных способностей; реализации процесса 
спортивной подготовки и системы контролирую-
щих мероприятий; математико-статистической 
обработке полученных данных.

Целесообразность применения разработан-
ной методики формирования скоростных спо-
собностей у футболистов обоснована результа-
тами педагогического эксперимента. Участники 
экспериментальной группы, использовавшие 
разработанную методику, достигли более высо-
кого уровня развития скоростных способностей 
(результаты контрольных тестов) по сравнению 
с участниками контрольной группы. Более вы-
соким у них оказались и результаты соревнова-
тельной деятельности.

24.05.2018

Рисунок 1 – Показатели сравнительных результатов 
тестовых испытаний в экспериментальной группе

Педагогика
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