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Аннотация. Нами были разработаны упражнения с эластичной лентой для повышения физической работоспо-

собности спортсменов и получены два патента на изобретения, не имеющие аналогов в спорте. Разработанные 
упражнения с эластичной лентой для повышения работоспособности спортсменов могут использоваться во всех 
игровых видах спорта, в частности, в футболе, где физическая готовность является определяющим фактором в 
достижении положительных игровых и соревновательных результатов. Применение разработанных упражнений 
юными футболистами позволит на достаточно высоком уровне развить физические качества, что положительно 
скажется на всём протяжении их соревновательной деятельности. Мы пришли к выводу о недостаточном количе-
стве разработанных упражнений с эластичной лентой, терабантом или эспандером, так как они являются очень 
компактными и вариативными тренажёрами. Правильное выполнение различных упражнений способно значи-
тельно повысить физическую работоспособность спортсменов, вобщем, ифутболистов, вчастности. Мы взяли две 
группы юных футболистов и, проанализировав однородность антропометрических и физических данных, разрабо-
тали методику проведения упражнений с эластичной лентой, в результате которой старались доказать её эффек-
тивность в развитии и специальной физической подготовки, которая является необходимым базисом для дости-
жения высоких спортивных результатов на любых соревнованиях по футболу. 

Ключевые слова: специальная физическая подготовка, антропометрические и физические данные, юные фут-
болисты, эластичная лента, соревновательная деятельность, физическое развитие, тренировочный процесс.  
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Введение© 

«Большое количество специалистов в своих иссле-
дованиях утверждают, что специальная физическая 
подготовка юных футболистов является очень важным 
аспектом для их физического развития, вследствие 
чего индивидуальных и командных действий как с 
мячом, так и без мяча, что благоприятно влияет на 
результат в соревновательной деятельности»  
[2, 3, 4, 6]. 

«Анализ научно-методической литературы позволя-
ет сделать вывод о недостаточной вариативности уп-
ражнений для развития специальной физической под-
готовки у юных футболистов на данном этапе» 
[2, 4, 7]. 

Нами были разработаны упражнения с эластичной 
лентой для повышения физической работоспособности 
спортсменов и получены два патента на изобретения не 
имеющих аналогов в спорте [8, 9]. 

«Разработанные упражнения с эластичной лентой 
для повышения работоспособности спортсменов могут 
использоваться во всех игровых видах спорта, в част-
ности и в футболе, где физическая готовность является 
определяющим фактором в достижении положитель-
ных игровых и соревновательных результатов. Приме-
нения разработанных упражнения у юных футболистов 
позволит на достаточно высоком уровне развить физи-
ческие качества, что положительно скажется на весь 
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период их соревновательной деятельности» 
[1, 5, 6, 10]. 

 
Результаты исследования 

В процессе проведения научного эксперимента с 
применением разработанных упражнений с эластичной 
лентой был разработан комплекс упражнений для раз-
витие скоростно-силовой подготовки, что в свою оче-
редь показало положительное влияние на значительное 
увеличение темпов роста общей физической подготов-
ки у юных футболистов.   

Для развития специальной физической подготовки 
юных футболистов, мы провели педагогический экспе-
римент, в котором было сформировано 2 группы при-
близительно одинаковые антропометрически по 10 че-
ловек на контрольную (футболисты занимались по 
стандартной схеме) и экспериментальную (в которую 
мы внедрили экспериментальную методику с эластич-
ной лентой). Эксперимент проходил на базе футбольно-
го клуба ФЦШ № 73 сдетьми 12 лет.   

Использование упражнений с эластичной лентой, 
при заключительном сборе данных у юных футболи-
стов показало значительное увеличение физического 
развития у занимающихся в экспериментальной груп-
пе по сравнению с контрольной. 

В обеих группах заключительное тестирование ана-
томических показателей осталась однородным 
(табл. 1). 
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Таблица 1 – Антропометрические показатели юных футболистов, участвующих в исследовании 
 

Антропометрические показатели юных футболистов контрольной группы 

 Рост 
см. 

Вес 
кг. 

Длина 
руки 
см. 

Длина 
ноги 
см. 

Ширина плеч 
см. 

Окружн. 
груди 
см. 

М 150 38 57 86 33 70 

m 0,7 0,6 0,3 0,5 0,5 0,9 

Антропометрические показатели юных футболистов экспериментальной группы 

 Рост 
см. 

Вес 
кг. 

Длина 
руки 
см. 

Длина 
ноги 
см. 

Ширина плеч 
см. 

Окружн. 
груди 
см. 

М 150 38 55 86 33 70 

m 0,7 0,3 0,7 0,5 0,3 0,9 

Примечания: М – средняя величина, m – максимальный диапазон вариативности.  
 
По окончании проведения эксперимента показатели 

физической подготовки в контрольной группе измени-
лись не значительно, а в экспериментальной увеличе-

ние результатов по каждому из показателей превысило 
более чем на 5%, что является достоверным показате-
лем (табл. 2). 

 
Таблица 2 – Показатели физического развития юных футболистов, участвующих в исследовании 

 
Показатели физического развития юных футболистов контрольной группы 

 Бег 30 
м.  

сек. 

Прыжок в 
длину 

см 

Прыжок 
вверх 

см 

Челночный 
бег 

3*10 сек. 

Бег 
100 м сек 

Сгибание  
разгибание рук  
в упоре лёжа-
раз/30 сек. 

Сгибание разгибание 
туловища лёжа 

на спине раз/30 сек. 

М 5,4 193 224 8,4 16 36 27 

m 0,1 4,3 2,1 0,1 0,1 1,5 1 

Показатели физического развития юных футболистов экспериментальной группы 

 Бег 30 
м.  

сек. 

Прыжок в 
длину 
см. 

Прыжок 
вверх 

см 

Челночный бег 
3*10 сек. 

Бег 
100 м сек 

Сгибание разгиба-
ние рук в упоре 
лёжараз/30 сек. 

Сгибание разгибание 
туловища лёжанаспи-

нераз/30 сек. 

М 5,1 
(5,6%) 

202 
(5,7%) 

232 
(5,6%) 

8 
(6,8%) 

15,1 
(5,6%) 

40 
(11,1) 

31 
(14,8) 

m 0,1 3,0 1,2 0,1 0,1 1 1,1 

 
Выводы 

Разработанные упражнения с эластичной лентой 
для повышения работоспособности спортсменов позво-
лили значительно улучшить исходные результаты по 
физическому развитию экспериментальной группы по 
сравнению с контрольной. 

По итогам проведения научного эксперимента мож-
но подчеркнуть, что применение в тренировочном про-
цессе упражнений с эластичной лентой у юных футбо-

листов значительно улучшаются физические показате-
ли, а в следствии чего и специальная физическая под-
готовка. 
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Absract. We have developed exercises with an elastic band to improve the physical performance of athletes and ob-
tained two patents for inventions that have no analogues in sports. The developed exercises with an elastic band to 
improve the performance of athletes can be used in all game sports, in particular in football, where physical readiness 
is a determining factor in achieving positive game and competitive results. The application of the developed exercises 
for young football players will allow them to develop physical qualities at a sufficiently high level, which will have a 
positive impact on the entire period of their competitive activity. We came to the conclusion about the insufficient 
number of developed exercises with an elastic band, a terabant or an expander, since they are very compact and vari-
able simulators, the correct performance of various exercises can significantly increase the physical performance of 
any athletes and football players, in particular. We took two groups of young football players and after analyzing the 
uniformity of anthropometric and physical data, we developed a method of conducting exercises with an elastic band, 
as a result of which we tried to prove its effectiveness in the development of special physical training, which is a ne-
cessary basis for achieving high sports results at any football competitions. 

Keywords: special physical training, anthropometric and physical data, young football players, elastic band, com-
petitive activity, physical development, training process. 
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