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Аннотация. Современный футбол предъявляет повышенные требования к уровню развития специальных физи-

ческих способностей футболистов различных игровых амплуа. Специальная физическая подготовка юных футбо-

листов является необходимой основой для достижения в дальнейшем высоких спортивных результатов. Проведён-

ный анализ научной литературы выявил, что в физической подготовке юных футболистов используется достаточно 

ограниченный и тривиальный круг общепринятых средств. В статье рассматривается вопрос использования ком-

плексов упражнений с эластичной лентой для развития специальной физической подготовки – силовых, скорост-

ных и скоростно-силовых способностей юных футболистов. Эластичная лента является компактным и вариативным 

средством, которое при правильном и корректном выполнении разнообразных упражнений может значительно 

улучшить физические показатели юных спортсменов. Описаны возможности эффективного использования упраж-

нений с эластичной лентой с целью формирования специальной физической подготовки футболистов на этапе 

начальной спортивной специализации.  
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Введение© 

Специальная физическая подготовка юных футболи-

стов предполагает развитие унифицированных двига-

тельных способностей, специфических для футбола 

(сила и гибкость рук и туловища – для вброса мяча из 

аута, скоростно-силовые и координационные способно-

сти – для взаимодействия с мячом в процессе игры). В 
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специальной литературе указывается, что: «Упражне-

ния по специальной физической подготовке юных фут-

болистов рекомендуется проводить не ранее 11-12 лет» 

[1, 3, 4, 6]. 

Физические качества – это врождённые морфофунк-

циональные и психофизические качества, с помощью 
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которых представляется возможным материально выра-

женная двигательная активность любого спортсмена [5, 

7, 10]. 

Формирование и совершенствование специальной 

физической подготовки проходит в рамках различных 

организационно – методических форм в структуре тре-

нировочного процесса: 

– упражнения с внешними тяжёлыми предме-

тами; 

– упражнения с использование веса собственного

тела; 

– упражнения с применением различных трена-

жёров; 

– упражнения с использованием противодействия

внешней среды (гора, песок, снег и т.д.); 

– упражнения с использованием упругих предме-

тов (эспандер, жгуты, эластичные ленты, упругие мячи) 

[6]. 

Нами были проанализированы литературные источ-

ники, в которых авторы отмечали различные способы 

улучшения двигательных способностей, однако количе-

ство исследований рассматривающих вопрос использо-

вания эспандера или эластичной ленты оказалось недо-

статочным [2, 6]. 

В рамках рабочей гипотезы рассматривалось предпо-

ложение, что разработанные нами упражнения с ис-

пользованием эластичной ленты в парах и круге позво-

лят повысить уровень специальных физических показа-

телей юных футболистов. 

Результаты исследования 

С целью апробации комплексов специальной физи-

ческой подготовки юных футболистов на различные 

группы мышц с помощью упражнений с эластичными 

лентами был организован и проведен педагогический 

эксперимент продолжительностью 6 месяцев (90 специ-

альных тренировочных занятия). Для корректного про-

ведения эксперимента были сформированы две группы 

юных футболистов по 10 человек в каждой, с идентич-

ным телосложением и уровнем физической подготовлен-

ности – контрольная группа (футболисты занимались по 

стандартной схеме), а в экспериментальной группе – 

специальная, разработанная нами, методика с исполь-

зованием упражнений с эластичными лентами в паре и 

круге. Исследование проводилось на базе футбольного 

клуба ФЦШ73 города Воронежа. В эксперименте участ-

вовали юные футболисты в возрасте 12-лет с 5-летним 

стажем тренировочных занятий. 

В ходе проведения научного эксперимента был апро-

бирован специальный комплекс упражнений с примене-

нием эластичных лент в паре и круге. В комплекс были 

включены упражнения на группы мышц верхнего пле-

чевого пояса, туловища и ног. В конце эксперимента 

были зафиксированы показатели, подтверждающие зна-

чительное увеличение уровня специальной физической 

подготовки у юных футболистов 12 лет. [8, 9]. 

Хочется отметить, что в мы разбили юных футболи-

стов на контрольную и экспериментальную группы та-

ким образом, чтобы изначальные антропометрические 

данные и показатели специальной физической подго-

товки были максимально схожими друг с другом, чтобы 

эксперимент был максимально достоверным. 

Результаты исследования показали, что у юных фут-

болистов экспериментальной группы, которые исполь-

зовали упражнения с эластичными лентами значи-

тельно улучшились показатели специальных двигатель-

ных способностей, нежели в контрольной группе, кото-

рая занималась по общепринятой программе. 

Тестирование антропометрических показателей 

обоих групп до начала эксперимента, определило их од-

нородность (табл. 1). 

Таблица 1 – Антропометрические показатели юных футболистов, участвующих в эксперименте 

М – средняя величина, m – максимальный диапазон вариативности 

Антропометрические показатели юных футболистов контрольной группы 

Рост, см Вес, кг Длина руки, см Длина ноги, см Ширина плеч, 

см 

Окружность 

груди, см. 

М 149 38 56 85 33 68 

m 1,2 1,6 0,7 0,8 0,6 1,8 

Антропометрические показатели юных футболистов экспериментальной группы 

Рост, см Вес, кг Длина руки, см Длина ноги, см Ширина плеч, 

см 

Окружность 

груди, см. 

М 150 38 56 84 32 69 

m 1,1 1,3 0,6 0,7 0,5 1,7 

По окончанию эксперимента в экспериментальной 

группе зафиксирован достоверный прирост результатов 

по каждому тестовому показателю (более 5%) в кон-

трольной группе достоверных изменений в показателях 

специальной физической не получено (табл. 2). 

Таблица 2 – Показатели специальной физической подготовки юных 

футболистов, участвующих в эксперименте 

Показатели специальной физической подготовки 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 разгиба-

ние туловища 

лёжа на спине 

раз/30 сек. 

М 5,4 193 224 8,4 16 36 27 

m 0,5 4,8 2,6 1,1 2,1 3,5 3,8 

Показатели специальной физической подготовки юных футболистов экспериментальной группы 
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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 разгиба-

ние туловища 

лёжа на спине 

раз/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 0,3 3,9 2,4 0,7 1,5 3,3 2,9 

Выводы 

Таким образом результаты экспериментального ис-

следования показали, что использование специальных 

комплексов упражнений с эластичной лентой для повы-

шения специальной двигательной подготовленности 

юных футболистов значительно повышают эффектив-

ность тренировочного процесса, что подтверждается по-

казателями тестирования футболистов эксперименталь-

ной группы. 

Разработанные упражнения с эластичной лентой в 

парах и круге могут быть успешно использованы в тре-

нировочном процессе с юными футболистами для улуч-

шения показателей специальных двигательных способ-

ностей [8, 9]. 
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Abstract. Modern football places increased demands on the level of development of special physical abilities of 

football players of various playing roles. The analysis of special scientific literature revealed that a fairly limited 

amount of funds is used in the special physical training of young football players at the stage of initial sports special-

ization. We have proposed the use of elastic band exercises in the training process for the development of special 

physical training of young football players. Elastic band is a compact and variable tool that, with proper and correct 

performance of various exercises, can significantly improve the physical performance of young athletes. The article 

discusses the possibility of the influence of exercises with an elastic band on the formation of special physical training 

of football players at the stage of initial sports specialization. Special physical training is a necessary basis for achieving 

high sports results in football in the future. 
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