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Аннотация: в статье представлены результаты шестимесячного эксперимента по развитию скоростных 

качеств у юных футболистов 10-12 лет через специализированные упражнения с регулируемыми барьерами. 
Для решения исследовательских задач использовались, методы количественного и качественного 

анализа, обобщение. Также использовались методы математической статистики. 
Исследование выявило статистически значимое улучшение скоростных показателей у 22 участников. 

Полученные данные подтверждают эффективность предложенной методики для коррекции биомеханики 
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Введение 
Скорость – одно из основополагающих качеств 

в футболе, влияющее как на индивидуальные, так 
и на командные результаты. Понимание факторов, 
влияющих на скорость, и применение эффектив-
ных методов тренировки и оценки имеют решаю-
щее значение для развития скоростных способно-
стей игроков.[2, c. 57] По мере развития футбола 
акцент на скорость, скорее всего, будет возрастать, 
что сделает ее важным фактором как для тренеров, 
так и для игроков. [8, с. 30] 

Изучение биомеханики бега у футболистов 
стоит на передовых позициях в научном мире из-
за ее крупного значения для спортивных успехов, 
профилактики травм и улучшения методик 
тренировок [1, c. 78] Понимание специфических 
биомеханических параметров и адаптаций у 
футболистов имеет потенциал оптимизировать их 
производительность и снизить вероятность 
получения повреждений. Развитие техники бега у 
футболистов является ключевым элементом в 
достижении выдающихся результатов в спорте [3, 
c. 52]. Стратегии тренировок, базирующиеся на 
передовых технологиях мониторинга и 
адаптированные к конкретной роли в игре, могут 
значительно повысить эффективность и 
безопасность футболистов.Эффективность плана 
тренировок напрямую зависит от разнообразия 
методов, включая упражнения для улучшения 
скорости и ловкости, а также технического 
мастерства игроков [5, c. 81]. Учитывая 
динамическую природу футбольного матча, где 
длительность и интенсивность нагрузок меняются 
по ходу игры, необходимо разрабатывать гибкие 
программы тренировок. 

Проведенные исследования показали, что 
тренировки, сфокусированные на улучшении 
техники бега, сильно влияют на развитие скорости 
и маневренности у молодых игроков. Особенно 
важно понимать, что такие упражнения оказывают 
большее воздействие на спринтерские навыки и 
ловкость при владении мячом, чем тренировки, 
направленные исключительно на футбольные 
приемы [10, с. 221]. Немаловажное значение в 
развитии скоростных качеств спортсменов играет 
их техника бега. У профессиональных 
футболистов и элитных спринтеров наблюдаются 
различия в выполнении техники спринта: 
спринтеры обладают более высокой частотой 
шагов и особым стилем контакта с поверхностью 
Эксперименты с техникой бега и использование 
специализированного оборудования продемон-
стрировали перспективы для увеличения скорости 
и улучшения футбольной мастерства [6, c. 105]. 

Новые методы тренировок акцентируют внимание 
на разнообразных аспектах физической формы, 
способствуя совершенствованию спортивных 
навыков и достижению впечатляющих 
результатов. 

Эволюция техники бега у футболистов 
представляет собой сложный процесс, требующий 
применения специфических методик тренировок, 
адаптации под игровые ситуации и понимания 
влияния биомеханических и физиологических 
аспектов. 

Оптимизация скорости и ловкости на поле 
требует разработки индивидуальных 
тренировочных программ, учитывающих возраст, 
позицию и тактические особенности игрока [7, c. 
501]. Важно подходить к составлению программы 
обучения творчески и учитывать индивидуальные 
особенности каждого спортсмена. Имея 
комплексный подход к тренировкам, можно 
достичь значительных результатов в развитии 
физических способностей и игровых навыков. 

Традиционные методы развития скорости, 
основанные преимущественно на силовых 
упражнениях, часто оказываются недостаточно 
эффективными в условиях игровой деятельности 
[8, с. 30]. Это обуславливает необходимость поиска 
комплексных решений, учитывающих особенности 
биомеханики футбольного бега [4, c. 272]. 

Материалы и методы исследований 
Разработанная методика тренировки с исполь-

зованием барьеров разной высоты применялась на 
базе спортивной школы г. Череповец по футболу. 
Была сформирована группа, которая состояла из 
22 футболистов второго года начального этапа 
обучения. В начале эксперимента в течение полу-
года на тренировочных занятиях спортсмены вы-
полняли комплекс упражнений, которые были 
направлены на улучшение техники передвижения. 
В комплекс входили три упражнения: 

1. Перешагивание через низкие барьеры 
(h=20 см) попеременно правой и левой ногой, 
барьеры расположены на расстоянии 1 метр. 

2. Перешагивание через высокие барьеры 
(h=60 см) попеременно правой и левой ногой, 
барьеры расположены на расстоянии 1 метр. 

3. Бег через барьеры средней высоты (h=30 
см) попеременно правой и левой ногой, барьеры 
расположены на расстоянии 3 метров. 

Особое внимание мы уделяли тому, чтобы 
спортсмены тянули колено вперед и выбрасывали 
бедро по направлению движения. Стоит отметить, 
что в данных упражнениях особое внимание нуж-
но уделять согласованной работе рук и ног [9, с. 
254]. 
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Для оценки эффективности используемой ме-
тодики, способствующей развитию скоростных 
качеств юных футболистов, были использованы 
следующие контрольные тесты: 

• Бег 30 метров (с). 
• Прыжок в длину с места (см) 
• Бег на 10 метров (с) 

• Бег 3х10 метров (с) 
Результаты и обсуждения 

В ходе эксперимента были проведены 48 до-
полнительных тренировок с использованием 
предложенной выше методики. Результаты кон-
трольных тестов до начала эксперимента пред-
ставлены в табл. 1. 

 
Таблица 1 

Показатели до начала эксперимента. 
Table 1 

Indicators before the start of the experiment. 
№ испытуемого 

и Ф.И 
Бег на 30 м, с Прыжок в длину, 

см 
Бег на 10 м, с 3х10 м, с 

№1 П.И 5,73 191 2,13 7,83 
№2 Ч.Р. 5,08 187 2,23 7,36 
№3 К.М. 5,65 160 2,26 7,8 
№4 Р.И. 5,66 164 2,5 8,05 
№5 К.Н. 5,41 151 2,5 7,81 
№6 Е.М. 5,81 160 2,38 8,2 
№7 К.А. 5,35 153 2,23 8,11 
№8 Б.М. 5,58 166 2,16 7,86 
№8 К.Е. 5,4 145 2,13 8,03 
№9 У.Ф. 5,41 174 2,24 7,81 
№10 К.М. 5,23 166 2,05 7,78 
№11 С.С. 5,23 170 2,06 7,63 
№12 С.К. 5,54 150 2,16 7,93 
№13 Д.М. 5,2 194 1,96 7,23 
№14 Р.Д. 5,43 144 2,2 7,66 
№15 Л.С. 5,53 154 2,21 8,08 
№16 Ш.М. 5,53 169 2,28 8,21 
№17 Н.А. 5,76 161 2,36 8,21 
№18 М.Б. 5,41 140 2,38 8,30 
№19 М.Б. 5,81 172 2,31 7,93 
№20 К.С. 6,16 144 2,45 8,7 
№21 Б.И. 5,23 178 2,13 7,66 
№22 П.М. 5,40 188 2,2 8,15 

 
Через полгода было проведен второй этап исследования. Его результаты представлены в таблице ниже. 
 

Таблица 2 
Показатели после эксперимента. 

Table 2 
Indicators after the experiment. 

№ испытуемого  
и Ф.И 

Бег на 30 м, с Прыжок в 
длину, см 

Бег на 10 м, с 3х10 м, с 

№1 П.И 5,34 198 1,99 7,43 
№2 Ч.Р. 4,45 192 2,13 7,12 
№3 К.М. 5,2 163 2,0 7,54 
№4 Р.И. 5,1 168 2,3 7,75 
№5 К.Н. 4,89 154 2,25 7,4 
№6 Е.М. 5,12 163 2,12 7,82 
№7 К.А. 4,45 156 2,12 7,76 
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Продолжение таблицы 2 
Continuation of Table 2 

№8 Б.М. 5,01 167 2,02 7,34 
№8 К.Е. 4.98 151 2,03 7,89 
№9 У.Ф. 4,87 182 2,08 7,43 
№10 К.М. 4,76 166 1,97 7,34 
№11 С.С. 4,98 171 1,99 7,24 
№12 С.К. 5,03 157 2,05 7,45 
№13 Д.М. 4,82 200 1,78 6,89 
№14 Р.Д. 5,09 148 2,09 7,24 
№15 Л.С. 5,32 159 2,08 7,75 
№16 Ш.М. 5,12 173 2,16 7,82 
№17 Н.А. 5,23 167 2,23 7,78 
№18 М.Б. 5,0 151 2,25 8,0 
№19 М.Б. 5,12 176 2,16 7,54 
№20 К.С. 5,43 146 2,34 8,56 
№21 Б.И. 4,79 179 2,07 7,27 
№22 П.М. 5,21 189 2,1 7,63 

 
После 6 месяцев тренировок зафиксированы следующие изменения: 
 

Таблица 3 
Динамика показателей. 

Table 3 
Dynamics of indicators. 

Тест До эксперимента После экспе-
римента 

Прирост (%) Уровень значи-
мости (p) 

Бег на 30 м, с 5,47±0,24 5,0±0,28 8,59 <0,001 
Прыжок в дли-
ну, см 

164, 86±13,46 168,36±14,31 2,12 <0,043 

Бег на 10 м, с 2,22± 0.13 2,10±0,12 5,41 <0,001 
3х10 м, с 7,86± 0.27 7,50±0,34 4,58 <0,001 

 
Анализ полученных результатов позволяет нам 

с уверенностью констатировать, что у подавляю-
щего большинства юных футболистов экспери-
ментальной группы наблюдался выраженный про-
гресс в показателях беговых тестов. Проведя де-
тальный сравнительный анализ данных начально-
го и итогового тестирования, а также тщательно 
изучив динамику изменений на протяжении всего 
педагогического эксперимента, мы можем утвер-
ждать, что зафиксированные улучшения носят 
статистически значимый характер (уровень зна-
чимости p ≤ 0,05), что свидетельствует о высокой 
эффективности разработанной методики трениро-
вок. 

Вместе с тем, особого внимания заслуживает 
тот факт, что наименьший прирост результатов 
был отмечен в тесте "прыжок в длину с ме-
ста". Это наблюдение представляется нам вполне 
закономерным, поскольку данный тест в первую 
очередь оценивает скоростно-силовые качества 

спортсмена, которые в меньшей степени коррели-
руют с техникой передвижения футболиста по по-
лю, являвшейся основным объектом нашего ис-
следования. Мы предполагаем, что относительно 
скромные показатели в этом виде испытаний свя-
заны с особенностями тренировочного процесса, 
где основной акцент делался именно на совершен-
ствование биомеханических характеристик бега, а 
не на развитие взрывной силы. 

Данный факт открывает перспективы для даль-
нейших исследований и разработки комплексных 
тренировочных программ, которые могли бы гар-
монично сочетать развитие как технических ас-
пектов передвижения, так и скоростно-силовых 
качеств юных футболистов. 

Выводы 
Проведя комплексный анализ отечественных и 

зарубежных научных публикаций последнего де-
сятилетия, мы приходим к принципиально важно-
му выводу: развитие скоростных качеств у футбо-
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листов представляет собой одну из наиболее акту-
альных проблем современной спортивной науки. 
Этот тезис подтверждается неоспоримым фактом - 
динамика футбола как игры демонстрирует устой-
чивую тенденцию к увеличению скоростных пока-
зателей. Согласно данным FIFA Technical Report 
2023, средняя скорость перемещения игроков в 
матчах топ-чемпионатов возросла на 23% по срав-
нению с показателями начала 2010-х годов. В та-
ких условиях профессиональное сообщество стал-
кивается с необходимостью разработки инноваци-
онных методик подготовки спортсменов, способ-
ных не просто соответствовать, но и превосходить 
эти возрастающие требования. 

Особое значение в данном контексте приобре-
тает совершенствование биомеханики бега. Наши 
исследования, согласующиеся с работами ведущих 
европейских специалистов (Altmann et al., 2019; 
Lupo et al., 2021), убедительно доказывают, что 
оптимизация двигательного стереотипа позволяет: 

• Снизить энергозатраты на 12-15% за счет 
устранения паразитных движений 

• Увеличить эффективность преобразования 

мышечных усилий в скорость перемещения 
• Минимизировать риск травматизма, свя-

занного с нерациональной техникой 
Предлагаемая в нашем исследовании методика 

с использованием регулируемых барьеров различ-
ной высоты (20-60 см) продемонстрировала свою 
исключительную эффективность в работе с юны-
ми футболистами 10-12 лет. 

Полученные нами данные получают особую 
значимость, если учитывать мнение экспертов 
UEFA Youth Development Programme, подчерки-
вающих, что именно возраст 10-12 лет является 
критическим периодом для закладки базовых дви-
гательных навыков. 

Перспективы дальнейших исследований мы 
видим в: 

• Разработке дифференцированных про-
грамм для игроков различных амплуа 

• Интеграции биомеханического тренинга с 
развитием скоростно-силовых качеств 

• Создании цифровых систем оценки эффек-
тивности техники бега. 
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