
Человек. Спорт. Медицина  
2023. Т. 23, № 3. С. 77–83 77

  

Научная статья 
УДК 796.01 
DOI: 10.14529/hsm230310 
 
РАЗВИТИЕ СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ  
ЮНЫХ МИНИ-ФУТБОЛИСТОВ 
 
А.Л. Вавилов1, usr11406@vyatsu.ru, https://orcid.org/0000-0002-8174-8269 
О.А. Александрова1, usr21660@vyatsu.ru, https://orcid.org/0000-0002-3544-0407 
С.Л. Агеев2, ageev.sergei10@gmail.com, https://orcid.org/0000-0002-1990-0557 
В.А. Востриков2, v.vostrikov@rambler.ru, https://orcid.org/0000-0002-5016-464X 

1 Вятский государственный университет, Киров, Россия  
2 Оренбургский государственный педагогический университет, Оренбург, Россия 

 
Аннотация. Цель: обоснование разработанной методики развития скоростно-силовых способ-

ностей юных мини-футболистов. Материалы и методы. В исследование приняли участие 20 юных
мини-футболистов (2006–2007 г. р.), занимающихся в секции мини-футбола на базе Вятской спор-
тивной школы олимпийского резерва. Эффективность методики развития скоростно-силовых спо-
собностей мини-футболистов определяется базой специфики двигательных действий мини-
футболистов, а также подбором специфических средств и методов скоростно-силовой подготовки в
соответствии с оптимальными параметрами физической подготовленности каждого спортсмена ин-
дивидуально, с учетом подготовительного периода годичного тренировочного цикла подготовки.
В исследовании применялись следующие методы: теоретический анализ литературных источников
по проблеме исследования, контрольные испытания, педагогический эксперимент, метод математи-
ческой статистики t-критерий Стьюдента. Результаты. Разработана методика развития скоростно-
силовых способностей юных мини-футболистов и обоснованы методические подходы к повышению
скоростно-силовых способностей спортсменов на основе: учёта возрастных особенностей развития
занимающихся; распределения направленных упражнений в соответствии с этапами подготовки го-
дичного цикла; применения данных упражнений в определенной последовательности (сила, стато-
динамика, скорость); комбинирование разнообразных упражнений, в том числе с отягощением.
Заключение. Полученные результаты позволяют утверждать, что разработанная нами методика эф-
фективно решает задачи развития скоростно-силовых способностей юных футболистов.   
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Abstract. Aim. The purpose of this study was to substantiate the methodology for the development of

speed and strength performance in young mini-football players. Materials and methods. The study
involved 20 young mini-football players (born in 2006–2007) playing football at the Vyatka sports school
of the Olympic Reserve. The effectiveness of the methodology is determined by the specifics of motor
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Введение. Система эффективного по-
строения тренировочного процесса в различ-
ных периодах годичного цикла определяет 
качество подготовки спортсменов в мини-
футболе и результативность их соревнова-
тельной деятельности [4].  

Мини-футбол входит в число молодых и 
стремительно развивающихся видов спорта. 
Популярность игры обусловлена доступно-
стью правил, отсутствием огромного количе-
ства требований к спортивным площадкам 
для проведения матчей, зрелищностью и эмо-
циональностью игры.  

При систематических занятиях мини-
футболом на организм юных спортсменов 
оказывается всестороннее воздействие, поми-
мо повышения общего уровня двигательной 
активности совершенствуется функциональ-
ная деятельность организма, что эффективно 
влияет на физическое развитие спортсменов. 
Тренировки по мини-футболу можно рас-
сматривать как эффективное средство повы-
шения физической подготовки и воспитания 
морально-волевых качеств [1, 10].  

Спортивная игра характеризуется посто-
янной сменой игровых ситуаций, быстрым 
чередованием элементов движений, измене-
нием интенсивности и продолжительности 
двигательной деятельности каждого игрока. 
Соревновательные действия мини-футболис-
тов определяются постоянной силовой и тех-
нической борьбой с противником. Спортсме-
ны в мини-футболе в основном используют 
физическую деятельность для преодоления 
инерции собственного тела и удара по мячу, 
так как во время игры они испытывают на-
грузки собственного веса и веса мяча. На про-
тяжении всей игровой деятельности спорт-
смены выполняют большое количество уско-

рений, зачастую с изменением направления 
движения, остановок, разнообразных прыж-
ков, падений, ударов по мячу из различных 
положений и ситуаций. Это и определяет вы-
сокие требования к уровню развития скорост-
но-силовых способностей и необходимость 
комплексного сочетания силы и скорости  
[3, 7, 9].  

Игровая деятельность футболистов во 
многом определена скоростно-силовой подго-
товленностью. По данным исследований, 70 % 
движений в мини-футболе имеют скоростно-
силовой характер, поэтому целесообразно 
уделять внимание главным образом развитию 
скоростно-силовых качеств спортсменов  
[5, 10]. 

Особое внимание развитию скоростно-
силовых способностей необходимо уделять на 
этапе их становления и в большей мере –  
в подготовительном периоде годичного цикла 
тренировочного процесса юношей мини-
футболистов. На этапе начала занятий, после 
переходного периода, необходимо заложить 
фундамент, на основе которого будет стро-
иться будущая соревновательная деятель-
ность спортсмена. 

Проведя анализ современных методиче-
ских приемов по данной проблеме, мы не вы-
явили достаточно точного научного обосно-
вания средств и методов развития скоростно-
силовых качеств мини-футболистов на основе 
учёта возрастных особенностей развития ор-
ганизма в условиях подготовительного пе-
риода годичного цикла спортивной подготов-
ки, также не достаточно полно уделено вни-
мание наблюдению за динамикой повышения 
уровня  данных способностей у мини-футбо-
листов 12–14 лет, что ни как не помогает ре-
шать задачи повышения уровня учебно-

actions as well as the selection of specific means and methods of speed and strength training with respect
to the optimal physical fitness of each athlete and the preparatory period of the one-year training cycle.
The following methods were used for the purpose of the study: systematic literature review and analysis,
control tests, a pedagogical experiment, and statistical processing (the Student's t-test). Results. A metho-
dology for the development of speed and strength performance in young mini-football players has been
adopted along with well-founded methodological approaches that take into account the age of athletes,
the distribution of exercises with respect to the stages of the annual training cycle, a certain sequence
(strength, statics and dynamics, speed) of exercises, and their combinations, including weight exercises.
Conclusion. The results obtained confirm that this methodology effectively develops the speed and strength
performance of young football players. 
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тренировочного процесса и соревновательной 
деятельности.   

Низкий уровень развития скорости, быст-
роты и силы движений приводит к наруше-
нию выполнения техники двигательных 
приемов и снижению их эффективности.  
В связи с этим актуальным является внедре-
ние в тренировочный процесс мини-футбо-
листов в годичном цикле учебно-тренировоч-
ного процесса методики, которая на основе 
учета индивидуальных качеств, а также воз-
растных особенностей футболистов будет эф-
фективно влиять на развитие скоростно-сило-
вых способностей спортсменов и главное – на 
весь учебно-тренировочный процесс [11]. 

Организация и методы исследования.  
В исследовании были применены следующие 
методы: 1) теоретический анализ литератур-
ных источников по проблеме исследования  
с целью формирования знаний о скоростно-
силовых способностях, средствах и методах 
развития данного качества, о применении иг-
рового метода на занятиях по мини-футболу, 
а также об особенностях морфофункциональ-
ного и физиологического развития мальчиков 
12–14 лет; 2) контрольные испытания. Были 
использованы тесты: бег 30 м с ведением мя-
ча, (с) [3]; бег 30 метров с высокого старта, (с); 
«слалом с мячом», ведение мяча, (с) [8];  
пятикратный прыжок, (м); удар мяча на даль-

ность (м) [8]; 3) педагогический эксперимент – 
для проверки эффективности разработанной 
методики. Метод математической статистики 
t-критерий Стьюдента – для обработки полу-
ченных результатов и определения достовер-
ности различий. 

В начале эксперимента для определения 
первичного уровня скоростно-силовых спо-
собностей было проведено контрольное тес-
тирование. Полученные результаты позволи-
ли нам определить группы однородными, так 
как исходные показатели развития скоростно-
силовых способностей в контрольной и экс-
периментальной группах до начала экспери-
мента были одинаковы, все показатели недос-
товерны (табл. 1).  

Экспериментальная группа занималась по 
разработанной нами методике, направленной 
на развитие скорости и силы. Суть ее основа-
на на комбинировании различных средств, на 
развитии скоростно-силовых способностей  
с использованием разнообразного инвентаря 
(барьеры, мячи, фишки, конусы, утяжелители, 
резинки, ленты) и состояла из двух этапов 
подготовительного периода годичного цикла 
подготовки спортсменов. 

1. Общеподготовительный этап характе-
ризовался использованием комплексов обще-
развивающих упражнений скоростно-силово-
го характера и статодинамических упражне-

Таблица 1
Table 1

Сравнительный анализ показателей скоростно-силовых способностей юношей 12–14 лет,  
занимающихся мини-футболом, в экспериментальной и контрольной группе в начале  

педагогического эксперимента (n = 10) 
Speed and strength performance in 12–14-year-old mini-football players  

in the experimental and control groups at the beginning of the study (n = 10) 

Показатели 
Test 

Экспериментальная группа 
Experimental group 

M ± m 

Контрольная группа 
Control group 

 M ± m  

t 
(2,10) 

Р 

Бег 30 м с ведением мяча,  
не менее трех касаний, с 
30 m run with high dribbling,  
at least 3 touches, s 

5,22 ± 0,71 5,11 ± 0,24 0,18 > 0,05 

Бег 30 метров с высокого старта, с 
Standing start 30 m run, s 

4,49 ± 0,08 4,53 ± 0,09 0,16 > 0,05 

Слалом с мячом, с 
Football dribbling, s 

20,37 ± 0,45 19,99 ± 1,25 0,32 > 0,05 

Пятикратный прыжок, м 
Five-fold jump, m 

10, 63 ± 0,94 10,34 ± 0,48 0,35 > 0,05 

Удар мяча на дальность, м 
Long shot, m 

54,72 ± 7,52 53,24 ± 4,43 0,21 > 0,05 

Бросок набивного мяча  
(из-за головы), вес 1 кг, см 
Overhead medicine ball throw, 1 kg, cm 

577 ± 48 566 ± 54 0,22 > 0,05 
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ний (развитие скоростно-силовых способно-
стей происходит за счёт развития мышечной 
массы, повышения уровня общей и специаль-
ной взрывной и абсолютной силы). Трениров-
ки со спортсменами экспериментальной груп-
пы проводились на стадионе преимуществен-
но без мяча с сентября по октябрь 2020 г.  

2. Специально-подготовительный этап 
определялся использованием разнообразных 
специальных технических упражнений с мя-
чом скоростно-силовой направленности, ори-
ентировался на развитие и становление ста-
бильного двигательного навыка, необходимого 
для игровой и соревновательной деятельно-
сти, и включал комплекс статодинамических 
упражнений (приседания со средней амплиту-
дой, приседания с наклонами, скрестные вы-
пады, диагональные скручивания, планка со 
смещением корпуса и т. д.). Занятия проходи-
ли в зале и охватили период с ноября 2020 г. 
по январь 2021 г. 

В каждом периоде подготовки было по 
три комплекса: первый на силу, с применени-
ем ударного метода (с жилетами, утяжелите-
лями, жгутами, сопротивлением партнера), 
второй комплекс статодинамических упраж-
нений в изотоническом режиме работы и тре-
тий на скорость, с максимальной быстротой и 
мощностью передвижений. После выполне-
ния комплекса упражнений на силу в обоих 
периодах подготовки на следующий день,  
в качестве доработки, применялся комплекс 
статодинамических упражнений, далее следо-
вал выходной день, чтобы добиться полного 
восстановления и получить впоследствии не-
обходимые тренировочные эффекты. Затем на 
фоне возросшего уровня скоростно-силовой 
подготовки проводилась акцентированная ра-
бота над увеличением скорости стартового 
разгона и бега. В общеподготовительном пе-
риоде работа строилась преимущественно без 
мяча, с использованием интервального метода 
для построения специального фундамента,  
а в специально-подготовительном периоде все 
упражнения и на скорость, и на силу выпол-
нялись при взаимодействии с мячом и состоя-
ли из средств соревновательной деятельности.  

По нашему мнению, данная последова-
тельность в тренировочном микроцикле имеет 
огромное значение. 

В тренировке силового характера, поми-
мо развития силы сокращения мышц, выраба-
тываются в кровь гормоны роста. Это дает 
возможность развивать абсолютную силу со-

кращения мышц, которые задействованы при 
выполнении основного упражнения. При этом 
эффект развития проявляется в большей степе-
ни при выполнении упражнений с мощным со-
кращении мышц, преодолевая волевые усилия.  

В тренировке со статодинамическими уп-
ражнениями мы дорабатываем медленные и 
глубокие мышцы и запускаем механизм мы-
шечного роста, т. е. возникает период начала 
синтезирования новых миофибрилл, дающих 
прирост силы. Главная особенность примене-
ния статодинамических упражнений: поддер-
жание постоянного напряжения в мышцах, то 
есть выполнение физической деятельности 
без расслабляющей фазы. Это создает в окис-
лительных мышечных волокнах эффект ги-
поксии и закисления, а в организме одновре-
менно происходит увеличение выработки тес-
тостерона и других гормонов, которые во 
время расслабления вместе с кровью в объем-
ных количествах поступают к тканям, данный 
процесс запускает анаболические процессы 
роста мышечной силы.  

В период выходного дня в процессе вос-
становления к мышце идет большое количе-
ство крови вместе с гормонами и тестостеро-
ном, что помогает запустить механизм роста 
мышечной силы.  

Далее после полноценного отдыха прово-
дится тренировка на скорость, чтобы актив-
ный рост мышечной силы направить в скоро-
стной режим работы, при этом все упражне-
ния необходимо выполнять с максимальной 
скоростью, при полной амплитуде и мощно-
сти, с чередованием определенной скорости. 
Данные заданные характеристики дают воз-
можность повысить абсолютную скорость 
основного соревновательного действия или 
составляющих его движений, а также их соче-
таний – бег по дистанции и стартовый разгон, 
разгон тела и его торможение, разбег и оттал-
кивание в прыжках. 

Контрольная группа занималась по типо-
вой программе тренировочных занятий спор-
тивной подготовки для специализированных 
детско-юношеских школ олимпийского ре-
зерва, КОГАУ «ВятСШОР» г. Киров [2, 6].  

Результаты исследования. Эффектив-
ность разработанной методики подтверждает-
ся результатами тестирования, проведенными 
в конце педагогического эксперимента, пред-
ставленными в табл. 2. 

Изменения показателей скоростно-
силовых способностей у мини-футболистов 
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контрольной группы имеют тенденцию роста, 
но по всем показателям испытаний они не 
значительны и носят недостоверный характер 
(P > 0,05).  

Изменения показателей тестов скоростно-
силовых способностей мини-футболистов 
экспериментальной группы более существен-
ны, что подтверждается значительным при-
ростом результатов, практически все показа-
тели достоверны (P < 0,05).  

Изменения среднегрупповых показателей 
скоростно-силовых способностей испытуе-
мых в экспериментальной и контрольной 
группах практически во всех тестах на конец 
эксперимента существенны и достоверны  
(Р < 0,05), за исключением теста «бросок на-
бивного мяча». Данный показатель в обеих 
группах имеет незначительный прирост, это 
объясняется тем, что в мини-футболе нет вбра-
сывания мяча из-за головы, соответственно,  
в нашей методике и в программе подготовки 
контрольной группы не было упражнений, 
которые могли бы существенно улучшить 
этот показатель. Недостоверный прирост про-
изошел вследствие естественного развития 
юношей в этом возрасте. 

Заключение. Результаты проведенного 
научного исследования можно охарактеризо-
вать следующим образом:  

Анализ научно-методической литературы 
показал, что результативность соревнователь-

ной деятельности в мини-футболе зависит в 
большей степени от скоростно-силовой под-
готовленности занимающихся. Особое внима-
ние развитию скоростно-силовых способно-
стей необходимо уделять на этапе их станов-
ления и в большей мере – в подготовительном 
периоде годичного цикла тренировочного 
процесса юношей мини-футболистов. На эта-
пе начала занятий, после переходного перио-
да, необходимо заложить фундамент, на ос-
нове которого будет строиться будущая со-
ревновательная деятельность спортсмена. 
Эффективным средством для повышения ре-
зультативности мини-футболистов может 
выступить методика развития скоростно-
силовых способностей мини-футболистов 
при учёте возрастных особенностей развития 
их организма в условиях подготовительного 
периода годичного цикла спортивной подго-
товки. 

В ходе проведения научного исследова-
ния нами была разработана эксперименталь-
ная методика развития скоростно-силовых 
способностей мини-футболистов. Данная ме-
тодика основана на следующих положениях: 
учёт возрастных особенностей развития зани-
мающихся; распределение направленных уп-
ражнений в соответствии с этапами подготов-
ки годичного цикла; применение упражнений 
в тренировочном процессе в определенной 
последовательности: на силу, статодинамиче-

Таблица 2
Table 2

Сравнительный анализ показателей скоростно-силовых способностей  
у юношей 12–14 лет, занимающихся мини-футболом, в экспериментальной и контрольной группе  

в конце педагогического эксперимента (n = 10) 
Speed and strength performance in 12–14-year-old mini-football players  
in the experimental and control groups at the end of the study (n = 10) 

Показатели 
Test 

Экспериментальная группа 
Experimental group 

M ± m 

Контрольная группа 
Control group 

M ± m  

t 
(2,10) 

Р 

Бег 30 м с ведением мяча,  
не менее трех касаний, с 
30 m run with high dribbling,  
at least 3 touches, s 

4,09 ± 0,14 5,02 ± 0,14 2,23 < 0,05 

Бег 30 метров с высокого старта, с 
Standing start 30 m run, s 

3,24 ± 0,09 4,41 ± 0,09 2,14 < 0,05 

«Слалом с мячом», с 
Football dribbling, s 

19,08 ± 1,25 19,56 ± 1,16 2,66 < 0,05 

Пятикратный прыжок, м 
Five-fold jump, m 

11, 42 ± 0,98 10,72 ± 0,38 2,58 < 0,05 

Удар мяча на дальность, м 
Long shot, m 

56,14 ± 0,44 54,12 ± 0,44 2,46 < 0,05 

Бросок набивного мяча  
(из-за головы), вес 1 кг (см) 
Overhead medicine ball throw, 1 kg, cm 

599 ± 0,35 582 ± 48 1,21 > 0,05 
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ской направленности и скоростного характе-
ра; комбинирование разнообразных упражне-
ний, в том числе с отягощением. Полученные 
результаты после проведения контрольных 
испытаний доказывают эффективность мето-
дики (произошли статистически достоверные 
изменения (Р < 0,05). 

Таким образом, разработанная методика 
развития скоростно-силовых способностей 
юных футболистов может быть рекомендова-
на к внедрению в тренировочный процесс ко-
манд по мини-футболу общеобразовательных 
учреждений, спортивных школ и учреждений 
дополнительного образования.  
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