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Аннотация 
Актуальность. В современном футболе набирает обороты тенденция интенсификации игровой 

деятельности, ускоряется не только быстрота выполнения отдельных технических приемов, значи-
тельные изменения претерпевают тактические схемы, особенности расстановки игроков, которые 
предполагают многократную реализацию в игровых моментах атакующих действий. Эволюция игро-
вой деятельности значительно повысила требования, которые предъявляются к квалификации иг-
роков. 

Цель исследования: разработать комплекс физических упражнений, направленных на развитие 
скорости двигательной реакции и проанализировать его эффективность у футболистов разных воз-
растных групп. 

Методы и организация исследования: Исследование проводилось в три этапа: оценка скорост-
ных способностей спортсменов до эксперимента, проведение экспериментальной работы с экспе-
риментальной группой, а именно внедрение авторской методики тренировок и контрольное иссле-
дование скоростно-силовых способностей для оценки эффективности программы. 
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Abstract 
. In modern football, the trend of intensification of gaming activity is gaining momentum, not only the 

speed of execution of individual techniques is accelerating, tactical schemes and features of player place-
ment are undergoing significant changes, which presuppose multiple implementation of attacking actions 
in game moments. The evolution of gaming activity has significantly increased the requirements for the 
qualification of gamers. 

Purpose – to develop a set of physical exercises aimed at developing the speed of motor reaction and 
analyze its effectiveness in football players of different age groups. 

Methods and organization The study was conducted in three stages: assessment of the speed abilities 
of athletes before the experiment, conducting experimental work with an experimental group, namely, the 
introduction of the author's training methodology and a control study of speed-strength abilities to assess 
the effectiveness of the program. 

Keywords: physical qualities, speed of reaction of football players.  
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Введение. В современном футболе 

набирает обороты тенденция интенсифи-
кации игровой деятельности, ускоряется 
не только быстрота выполнения отдель-
ных технических приемов, значительные 
изменения претерпевают тактические 
схемы, особенности расстановки игроков, 
которые предполагают многократную реа-
лизацию в игровых моментах атакующих 
действий. Эволюция игровой деятельно-
сти значительно повысила требования, ко-
торые предъявляются к квалификации иг-
роков. Наряду с такими физическими каче-
ствами, как сила, выносливость, гибкость, 
ловкость, особое значения приобретает 
развитие быстроты реакции. Именно быст-
рота реакции является одним из наиболее 
значимых физических качеств современ-
ного футболиста. 

Быстрота реакции определяет не 
только эффективность игровой деятельно-
сти, в настоящее время достижения сорев-
новательного успеха в футболе без разви-
тия скорости реакции попросту невоз-
можно, а решение проблемы эффектив-
ного развития этого качества остается 
весьма актуальной задачей для исследо-
вателей.  

Цель работы: разработать комплекс 
физических упражнений, направленных на 
развитие скорости двигательной реакции и 
проанализировать его эффективность у 
футболистов разных возрастных групп.  

Материалы и методы исследова-
ния. 

Скорость реакции плохо поддается кор-
рекции, так как детерминирована генети-
чески, основная возможность развития 
скоростных способностей заложена в тре-
нировке нервной системы, в частности 
нервно-мышечной координации, оптими-
зации алгоритма двигательных действий, 
так как эти качества, определяют скорость 
двигательных действий и в рамках генети-
ческих возможностей поддаются коррек-
ции [3]. Младший школьный возраст явля-
ется наиболее благоприятным для разви-
тия скорости реакции [1]. Именно поэтому 
в исследовании приняли участие 80 фут-
болистов в возрастном диапазоне от 6-17 

лет. Спортсмены были разделены по воз-
расту на три группы: 6-9, 10-14 и 15-17 лет. 
Исследование проводилось в три этапа: 
оценка скоростных способностей спортс-
менов до эксперимента, проведение экс-
периментальной работы с эксперимен-
тальной группой, а именно внедрение ав-
торской методики тренировок и контроль-
ное исследование скоростно-силовых спо-
собностей для оценки эффективности про-
граммы. Для оценки скоростных способно-
стей мы фиксировали показатели зри-
тельно-моторных реакций спортсменов до 
начала тренировок, в процессе и на заклю-
чительном этапе исследования с помо-
щью тест системы Witty SEM / Change 
Direction. С помощью данной системы мы 
оценивали скорость простой и сложной 
зрительно-моторных реакций. Тест начи-
нался с пятисекундного обратного отсчета, 
затем загорается зеленый светофор. В 
этот момент испытуемому необходимо 
максимально быстро выключить сигнал 
светофора приближением руки. Таким об-
разом, мы оценивали ПЗМР. Следующий 
тест был несколько сложнее предыдущего 
и позволял оценить СЗМР. Тест начинался 
с трехсекундного обратного отсчета, а за-
тем включался первый светофор, который 
спортсмен должен был выключить. Как 
только он выключался приближением 
руки, включался следующий сигнал. В 
ходе исследования испытуемый должен 
выбрать 20 правильных сигналов, тогда 
тест считался завершенным. 

Для футболистов, участвовавших в ис-
следовании, нами была разработана спе-
циальная программа тренировок, с ис-
пользованием упражнений, направленных 
на развитие быстроты двигательной реак-
ции, по которой они тренировались в тече-
ние года. Специальная программа трени-
ровок наряду с общеразвивающими 
упражнениями, включала блок специаль-
ных упражнений: старты с места из раз-
личных исходных положений по сигналу, 
старты в движении, которые необходимо 
выполнять по зрительному сигналу с мак-
симальной быстротой реагирования; 
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упражнения в движении в парах, напри-
мер, игрок движется вперед, выполняя 
различные движения, в это время партнер, 
как можно быстрее, реагирует и повторяет 
эти движения.  

Результаты исследования: 
Футболисты, исследуемой группы, кото-

рые тренировались по специально разра-
ботанной программе с использованием 
упражнений, направленных на тренировку 
скорости двигательной реакции показали 
значительный прирост показателей зри-
тельно моторных реакций, в сравнении с 
футболистами контрольной группы. Ско-
рость простой зрительно-моторной реак-
ции увеличилась в исследуемой группе на 

20%, в контрольной группе 7% соответ-
ственно. Скорость сложной зрительно-мо-
торной реакции в исследуемой группе уве-
личилась на 34%, в контрольной группе на 
16%. 

Выводы: 
Футболисты, исследуемой группы, пока-

зали заметный прирост скорости двига-
тельной реакции в сравнение с контроль-
ной группой. Физические упражнения, 
направленные на тренировку двигатель-
ной реакции, являются весьма эффектив-
ным методом развития быстроты реакции 
юных спортсменов  
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