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Òàáëèöà 3
Ìàòðèöà êîððåëÿöèîííûõ çàâèñèìîñòåé õîðåîãðàôè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè è ñïåöèàëüíîé 

ôèçè÷åñêîé

Òåñòîâûå 
çàäàíèÿ ïî 

ÑÔÏ**

Òåñòîâûå çàäàíèÿ ïî õîðåîãðàôè÷åñêîé ïîäãîòîâêå*

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 –0,02 –0,02 0,01 –0,02 0,31 –0,01 –0,04 –0,11 –0,18 0,04

2 0,58 0,68 0,65 0,59 0,31 0,68 0,58 0,60 0,70 0,49

3 0,06 0,07 0,32 0,28 0,16 0,17 0,14 0,15 0,08 0,45

4 0,10 –0,04 0,24 0,20 0,16 0,18 0,22 0,19 0,17 0,16

5 0,30 0,43 0,67 0,50 0,38 0,49 0,54 0,47 0,48 0,55

6 0,34 0,50 0,70 0,63 0,64 0,50 0,58 0,63 0,48 0,45

7 0,50 0,62 0,61 0,57 0,25 0,55 0,49 0,47 0,64 0,50

8 0,57 0,51 0,76 0,68 0,55 0,68 0,55 0,55 0,50 0,59

9 0,57 0,56 0,77 0,71 0,53 0,71 0,58 0,54 0,50 0,63

10 0,55 0,55 0,76 0,75 0,53 0,67 0,56 0,53 0,53 0,67

Ïðèìå÷àíèå: * – ñì. òàáë.1; ** – ñì. òàáë. 2.
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Àííîòàöèÿ. Ïîêàçàíà äèíàìèêà ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè ôóòáîëèñòîâ ïðè çàíÿòèÿõ ñòåï-àýðîáè-
êîé è âëèÿíèå åå íà àêòèâèçàöèþ àíàýðîáíûõ ïðîöåññîâ. Ïîêàçàí ïðèðîñò è îòíîñèòåëüíàÿ ñòàáèëèçàöèÿ 
ñîîòâåòñòâóþùèõ ïîêàçàòåëåé ñêîðîñòíûõ, ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ, ïðîñòðàíñòâåííî-âðåìåííûõ è êîîðäèíàöè-
îííûõ ñïîñîáíîñòåé ôóòáîëèñòîâ.
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Àíîòàö³ÿ. Ç³í÷åíêî ². Î., Ùåðáàê Ð. Ì. Çì³íåííÿ ïîêàçíèê³â ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ôóòáîë³ñò³â 

ïðè çàíÿòòÿõ ñòåï-àåðîá³êîþ ó ð³÷íîìó öèêë³ ï³äãîòîâêè. Ïîêàçàíà äèíàì³êà ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ 
ôóòáîë³ñò³â ïðè çàíÿòòÿõ ñòåï-àåðîá³êîþ ³ âïëèâ ¿¿ íà àêòèâ³çàö³þ àíàåðîáíèõ ïðîöåñ³â. Ïîêàçàíî ïðèð³ñò ³ 
â³äíîñíà ñòàá³ë³çàö³ÿ â³äïîâ³äíèõ ïîêàçíèê³â øâèäê³ñíèõ, øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ, ïðîñòîðîâî-÷àñîâèõ ³ êîîðäè-
íàö³éíèõ çä³áíîñòåé ôóòáîë³ñò³â.
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Abstract. Zinchenko I., Sherbak R. Changes of indexes of physical preparedness of football players at 

step-aerobics training in circannian cycle of preparation. The dynamics of football players’ physical preparedness 
on step aerobics classes and its influence on anaerobic processes’ activization is displayed. The increase and 
relative stabilization of the relevant indices of football players’ high-speed, speed and power, spatially temporal and 
coordinating abilities are revealed.

Key words: physical preparedness, football players’ training process, step-aerobics.

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Àíàëèç ïîñëåäíèõ èñ-
ñëåäîâàíèé è ïóáëèêàöèé. Íà ñîâðåìåííîì ýòàïå 

ðàçâèòèÿ ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè àðñåíàë ñðåäñòâ 
òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà äîñòèã øèðîêîãî äèàïàçî-
íà. Ýòî â ïîëíîé ìåðå êàñàåòñÿ è ôóòáîëà, ãäå ïîñòî-
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äåÿòåëüíîñòè ôóòáîëüíûõ êîìàíä âëå÷åò çà ñîáîé 
ñíèæåíèå îáúåìîâ ôóíêöèîíàëüíîé ïîäãîòîâêè. Ýô-
ôåêòèâíîñòü ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè â ôóò-
áîëå âî ìíîãîì îáóñëîâëåíà óðîâíåì ðàçâèòèÿ ôè-
çè÷åñêèõ êà÷åñòâ, ðàçíîñòîðîííåìó ôîðìèðîâàíèþ 
êîòîðûõ ñïîñîáñòâóåò êàê òðåíèðîâî÷íûé ïðîöåññ, 
òàê è íåïîñðåäñòâåííî èãðà.

Ïîñòîÿííûå ðûâêè è óñêîðåíèÿ òðåáóþò ðàçâèòèÿ 
áûñòðîòû, ñèëîâûõ åäèíîáîðñòâ, óäàðîâ ïî ìÿ÷ó è 
ò. ä., ñïîñîáñòâóþò ñîâåðøåíñòâîâàíèþ ñêîðîñòíî-
ñèëîâûõ êà÷åñòâ, à ñòðåìëåíèå ê ñâîåâðåìåííîìó è 
òî÷íîìó âûïîëíåíèþ òåõíèêî-òàêòè÷åñêèõ äåéñòâèé 
îáóñëàâëèâàþò ðàçâèòèå êîîðäèíàöèè. Âñå äåéñòâèÿ 
â ôóòáîëå ìíîãîêðàòíî ïîâòîðÿþòñÿ âî âðåìåíè, ÷òî 
íåâîçìîæíî ýôôåêòèâíî îñóùåñòâëÿòü áåç ïðîÿâ-
ëåíèÿ ðàçëè÷íûõ âèäîâ âûíîñëèâîñòè. Äëÿ ôóòáîëà 
õàðàêòåðåí âûñîêèé óðîâåíü ðàçâèòèÿ ñïîñîáíîñòè 
ïðîòèâîñòîÿòü óòîìëåíèþ áåç ñíèæåíèÿ ýôôåêòèâ-
íîñòè òåõíè÷åñêèõ è òàêòè÷åñêèõ äåéñòâèé èãðîêîâ.

Ôóòáîë ñòàíîâèòñÿ âñå áîëåå ñëîæíûì è, â ñâÿ-
çè ñ ýòèì, âñå áîëåå òÿãîòååò ê íàóêå. Ñåé÷àñ âî âñåõ 
âåäóùèõ êîìàíäàõ âåäåòñÿ íà îñíîâå ïåäàãîãè÷åñêèõ 
íàáëþäåíèé êîëè÷åñòâåííûé è êà÷åñòâåííûé àíàëèç 
èãðû, ïîçâîëÿþùèé òî÷íî îöåíèâàòü ïðîäóêòèâíîñòü 
òåõíè÷åñêîé è òàêòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè îòäåëüíûõ 
ôóòáîëèñòîâ, çâåíüåâ è êîìàíäû â öåëîì, âíîñèòü 
êîððåêòèâû â ïîñòðîåíèå ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî 
ïðîöåññà.

Îòëè÷èòåëüíîé îñîáåííîñòüþ â ôóòáîëå ÿâëÿåòñÿ 
íàëè÷èå øèðîêîãî êîìïëåêñà ñëîæíûõ äâèãàòåëüíûõ 
äåéñòâèé, òðåáóþùèõ âûñîêîãî óðîâíÿ ðàçâèòèÿ ñïî-
ñîáíîñòè ê ïðîÿâëåíèþ âçðûâíûõ óñèëèé è îáëàäàþ-
ùèõ îïðåäåëåííîé ïðèñïîñîáèòåëüíîé âàðèàòèâíî-
ñòüþ ê èçìåíÿþùèìñÿ óñëîâèÿì ñîðåâíîâàòåëüíîé 
áîðüáû [2–4; 6].

Îñîáîå âíèìàíèå â òðåíèðîâî÷íîì ïðîöåññå 
ôóòáîëèñòîâ ñëåäóåò óäåëÿòü ðàçâèòèþ ñêîðîñò-
íûõ, ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ, êîîðäèíàöèîííûõ õàðàê-
òåðèñòèê, âûíîñëèâîñòè è ôóíêöèè âåñòèáóëÿðíîãî 
àïïàðàòà. Äîñòàòî÷íîå ðàçâèòèå ýòèõ ïîêàçàòåëåé 
ïîçâîëÿåò ñîâåðøåíñòâîâàòü ôèçè÷åñêóþ è òåõíèêî-
òàêòè÷åñêóþ ïîäãîòîâêó ñïîðòñìåíîâ, ÷òî ïðåäïîëà-
ãàåò èñïîëüçîâàíèå áîëüøîãî àðñåíàëà òðåíèðîâî÷-
íûõ ñðåäñòâ.

Óïðàæíåíèÿ «àýðîáíîãî» õàðàêòåðà â ôóòáîëå 
ðàññìàòðèâàþòñÿ êàê, ýíåðãåòè÷åñêèå ïðîöåññû, îñ-
íîâûâàþùèåñÿ íà èñïîëüçîâàíèè êèñëîðîäà, òî åñòü 
íà îêèñëåíèè, è ìîãóò áûòü îòîáðàíû èç òðåíèðîâî÷-
íûõ ñðåäñòâ ñòåï-àýðîáèêè.

Â ñòåï-àýðîáèêå ñïîðòñìåíû âûïîëíÿþò óïðàæ-
íåíèÿ íà ïëàòôîðìå, êîòîðàÿ ïîçâîëÿåò ñîâåðøàòü 
äâèæåíèÿ èç ðàçëè÷íûõ èñõîäíûõ ïîëîæåíèé è â ðàç-
íûõ ïëîñêîñòÿõ. Óïðàæíåíèÿ îõâàòûâàþò ðàáîòîé 
áîëüøóþ ãðóïïó ìûøö (îêîëî 2/3 ìûøå÷íîé ìàññû 
òåëà) è ÿâëÿþòñÿ ïðîäîëæèòåëüíûìè (15–30 ìèíóò 
áåç ïåðåðûâà è áîëåå), íî ñàìîå ãëàâíîå – îáåñïå÷è-
âàþòñÿ ýíåðãèåé çà ñ÷åò àýðîáíûõ ïðîöåññîâ. Òèïè÷-
íûå àýðîáíûå óïðàæíåíèÿ – ýòî ðàçíîâèäíîñòè õîäü-
áû è áåãà, ïîäñêîêè è ïðûæêè, ðàâíîâåñèÿ, ïîâîðîòû 
è îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ. Ïîäúåì è ñïóñê ñ 
ïëàòôîðìû ïî èíòåíñèâíîñòè ïðèðàâíèâàåòñÿ ê áåãó 
ñî ñêîðîñòüþ 12 êì/÷àñ. Â àýðîáíîé ñèëîâîé òðåíè-
ðîâêå ñî ñòåï-ïëàòôîðìîé èñïîëüçóþò óïðàæíåíèÿ 
äëÿ ðóê, êîòîðûå ïîäíèìàþòñÿ âûøå óðîâíÿ ãîðè-
çîíòàëè, âñëåäñòâèå ÷åãî ÷àñòîòà ïóëüñà âîçðàñòàåò 

íåïðîïîðöèîíàëüíî ïî îòíîøåíèþ ê îáú¸ìó ïîòðåá-
ëåíèÿ êèñëîðîäà. Òàêèì îáðàçîì, ñòåï-òðåíèðîâêà 
ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé âûñîêîèíòåíñèâíîå àýðîáíîå 
óïðàæíåíèå ñ íèçêîé óäàðíîñòüþ [1; 2; 5].

Öåëü äàííîãî èññëåäîâàíèÿ – ïðîâåðèòü ýô-
ôåêòèâíîñòü âëèÿíèÿ ñðåäñòâ ñòåï-àýðîáèêè íà ïî-
êàçàòåëè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè ôóòáîëèñòîâ 
(17–19 ëåò) íà ýòàïå ñïåöèàëèçèðîâàííîé áàçîâîé 
ïîäãîòîâêè â ãîäè÷íîì öèêëå òðåíèðîâî÷íîãî ïðî-
öåññà.

Ðàáîòà âûïîëíÿåòñÿ ïî ïëàíó ÍÈÐ Íàöèîíàëü-
íîé þðèäè÷åñêîé àêàäåìèè Óêðàèíû èìåíè ßðîñëàâà 
Ìóäðîãî íà 2008–2013 ãã.

Îðãàíèçàöèÿ èññëåäîâàíèé. Â ýêñïåðèìåíòå 
ïðèíÿëè ó÷àñòèå äâå ñòóäåí÷åñêèå êîìàíäû ôóòáîëè-
ñòîâ ïåðâîé ãðóïïû: êîíòðîëüíàÿ è ýêñïåðèìåíòàëü-
íàÿ. Âñåãî 30 ñïîðòñìåíîâ 17–19 ëåò. Êîíòðîëüíàÿ 
ãðóïïà – êîìàíäà ÍÞÀÓ èç 15 ôóòáîëèñòîâ, çàíè-
ìàëàñü ãîäè÷íûé öèêë â çàïëàíèðîâàííîì òðåíèðî-
âî÷íîì ðåæèìå, à ýêñïåðèìåíòàëüíàÿ ÍÞÀÓ-1 èç 15 
ñïîðòñìåíîâ âêëþ÷èëà â ñâîé òðåíèðîâî÷íûé ïðî-
öåññ çàíÿòèÿ ñòåï-àýðîáèêîé 3 ðàçà â íåäåëþ. Ñî-
ñòàâ ó÷àñòíèêîâ èññëåäîâàíèÿ íå èìåë äîñòîâåðíûõ 
îòëè÷èé ïî âîçðàñòó, óðîâíþ ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ 
è ïîêàçàòåëåé ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ.

Äëÿ ðåøåíèÿ ïîñòàâëåííîé çàäà÷è íàìè áûëè 
èñïîëüçîâàíû ñëåäóþùèå ìåòîäû èññëåäîâàíèÿ: 
ïåäàãîãè÷åñêèé ýêñïåðèìåíò; ïåäàãîãè÷åñêîå òåñòè-
ðîâàíèå; ìåòîäû ìàòåìàòè÷åñêîé ñòàòèñòèêè.

Ýôôåêòèâíîñòü ïðåäëîæåííûõ íàìè òðåíèðîâîê 
îöåíèâàëàñü ïî ðåçóëüòàòàì êîíòðîëüíûõ òåñòîâ ôè-
çè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè ôóòáîëèñòîâ.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ. Ðåçóëüòàòû êîí-
òðîëüíûõ òåñòèðîâàíèé óðîâíÿ ñêîðîñòè áåãà, 
ñêîðîñòíîé âûíîñëèâîñòè, ñêîðîñòíî-ñèëîâîé 
ïîäãîòîâëåííîñòè, ïðîñòðàíñòâåííî-âðåìåííûõ õà-
ðàêòåðèñòèê è êîîðäèíàöèîííûõ ñïîñîáíîñòåé ôóò-
áîëèñòîâ ïðåäñòàâëåíû íà ðèñóíêå.

Ðåçóëüòàòû òåñòà «áåã 30 ì» çíà÷èòåëüíî óëó÷øè-
ëèñü ó ñïîðòñìåíîâ ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïû. Ïî-
êàçàòåëè òåñòîâîãî çàäàíèÿ «áåã ñëàëîì ñ âåäåíèåì 
ìÿ÷à» ó çàíèìàþùèõñÿ â ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïå 
óëó÷øèëèñü íà 2,8 % (0,7 ñ), à êîíòðîëüíîé ãðóïïû íà 
2 % (0,25 ñ). Îòíîñèòåëüíî íàèìåíüøèé ïðîöåíò ïðè-
ðîñòà íàáëþäàåòñÿ â òåñòå «óäàð ìÿ÷à íà äàëüíîñòü» 
ôóòáîëèñòû ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïû óëó÷øèëè 
íà 1,7 % (0,64 ñì), à êîíòðîëüíîé ãðóïïû íà 1,2 % 
(0,58 ñì). Ðåçóëüòàò òåñòà «ïåðåäâèæåíèå ðàçíûì 
ñïîñîáîì íà âðåìÿ» áûë óëó÷øåí ñïîðòñìåíàìè íà 
3 % (0,72 ñ) â ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïå è íà 2,5 % 
(0,62 ñ) â êîíòðîëüíîé. Èñõîäíóþ ñòàáèëüíîñòü â òåñ-
òå «óäàðû ïî âîðîòàì, êîëè÷åñòâî ïîïàäàíèé» ñîõðà-
íèëà ýêñïåðèìåíòàëüíàÿ ãðóïïà, à âîò êîíòðîëüíàÿ 
ãðóïïà óëó÷øèëà ðåçóëüòàò íà 0,5 %.

Ïîëó÷åííûå äàííûå ñâèäåòåëüñòâóþò î òîì, ÷òî 
â òå÷åíèå ãîäè÷íîãî öèêëà çàíÿòèÿ ñòåï àýðîáèêîé 
ïîëîæèòåëüíî âëèÿþò íà ïîäãîòîâëåííîñòü ñïîðò-
ñìåíîâ. Â ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïå íàáëþäàåòñÿ 
óëó÷øåíèå ïîêàçàòåëåé ñêîðîñòíûõ, ñêîðîñòíî-ñè-
ëîâûõ, ïðîñòðàíñòâåííî âðåìåííûõ è êîîðäèíàöèîí-
íûõ âîçìîæíîñòåé.

Çíà÷èòåëüíîå óëó÷øåíèå ðåçóëüòàòîâ íà äàííîì 
ýòàïå â ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïå ÿâëÿåòñÿ, íà íàø 
âçãëÿä, ñëåäñòâèåì ââåäåíèÿ â òðåíèðîâêó íàãðóçêè 
ñêîðîñòíîé, ñêîðîñòíî-ñèëîâîé è êîîðäèíàöèîííîé 
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íàïðàâëåííîñòè, êîòîðàÿ ÿâëÿëàñü ìîùíûì ñòèìó-
ëîì äëÿ àêòèâèçàöèè àíàýðîáíûõ ïðîöåññîâ.

Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî â ãîäè÷íîì ìàêðîöèêëå 
ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïû, äîìèíèðóþùèå ïîëîæå-
íèå çàíèìàëè ñðåäñòâà àýðîáíîé è àíàýðîáíî-àýðîá-
íîé íàïðàâëåííîñòè.

Âûâîäû:
1. Ïðèìåíåíèå â òðåíèðîâî÷íîì ïðîöåññå 

ôóòáîëèñòîâ ñðåäñòâ ñòåï-àýðîáèêè íà ýòàïå ñïå-
öèàëèçèðîâàííîé áàçîâîé ïîäãîòîâêè ïîëîæèòåëüíî 
âëèÿåò íà ïîêàçàòåëè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè 
ñïîðòñìåíîâ. Äîñòîâåðíî óëó÷øèëèñü ïîêàçàòåëè â 
òåñòàõ «áåã 30 ì» – íà 2,5 %, «áåã ñëàëîì ñ âåäåíèåì 
ìÿ÷à» – íà 2,8 %. Íàèáîëåå çíà÷èòåëüíî èçìåíèëèñü 
ïîêàçàòåëè «ïåðåäâèæåíèå ðàçíûì ñïîñîáîì íà âðå-
ìÿ» – íà 3 %.

2. Àíàëèç äèíàìèêè ðåçóëüòàòîâ â òåñòàõ «óäàð 
ìÿ÷à íà äàëüíîñòü» è «óäàðû ïî âîðîòàì, êîëè÷åñòâî 
ïîïàäàíèé» íå ïîêàçàë çíà÷èòåëüíûõ èçìåíåíèé ïðè 
ñðàâíåíèè ñ èñõîäíûìè äàííûìè.

3. Íà îñíîâàíèè ïîëó÷åííûõ ðåçóëüòàòîâ ìû 
ðåêîìåíäóåì òðåíåðàì ôóòáîëüíûõ êîìàíä âêëþ÷àòü 
â ãîäè÷íûé öèêë òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà çàíÿòèÿ 
ñòåï-àýðîáèêîé.

Ïåðñïåêòèâû äàëüíåéøèõ èññëåäîâàíèé. 
Äàëüíåéøèå èññëåäîâàíèÿ ïðåäïîëàãàåòñÿ ïðîâåñòè 
â íàïðàâëåíèè èññëåäîâàíèÿ èíûõ ïðîáëåì ñïåöè-
àëüíîé, òåõíè÷åñêîé è òàêòè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè 
ôóòáîëèñòîâ â ãîäè÷íîì öèêëå ïîäãîòîâêè.
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