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Аннотация. Флорбол является очень молодым и перспективным видом спорта. В на-
шей стране пока еще не существует четко сформированной методологии по общефизиче-
ской и специальной физической подготовке спортсменов, занимающихся хоккеем с мячом 
в зале. Имеется множество проблем с разработкой программ по физической тренированно-
сти спортсменов. Данной проблематикой в Российской Федерации занимается небольшое 
количество ученых. Поэтому актуально изучение применения методов беговой подготовки 
для флорболистов разных возрастных категорий.

Целью работы являлось описание многолетнего тренировочного процесса игроков ко-
манд НН-ФБК-30 и Мининского университета. Обозревается беговая подготовка по возраст-
ным категориям 10–12, 14–16 лет. В статье поднимаются вопросы о методах, применяемых 
в подготовке флорболистов, таких как: повторный, интервальный, игровой, кроссовая подго-
товка, специальные координационные перемещения по площадке во время игры. Приводятся 
результаты физического тестирования в динамике при подготовке игроков к соревнованиям.

Приводится ряд актуальных беговых заданий, которые могут использоваться тренера-
ми по ОФП и СФП, работающими в детских, юношеских и юниорских командах. Авторы ра-
боты считают, что данное исследование в будущем поможет улучшить качество подготовки 
флорболистов в РФ.

Ключевые слова: беговая подготовка, флорбол, интервальный метод, спринт, тестирова-
ние, физическая подготовленность

Abstract. Floorball is a very young and promising sport. In our country, there is still no well-
formed methodology for general physical and specially physical training of athletes involved in ball 
hockey in the hall. There are many problems with the development of physical training programs 
for athletes. A small number of scientists are engaged in this problem in the Russian Federation. 
Therefore, the relevance of the work is the study of the use of running training methods for floorball 
players of different age categories.

The purpose of the work was to describe the long-term training process of the players of the 
NN-FBK-30 and Mininsky University teams. Running training is reviewed by age categories 10–12, 
14–16 years. The article raises questions about the methods used in the training of floorball players, 
such as: repeated, interval, game, cross-country training, special coordination movements around 
the site during the game. The results of physical testing in dynamics when preparing players for 
competitions are presented.

The article provides a number of current running tasks that can be used by trainers in OFP and 
SFP working as in children's, youth and junior teams. The authors of the work believe that this study 
in the future will help improve the quality of training of floorball players in the Russian Federation.

Keywords: running training, floorball, interval method, sprint, testing, physical fitness

Введение. Одной из важных задач под-
готовки конкурентоспособного игрока 
во флорболе является его беговая под-

готовка. В Российской Федерации в послед-
ние десятилетия происходит улучшение каче-
ства тренировочного процесса спортсменов, 
занимающихся флорболом, в плане их физи-
ческой подготовленности (Быков, 2012, с. 707). 
У каждого клуба, участвующего в соревнова-
ниях уровня первенств России среди юношей 
14–16 лет, юниоров 16–19 лет и высшей лиги 

по флорболу, существует тренер по общефизи-
ческой и специальной физической подготовке.

Однако небольшое количество ученых за-
нимаются проблематикой усовершенствова-
ния беговой тренированности. Частично авто-
ры статьи поднимают в своих работах вопросы 
о  методах «фартлек», развитие выносливо-
сти у игроков и специфичных перемещений 
по площадке (Киселев и др., 2019: 185; Кисе-
лев, Гурьянов, 2021: 73). Серьезный отечествен-
ный ученый в области флорбола А. В. Быков 
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описывает акценты физической подготовки 
для флорболистов, анализируя игровую дея-
тельность топ-4 команд мирового уровня, 
и приводит результаты бегового тестирования 
чемпионов России 2016 г. среди мужских ко-
манд по флорболу «Помор» (Быков, 2021: 74). 
В. И. Олин ряд беговых упражнений связывает 
с блоком специальной физической подготовки.

Приведем обзор методов беговой трени-
ровки и подводящих к ней дополнительных 
средств, акцентируясь на возрастных особен-
ностях, что необходимо выполнять, по наше-
му мнению, в определенном возрасте, а также 
опираясь на фундаментальные знания по дру-
гим видам спорта, к примеру, таким как лег-
кая атлетика, и материалы международных се-
минаров и стажировок по флорболу в Швеции 
и Чехии.

Методом исследования является много-
летний педагогических эксперимент, проводи-
мый с 2014 по 2022 г. на базе флорбольных ко-
манд НН-ФБК-30 и «Мининский Университет». 
В эксперименте участвовало 120 спортсменов, 
занимающихся флорболом, разных возраст-
ных категориий.

Результаты и обсуждение. Мы выделили 
несколько возрастных категорий и применяе-
мую беговую подготовку в них.

Первая возрастная категория — 10–12 лет. 
В основном соревнования проходят у детей 
в данном возрасте в формате коммерческих 
или всероссийских турниров. Время игры со-
ставляет два периода по 15 минут «грязного» 
времени. На этом этапе авторы выделяют ос-
новные моменты беговой подготовки, такие 
как кроссовая подготовка, развитие быстро-
ты и ловкости, укрепление мышечных звеньев 
спортсмена (Щеголева, 2022: 476).

Тренеру, работающему с юными флорбо-
листами, необходимо понимать, что до 12 лет 
нужно выполнять как можно больше разно-
образных упражнений на скорость, ловкость 
и координацию. У детей закладывается боль-
шая база движений, которая позволит им в бу-
дущем овладеть правильной техникой и до-
стичь высот спортивного мастерства.

Отличным средством развития быстро-
ты является составление многофункциональ-
ной полосы препятствий. К примеру, в нее 

входят бег по скоростной лестнице, кувырки 
на мате вперед, лазание по шведской стенке, 
бег по дуге, подскоки или спрыгивание и за-
прыгивание на лавочку небольшой высоты, 
бег змейкой и многое другое. Можно давать 
такое задание как по времени (10–20 мин), так 
и по количеству кругов прохождения поло-
сы препятствий. Задание является очень ин-
тересным и немонотонным, во время его про-
хождения у юных флорболистов наблюдается 
повышение эмоционального фона (Киселев, 
Гурьянов, 2021: 76; Патрикиеев, Лабутина, 2019: 
95).

В данной возрастной категории нужно об-
учать детей правильной технике бега, особен-
но на короткие дистанции, так как площадка 
во флорболе составляет всего 40×20 м. Спорт-
сменам необходимо объяснять правильную 
постановку стопы на  носок, подъем бедра 
до определенного уровня, а лучше всего по-
казывать на собственном примере или делать 
съемку на планшет, а  затем просматривать 
в профессиональной программе. Подходят от-
лично варианты тренировок: 6–8 пробежек 
на технику по 30 или 60 м, старты из разных 
положений под разные звуковые или световые 
сигналы. Обучение высокому и низкому старту 
по 10–15 м, важным элементом беговой подго-
товки в этом возрасте является челночный бег, 
варианты которого могут быть разными: 2×10, 
3×10, 2×20 м и др. Главной задачей в челноч-
ном беге является умение правильно останав-
ливаться, так как множество юных флорболи-
стов испытывают большие сложности с этим 
и теряют много времени при перемещениях 
на площадке. Кроссовой подготовке уделяет-
ся на этом этапе небольшое количество вре-
мени, так как в разной литературе, особенно 
легкоатлетической, специалисты рекоменду-
ют начинать полноценные тренировки на вы-
носливость с 16 лет. До этого возраста у детей 
и подростков еще недостаточно сильно сфор-
мирована сердечно-сосудистая и дыхательная 
система. Мы применяем в возрасте 10–12 лет 
кроссовую подготовку по времени начиная с 10 
мин непрерывного бега и заканчивая не 25 мин.

Большой вклад в развитие быстроты и об-
щей выносливости в юном возрасте вносит иг-
ровой метод. Применяются различные игры: 
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футбол, гандбол, легкоатлетическая лапта, 
фрисби, бадминтон. Зачастую флорболист мо-
жет совершить до 3–4 пробежек за игровую 
смену, что ровняется 160 метрам, или спорт-
смен находится в игре 20–30 минут.

Необходимо помнить о развитии мышц 
стопы. У  современного поколения Z, кото-
рое много времени проводит за компьютером 
и смартфоном, не выходя из дома, наблюдают-
ся различные заболевания: плоскостопие, ско-
лиоз, болезнь Шинца, и пр. Последнее может 
возникнуть из-за чрезмерных беговых нагру-
зок в процессе тренировок, когда тренер ста-
вит задачу выполнять упражнения в макси-
мальном темпе. Свод стопы еще не до конца 
сформировался, и под воздействием больших 
нагрузок идет нарушение окостенения бугра 
пяточной кости. Поэтому рекомендуются про-
водить ряд упражнений по укреплению мышц 
стопы, например вставание собственным ве-
сом на носки (3 подхода по 10–25 повторений), 
запрыгивание на платформу (10–30 см) дву-
мя ногами (3–4 подхода по 40–50 повторений. 
Ходьба на матах перекатываясь с пятки на но-
сок, продвижение на матах пальцами стопы 
по 2 м (3 серии) и др.

В возрасте 10–12 лет особенностями бего-
вой подготовки являются построение разнооб-
разной функциональной полосы препятствий, 
игровой метод, обучение основам правильной 
техники бега на короткие дистанции и началь-
ному стартовому разгону из разных положе-
ний. Большое внимание уделяется челночному 
бегу и развитию мышц стопы, небольшое коли-
чество времени уделяется кроссовой подготов-
ке. Тренеру нужно знать, что дети могут приба-
вить в росте за летние каникулы от 5 до 12 см. 
Поэтому постоянно необходимо оттачивать 
технику бега. Форсирование тренировочных 
программ подготовки у юных спортсменов 
ни к чему хорошему в будущем не приводит, 
множество перспективных флорболистов за-
канчивают тренировки в возрасте 14–16 лет 
из-за большого багажа травм опорно-двига-
тельного аппарата и нарушения работы сердеч-
но-сосудистой системы.

Вторая возрастная группа — юноши 14–
16 лет. Приводим разбор методов беговой под-
готовки этой категории, анализ соревнова-

тельной деятельности команды «Мининский 
Университет» в сезоне 2021–2022 и динамику 
по физическому тестированию.

Особенностью беговой подготовки юно-
шей 14–16 лет является то, что на официаль-
ных стартах, таких как первенства России, игра 
осуществляется в три периода по 20 мин «гряз-
ного времени», а в сезоне 2021–2022 г. финаль-
ный тур спортсмены играли три периода по 20 
мин «чистого времени». В этой возрастной ка-
тегории скорость игры заметно повышается.

Выделяется несколько методов подготовки 
в этой возрастной категории: повторный, ин-
тервальный «фартлек», кроссовая и скорост-
но-силовая подготовка.

Повторный в  данном случае заключа-
ется в том, что на тренировках спортсмены 
пробегают определенные скоростные отрез-
ки без времени, большей частью на технику, 
75–95 % от максимума. Примером такого зада-
ния может быть 10×60 м через 1,5–2 мин отды-
ха, 10×100 м через 100 м ходьбы, 4×200 м через 
4 мин отдыха. Отличным вариантом трениров-
ки быстроты в «рваном» темпе для флорболи-
стов является бег с переключением. Трениров-
ка происходит следующим образом: тренер 
расставляет на дистанции 80 или 100 м фишки 
на расстоянии 20 м, флорболисту необходимо 
первые 20 м максимально быстро пробежать 
практически в 96–100 %, следующие 20 м не-
много сбросить скорость, однако резко тормо-
зить не стоит, а только немного сбросить руки 
вниз и снизить частоту движений, на следую-
щих 20 м спортсмен опять должен пробежать 
в полную силу — и так на протяжении всей ди-
станции. Варианты этого задания могут варьи-
роваться от 5–10 до 35 м.

Рекомендуем флорболистам начинать тре-
нировки интервального метода только в 14–
16 лет. В этом возрасте необходимым уровнем 
обладают уже дыхательная, сердечно-сосуди-
стая и мышечная система спортсменов.

Фартлек — это игра скоростей. Выполняет-
ся на беговой дорожке легкоатлетического ста-
диона или близлежащего парка. Может также 
выполняться в игровом зале 40×20 м по кругу. 
Режим тренировки: бег по количеству отрез-
ков. Для примера, 200 м через 200 м медленно-
го бега или ходьбы. Можно время минуты бега 
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чередовать с минутой ходьбы от одной до не-
скольких пробежек, вариации этого упражне-
ния различные. Этот вид тренировки способ-
ствует развитию скоростной выносливости, 
которая необходима во время игры во флор-
бол при смене пятерок атлетов от 40 сек до 2 
мин (Киселев и др., 2019: 185). Под наблюде-
нием тренерского штаба команд НН-ФБК-30 
и «Мининский Университет» данный вид тре-
нировки достаточно тяжело дается молодым 
спортсменам, отдых должен быть после него 
существенным. Однако оно отлично развивает 
специальную выносливость и аэробную мощ-
ность дыхательной системы организма.

Большое внимание необходимо уделять 
методу скоростной силовой подготовки. От-
личным способом развития скорости являет-
ся бег в упряжке или с тягой. Бег в упряжке: 
один спортсмен надевает ленту с сопротивле-
нием 45–55 кг, другой держит с оптимальной 
силой сзади. Самое главное, чтобы было чет-
кое проталкивание вперед без нарушения тех-
ники бега. Иногда юные спортсмены прене-
брегают этим правилом и черезмерно держат 
своего одноклубника. Бег происходит на участ-
ках 20, 40 и 60 м, затем спортсмен возвращается 
обратно и по звуковому или зрительному сиг-
налу бежит максимально часто со старта (это 
10–15 м) и пробегает дальше по заданной ди-
станции. Бег с тягой осуществляется со спе-
циальным устройством, вес тяги в этом возра-
сте может варьироваться от 5 до 10 кг, больший 
вес будет приводить к чрезмерным усилиям 
спортсменов и нарушению техники бега. Реко-
мендуемое задание: бег с тягой или упряжкой 
8–10 повторений на участках 20, 40, 60 м. От-
личным вариантом скоростно-силовой трени-
ровки, развивающей быстроту флорболиста, 
могут быть броски набивных мячей весом от 3 
до 5 кг. Броски выполняются вперед с выбега-
нием или выпрыгиванием, спиной вперед, бо-
ком, из-за головы и прочие. Количество брос-
ков за тренировку должно варьироваться от 50 
до 70.

Кроссовой подготовке в этом возрасте уже 
уделяется значительное время. По результатам 
анализа профессиональных стажировок в Че-
хии и Швеции можно констатировать, что про-
фессиональный игрок пробегает за матч 5 км, 

из них 1 км спринта. В РФ на мужском уров-
не меньше — 3–4 км. Поэтому игрокам реко-
мендуются осуществлять кроссовую подготов-
ку от 25 мин и прибавлять по 5 мин каждую 
следующую тренировку в общей сложности 
до 40 мин либо бегать кроссы по километражу, 
но не более 5 км, свыше будет нецелесообраз-
но. В ряде шведских команд, таких как Pixbo 
и Storvreta, кроссовая подготовка применяет-
ся только в загрузочном цикле в период пред-
сезонных сборов. Основной акцент в сорев-
новательном периоде ставится на развитии 
функциональных возможностей флорболиста 
с применением интервального метода и кросс-
фита.

Одним из главных элементов беговой под-
готовки являются координационные переме-
щения по площадке (Аленуров и др., 2020: 14). 
Таких упражнений существует великое множе-
ство, мы приведем несколько заданий, которые 
используются в подготовке спортсменов ко-
манд НН-ФБК-30 и «Мининский Университет».

Во флорбол много беговых упражнений 
пришло из других видов спорта, таких как лег-
кая атлетика, американский футбол, гандбол, 
футзал. Следующее упражнение заимствова-
но из американского футбола и называется 
«бег боком». Используется этот вид трениров-
ки в основном в оборонительных действиях. 
К примеру, когда защитник находится спиной 
к своим воротам и проигрывает позицию на-
падающему противоположной команды в цен-
тре поля. Для полного разворота потребуется 
очень много времени, и это может привести 
к забитому голу. Поэтому рекомендуем приме-
нять бег боком, в этом случае быстро развора-
чивать корпус на 90° и сопровождать нападаю-
щего. Это не даст атакующему игроку свободы 
действий и к тому может привести его к поте-
ре мяча.

Беговые восьмерки — это упражнение от-
лично подходит для развития координации 
и быстроты, должно выполняться на макси-
мальных скоростях на ровной площадке, луч-
ше всего в игровом зале. На трети зала выри-
совываются фишками или конусами два круга 
диаметром 10 м, расстояние между кругами 
2 м. Задание выполняется в парах. Первый иг-
рок встает на начало круга, второй — позади 
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него на расстоянии 2–3 м. По условному сиг-
налу игроки начинают бежать в полную силу, 
огибая круги условной восьмеркой. Задача пер-
вого игрока — убежать от второго как можно 
быстрее, задача второго игрока — сократить 
дистанцию до впереди бегущего или вовсе его 
догнать. Если второй игрок догнал первого, он 
начинает его немного похлопывать по спине, 
это сигнализирует первому игроку, что необ-
ходимо увеличить скорость бега.

Следующим этапом исследования явля-
ется анализ соревновательной деятельности 
команды «Мининский Университет» в катего-
рии 14–16 лет в сезоне 2021–2022. Первенство 
России по флорболу в категории 14–16 лет со-
стояло из трех туров, в первых двух команды 
играли в полный круг и время матча состави-
ло три периода по 20 мин «грязного времени». 
Третий финальный тур был плей-офф, коман-
ды играли навылет, три периода по 20 мин «чи-
стого времени». К сожалению, из-за ковидных 
ограничений спортсмены «Мининского Уни-
верситета» не смогли посетить учебно-тре-

нировочный сбор и на первый тур выходили 
не особо подготовленными. Первый тур про-
ходил в начале октября 2021 г. в г. Ульяновске. 
Флорболистам, играющим за команду «Ми-
нинский Университет», предстояло встретить-
ся с четырьмя соперниками: «Нижегородец» 
(г. Нижний Новгород), «Медведи» (Москов-
ская область), «Техник» (г. Навашино) и «СПБ 
Юнайтед» (г. Санкт-Петербург). Все четыре 
матча наши подопечные выиграли со счетом 
6:2, 4:2, 3:2, 4:1. После первого тура было набра-
но 12 очков из 12 возможных. После проведен-
ных соревнований было решено перед каждым 
туром проводить тестирование по общефизи-
ческой подготовке. Были выбраны четыре те-
ста: челночный бег 3×10 м, он показывал раз-
витие координации, быстроты, правильного 
перемещения по площадке; прыжок в длину 
с места — данный показатель является разви-
тием «взрывной» силы ног, пресс за 1 мин — 
давал полную картину функционального 
состояния мышц пресса; силовой тест — под-
тягивание (Киселев и др., 2020: 59).

Таблица 1
Тестирование по общефизической подготовке игроков команды «Мининский университет» 

перед вторым соревновательным туром
№ Челночный бег 3×10 м Прыжок в длину с места Пресс за 1 мин Подтягивание

1 6.45 сек 253 см 65 раз 15 раз

2 6.54 сек 254 см 48 раз 6 раз

3 6.56 сек 219 см 53 раза 15 раз

4 6.68 сек 248 см 55 раз 7 раз

5 6.69 сек 262 см 40 раз 8 раз

6 6.78 сек 225 см 62 раза 10 раз

7 6.87 сек 225 см 50 раз 2 раза

8 6.93 сек 231 см 43 раза 6 раз

9 7.09 сек 224 см 46 раз 1 раз

10 7.11 сек 220 см 41 раз 10 раз

11 7.22 сек 220 см 56 раз 3 раза

12 7.37 сек 194 см 48 раз 1 раз

13 7.40 сек 201 см 45 раз 5 раз

На основе данных таблицы 1 можно сде-
лать вывод о том, что результаты в первом те-
сте по челночному бегу варьировались от 6.45 
до 7.40 сек. Восемь игроков имели хорошие по-
казатели из 7 сек. За все время проведения дан-
ного теста был установлен рекорд в 2021 г. — 
6.45 сек. Во втором тесте спортсмены показали 

результаты от 194 до 262 см. В третьем тесте 
флорболисты показали отличные результа-
ты, шесть игроков сделали более 50 повторе-
ний. Силовой тест был не столь однозначным, 
как другие, ряд спортсменов имели низкие по-
казатели — всего 1–2 раза, а четверо юношей 
сделали 10 и более повторений.
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Второй тур для флорболистов команды 
«Мининский Университет» сложился следую-
щим образом. Тур проводился в начале фев-
раля в Нижнем Новгороде. Было проведено 
четыре игры, из них две победы и два про-
игрыша. Наши подопечные выиграли 6:0 
у команды «Солнечные Орлы» (г. Ульяновск) 

и 8:1 у команды «Ирбис» (г. Казань). Уступили 
8:4 будущим победителям турнира — коман-
де «Помор» (сборная Архангельской области) 
и по буллитам проиграли спортсменам из Си-
бири (г. Омск). По итогу тура команда заняла 
третье место по круговой системе и продолжи-
ла готовиться в серии плей-офф.

Таблица 2
Тестирование по общефизической подготовке игроков «Мининский Университет»  

перед третьим соревновательным туром в динамике
Челночный бег 3×10 м. Прыжок в длину с места Пресс за 1 мин. Подтягивание

№ Декабрь
2021

Апрель
2022

Декабрь
2021

Апрель
2022

Декабрь
2021

Апрель
2022

Декабрь
2021

Апрель
2022

1 6.45 сек 6.33 сек ↑ 253 см 256 см ↑ 65 раз 70 раз ↑ 15 раз 15 раз

2 6.54 сек 6.50 сек ↑ 254 см 260 см ↑ 48 раз 52 раза↑ 6 раз 8 раз ↑

3 6.56 сек 6.48 сек ↑ 219 см 222 см ↑ 53 раза 59 раз ↑ 15 раз 10 раз ↓

4 6.68 сек 6.60 сек ↑ 248 см 252 см ↑ 55 раз 68 раз ↑ 7 раз 7 раз

5 6.69 сек 6.53 сек ↑ 262 см 255 см ↓ 40 раз 47 раз ↑ 8 раз 9 раз ↑

6 6.78 сек 6.75 сек ↑ 225 см 236 см ↑ 62 раза 66 раз ↑ 10 раз 10 раз

7 6.87 сек 6.85 сек ↑ 225 см 230 см ↑ 50 раз 55 раз ↑ 2 раза 3 раза ↑

8 6.93 сек 6.67 сек ↑ 231 см 239 см ↑ 43 раза 47 раз ↑ 6 раз 5 раз ↓

9 7.09 сек 7.05 сек ↑ 224 см 228 см ↑ 46 раз 48 раз ↑ 1 раз 3 раза ↑

10 7.11 сек 6.69 сек ↑ 220 см 222 см ↑ 41 раз 47 раз ↑ 10 раз 12 раз ↑

11 7.22 сек 6.99 сек ↑ 220 см 215 см ↓ 56 раз 64 раза ↑ 3 раза 5 раз ↑

12 7.37 сек 7.30 сек ↑ 194 см 190 см ↓ 48 раз 52 раза ↑ 1 раз 3 раз ↑

13 7.40 сек 7.39 сек ↑ 201 см 198 см ↓ 45 раз 49 раз ↑ 5 раз 5 раз

Анализируя таблицу 2, можно сказать, 
что  все спортсмены прибавили в  быстро-
те и координации. Одиннадцать флорболи-
стов имели результат в челночном беге 3×10 м 
из 7.00 сек. Показатель «взрывной» силы ног 
улучшился у девяти человек, а у четырех — 
снизился. Отличные результаты получились 
у спортсменов в тесте «пресс за 1 мин», восемь 
юниоров сделали более 50 повторений. А вот 
в силовом тесте (подтягивание) не наблюда-
лась особого прогресса, шесть человек улуч-
шили свои результаты, двое ухудшили, и у пя-
терых не было никаких изменений. Во время 
контрольной тренировки были установлены 
два рекорда флорбольных команд НН-ФБК-30 
и «Мининский Университет» в категории 14–
16 лет. В челночном беге результат равнялся 
6.33 сек и в прессе за 1 мин — 70 повторений. 
Игроки подходили к предстоящим соревно-
ваниям на  пике своей спортивной формы, 

об этом свидетельствовали результаты тести-
рования.

Третий тур сложился следующим обра-
зом для игроков команды «Мининский Уни-
верситет»: в ¼ финала наши подопечные обы-
грали команду «Нижегородец» (г. Нижний 
Новгород) со счетом 7:6. В полуфинальной 
игре спортсмены «Мининского Университета» 
встречались с именитой командой «Помор» 
(сборная Архангельской области) и в упор-
ной игре им проиграли со счетом 3:2. В игре 
за  третье место флорболисты, представля-
ющие Нижний Новгород, уступили со сче-
том 6:2 команде «СПБ Юнайтед» (г. Санкт-
Петербург), в итоге заняв четвертое место. 
Несмотря на высокие результаты тестирова-
ния физических кондиций перед финальным 
соревновательным туром, наши подопечные 
не попали в призовую тройку. Тренерский 
штаб НН-ФБК-30 и  «Мининского Универ-
ситета» связывает это с тем, что спортсме-
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нам не хватило общей выносливости в играх 
на  выбывание. Видно было, как  в  полуфи-
нальной игре после проведенного блестящего 
первого периода флорболисты «Мининского 
Университета» проседали и отходили в защи-
ту. В матче за третье место команда была уже 
очень уставшей. Мы связываем это и с тем, 
что из-за ковидных ограничений спортсме-
ны не смогли посетить учебно-тренировоч-
ные сборы, где закладывается базовый обще-
физический уровень и активно применяется 
кроссовая подготовка.

Выводы. По итогу соревновательного се-
зона 2021–2022 гг. игроки команды НН-ФБК-30 
заняли первое место в первенстве Нижегород-
ской области по  флорболу в  категории 15–
19 лет впервые в своей истории, третье место 
на престижном детско-юношеском турнире 
Unihoc Russia Cup в категории 15–16 лет и чет-
вертое место на первенстве России по флорбо-
лу в составе команды «Мининский Универси-
тет» в категории 14–16 лет.

В каждой возрастной категории беговая 
подготовка имеет важное значение. Тренерам 
необходимо четко применять методы беговой 
подготовки согласно индивидуальному разви-
тию флорболистов (Сокунова и др., 2022: 440; 
Халилова и др., 2018: 112).

В возрасте 10–12 лет нужно ставить боль-
ший акцент на развитие быстроты и коорди-
нации, применять функциональную полосу 
препятствий, учить своих подопечных играть 
в разные подвижные и спортивные игры, ста-
вить рациональную технику бега на короткие 
дистанции и, самое главное, — тщательно про-
рабатывать мышечные звенья стопы, пресса 
и спины. Все это будет способствовать повы-
шению беговой тренированности юных спорт-
сменов.

Во следующей возрастной категории, 14–
16 лет, необходимо начинать развивать общую 
выносливость тренировками в виде кроссов, 
а также специальную, применяя интервальный 
и повторный метод. Тренировки скоростных-
силовых качеств (бег в упряжке, бег с тягой, 
броски набивных мячей) являются базовы-
ми элементами в беговой подготовке флорбо-
листов-юниоров. И главное — нужно уделять 
значительное время предсезонной подготовке 
флорболистов, так как на ней закладывается 
физическая база на предстоящий сезон.

Полагаем, что вышеизложенный материал 
с будет способствовать более эффективной бе-
говой подготовке флорболистов в Российской 
Федерации.
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