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Аннотация. В современном спорте высших достижений одной из ключевых 

особенностей игроков, является их уровень функциональной подготовки. Флорбол – это 

один из молодых командных развивающихся видов спорта в Российской Федерации. На 

данный момент времени в нашей стране существует три лиги для состязаний взрослых 

мужских команд. Высшая лига – участвуют профессиональные спортивные коллективы. 

Первая лига, в которой принимают участие смешанные команды из ветеранов и молодых 

перспективных игроков и вторая лига (любительская), образовавшиеся только в 2024 году.  

Разработкой программ по физической подготовке спортсменов, занимающихся 

флорболом, уделяется малое количество времени и посвящено небольшое число научных 

работ. Даже не во всех профессиональных клубах в РФ осуществляют работу тренеры по 

ОФП и СФП. Поэтому актуальностью исследования является изучения методов 

функциональной подготовки флорболистов.  

Целью работы является описать методологию развития функциональных тренировок 

во флорбольном клубе «Мининский», принимающий участие в высшей лиге по флорболу 

уже на протяжении четырех лет. В исследовании рассматриваются методы круговой 

тренировки с описанием функциональной анатомии, кроссфит тренинг и развитие 

специальной выносливости, путём беговых упражнений. Приводится многолетний 

педагогический эксперимент, описывается применения тренировок по физической 

подготовке во флорбольном клубе «Мининский». 

Авторы работы считают, что данное исследование поможет в будущем улучшить 

качественно подготовку взрослых профессиональных мужских команд по флорболу в 

Российской Федерации. И оно будет полезно практикующим тренерам по ОФП и СФП, 

осуществляющих работу в спортивных коллективах по хоккею с мячом в зале. 

Ключевые слова: флорбол, круговая тренировка, спорт высших достижений, 

специально физическая подготовка, команда. 

Annotation. In modern sports of higher achievements, one of the key features of players is 

their level of functional training. Floorball is one of the young team developing sports in the 

Russian Federation. At the moment, there are three leagues for adult men's teams in our country. 

Major League - professional sports teams participate. The first league, which is attended by mixed 

teams of veterans and young prospects and the second league (amateur), formed only in 2024. 

The development of physical training programs for floorball athletes is given a small amount 

of time and a small number of scientific papers are devoted. Even in all professional clubs in the 

Russian Federation, coaches for OFP and SFP work. Therefore, the relevance of the study is to 

study the methods of functional training of floorbolists. 

The purpose of the work is to describe the methodology for the development of functional 

training in the floorball club «Mininsky», which has been participating in the major floorball league 

for four years. The study considers the methods of circular training with a description of functional 

anatomy, cross-fit training and the development of special endurance, through running exercises. A 

long-term pedagogical experiment is given, the application of physical training training in the 

«Mininsky» floorball club is described. 

The authors of the work believe that this study will help in the future to improve the high-

quality training of adult professional male floorball teams in the Russian Federation. And it will be 

useful for practicing coaches in OFP and SFP who work in sports teams in ball hockey in the hall. 

Keywords: floorball, circular training, sport of the highest achievements, specially physical 

training, team. 

Введение. В настоящее время флорбол требует от игроков серьезной функциональной 

подготовки. (Аленуров, Пучкова, Троянов, Краснов, 2020, с. 14). Матчи профессиональных 

мужских команд составляют 3 периода по 20 минут «чистого времени». В среднем 
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флорболист на площадке проводит от 40 секунд до 1 минуты, активного игрового времени. 

Поэтому спортсменам необходимо иметь хорошую специальную выносливость и развитые 

функциональные системы организма такие как: дыхательную, кровеносную и сердечно-

сосудистую. (Храмов, Некрасов, Паканич, Лелик, 2022, с. 70, Bocharin, 2023).  

Проблемой развития функциональных способностей у флорболистов в РФ, 

занимается небольшое количество ученных. А.В. Быков поднимет вопрос в своей работе 

«Физическая подготовленность как базовая составляющая в командных игровых видах 

спорта (на примере флорбола)» об зависимости от уровня физической подготовки на 

результативность матчей высококвалифицированных мужских команд. (Быков, 2021, с. 74). 

Вклад занятий по ОФП и СФП на конечный результат по мнению А.В. Быкова составляет от 

15% до 30%. Так же в исследовании приводится, что игрокам необходимо иметь хорошие 

показатели производительности сердца и легочной системы и хоккеистам нужно владеть 

достаточным уровнем скоростно-силовых способностей.  

Один из авторов исследования Я.В. Киселев в своей работе «Использование беговой 

подготовки для игроков, занимающихся флорболом» обозревает ряд беговых тренировок для 

разных возрастных групп, однако не охватывает профессиональные мужские коллективы. 

В.Н. Олин в своей монографии «Технологии спортивной тренировки во флорболе» 

показывает небольшой метод СФП и ТеТап в тренировках флорболистов. 

Однако проанализировав работы ведущих отечественных, ученных по флорболу, 

авторы статьи не видят методов развития функциональных способностей у 

профессиональных хоккеистов с мячом в зале в РФ. Поэтому одной из актуальных задач 

исследования являлось разработать и описать технологии развития функциональной 

подготовки для профессиональных мужских команд в России.  

Ниже в работе будет приводится многолетний педагогической эксперимент 

тренировок по ОФП и СФП флорбольной мужской команды «Мининский». В нём 

принимало участие около 100 спортсменов, имевшие соревновательную деятельность в 

высшей лиге по флорболу на протяжении 4 лет. 

Результаты исследования и их обсуждение. Первым методом функциональной 

подготовки флорболистов разбираемый в работе, будет является круговая тренировка. 

Данный вид тренировки отлично подходит для развития аэробных возможностей организма 

и специальной выносливости. (Киселев, Гурьянов, Эделев, 2020, с. 57, Gryaznykh, 2021). 

Упражнения построены специальным образом, чтобы охватить максимальное количество 

мышц, за действующих в игровой деятельности хоккеистов. Метод круговой тренировки в 

подготовке флорболистов занимает значительное место и его можно применять в 

загрузочном и предсоревновательном циклах. (Мурзин, Фоменко, 2020, с. 470)  

В базовом периоде, а это предсезонные сборы и объёмные тренировочные нагрузки, 

лучше использовать 12 упражнений разной направленности. Режим работы 1 минута через 1 

минуту отдыха, интенсивность 85%-90% от максимума, в тренировочном занятии можно 

делать от 3 до 5 кругов. В предсоревновательном цикле нужно сократить количество 

упражнений до 10, повысить интенсивность от 90% до 96% от максимума. Режим работы 

довести до 40 секунд тренировки и 40 секунд отдыха. Это будет моделировать время 

проведения игрока на площадке во время матча за одну смену. Количество тренировочных 

кругов сократить до 3.  

Ниже в таблице 1 - «Примерный комплекс упражнений круговой тренировки для 

высококвалифицированных флорболистов» будут описаны упражнения в базовом периоде 

подготовки команды «Мининский» с разбором функциональной анатомии для флорбола. 
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Таблица 1 

Примерный комплекс упражнений круговой тренировки для 

высококвалифицированных флорболистов 

№ 
Названия 

упражнений 

Направленность 
мышечного развития и 

задействуемые физические 
качества 

Функциональная анатомия для 
флорбола 

1 

Пресс в TRX петлях 
в планке на руках. 
(производится 
движение согнутыми 
ногами прямо, влево 
и вправо) 

Силовая направленность 
упражнения. Развитие 

глубоких мышц 
стабилизаторов рук и 

брюшного пресса. 

Включаются в работу прямая мышца 
живота, поперечная, наружная и 

внутренняя косая 

2 

 Поочередные 
перекаты набивного 
мяча, с 
последующим 
сгибанием одной 
руки 

Силовая направленность 
упражнения. Развивает 
силы мышц верхнего 

плечевого пояса. 

Включает в работу переднюю 
зубчатую, широчайшую мышцу 
спины, наружную и внутреннею 
косую мышцы, передний пучок 

дельтовидной, трехглавую мышцу 
плеча, большую грудную 

3 

Изолированная 
прокачка задней 
поверхности бедра с 
резиновым жгутом 

Силовая направленность. 
Развивает силу мышц ног, 
задней поверхности бедра. 

Укрепляет связочный 
аппарат спортсменов. 

Включает в работу 
полуперепончатую, 

полусухожильную, двухглавую 
мышцу бедра и подколенную мышцу 

4 
Флорбольный 
треугольник 

Координационная 
направленность. Развития 

мышц всего тела. 

Включается в работу мышцы рук, 
дельтовидная, трехглавая мышца 
плеча, двухглавая мышца плеча и 

мышцы ног, передней и задней 
поверхности бедра и многие другие 

5 
Жим лежа штанги 
весом 20 кг 

Силовая направленность. 
Развивает мышцы верхнего 

плечевого пояса и груди. 

Включает в работу широчайшие 
мышцы спины, большую и малую 

грудную, трехглавую мышцу плеча, 
передний пучёк дельтовидной 

6 

Запрыгивание на 
легкоатлетический 
мат, высотой 1 метр 
(взрывная 
плиометрика) 

Скоростно-силовая 
направленность. Развитие 

мышц ног. 

Включает в работу среднею и 
большую ягодичные мышцы, группы 

задней поверхности бедра, прямая 
мышца бедра, латеральная широкая 

мышца бедра, икроножные и 
камбаловидные мышцы 

7 
Махи гирей 16 кг в 
полу приседе 

Силовая направленность. 
Развитие взрывного усилия 

ног и тазобедренного 
сустава. 

Основные задействованные мышцы 
задней поверхности бедра, большая и 

средняя ягодичная, мышцы 
выпрямителя позвоночника: 

подвздошно-реберная, длиннейшая и 
остистая мышца. Вспомогательные 

мышцы: дельтовидные и 
ромбовидные мышцы 

8 Барьерный квадрат 

Координационная 
направленность. Развитие 
координации движения, 

ловкости и силы мышц ног. 

Включает в работу глубокие мышцы 
тазобедренного сустава: луковично-
губчатую, седалищно-пещеристую, 

лобково-копчиковую, грушевидную, 
мышцы задней и передней 

поверхности бедра, мышцы голени и 
микро мышцы стопы 
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Таблица 1. Продолжение 

Примерный комплекс упражнений круговой тренировки для 

высококвалифицированных флорболистов 

№ Названия упражнений 

Направленность 

мышечного развития и 

задействуемые 

физические качества 

Функциональная анатомия для 

флорбола 

9 
Жим + присед с 

набивным мячом 

Силовая направленность. 

Развитие мышц ноги и 

рук, в частности кистей. 

Включает в работу мышцы задней 

поверхности бедра, четырёхглавой 

мышцы бедра, большой ягодичной, 

прямой и наружной, косая мышца 

живота, а также мышцы 

лучезапястного сустава 

10 

Тренировка мышц 

спины с собственным 

весом 

Силовая направленность. 

Развивает мышцы 

пояснично-крестцового 

отдела позвоночного 

столба. Способствует 

профилактике 

травматизма. 

Включает в работу ягодичные 

мышцы, группы задней 

поверхности бедра, квадратные 

мышцы спины, остистые, 

широчайшие мышцы спины и 

многие другие 

11 
Жим штанги из-за 

головы сидя 

Силовая направленность. 

Развитие мышц верхнего 

плечевого пояса. 

Включает в работу широчайшие 

мышцы спины, нижняя часть 

трапециевидной мышцы, подостная 

мышцу, малую круглую, 

дельтовидную, двуглавую мышцу 

плеча и другие 

12 Бег по кругу 

Развитие быстроты и 

специальной 

выносливости 

Включается в работу косые мышцы 

живота, ягодичные мышцы, группы 

задней и передней поверхности 

бедра, микро мышцы стоп и многие 

другие 

 

Первое упражнение отлично подходит для развития брюшного пресса у 

высококвалифицированных флорболистов. Нужно понимать, что это продвинутый уровень, 

данный вид тренировки для юношей не подойдет. Пресс в TRX петлях включает глубокие 

мышцы стабилизаторы рук и пресса, развивает координацию движения игрока, носит 

силовой характер. Необходимо выполнять флорболисту для подготовки к силовым 

единоборствам во время матча, улучшению спринтерского ускорения и увеличения точности 

заметающего броска.  

Второе упражнение является очень сложным и достаточно энергозатратным. Требует 

от игрока развитых мышц плечевого пояса. Отлично тренирует мышцы рук и груди. 

Функциональное значение для флорбола то, что повышает силу верхних конечностей 

хоккеиста и точность кистевого броска, а также повышает силовую выносливость.  

Третье упражнение выполняется с резиновым жгутом, натяжение которого составляет 

от 45 до 55 кг. Тренировка мышц задней поверхности бедра происходит изолированно в 

динамике. Функциональное значение для флорбола – это повышение силы ног, 

профилактика травматизма, увеличивает быстроту выполнения спринтерских движений 

игрока. 

Четвертое упражнение носит координационный характер. Перед флорболистом 

расставляются конусы в виде треугольника. От исходной точки он стартует в левый угол на 
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расстояние 10 метров, обратно выполняется бег спиной вперед, затем игрок бежит четко 

вперед на расстояние 10 метров, обратно спиной вперед. Также он выполняет бег в левый 

угол и обратно. Хоккеист должен делать максимально быстрые движения на коротких 

участках площадки. Функциональное значение для флорбола, развитие координации 

движения, включение в работу большого количества мышц тела человека. Отлично подходит 

для игроков, участвующих в защитных и контратакующих действиях во время матча. 

Пятое упражнение выполняется со штангой 20 килограмм в среднем темпе. Развивает 

у игроков мышцы верхнего плечевого пояса и груди. Функциональное значение для 

флорбола, готовит хоккеистов к силовым взаимодействиям на площадке. На 

профессиональном уровне во время матча происходит множество столкновений и 

применения силовых приемов в индивидуальных единоборствах между игроками. Никакой 

защитной экипировки у флорболистов нет. Поэтому важно обучить хоккеистов правильно 

выполнять силовые приемы и им необходимо развивать мышцы груди и рук.  

Шестое упражнение развивает взрывные качества флорболистов и носит скоростно-

силовой характер. (Сиренко, 2018, с. 104) Отлично развевает мышцы ног. Функциональное 

значение для флорбола, повышение мощности стартового ускорения. Так как базовая 

площадке в хоккеи с мячом в зале составляет 40 на 20 метров, для игроков важной 

особенностью является быстрый набор скорости на коротких участках 10-15 метров. К тому 

же флорболисты, которые обладают правильной техникой и высокими силовыми 

способностями для быстрого набора скорости, более эффективно участвуют в силовых 

единоборствах, защитных и атакующих действиях. (Минабутдинов, 2023, с. 79) 

Седьмое упражнение носит силовой характер. Отлично укрепляет мышцы ног и 

тазобедренного сустава. Функциональное значение для флорбола: игрок может выполнить 

взрывные усилия в тазобедренном суставе и ногах. Хоккеист развивает способность 

совершать мощные разно вращательные движения, которые необходимы ему при 

выполнении заметающего броска. 

Восьмое упражнение направленно на повышение подвижности тазобедренного 

сустава, развитию силы мышц ног и координации движения хоккеиста. Выполняется 

следующим образом, ставиться четыре барьера высотой 76 см в виде фигуры квадрата. 

Флорболисту необходимо делать два движения через одни барьер в левую и правую сторону, 

затем перейти на следующий барьер. Функциональное значения для флорбола: повышение 

тонко мышечной координации движения, развития мышц таза и микро мышц стопы. Данное 

упражнение позволяет игроку более эффективно перемещаться по площадке в разные 

направления.   

Девятое упражнение развивает силу мышц ног и лучезапястного сустава. Флорболист 

делает присед с набивным мячом весом 5 кг держа его у груди. Затем встает и совершает 

бросок кистями набивного мяча в стену, примерно на 30 см выше своей головы. 

Функциональное значение для флорбола: проработка мышц корпуса и ног, в последнем 

движении преимущественно участвуют мышцы лучезапястного сустава, что в свою очередь 

повышает точность и силу кистевых бросков. 

Десятое упражнение носит силовой характер и является отличным способом 

профилактики травматизма для хоккеистов. В игровой деятельности флорболистов 

множество травм приходится на пояснично-крестцовую зону спины. Также от чрезмерных 

нагрузок могут образовываться на сочленение поясничного и крестцового отдела 

позвоночного столба грыжи и протрузии. Игроки, имеющие левый, или правый хват 

клюшки, с течением времени могут получиться мышечные перекосы дисбалансы мышц 

спины на одну более сильную сторону. Это может приводить к ряду неврологических 

заболеваний и травмам опорно-двигательного аппарата. Упражнение выполняется 
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следующим образом, игрок встает на четвереньки и поднимет правую прямую руку вперед и 

левую ногу, согнутую в коленном суставе в верх. Тоже самое и проделывает на другую 

сторону. Мышцы работают крест на крест, тем самым прорабатывая разные участки спины и 

устраняя мышечные перекосы и дисбалансы. 

Одиннадцатое упражнение развивает мышцы плечевого пояса. Выполняется 

следующим образом: игрок садиться на скамейку и делает жим штанги весом 12 кг из-за 

головы в среднем темпе. Функциональное значение для флорбола: укрепление мышц 

верхнего плечевого пояса и повышение силовых способностей у хоккеистов. Также 

подготавливает игроков к жестким столкновениям на площадке и выполнению правильных 

силовых приёмов. 

Двенадцатое упражнение у игроков во флорбол развивает быстроту движения и 

специальную выносливость. (Варенцова, Скирденко, Скриденко, 2022, с. 347, Romanova, 202, 

(Mischenko, 2020). На профессиональном уровне флорболист за смену в 40 секунд, 

совершает 6 перемещение вперед и назад по площадке. Это составляет около 200 метров в 

быстром темпе. Таких смен игроки выполняют за матч множество, поэтому хоккеистам 

нужно иметь высокие показатели специальной выносливости. Упражнение выполняется 

следующим образом: флорболист делает пробежку по кругу в легкоатлетическом манеже или 

зале, интенсивность составляет 80-85% от максимума, пробегаемый отрезок от 230 до 270 

метров за 40 секунд.  

Вторым по счету и одним из важных методов функциональной подготовки 

современных флорболистов является кроссфит тренинг (Сотников, Гуков, Муминов, 2019, с. 

365, Kryzhevsky, 2022, Ворожейкин, 2016). Кроссфит – это придуманная отставным 

американским военным Грегом Глассманом система функциональной подготовки 

спортсменов. (Овчинникова, Пономарев, 2021, с. 104).  Она включает в себя развитие 

силовой направленности, специальной и общей выносливости, координации движения. А 

также развивает у занимающся большие аэробные возможности организма. Тренировки 

проходят в виде непрерывных комплексов упражнений, которые будут описаны ниже. Метод 

подходит для подготовленных флорболистов, умеющих делать технически следующие 

силовые упражнения: рывок, толчок штанги, взятие на грудь, рывок гантелей, запрыгивание 

на тумбу в максимальном быстром темпе, пресс в висе и многие другие. Тренировочные 

задания должны выполняться от 90% до 95% от максимума, чтобы развивать 

функциональные возможности организма.  

Первый комплекс подготовки для флорболистов: игрок выполняет 15 бросков 

набивного мяча весом 5 кг в верх, затем делает 15 запрыгиваний на тумбу высотой 60 см, 

после этого выполняет становую тягу с помощью трэп грифа, вес которого варьируется от 20 

до 50 кг в зависимости от уровня подготовки. После становой тяги флорболист совершает 

упражнение на скоростно-силовой лестнице, бег боком в левую и в правую сторону по 5 

повторений, и в завершение комплекса игроку необходимо пробежать ускорение на 

расстояние 200 метров. Высококвалифицированному флорболисту, нужно выполнять от 4 до 

6 кругов упражнений в одном комплексе.  

Второй комплекс по кроссфиту предназначен для базового цикла подготовки и 

характерен более к СФП флорболистов. Тренировочное задание выполняется на протяжении 

15-20 минут без перерыва. Набор упражнений для хоккеистов: сгибание рук в упоре лежа – 

20 повторений, приседание на платформу + подтягивание ног к себе и мощное выпрыгивание 

вверх на протяжении 30 секунд. Тренировка пресса в комплексе совершается следующим 

образом: игрок встает в планку, делает подтягивание ног в виде прыжка к себе, в левую и в 

правую сторону на протяжении 30 секунд. После пресса следуют махи гирей 16 кг – 20 

повторений. И в завершение первого круга флорболист с партнёром выполняет десять 
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передач вперед, влево и вправо в небольшом пространстве и совершает точные броски по 

воротам. Плюсы и минусы метода кроссфит. Отлично развивает функциональные 

возможности организма спортсменов. В комплексах упражнений, задействуются большое 

количество мышц. Из минусов происходит в большой степени закисление миокарда, как 

тренировки проходят в соревновательном режиме. Подходит только для подготовленных 

игроков, имеющих отличную базу выполнения силовых, координационный и многих других 

упражнений.  

Третьим блоком развития функциональных возможностей флорболистов, будет 

являться беговая подготовка, а частности интервальный метод. Интервальный метод 

характеризуется пробеганием отрезка в быстром темпе, а затем трусцой, то есть с 

определенным чередованием. (Боровик, 2014, с. 16). Тренировки являются тяжелыми, 

требуют от флорболистов здорового и натренированного сердца и развитий дыхательной и 

суставной системы спортсмена. По мнению авторов исследования, данный вид тренировки 

рекомендовано применять с возраста 14-16 лет. Интервальный метод отлично подходит для 

развития специальной выносливости у юниорских и мужских профессиональных команд по 

флорболу. Игроки команды «Мининский» выполняют следующие тренировочные беговые 

задания: интервальный бег 600 метров + 200 метров трусцой + 200 метров бегом в быстром 

темпе + 200 метров трусцой + 200 метров бегом в быстром темпе. Интенсивность 90% от 

максимума, данная тренировка применяется в загрузочном и предсоревновательных циклах. 

Рекомендуется высококвалифицированным флорболистам выполнить 3 серии с отдыхом 

между ними 8-10 минут.  

Вторым беговым заданием является тренировка в виде фартлека. (Киселев, Бочарин, 

Гурьянов, Эделев, 2019, с. 186). Интенсивность выполнения 90% от максимума, в 

загрузочном цикле тренировка происходит в следующим режиме: 1 минута быстрого бега, 

чередующая через 1 минуту трусцой. Флорболистам необходимо сделать 10 повторений и 

держать акцент на расстояние пробегаемых отрезков, которое должно составлять от 270 до 

300 метров. В предсоревновательном и соревновательном периоде подготовки, количество 

повторений снижается до 8 и время работы до 40 секунд. Это необходимо для того, чтобы 

игроки подготовились к быстрым сменам на площадке во время матча.  

И наконец третье задание это 40 метров через 20 метров. Тренировки игроков 

команды «Мининский» по ОФП и СФП проходят на базе Нижегородского Педагогического 

Университета в легкоатлетическом манеже. Круг в манеже не стандартный, имеет длину 120 

метров из них 40 метров прямые и 20 метров виражи. В принципе это даже хорошо для 

флорбола, так как стандартная площадка в длину составляет 40 метров. Как выполняется 

беговая тренировка 40 через 20 метров. Интенсивность 96% от максимума в 

соревновательном периоде. Тренировка выполняется не позже, чем за 2 недели до 

ответственных стартов. Флорболист совершает пробежку 40 метров с интенсивностью 96% 

от максимума, 20-метровый вираж он должен слегка раскатить и снизить интенсивность до 

85%-90%, затем он снова быстро бежит отрезок 40 метров. Так спортсмену нужно выполнять 

быстрый бег с раскатом на протяжение 400 метров. У него получается 7 прямых 

пробегаемых прямых по 40 метров в высоком темпе. Данный вид тренировки является 

подводящим перед основными соревнованиями. Высококвалифицированным флорболистам 

необходимо выполнить 3 серии, отдых между, которыми составляет 10 минут. 

Выводы и практические рекомендации. Функциональная подготовка имеет 

громадное значение для высококвалифицированных флорболистов в РФ. Чем лучше 

подготовлен игрок, тем больше у него создаются адаптационные резервы сердечно-

сосудистой, дыхательной, кровеносной и суставных систем организма к успешной 

соревновательной деятельности.  
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В результате приведенного многолетнего педагогического эксперимента по ОФП и 

СФП команды «Мининский», авторы работы выделили три метода функциональной 

подготовки флорболистов. Первый метод – это круговая тренировка. В этом виде тренировки 

описываются упражнения в различные периоды годовых циклов подготовки с элементами 

функциональной анатомии, задействующих мышц во флорболе. Второй метод – это 

кроссфит тренинг. Он включает в себя комплексы упражнений, направленных на 

специальную физическую подготовку флорболистов. Третий метод – это беговая подготовка, 

представленная в виде интервальных тренировок. В исследовании приводится следующие 

беговые задания: интервальный бег 600 метров + 200 метров трусцой + 200 метров бегом в 

быстром темпе + 200 метров трусцой + 200 метров бегом в быстром темпе. Фартлек – 

чередование быстрого и медленного бега, 1 минуту через 1 минуту трусцы и подводящая 

работа в соревновательном цикле подготовки 40 метров через 20 метров на протяжении 400 

метров.  

Таким образом из вышеописанного исследования, можно сказать, что качественная 

функциональная подготовка флорболистов, вносит существенный вклад в конечный 

результат матчей. Она является одним из ключевых компонентов показателя физической 

подготовленности игроков.  
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