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Аннотация. Актуальность данной работы состоит в отсутствии полноценных исследова-
ний о подготовке в Российской Федерации координационных способностей юных флорболи-
стов в возрасте от 15 до 18 лет. В нашей стране флорбол является любительским видом спорта, 
однако он требует глубокого изучения для повышения конкурентной способности игроков 
на российской и международной арене. В этом возрасте у молодых людей идет активный пе-
реход из юниорских команд во взрослые, а это требует от них более сложной подготовки ко-
ординационных навыков и дополнительного опыта тренерского штаба команд.

Целью статьи является исследование координационных способностей юных флорболи-
стов. Авторы работы рассматривают разные тренировочные координационные упражнения, 
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такие как управление собственным весом, использование легкоатлетических барьеров разной 
высоты и скоростных-координационных лестниц в тренировочном процессе спортсменов. 
Основой методологии являются исследования, педагогический эксперимент и наблюдения. 
На протяжении трех лет изучалось влияние координационных упражнений на результатив-
ность юниорских команд НН-ФБК-30 (Флербол клуб, Нижний Новгород).

Изучаются координационная подготовка юных флорболистов, состав тренировочных за-
даний, необходимых для выполнения в загрузочном, предсоревновательном и соревнователь-
ном циклах подготовки, и их интенсивность. Представлен ряд координационных упражне-
ний, которые выполняют игроки флорбольной команды НН-ФБК-30.

Ключевые слова: флорбол, спортивная подготовка, развитие координации, спорт, юни-
орская команда.

Abstract. The relevance of this work is essentially incomplete research in the preparation 
of coordination abilities of young floorballs from 15 to 18 years old in the Russian Federation. Floorball 
is an amateur sport in our country, however, and it requires deep study to increase the competitive 
ability of players in the Russian and international arena. At this age, young people have an active 
transition from junior teams to adults, and this requires them to more complex training of coordination 
skills and additional experience of the coaching staff of teams.

The purpose of the article is to study the coordination abilities of young floorballs. The authors 
of the work consider various training coordination exercises, such as: managing their own weight, using 
athletics barriers of different heights and high-speed coordination ladders in the training process 
of athletes. The basis of the methodology is research, pedagogical experiment and observations. Over 
the course of three years, the impact of coordination exercises on the performance of junior 
NN-FBK-30 teams was studied.

The article describes the coordination training of young floorballs. The composition of training 
tasks necessary for performance in the loading, pre-competition and competitive training cycle 
and their intensity. A number of coordination exercises are presented, which are performed by 
players of the floorball team NN-FBK-30.

Keywords: floorball, sports training, development of coordination, sports, junior team.

Введеие. Флорбол — это одна из разно-
видностей хоккея с мячом в зале, его 
летний вариант. Для Российской Фе-

дерации данный спорт является очень моло-
дым. В 1991 г. хоккей с мячом в зале привезли 
в нашу страну из Швеции, где к тому времени 
уже была основана Международная федера-
ция, насчитывалось множество любительских 
и студенческих команд. Для игры во флорбол 
не нужно особо больших сооружений. Доста-
точно стандартного спортивного зала, зала 
в физкультурно-оздоровительном комплексе 
(ФОК) размером 40 на 20 метров и т.д. Экипи-
ровка игроков также достаточно простая и от-
носительно дешёвая. Во флорбольное оснаще-
ние игрока входит: майка, шорты, спортивные 
кроссовки, гетры и пластиковая клюшка, вес 

которой может быть менее 200 грамм. Исклю-
чением является экипировка вратаря. Он но-
сит флорбольный шлем, нагрудник, защитные 
кофту и штаны, специализированные наколен-
ники для хорошего скольжения на площадке, 
спортивные кроссовки и перчатки.

Флорбол активно развивался последние 
тридцать лет, однако недостаточно быстро по 
сравнению с другими видами спорта, пришед-
шими в нашу страну в 1991 г. Наиболее раз-
витыми регионами, куда пришел этот люби-
тельский вид спорта, являются Архангельская, 
Нижегородская, Московская, Омская, Новго-
родская и Ленинградская области. Хорошо вы-
ступают на российской и международной аре-
не детско-юношеские команды. Нередко наши 
дети и юноши становятся призерами круп-
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нейших и престижных международных со-
ревнований, таких как Storvreta cup, Helsinki 
Floorball cup, Gothia, Prague Games и многих 
других. Однако чем старше становятся дети, 
тем сложнее их спортивная подготовка. Авто-
ры статьи не случайно описывают возрастной 
диапазон 15–18 лет. В этом возрасте у спор-
тсменов идет активная физиологическая пере-
стройка организма, присутствует юношеский 
максимализм. Юниорский уровень достаточно 
серьезно отличается от подросткового, возрас-
тает скорость игрового мышления, игра стано-
вится намного быстрее.

Одним из важнейших элементов успешной 
подготовки флорболистов считается уровень 
их координационных способностей. Прове-
дя анализ научной и специальной литерату-
ры, авторы работы могут утверждать, что дан-
ной проблематикой в Российской Федерации 
занимается ограниченное число ученых. Обу-
словлено это молодостью данного вида спор-
та. Ряд авторов (Н.О. Лабутина, Ю.И. Сиренко) 
указывали в своих исследованиях на развитие 
координационных способностей при действи-
ях с клюшкой и применяли научное тестиро-
вание, которое давало положительный резуль-
тат в игре (Лабутина, Патрикеев, 2018, с. 59–60; 
Сиренко, Гречко, Романов, 2020, с. 248; Сирен-
ко, Турманидзе, 2017, с. 384). Авторы же данно-
го исследования показывают развитие коорди-
национных способностей не только с клюшкой, 
но и с помощью собственного веса, разделив 
развитие координации на две части. Первая 
часть — это формирование игрока в подгото-

вительном периоде, когда спортсмен работает 
со скоростными-координационными лестни-
цами, занимается барьерной школой и про-
чее. Вторая часть — это деятельность в предсо-
ревновательном и соревновательном периодах, 
когда идет более специфичная работа на коор-
динацию, которую необходимо выполнять на 
больших скоростях с клюшкой. Вторая работа 
более специфична для игры во флорбол. 

Результаты и их обсуждение. Исследо-
вание проводилось в течение трех лет, с 2018 
по 2020 г. на базе спортивной команды НН-
ФБК-30 (Флербол клуб, Нижний Новгород). 
В педагогическом эксперименте принимали 
участие 45 спортсменов разной квалифика-
ции, начиная от кандидата в мастера спорта 
и заканчивая спортсменами со вторым-тре-
тьим взрослыми разрядами. Тренерский штаб 
по физической и технико-тактической подго-
товке разделил годовой цикл подготовки на 
три части. С начала августа до середины сен-
тября команда НН-ФБК-30 находится в базо-
вом загрузочном цикле подготовки. В течение 
двух недель августа происходит учебно-трени-
ровочный сбор игроков. Физические нагруз-
ки в этот период усиливаются, это время за-
кладывания так называемая физическая база 
флорболистов на год. Последующие две неде-
ли после сбора также являются нагрузочны-
ми, и только в середине сентября начинается 
начальный блок предсоревновательного цик-
ла, так как в начале октября уже стартуют пер-
венство и чемпионат Нижегородской области 
по разным возрастам.

Таблица 1 

 Выполнение координационных упражнений в базовом цикле подготовки

Координационные 
упражнения

Интенсивность 
выполнения

Процент выполнения 
в базовом цикле

Скоростная координационная лестница Средняя 30

Барьерная легкоатлетическая школа Средняя 50

Боковые перемещения, движение спиной 
вперед, движение со сменой направления Средняя 20

Из таблицы 1 видно, что половину време-
ни развития координационных способностей 
в загрузочном цикле тренерской штаб коман-
ды НН-ФБК-30 уделяет легкоатлетической «ба-
рьерной школе». Чем же она интересна? Спорт-

смен во время таких упражнений, как ходьба 
через барьеры вперед, ходьба через барьеры 
спиной вперед, боковые махи, ходьба через се-
редину барьера со сменой стороны на четыре 
счета, быстрые махи перед барьерами, прыжки 
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через барьеры и прочее, укрепляет свой вести-
булярный аппарат. В дополнении к этому лег-
коатлетическая барьерная школа способству-
ет развитию мышц тазобедренного сустава, а 
как известно, чем подвижней таз у спортсмена, 
тем выше может быть скорость пробегаемых 
отрезков на площадке. Площадка при игре во 
флорбол всего 40 метров длиной, и спортсме-
ну необходимо быстро перемещаться во время 
игры. Также упражнения с барьерами отлично 
укрепляют связки коленного сустава и мышцы 
голени (Патрикеев, Лабутина, 2019, с. 93–95; Го-
рохов, Чернышова, 2019, с. 61).

На втором месте в загрузочном цикле идут 
упражнения на скоростно-координационной 
лестнице. Использование скоростных — коор-
динационных лестниц во флорболе в последние 
годы зарекомендовало себя как хороший тре-
нажер для игроков. Данные лестницы исполь-
зуются в подготовке спортсменов для повыше-
ния координации движений и одновременно 
развивают быстроту и точность перемещения 
по площадке. Это очень актуально для данно-
го вида спорта, так как борьба происходит 
в узком пространстве. Чтобы ввести соперника 
в заблуждение и переиграть его, требуется от-
личное владение своим телом с тончайшей ко-
ординацией движения (Киселев, Бочарин, Гурь-
янов, Эделев, 2019, с. 183).

В этом периоде флорболисты выполняют 
упражнения средней интенсивности на ско-
ростных — координационных лестницах. Про-
исходит отработка тонких координационных 
движений. Ряд упражнений выполняется на 
полусогнутых ногах, сделано это для того, что-
бы максимально приблизить упражнения 
к игровому процессу. Все профессиональные 
игроки во флорболе движутся в игровой стой-
ке на полусогнутых ногах, из этого положения 
намного легче, правильнее и экономичней пе-
ремещаться по площадке без потери времени, 
а также осуществлять более точные броски по 
воротам. Спортсмены команды НН-ФБК-30 
выполняют, например, такие упражнения на 
координационно-скоростных лестницах в этот 
период: бег вперед через деления, бег спиной 
вперед через деления, прыжки в правую 
и левую стороны, боковые перемещения на 
счет от 1 до 4 делений и многие другие. Также 

данное устройство является отличной возмож-
ностью укрепления мышц ног (Сидоренко А.С., 
Сидоренко В.С., Анциферов, 2020, с. 248; Бы-
ков, 2020, с. 98–99).

На третьем месте в загрузочном цикле под-
готовки флорболистов команды НН-ФБК-30 
расположились боковые перемещения, бег 
спиной вперед и бег с изменением направле-
ния. Спортсмены выполняют большое количе-
ство повторений данных упражнений. Тренер-
ский штаб ставит задачу перед спортсменами 
выполнять данные координационные упраж-
нения на протяжении 60 метров. Сделано это 
для того, чтобы была возможность пересече-
ния стандартной площадки 40 метров по дли-
не с некоторым запасом для резерва сил. 

Большое количество времени уделяется 
при отработке боковых перемещений по пло-
щадке, особенно это полезно для защитников, 
которые могут использовать данный вид пере-
мещения для своей успешной игры. Дело 
в том, что в игре, когда защитник стоит спиной 
к своим воротам, на него бежит нападающий. 
Нападающий, при наличии хорошей техни-
ки, может очень быстро обыграть защитника 
и, не теряя скорости, пройти с мячом вперед. 
В этом случае у защитника есть два варианта. 
Первый — развернуться на 180 градусов и по-
бежать за нападающим, однако при нынешних 
высоких скоростях во флорболе это будет то-
тальный проигрыш позиции. Мы считаем, что 
защитнику необходимо использовать боковой 
бег правой и левой стороной. Тогда защитник 
несущественно теряет позиции, а продолжа-
ет сопровождать нападающего на площадке, 
тем самым не давая ему возможности успеш-
но атаковать свои ворота. Аналогично можно 
использовать бег спиной вперед при хорошем 
владении техникой перемещения назад. Бег 
с изменением направлений можно тренировать 
разными способами, к примеру, бег с переклю-
чением на коротких отрезках 10–20 метров, бег 
с изменением направления на площадке в ле-
вую и правую сторону, бег продвижением впе-
ред и назад по 5–10 метров и т.д. Такой «рыв-
ковый» вид перемещения по площадке отлично 
подходит для игры во флорбол. Площадка до-
вольно узкая, всего 20 метров в ширину. Игро-
кам приходиться совершать быстрые и точные 
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движения. Движения со сменой направления 
отлично подходят для оттачивания коорди-
национных навыков флорболистов, однако не 
стоит забывать, что техника таких упражнений 
должна быть безупречной, поэтому для этого 
и выделяется достаточно времени при прора-
ботке этих навыков на учебно-тренировочных 
сборах команды НН-ФБК-30.

В предсоревновательном цикле координа-
ционные упражнения начинают иметь другую 
направленность. Включается ряд упражнений 
с клюшкой на площадке, а также добавление 
ряда интересных координационных упраж-
нений с собственным весом, выполняемых на 
время.

Таблица 2 
Выполнение координационных упражнений в предсоревновательном 

цикле подготовки
Координационные 

упражнения
Интенсивность 

выполнения
Процент выполнения 

в базовом цикле
Упражнения с клюшкой, выполняемые с мячом 
на площадке Высокая 40 

Упражнения, выполняемые с собственным весом на время Высокая 40
Координационные упражнения, направленные 
на разные элементы флорбольной подготовки Средняя 20

Как видно из таблицы 2, при выполнении 
координационных упражнений в предсорев-
новательном цикле подготовки флорболистов 
15–18 лет меньше всего времени уделяется ко-
ординационным упражнениям, направленным 
на разные элементы подготовки. Однако эта 
подготовка является очень интересной, и её 
цель — это достижение максимального резуль-
тата в игре. В основном, данные упражнения 
входят в общефизическую подготовку игро-
ков. Тренерский штаб юниорской команды 
НН-ФБК-30 пользуется следующими упраж-
нениями из данной категории: «мертвая нога» 
(задание позаимствовано из подготовки амери-
канских футболистов и направленно на разви-
тие быстроты). Тренер расставляет маленькие 
барьеры, расстояние между ними составляет 
60 см. Спортсмен правой ногой продвигается 
вперед, ставя ее между барьерами. При этом 
поднимая ее на 90 градусов. Левая нога всег-
да находится сзади, она имеет роль ведомой. 
Функцией ее является небольшое проталки-
вание вперед. Затем то же самое выполняется 
и на другую сторону. Также используется бег 
между барьерами в два шага. Барьеры расстав-
ляется на расстоянии 1,5 метров друг от дру-
га. Задача спортсмена — пробегать расстояние 
между барьерами в два шага, это очень полез-
но для отработки ритма бега. Для увеличения 
бегового шага спортсмена используется упраж-
нение бег через низкие барьеры с высокой ско-

ростью. Расстояние между первым и вторым 
барьером ставиться 150 см, с каждым последу-
ющим возрастает по 10 см до 180–200 см. Рас-
стояние между барьерами необходимо подби-
рать по индивидуальным антропометрическим 
данным спортсмена и смотреть за его правиль-
ной техникой выполнения. Следующим блоком 
являются упражнения с собственным весом 

— это прыжки на 180 и 360 градусов, «хоккей-
ные прыжки» — имитация передвижения на 
коньках, очень хорошо укрепляет приводящие 
мышцы бедра и т.д. (Аленуров, Пучкова, Троя-
нов, Краснов, 2020, с. 13–14).

Следующими по значению в координаци-
онной подготовке юниорской команды НН-
ФБК-30 считаются упражнения, выполняемые 
с собственным весом на время и упражнения 
с клюшкой на площадке. Упражнения с соб-
ственным весом выполняется на время, при-
мерно в течение одной минуты с высокой ин-
тенсивностью. Сделано это для того, чтобы 
спортсмены подготовились к быстрым ско-
ростям, которые будут в соревновательном 
периоде на площадке. Как отмечено выше, 
в возрасте от 15 до 18 лет происходит ряд фи-
зиологических перестроек в организме флор-
болистов, они становятся сильнее и быстрее, 
также повышается их уровень ментальной 
подготовки. Игра становиться очень быстрой, 
приходится быстро принимать решения на 
площадке. Нередко в РФ множество флорбо-
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листов юниорских команд выступают за взрос-
лые команды в высшей и первой лиге, а это 
требует от спортсменов высокой координаци-
онной подготовки, так как они уже соревнуют-
ся с более сильными и опытными соперника-
ми. Тренерский штаб НН-ФБК-30 использует 
в подготовке упражнения на время: прыжки 
на скакалке, броски волейбольного мяча в сте-
ну с быстрым разворотом на 360 градусов, бро-
ски волейбольного мяча вверх, при этом спор-
тсмену необходимо быстро сесть, затем встать 
и поймать мяч, бег навстречу сопернику и уход 
от него в узком пространстве.

Упражнения с клюшкой, выполняемые с мя-
чом на площадке, — это уже блок специальной 
подготовки, которая требует от игроков не толь-
ко физического развития, но и высокой техниче-
ской подготовки. Игроки команды НН-ФБК-30 
выполняют следующие упражнения: быстрый 
бег на координационно-скоростной лестнице 
с последующим броском по воротам, быстрый 
бег с мячом из разных точек площадки с опекой 
игрока, бросок по воротам с помехой, ведение 
мяча на высокой скорости, обыгрыш соперника 
с элементами обманного показа в одну сторону 
и уходом в другую, использование при этом по-
воротов на 180 и 360 градусов и др.

В соревновательном цикле большое вни-
мание уделяется упражнениям с высокой ин-
тенсивностью. Тренировки становятся ко-
роче, но более быстрыми. Координационным 
упражнениям отводится небольшой процент 
от общего процента подготовки. Однако в этом 
цикле начинается момент контрольного те-
стирования и отбора игроков на соревнова-
ния. Тесты используются самые разные. Ряд 
тестов авторы представляли в работе «Подго-
товка юношеской сборной Нижегородской об-
ласти по флорболу 14–16 лет». Это тесты на 
скоростное ведение мяча с неудобной сторо-
ны клюшки, тест на точность, тест на обводку 

стоек «Змейка» (Киселев, Бочарин, Широкова, 
Эделев, 2020).

Выводы. По завершении исследований воз-
можно сделать следующие выводы: развитие 
координационных способностей в возрасте 
15–18 лет является ключевым моментом в под-
готовке флорболистов. Спортсменам необхо-
димо выполнять различные координационные 
упражнения с собственным весом, со снаря-
дами, а также с клюшкой на площадке на мак-
симальной скорости. Тренерскому штабу не-
обходимо тщательно прорабатывать годовую 
подготовку юных спортсменов, грамотно рас-
пределять, в каких периодах необходимо де-
лать те или иные координационные упражне-
ния, интенсивность их выполнеия, правильное 
выполнение упражнений и развитие координа-
ции в разных форматах. Эти условия необхо-
димы для достижения игроками флорбольный 
команды высоких результатов. Об этом свиде-
тельствуют результаты команды НН-ФБК-30. 
Флорболисты возрастной категории 15–18 лет 
команды НН-ФБК-30 с 2018 по 2020 г. стано-
вились победителями и призерами междуна-
родных и российских турниров, таких как: 
Helsinki Floorball cup (чемпионы 2018 г. и брон-
зовые призеры в 2020 г. в возрастной категории 
2003 года рождения и младше), Storvreta cup 
(бронзовые призеры 2019 г. в возрастной кате-
гории 2003 года рождения и младше), а также 
ряд игроков в составе команды «Мининский 
Университет» в 2019 г. стали серебряными при-
зерами первой лиги по флорболу в РФ, с полу-
чением путевки в высший флорбольный диви-
зион страны. 

Авторы работы считают, что данное ис-
следование может помочь тренерскому штабу 
флорбольных команд повысить уровень коор-
динационной подготовки своих игроков.
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