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ВВЕДЕНИЕ

Актуальность. Современный футбол характеризуется высокой двигательной активностью игроков, которая носит преимущественно динамический характер и отличается неравномерностью физических нагрузок и аритмичным чередованием работы и отдыха. Среди них основными являются действия с мячом и передвижения по полю (бег, ходьба). В комплексе качеств, необходимых футболисту, важное место занимают скоростно-силовые возможности. У мальчиков 12–13 лет увеличивается производительность алактатного механизма энергообеспечения, поэтому можно рекомендовать широкое использование упражнений, направленных на развитие скоростных и скоростно-силовых качеств. Необходимо отметить, что если на этапе предварительной спортивной подготовки не используются средства и методы воспитания скоростно-силовых качеств, то быстрота и скоростно-силовые качества занимающихся будут развиваться неудовлетворительно.
Это особенно должно учитываться в подготовке юных спортсменов. Установление и учет закономерностей структуризации и динамики проявлений скоростно-силовых качеств юных футболистов – проблема в теории и практике современного футбола.
Интенсификация соревновательной деятельности часто приводит к тому, что увеличение объёма перемещений и технико-тактических действий не сопровождается повышением их эффективности. Связано это с недостаточной устойчивостью двигательных навыков, и особенно тех, что выполняются в скоростно-силовом режиме.
Анализ научно-методических разработок показывает, что основное внимание исследователей сосредотачивается на оценке структуры игры (Е.Д. Ермаченков, 1976; Ю.П. Ильичев, 1969; С.А. Морозов, 1977 и др.), определении эффективности индивидуальных, групповых и командных тактических действий (А.В. Абрамян, 1975; М.А.Годик, 1934), динамики этих действий в процессе игры (М.А.Годик, 1977). Однако главный вопрос –  как, с помощью каких упражнений повысить скоростно-силовые проявления футболистов и устойчивость игровых действий в матчах практически не исследован.
Цель исследования – повысить эффективность  развития скоростно-силовых качеств у юных футболистов.
Объект исследования – учебно-тренировочный процесс юных футболистов 12 – 13 лет.

Предмет исследования – методика скоростно-силовой подготовки юных футболистов 12 – 13 лет.

Гипотеза исследования – мы предполагаем, что применение экспериментальной методики скоростно-силовой подготовки юных футболистов позволит повысить уровень скоростно-силовой подготовленности детей 12 – 13 лет занимающихся футболом.
Для достижения цели и подтверждения гипотезы необходимо решить следующие задачи:

1. На основе анализа литературных источников выявить особенности развития скоростно-силовых качеств у футболистов 12 – 13 лет.  

2. Разработать методику скоростно-силовой подготовки юных футболистов.

3. Экспериментально проверить эффективность применения методики  скоростно-силовой подготовки юных футболистов.

Структура и объем дипломной работы. Работа состоит из введения, трёх глав, выводов, списка литературы и приложения. Список литературы включает 40 источников. Общий объем дипломной работы составляет 42 страницы компьютерного набора текста, включая 7 таблиц и 5 рисунков в тексте, 5 таблиц в  приложении. 

ГЛАВА 1  МЕТОДИКО-ТЕОРЕТИЧЕСКОЕ ОБОСНОВАНИЕ РАЗВИТИЯ СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ КАЧЕСТВ У ФУТБОЛИСТОВ 12 – 13 ЛЕТ

1.1 Средства и методы развития скоростно-силовых качеств 
Скоростно-силовые качества  характеризуются непредельными напряжениями мышц, проявляемыми с необходимой, часто мак​симальной мощностью в упражнениях, выполняемых со значи​тельной скоростью, но не достигающей, как правило, предель​ной величины. Они проявляются в двигательных действиях, в ко​торых наряду со значительной силой мышц требуется и быстрота движений (например, отталкивание в прыжках в длину и в высоту с места и с разбега). 

    К скоростно-силовым способностям относят: 
1) Быструю силу.
2) Взрывную силу. 
Быстрая сила характеризуется непредельным напряжением мышц, проявляемым в упражнениях, которые вы​полняются со значительной скоростью, не достигающей предель​ной величины. Взрывная сила отражает способность человека по ходу выполнения двигательного действия достигать максималь​ных показателей силы в возможно короткое время (например, при низком старте в беге на короткие дистанции, в легкоатлетических прыжках и метаниях и т.д.). Для оценки уровня развития взрывной силы пользуются скоростно-силовым индексом I в движениях, где развиваемые усилия близки к максимуму:

I =  Fmax/tmax
где Fmax – уровень максимальной силы, проявляемой в конкретном уп​ражнении;

tmax – максимальное время к моменту достижения Fmax.
Взрывная сила характеризуется двумя компонентами: стартовой силой и ускоряющей силой [37].
Старто​вая сила – это характеристика способности мышц к быстрому развитию рабочего усилия в начальный момент их напряжения. 
Ускоряющая сила – это способность мышц к быстроте наращи​вания рабочего усилия в условиях их начавшегося сокращения.

К специфическим видам силовых способностей относят сило​вую выносливость и силовую ловкость.
Для развития специальных скоростно-силовых качеств используются
различные упражнения с сопротивлениями, позволяющие воздействовать на
мышцы, несущие необходимую нагрузку в основном упражнении при сохранении его динамической структуры. К группе упражнений «взрывного» характера относятся упражнения не только с ациклической структурой (движения, прыжки, метания и др.), но и с циклической структурой (бег и плавание на короткие отрезки, спринтерские велосипедные гонки на треке и др.). Представляется целесообразным разделить все упражнения для развития скоростно-силовых качеств на три группы. 

Первая группа: упражнения с преодолением сопротивлений, величина
которых выше соревновательной, в силу чего скорость движений  уменьшается, а уровень проявления силы повышается. 

Вторая группа: упражнения с преодолением сопротивления, величина
которого меньше соревновательной, скорость движений большая.
Третья группа: упражнения с преодолением сопротивления, величина
которого равна соревновательной, скорость движений околомаксимальная и
выше  [2,25].
Локальные упражнения (специально-вспомогательные) относятся только к первой группе. Глобальные упражнения специальные – к первой и второй. Глобальные упражнения основные – только к третьей группе.
Важно отметить, что методы развития скоростно-силовых качеств являются
общими для различных спортсменов – выбор их не зависит от специализации, квалификации и индивидуальных особенностей спортсмена.
В циклических видах спорта применяется комплекс методов сопряженного и
вариативного воздействия, кратковременных усилий и повторный; в циклических видах спорта – эти же методы, и, кроме того, интервальный метод.
Можно выделить четыре специфических вида проявления силы:

– абсолютная, как максимальное мышечное усилие,  которое  можно  развивать  в статическом и динамическом режиме;

– взрывная, как способность мышц достигать максимума проявления силы по  ходу движения в возможно меньшее время;

– быстрая, которая во многом обусловливает скоростные возможности;

–  силовая  выносливость, как  способность  совершать  длительные   мышечные напряжения без снижения их рабочей эффективности [3,28].
Условно все упражнения, используемые для развития скоростно-силовых  качеств можно разбить на три группы:

  1. Упражнения с  преодолением  собственного  веса  тела:  быстрый  бег  по прямой,  быстрые  передвижения  боком,  спиной,  перемещения  с   изменением направления, различного рода прыжки на двух ногах, с ноги на ногу, на  одной ноге, в глубину, в высоту, на дальность, а  также  упражнения,  связанные  с наклонами, поворотами туловища, выполняемыми с максимальной скоростью, и т. д.

  2. Упражнения, выполняемые с дополнительным отягощением (пояс, жилет,  манжетка,  утяжеленный  снаряд): к этим  упражнениям  можно отнести различного рода бег, всевозможные прыжковые  упражнения,  метания  и специальные упражнения, близкие по форме к соревновательным движениям.

  3. Упражнения, связанные с преодолением сопротивления внешней

среды (вода, снег, ветер, мягкий грунт, бег в гору и т. д.):

  Система упражнений  скоростно-силовой  подготовки  направлена  на  решение основной задачи – развитие быстроты  движений  и  силы  определенной  группы мышц. Решение этой задачи осуществляется по трем направлениям:  скоростному, скоростно-силовому и силовому.

  Скоростное направление  предусматривает  использование упражнений  первой группы,  с  преодолением  собственного  веса,  упражнений,   выполняемых   в облегченных  условиях.  К  этому  же  направлению  можно   отнести   методы, направленные на развитие быстроты двигательной реакции (простой и  сложной):

– метод реагирования на внезапно появляющийся зрительный или слуховой  сигнал;

–  расчлененный метод выполнения различных технических приемов по  частям  и  в облегченных условиях.

   Скоростно-силовое  направление  ставит  своей  целью  развитие   скорости движения  одновременно  с  развитием  силы  определенной   группы   мышц   и предполагает  использование  упражнений  второй  и   третьей   группы,   где используются отягощения и сопротивление внешних условий среды [7,13,26].
1.2 Особенности возрастного развития детей среднего школьного возраста
Средний школьный возраст характеризуется интенсивным ростом и увеличением размеров тела. Годичный прирост длины тела достигает 4–7 см главным обра​зом за счет удлинения ног. Масса тела прибавляется ежегодно на 3–6 кг. До 7–8-летнего возраста рост мальчиков и девочек увеличивается примерно одинаково, но в последующие годы рост девочек ускоряется, и к 12 годам они перегоняют мальчиков, а к 15 годам мальчики становятся выше девочек. Быстрый рост девочек связывают с более ранним (примерно на 1,5 года) половым созреванием. Половые различия проявляются и в строении позвоночного столба: у девушек относительно короче, чем у юношей, грудной отдел, но длиннее шейный и поясничный отделы, отчего позвоночный столб подвижнее. Его большей подвижности способствует и повышенная эластичность связочного аппарата  [9,31,34].
Наиболее интенсивный темп роста мальчиков происходит в 13–14 лет, когда длина тела прибавляется за год на 7–9 см. А у девочек происходит интенсивное увеличение роста в 11–12 лет в среднем на 7 см.

В подростковом возрасте быстро растут длинные трубчатые ко​сти верхних и нижних конечностей, ускоряется рост в высоту по​звонков. Позвоночный столб подростка очень подвижен. Чрезмер​ные мышечные нагрузки, ускоряя процесс окостенения, могут замедлять рост трубчатых костей в длину. В подростковом и юношеском возрасте происходит интенсивный рост и окостенение скелета, однако полного завершения этого процесса еще не происходит. Поэтому неправильное выполнение специальных упражнений могут привести к неблагоприятным изменениям в состоянии опорно-двигательного аппарата (искривление позвоночника, плоскостопие и др.).
В этом возрасте быстрыми темпами развивается и мышечная система. С 13 лет отмечается резкий скачок в увеличении общей массы мышц, главным образом за счет увеличения толщины мышечных волокон. Мышечная масса особенно интенсивно нараста​ет у мальчиков в 13–14 лет, а у девочек – в 11–12 лет. Это связано с усилением секреции надпочечников, стимулирующих увеличение мышечной массы в подростковом возрасте [6,9,33].
Наблюдаются существенные различия в сроках полового со​зревания девочек и мальчиков. Процесс полового созревания у девочек наступает обычно на 1–2 года раньше, чем у мальчиков. В одном классе обучаются школьники с разной степенью поло​вого созревания, а, следовательно, и с разными функциональ​ными адаптационными возможностями. Отсюда очевидно, что в подростковом возрасте приобретает особую актуальность проблема индивидуального обучения в условиях коллективных форм вос​питания.

За время полового созревания объем сердца увеличивается более чем в 2 раза, в то время как масса тела за этот же период в 1,5 раза. Быстрый рост размеров сердца приводит к тому, что его объем не соответствует просвету сосудов, не достигающих в подростковом периоде анатомической зрелости. Такое несоответствие служит одной из причин повышения кровяного давления в подростковом возрасте. Поэтому высокое кровяное давление у некоторых спортсменов 13–14–летнего возраста не обязательно должно являться признаком неблагоприятного состояния сердечно-сосудистой системы [10,36].
У подростков на фоне морфологической и функциональной незрелости сердечно-сосудистой системы, а также продолжаю​щегося развития центральной нервной системы особенно заметно выступает незавершенность формирования механизмов, регули​рующих и координирующих различные функции сердца и сосудов. Поэтому адаптационные возможности системы кровообращения у детей 12–15 лет при мышечной деятельности значительно мень​ше, чем в юношеском возрасте. Их система кровообращения реа​гирует на нагрузки менее экономично. Полного морфологическо​го и функционального совершенства сердце достигает лишь к 20 годам [35,38].
В период полового созревания у подростков отмечается наи​более высокий темп развития дыхательной системы. Объем лег​ких в возрасте с 11 до 14 лет увеличивается почти в два раза, значительно повышается минутный объем дыхания и растет пока​затель жизненной емкости легких (ЖЕЛ): у мальчиков – с 1970 мл (12 лет) до 2600 мл (15 лет); у девочек – с 1900 мл (12 лет) до 2500 мл (15 лет).

Режим дыхания у детей среднего школьного возраста менее эффективный, чем у взрослых. За один дыхательный цикл под​росток потребляет 14 мл кислорода, в то время как взрослый – 20 мл. Подростки меньше, чем взрослые, способны задержи​вать дыхание и работать в условиях недостатка кислорода. У них быстрее, чем у взрослых, снижается насыщение крови кисло​родом [13,37].
Подростковый возраст – это период продолжающегося двига​тельного совершенствования моторных способностей, больших возможностей в развитии двигательных качеств. Прирост основ​ных двигательных способностей в среднем школьном возрасте при​веден в таблице 1.
Таблица 1 – Темпы прироста различных физических способностей у детей среднего школьного возраста (%) (по Платонову, 1986)
	Физические способности
	Среднегодовой прирост
	Общий прирост

	
	Мальчики
	Девочки
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	3,9
	2,9
	15,4
	11,5

	Силовые
	15,8
	18,4
	79,0
	92,0

	Общая выносливость
	3,3
	2,1
	13,0
	8,4

	Скоростная выносливость выносливость
	4,1
	1,0
	16,4
	4,0

	Силовая выносливость
	9,4
	3,3
	37,5
	13,1


У детей среднего школьного возраста достаточно высокими темпами улучшаются отдельные координационные способности (в метаниях на меткость и на дальность, в спортивно-игровых дви​гательных действиях), силовые и скоростно-силовые способнос​ти; умеренно увеличиваются скоростные способности и выносли​вость. Низкие темпы наблюдаются в развитии гибкости [14,26].
Приступая к тренировкам с юными спортсменами, необходимо учитывать, что в этом возрасте происходит не только ускоренное физическое и половое развитие, но отмечается и изменение психики человека, часто наблюдается несоответствие между физическим развитием подростков и их социальной зрелостью.

Основные свойства нервной системы являются врожденными и, следовательно, во многом предопределяют ее двигательные возможности. Эти особенности нервной системы создают определенные предпосылки к занятиям тем или иным видом спорта.

В период полового созревания (у мальчиков с 12 до 16 лет, у девочек примерно с 10–11 лет) наблюдается общее повышение возбудимости центральной нервной системы. Словесные и двигательные реакции могут сопровождаться движениями рук, ног и туловища. В поведении подростков отмечается преобладание возбуждения над торможением. Часто ответная реакция по своей силе и характеру оказывается неадекватной вызывающим ее раздражителям. Имеются экспериментальные доказательства того, что ответная реакция на словесные раздражители у подростков более замедленна, чем реакция на зрительный или звуковой раздражитель. В связи с этим для начинающих стрелков необходимо применять в большей мере наглядные методы обучения.

Подростковый возраст – это период перестройки организма, вызывающий значительное напряжение всей нервной деятельности, требующей разумного и бережного отношения преподавателей и тренеров к юным спортсменам.

При работе с подростками следует учитывать их склонность к переоценке своих возможностей и сил, готовность выполнить непосильную для себя работу [19,21].
1.3 Особенности развития скоростно-силовых качеств футболистов 12-13 лет

Скорость наиболее тесно связана с такими физическими качествами, как сила и гибкость, а наименее – с выносливостью. В комплекс показателей быстроты входят: стартовая скорость, быстрота бега, быстрота оценки сложившейся на поле ситуации, быстрота тактического мышления.

Чтобы совершать на футбольном поле стремительные рывки, прыжки за мячом, наносить удары по воротам соперников с расстояния 25–30 шагов или выполнять длинные передачи партнеру, внезапно останавливаться и резко менять направление бега, футболист должен обладать силой [17,34].
Сила – это способность спортсмена преодолевать внешнее сопротивление за счет мышечных усилий. Для футболиста особенно важно развивать силу ног. Однако во время тренировок также необходимо в достаточной степени уделять внимание и развитию мышц шеи, плечевого пояса, туловища, спины, живота. Словом, футболист должен обладать законной силой, которая поможет ему осуществлять рывки за мячом и на свободное место, прыжки за мячом, даст возможность внезапно остановиться и резко поменять направление движения, сильно бить по мячу. В то же время развитие силы не должно идти в ущерб гибкости, быстроте, умению точно воспринимать игру.

Наибольшие темпы развития силы наблюдаются в основном в младшем и подростковом возрасте: с 8 до 9 лет, с 10 до 11 лет и с 14 до 15 лет. При этом в возрасте 8–11 лет рекомендуется использовать прыжковые, акробатические и гимнастические упражнения на снарядах. Для 12–14–летних можно применять динамические упражнения с небольшими отягощениями, лазание по канату, толкание ядра. Для 15–16-летних количество упражнений с отягощениями заметно увеличивается.
В комплексе качеств, необходимых футболисту, важное место занимают скоростно-силовые возможности. У мальчиков 11–12 лет увеличивается производительность алактатного механизма энергообеспечения, поэтому можно рекомендовать широкое использование упражнений, направленных на развитие скоростных качеств. Необходимо отметить, что если на этапе предварительной спортивной подготовки не используются средства и методы воспитания скоростно-силовых качеств, то быстрота и скоростно-силовые качества занимающихся будут развиваться неудовлетворительно [23].
В возрасте 10–11 лет у детей повышается способность к неоднократному выполнению скоростной работы. Интенсивный прирост скоростно-силовых качеств наблюдается у детей в возрасте от 10 до 13 лет.

В футболе скоростно-силовые движения выполняются довольно часто. В основном это прыжки, единоборства, игра в опережении. К скоростным и скоростно-силовым движениям относятся также ускорения и рывки на короткие расстояния, после которых совершается удар по воротам и другие.
В тренировочном процессе с юными спортсменами подросткового возраста возникают большие сложности. Подростковый период от 12 до 16 лет характеризуется бурным развитием физических способностей и является чрезвычайно благоприятным для целенаправленных занятий различными видами спорта. В то же время нейроэндокринные перестройки в организме подростков дают возможность рассматривать спорт как дополнительный раздражитель, который может или улучшить, или ухудшить естественное течение биологических процессов[16,18].
У подростков отмечается угловатость и скованность в движениях, происходит нарушение ритма движений. Однако к окончанию периода полового созревания координация движений становится упорядоченной. Это результат совершенствования функций центрального и периферического аппарата движений. Подросток отличается повышенной возбудимостью, которая проявляется к высокой двигательной активности и беспорядочности движений. Особенно усиливается деятельность эндокринных желез, гормоны которых влияют на обмен веществ. Неустойчивый эндокринный фон, очевидно, и определяет разнонаправленную реакцию в ответ на мышечную деятельность. У мальчиков 13–14 лет возрастает процент ошибочных реакций, ухудшается дифференцировка, свидетельствующая об общем повышении возбудимости центральной нервной системы в этот период онтогенеза.

Рассматривая возрастное развитие координационных способностей, следует заметить, что уже в 13–14–летнем возрасте их уровень достигает уровня взрослых. В 12–14–летнем возрасте преимущественно за счет развития скоростно-силовых качеств высокими темпами растет скорость передвижения [38,39]. 
Поэтому широкое использование скоростно-силовых упражнений создаст благоприятные возможности для развития этого качества. К 14–15 годам темпы возрастных функциональных и морфологических перестроек, лежащих в основе прироста быстроты, снижаются. В связи с этим падает и эффективность скоростных и скоростно-силовых упражнений и до 17 лет отмечается тенденция к стабилизации физического качества быстроты.

Чтобы этого не происходило, нужны специальные тренировки по развитию скоростных качеств. Для развития скоростных качеств у юных футболистов 12–14–летнего возраста Г. Бизанц (1992) рекомендует использовать отрезки от 10 до 15 метров, которые необходимо пробегать с максимальной интенсивностью. Количество повторений в одной серии может быть от 6 до 8. В ходе одной тренировки можно выполнять до 3–4 серий.

Считается, что при планировании тренировочного процесса спортсменов – подростков более рациональным представляется подход, при котором биологический возраст рассматривается как критерий, позволяющий регламентировать объем и направленность тренировочных воздействий. Необходимо строгое соотнесение тренировочных нагрузок функциональным возможностям организма юных спортсменов [40]. Наилучшим режимом для детей и подростков будет тренировочная работа в пределах ЧСС, равной 120-160 ударов в минуту. Для получения нужного тренировочного эффекта необходимо, чтобы число повторений подбирались так, чтобы все серии проходили при устойчивом пульсовом режиме. Спортсмены 14–16–летнего возраста могут выполнять значительные объемы тренировочных нагрузок с большой интенсивностью.

К началу юношеского возраста основные физиологические системы уже созрели, однако в организме ещё продолжаются гормональные перестройки, связанные с половым созреванием. Продолжают совершенствоваться взаимоотношения между определенными звеньями эндокринной системы, обеспечивающие упрощение регуляторных процессов. Отмечается резкое расширение резервных возможностей всех органов и систем. Это происходит за счет развития функциональных возможностей периферических органов, а также за счет совершенствования центральных механизмов управления. К 17 годам системы вегетативного обеспечения выходят на зрелый уровень функционирования [19,22].
1.4 Анализ программ подготовки футболистов 12-13 лет

Д.В. Чулибаев (1987) отмечает следующие минусы в построении тренировочного процесса юных футболистов, которые, по его мнению, не способствуют эффективному развитию скоростно–силовых способностей, это:

1. Разминки проводятся при помощи однообразных общефизических средств (наклоны, прыжки, ускорения). Отсутствуют упражнения концентрированного воздействия на скоростно-силовые качества.

2. Фактическая направленность тренировочных нагрузок часто не соответствует запланированной, так как тренеры не располагают методикой управления срочным тренировочным эффектом технико-тактических упражнений.

3. В основной части урока нагрузки применяются без учета положительного взаимодействия срочных тренировочных эффектов упражнений. Основным методом распределения нагрузки является повторный, а интервальный метод не применяется совсем.

Как отмечает А.М.У. Кардосо (1985), в существующей практике подготовки юных футболистов 12–13 лет наибольший объем учебно-тренировочной работы направлен на воспитание общей выносливости – 45,8%; на воспитание скоростной выносливости в течение года затрачено 6,1%. Воспитанию ловкости и гибкости уделялось 21,3% времени, а силовых возможностей – 6,8% всего временя. На воспитание скорости бега затрачено 11,8% времени, а скоростно-силовых качеств – 8,2%. Соотношение времени, направленного на воспитание различных физических качеств у юных футболистов в возрасте 11–12 лет и применяемого в большинстве детско-юношеских футбольных школ в значительной степени не отвечает требованиям теории и методики футбола. Наибольший объем времени в этом возрасте необходимо уделять воспитанию ловкости, гибкости, скорости и скоростно-силовых качеств. Общую и скоростную выносливость целесообразно воспитывать в более позднем возрасте [23]. 

В качестве тренировочных нагрузок, направленных на развитие скоростных качеств у юных футболистов, служит пробегание коротких дистанций (от 20 до 30 метров) с максимальной интенсивностью, при низкой координационной сложности упражнения.

Анализ влияния тренировочных нагрузок, проведённый Г.Е. Лалаковым (2000) показал, что тренировочные нагрузки большого объема, независимо от длительности серии упражнений, а также нагрузки среднего объема, с длительностью серии упражнений, равной 4–5 и 5–6 минутам, не рекомендуется применять в тренировочном процессе для развития скоростных качеств у юных футболистов. Сюда же можно отнести и нагрузку малого объема, с длительностью серии упражнении, равной 5-6 минутам. Нежелательность их применения объясняется теми отрицательными сдвигами в функциональном состоянии, которые они вызывают.

Анализ влияния тренировочных нагрузок, направленных на развитие скоростно-силовых качеств, показал, что увеличение длительности выполнения серии упражнений от 3–4 до 4–5 и 5–6 минут, при одинаковом объеме нагрузки, вызывает различные приспособительные реакции организма. Увеличение объема тренировочной нагрузки от 40 до 70 и 100%, при одинаковой длительности серии упражнений, также вызывает различные ответные реакции организма.

Для использования в тренировочном процессе при развитии скоростно-силовых качеств у юных футболистов можно рекомендовать нагрузки малого объема, с различной продолжительностью серий упражнений, нагрузки среднего объема, с продолжительностью серии упражнений, равной 3–4 и 4–5 минутам, а также нагрузки большого объема, с длительностью серии упражнении, равной 3–4 минутам. Эти тренировочные нагрузки не вызывают отрицательных сдвигов в системе координационных способностей.

Тренировочные нагрузки большого объема, с длительностью серии упражнений, равной 4–5 и 5–6 минутам, а также нагрузки среднего объема, с длительностью серии упражнений, равной 5–6 минутам, не рекомендуется применять в тренировочном процессе для развития скоростно-силовых качеств у юных футболистов. Выполнение таких нагрузок приводит к значительному утомлению, к перетренировке и другим негативным явлениям.

Планирование нагрузки тренировочных упражнений, занятий и микроциклов связано, прежде всего, с регулированием количественных значений параметров нагрузки. Согласно существующему мнению специалистов, в подготовке юных футболистов необходимо применение развивающих и поддерживающих микроциклов [24]. Развивающими являются микроциклы, в которых применяются большие по воздействию нагрузки, а поддерживающие микроциклы предусматривают применение только средних и малых нагрузок.

Исследования восстановительных процессов у футболистов показали, что наиболее оптимальными в соревновательном периоде являются семидневные микроциклы: пять тренировочных дней, шестой день - календарная игра, седьмой день – выходной [30]. Однако в последние годы в различных турнирах игры проводятся с различными по продолжительности интервалами. Поэтому перед тренерами встает задача не только достижения высокого уровня командной подготовленности к началу турнира, но и удержание этого уровня необходимое время [27].
ГЛАВА 2  МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ
В настоящей главе представлены методы способствующие осуществлению запланированного в работе исследования и организация исследования.
2.1 Методы исследования
В процессе решения поставленных целей и задач, нами использовались следующие методы исследования:

1. Изучение и теоретический анализ научно-методической литературы по проблеме исследования.

2. Педагогическое тестирование.

3. Педагогический эксперимент.

4. Методы математической статистики.
Анализ научно-методической литературы

Анализ научно-методической литературы проводился с целью изучения проблем при развитии скоростно-силовых качеств у юных футболистов 12 – 13 лет. Для обоснования взаимообусловленности развития скоростно-силовых способностей и физиологического развития подростков проведен анализ научно-педагогической и спортивной литературы.  
Тестирование
1. Бег 30 метров со старта (сек):

По сигналу футболист должен пробежать 30- метровый отрезок.

2. Бег 60 метров со старта (сек):
По сигналу футболист должен пробежать 60- метровый отрезок.

3. Прыжок в длину (см)

Прыжок в длину с места.

4. Прыжок в высоту (см)

На стене устанавливается косой экран (по Абалакову). Тестируемый становится с вытянутой рукой у стены, экран устанавливается на нулевой отметке. Тестируемый выполняет прыжок вверх с места. Регистрируется отметка касания.

5. Тройной прыжок (см)

Тройной прыжок с места.

          Педагогический эксперимент

Педагогический эксперимент проводился с целью определения уровня развития скоростно-силовых качеств у юных футболистов 12 – 13 лет.
В исследовании участвовали 24 подростка 12 – 13 лет, занимающиеся в секции футбола ДЮСШ №17: двенадцать из них составили экспериментальную группу, двенадцать – контрольную. 
 Педагогический эксперимент проводился с ноября 2012 года по апрель 2013 года. Футболисты КГ занимались по программе ДЮСШ, ЭГ  – по разработанной нами программе скоростно-силовой подготовки.
Методы математической статистики
В ходе педагогического исследования для выявления эффективности применения программы развития скоростно-силовых качеств юных футболистов мы использовали для оценки результатов метод количественного анализа. Основной вид измерительной шкалы – отношений. Обработка количественных результатов осуществляется с помощью параметрических критериев. t-Критерий Стьюдента относится к параметрическим, следовательно, его использование подходит для нашего педагогического исследования.

Основные переменные:

- x – среднее арифметическое.

- G – стандартное отклонение. 

- mх – стандартная ошибка среднего арифметического.

- t – средняя ошибка разности.

- N – количество испытуемых.

- р – коэффициент достоверности различий.

Основные формулы:

Среднее арифметическое X, 

X= 
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Когда n<30.
Коэффициент достоверности различий (Р) вычислялся по таблице вероятностей распределений Стьюдента (t). Результаты считались достоверными, если Р < 0,05.

T – критерий Стьюдента, Tp.; 

а) Тр = 
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( для независимых выборок n = n1 = n2)

2.2 Организация исследования

Основная часть исследования тематики избранного нами направления началась в сентябре 2012 года с поиска его информационного составляющего (обзор литературы).

Обосновав актуальность избранного направления, мы провели экспериментальную часть исследования с ноября 2012 г по апрель 2013 г на базе ДЮСШ №17. В исследовании были задействованы 24 футболиста 12 – 13 лет Проведение педагогического эксперимента осуществлялось в три этапа:

– на первом этапе (сентябрь – октябрь 2012 года) проводился теоретический анализ литературы, изучение нормативных документов, материалов конференций, диссертационных работ по проблеме исследования, изучалась методика развития скоростно-силовых качеств юных  футболистов. Была исследована динамика развития скоростно-силовых качеств юных футболистов. Разработана методика скоростно-силовой подготовки юных футболистов.

 Были определены две группы юных футболистов 12–13 лет (по 12 человек) третьего года обучения групп начальной подготовки ДЮСШ № 17. Проведены первоначальные тестирования уровня развития скоростно-силовых качеств: скорость 30 метров со старта, скорость 60 метров со старта, прыжок в длину, прыжок в высоту, тройной прыжок.
– на втором этапе (ноябрь 2012 года – март 2013 года) юноши экспериментальной группы обучались по экспериментальной методике, контрольная группа занималась по методике ДЮСШ.

– на третьем этапе (апрель 2013 года) проводились повторные контрольные тестирования скоростно-силовых качеств юных футболистов. Проводилась статистическая обработка материалов исследования, сопоставление, анализ и обобщение полученных данных.
ГЛАВА 3  ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНАЯ ПРОВЕРКА ЭФФЕКТИВНОСТИ МЕТОДИКИ РАЗВИТИЯ СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ КАЧЕСТВ У ФУТБОЛИСТОВ 12 – 13 ЛЕТ
В настоящей главе представлены: ход экспериментальной части исследования, его результаты и сравнительный анализ применения традиционной  и экспериментальной методики. В эксперименте приняли участие 24 футболиста 12–13 лет, в числе которых: 12 человек экспериментальной группы и 12 человек контрольной.

3.1 Предварительные результаты тестирования скоростно-силовой подготовленности юных футболистов
Было проведено предварительное тестирование уровня скоростно-силовой подготовленности юных футболистов 12–13 лет.

Результаты тестирования контрольной группы: 
Бег 30 метров со старта – 5,80±0,023 сек
Бег 60 метров со старта – 10,41±0,03 сек
Прыжок в длину – 183,5±1,41 см
Прыжок в высоту – 37,3±0,1 см
Тройной прыжок – 5,69±0,01 м
Результаты тестирования экспериментальной группы:

Бег 30 метров со старта – 5,83±0,029 сек
Бег 60 метров со старта – 10,33±0,04 сек
Прыжок в длину – 183,91±2,23 см
Прыжок в высоту – 37,5±0,2 см
Тройной прыжок – 5,71±0,03 м
Достоверных различий выявлено не было (во всех случаях р > 0,05). Значит, группы идентичны по уровню развития скоростно-силовых качеств.
3.2  Особенности методики скоростно-силовой подготовки юных футболистов

Мы разработали тренировочные микроциклы преимущественной скоростно-силовой направленности для тренировки юных футболистов. 

– семидневный развивающий («7Р»);

– трехдневный поддерживающий («3П»).

Семидневный развивающий микроцикл предусматривал проведение 12 практических занятий за 6 тренировочных дней, а за трехдневный поддерживающий микроцикл 6 практических занятий за 3 тренировочных дня (табл. 1).

Таблица 1– Соотношение тренировочных нагрузок в учебно-тренировочном процессе футболистов 12 – 13 лет
	Микроцикл
	Количество занятий
	Объем тренировочной работы (часов)
	Соотношение тренировочных нагрузок по направленности, %

	
	
	
	Общая
 выносливость
	Специальная выносливость
	Скоростно-силовая подготовка
	Технико-тактическая
 подготовка

	Семидневный развивающий «7Р»
	12
	24
	15
	15
	40
	30

	Трехдневный поддерживающий «3П»
	6
	12
	33
	-
	17
	50

	Семидневный стандартный

	12
	24
	11
	26
	26
	37


При этом в последний день каждого микроцикла проводится игра, продолжительность которой вместе с разминкой составляет 60 мин. Это время в таблице не отражено.

Самая тяжелая прыжковая работа проводится в дневном занятии третьего дня. Футболисты выполняют прыжки в глубину с тумбы высотой 60 см с последующим выпрыгиванием вверх толчком двумя ногами. Выполняется 10 таких прыжков, после чего дается пауза отдыха 3 мин. Во время этой паузы прыжки выполняет другая группа футболистов. 

После выполнения серии из двух 10-кратных повторении даётся пауза 10 мин, в течение которой спортсмены совершенствуют технику владения мячом (жонглирование и передача в парах).

Вечернее занятие третьего дня начинается с работы скоростно-силовой направленности, но с применением изометрических упражнений. Этот комплекс состоит из последовательного воздействия на мышечные группы ног: передняя поверхность бедра, задняя поверхность бедра, приводящие и отводящие мышцы. Упражнения выполняются в парах, сидя и лежа на газоне. Продолжительность комплекса с учетом последовательной смены работы в парах составляет 30 мин. Этот комплекс применяется также в утреннем занятии следующего дня, но его продолжительность сокращается до 10 мин.

Применяется еще один комплекс нетрадиционных средств: беговые упражнения «в гору» и под уклон (3–5°). Бег в гору применяется для того, чтобы научить футболистов выше выносить бедро при беге и развивать при этом силу мышц передней поверхности бедра. Бег под уклон способствует развитию частоты движения ног при беге, что для футболиста имеет существенное значение.

В шестой день микроцикла днем проводится педагогическое тестирование продолжительностью один час, а вечером - тренировочная игра. 
Увеличение объема тренировочной нагрузки от 40 до 70 и 100%, при одинаковой длительности серии упражнений вызывает различные ответные реакции организма. Для использования в тренировочном процессе при подготовке юных футболистов рекомендуются нагрузки малого объема, с длительностью серии упражнений, равной 3–4 и 4–5 минутам, направленные на развитие скоростных качеств, а также нагрузки среднего объема, с длительностью серии упражнений равной 3–4 минутам. Именно эти тренировочные нагрузки не вызывают отрицательных сдвигов в системе координационных способностей.

3.3 Оценка эффективности применения методики скоростно-силовой подготовки юных футболистов

На третьем этапе проведены контрольные тестирования уровня развития скоростно-силовых качеств в контрольной и экспериментальной группах: скорость 30 метров со старта, скорость 60 метров со старта, прыжок в длину, прыжок в высоту, тройной прыжок.

Таблица 1 – Результаты тестирования в беге на 30 метров со старта (с)
	
	Контрольная группа

(X±mх)
	Экспериментальная группа (X±mх)
	p


	До эксперимента
	5,80±0,023
	5,83±0,029
	> 0,05

	После эксперимента
	5,76±0,025
	5,64±0,033
	< 0,05
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 Рисунок 1 – Результаты тестирования в беге на 30 метров в контрольной и экспериментальной группах до и после эксперимента
В контрольной группе результаты в беге на 30 м в среднем улучшились на 0,04 с (р<0,05). В экспериментальной группе на  0,19 с (р<0,05).  Результат экспериментальной группы по сравнению с контрольной улучшился на 0,12 с (р<0,05).  
Таблица 2 – Результаты в беге 60 метров со старта (c)
	
	Контрольная группа

(X±mх)
	Экспериментальная группа (X±mх)
	p


	До эксперимента
	10,41±0,03
	10,33±0,04
	> 0,05

	После эксперимента
	10,37±0,03
	10,19±0,04
	< 0,05
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Рисунок 2 – Результаты тестирования  в беге на 60 метров в контрольной и экспериментальной группах до и после эксперимента
В контрольной группе результаты в беге на 60 м в среднем улучшились на 0,04 с (р<0,05). В экспериментальной группе на  0,14 с (р<0,05).  Результат экспериментальной группы по сравнению с контрольной улучшился на 0,1 с (р<0,05).  
Таблица 3 – Результаты теста «прыжок в длину с места» (см)
	
	Контрольная группа

(X±mх)
	Экспериментальная группа (X±mх)
	p


	До эксперимента
	183,5±1,41
	183,91±2,23
	> 0,05

	После эксперимента
	185,8±1,31
	191,33±2,53
	< 0,05
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Рисунок 3 – Результаты теста «прыжок в длину с места» в контрольной и экспериментальной группах до и после эксперимента

В контрольной группе результаты теста «прыжок в длину с места»  в среднем увеличились на 2,3см (р<0,05). В экспериментальной группе на  7,42см (р<0,05). Результат экспериментальной группы по сравнению с контрольной увеличился на 5,12см (р<0,05).  
Таблица 4 – Результаты теста «прыжок в высоту» (см)
	
	Контрольная группа

(X±mх)
	Экспериментальная группа (X±mх)
	p


	До эксперимента
	37,3±0,1
	37,5±0,2
	> 0,05

	После эксперимента
	38,2±0,1
	38,7±0,2
	< 0,05
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Рисунок 4 – Результаты теста «прыжок в высоту» в контрольной и экспериментальной группах до и после эксперимента

В контрольной группе результаты теста «прыжок в высоту» в среднем увеличились на 0,9 см (р<0,05). В экспериментальной группе на  1,2 см (р<0,05). Результат экспериментальной группы по сравнению с контрольной увеличился на 0,3 см (р<0,05).  
Таблица 5 – Результаты теста «тройной прыжок» (м)
	
	Контрольная группа

(X±mх)
	Экспериментальная группа (X±mх)
	p


	До эксперимента
	5,69±0,01
	5,71±0,03
	> 0,05

	После эксперимента
	5,81±0,01
	6,00±0,03
	< 0,05
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Рисунок 5 – Результаты теста «тройной прыжок» в контрольной и экспериментальной группах до и после эксперимента

В контрольной группе результаты скоростно-силовой подготовленности в среднем увеличились на 0,12 м (р<0,05). В экспериментальной группе на  0,29 м (р<0,05). Результат экспериментальной группы по сравнению с контрольной увеличился на 0,19 м (р<0,05).  

ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Современный уровень развития футбола предъявляет высокие требования к физической подготовленности футболистов, одной из основных сторон которой являются скоростно-силовые качества. Детский и юношеский возраст – важный этап воспитания этих качеств. Анализ литературных источников показал, что юные футболисты в значительной степени уступают в скоростной и скоростно-силовой подготовке представителям других видов спорта. Одним из важных этапов воспитания этих качеств является 12–13–летний возраст.

В комплексе качеств, необходимых футболисту, важное место занимают скоростно-силовые возможности. В основном это прыжки, единоборства, игра в опережении. К скоростно-силовым движениям относятся также ускорения и рывки на короткие расстояния, после которых совершается удар по воротам или передача мяча.
С возраста 8-9 лет начинает интенсивно нарастать скорость бега, а к 10–11 годам максимальных значений достигает частота беговых шагов, обусловленная в большей степени возрастанием частоты движений. В возрасте 10–11 лет у детей повышается способность к неоднократному выполнению скоростной работы. Интенсивный прирост скоростно-силовых качеств наблюдается у детей в возрасте от 10 до 13 лет.
Наибольшие темпы развития силы наблюдаются в основном в младшем и подростковом возрасте: с 8 до 9 лет, с 10 до 11 лет и с 14 до 15 лет. При этом в возрасте 8–11 лет рекомендуется использовать прыжковые, акробатические и гимнастические упражнения на снарядах. Для 12–14-летних можно применять динамические упражнения с небольшими отягощениями, лазание по канату, толкание ядра. 

Анализ учебно-тренировочного процесса юных футболистов показал, что под воздействием двух развивающих микроциклов подряд у юных футболистов происходит снижение уровня скоростно-силовой подготовленности или возникает относительная стабилизация в развитии двигательных качеств. В экспериментальную методику развития скоростно-силовых качеств юных футболистов входит семидневный развивающий микроцикл и трехдневный поддерживающий микроцикл. 
В результате тестирования в начале эксперимента было выявлено, что достоверных различий в уровне развития скоростно-силовых качеств у футболистов контрольной и экспериментальной групп не наблюдается. На основании исследования скоростно-силовых качеств футболистов в конце эксперимента было выявлено, что в достоверно выше прирост показателей у футболистов экспериментальной группы по сравнению с футболистами контрольной группы, что и подтверждает эффективность применения методики развития скоростно-силовых качеств юных футболистов.
ВЫВОДЫ
1. В результате изучения и анализа литературных источников мы выявили, что в комплексе качеств, необходимых футболисту, важное место занимают скоростно-силовые возможности. Интенсивный прирост скоростно-силовых качеств наблюдается у детей в возрасте от 10 до 13 лет. Наибольший объем времени в этом возрасте необходимо уделять воспитанию ловкости, гибкости, скорости и скоростно-силовых качеств. Общую и скоростную выносливость целесообразно воспитывать в более позднем возрасте.
2. Планирование нагрузки тренировочных упражнений, занятий и микроциклов связано, прежде всего, с регулированием количественных значений параметров нагрузки. Разработанная нами методика скоростно-силовой подготовки юных футболистов представляет тренировочные микроциклы преимущественной скоростно-силовой направленности для тренировки юных футболистов – семидневный развивающий и трехдневный поддерживающий. Развивающими являются микроциклы, в которых применяются большие по воздействию нагрузки, а поддерживающие микроциклы предусматривают применение только средних и малых нагрузок. В тренировочном процессе юных футболистов мы применяли нагрузки малого объема, с длительностью серии упражнений, равной 3–4 и 4–5 минутам, направленные на развитие скоростных и скоростно-силовых качеств, а также нагрузки среднего объема, с длительностью серии упражнений равной 3–4 минутам. Именно эти тренировочные нагрузки не вызывают отрицательных сдвигов в системе координационных способностей.

3. Экспериментально подтверждена эффективность применения экспериментальной методики скоростно-силовой подготовки юных футболистов на основе достоверных различий в уровне скоростно-силовой подготовленности контрольной и экспериментальной групп после ее применения.
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ПРИЛОЖЕНИЕ
Таблица 1 – Результаты в беге на 30 метров со старта (с)
	№
	Контрольная группа
	Экспериментальная группа

	
	Предварительное тестирование
	Контрольное тестирование
	Предварительное тестирование
	Контрольное тестирование

	1
	5,85
	5,8
	5,7
	5,58

	2
	5,9
	5,87
	5,8
	5,65

	3
	5,8
	5,74
	5,75
	5,6

	4
	5,75
	5,7
	5,6
	5,38

	5
	5,84
	5,77
	5,8
	5,7

	6
	5,74
	5,68
	5,9
	5,74

	7
	5,95
	5,9
	5,83
	5,71

	8
	5,97
	5,93
	5,94
	5,8

	9
	5,83
	5,8
	5,7
	5,53

	10
	5,71
	5,67
	5,82
	5,6

	11
	5,9
	5,86
	5,93
	5,74

	12
	5,8
	5,73
	5,84
	5,7

	
	X k
	X э
	G k
	G э
	mx k
	mx э
	T
	p

	до
	5,83
	5,80
	0,08
	0,09
	0,023
	0,029
	1,02
	>0,05

	после
	5,79
	5,64
	0,08
	0,10
	0,025
	0,033
	3,44
	<0,05


Таблица 2 – Результаты в беге на 60 метров со старта (с)
	№
	Контрольная группа
	Экспериментальная группа

	
	Предварительное тестирование
	Контрольное тестирование
	Предварительное тестирование
	Контрольное тестирование

	1
	10,35
	10,31
	10,3
	10,14

	2
	10,41
	10,34
	10,25
	10,1

	3
	10,32
	10,27
	10,37
	10,24

	4
	10,47
	10,44
	10,4
	10,32

	5
	10,45
	10,4
	10,43
	10,3

	6
	10,37
	10,34
	10,15
	10

	7
	10,52
	10,49
	10,45
	10,33

	8
	10,49
	10,47
	10,5
	10,3

	9
	10,57
	10,51
	10,43
	10,27

	10
	10,32
	10,28
	10,2
	10,05

	11
	10,27
	10,23
	10,15
	9,98

	12
	10,46
	10,43
	10,42
	10,27

	
	X k
	X э
	G k
	G э
	mx k
	mx э
	t
	p

	до
	10,41
	10,33
	0,09
	0,12
	0,03
	0,04
	1,78
	>0,05

	после
	10,37
	10,19
	0,09
	0,13
	0,03
	0,04
	3,98
	<0,05


Таблица 3 – Результаты теста «Прыжок в длину» (см)
	№
	Контрольная группа
	Экспериментальная группа

	
	Предварительное тестирование
	Контрольное тестирование
	Предварительное тестирование
	Контрольное тестирование

	1
	185
	188
	187
	194

	2
	183
	185
	181
	188

	3
	187
	189
	194
	201

	4
	179
	182
	177
	185

	5
	192
	194
	185
	193

	6
	181
	183
	183
	188

	7
	180
	183
	197
	208

	8
	184
	188
	186
	195

	9
	176
	178
	175
	181

	10
	189
	190
	190
	198

	11
	178
	181
	170
	176

	12
	188
	189
	182
	189

	
	X k
	X э
	G k
	G э
	mx k
	mx э
	t
	p

	до
	183,5
	183,91
	4,88
	7,73
	1,41
	2,23
	-0,15
	>0,05

	после
	185,8
	191,33
	4,56
	8,78
	1,31
	2,53
	-1,92
	<0,05


Таблица 4 – Результаты теста «Прыжок в высоту» (см)
	№
	Контрольная группа
	Экспериментальная группа

	
	Предварительное тестирование
	Контрольное тестирование
	Предварительное тестирование
	Контрольное тестирование

	1
	37,4
	38,3
	37,7
	38,6

	2
	37,1
	37,9
	38
	39,2

	3
	37,6
	38,7
	37,4
	38

	4
	36,9
	37,7
	38,4
	39

	5
	37,1
	37,8
	36,7
	38

	6
	37,7
	38,9
	38,1
	39,2

	7
	37,2
	38,3
	37,8
	38,9

	8
	37,3
	38
	38,3
	39,7

	9
	36,8
	37,6
	36,2
	37,5

	10
	37,9
	39,1
	38,3
	39,1

	11
	37,6
	38,8
	37,6
	38,4

	12
	37,2
	38,1
	38,7
	39,6

	
	X k
	X э
	G k
	G э
	mx k
	mx э
	t
	p

	до
	37,3
	37,76
	0,33
	0,72
	0,1
	0,2
	-1,95
	>0,05

	после
	38,2
	38,76
	0,50
	0,67
	0,1
	0,2
	-2,04
	<0,05


Таблица 5 – Результаты теста «Тройной прыжок» (м)
	№
	Контрольная группа
	Экспериментальная группа

	
	Предварительное тестирование
	Контрольное тестирование
	Предварительное тестирование
	Контрольное тестирование

	1
	5,65
	5,76
	5,74
	5,95

	2
	5,71
	5,78
	5,83
	6,01

	3
	5,69
	5,79
	5,95
	6,17

	4
	5,71
	5,83
	5,77
	5,99

	5
	5,73
	5,87
	5,84
	6,04

	6
	5,69
	5,85
	5,66
	5,87

	7
	5,72
	5,84
	5,78
	5,96

	8
	5,66
	5,79
	5,94
	6,21

	9
	5,74
	5,82
	5,88
	6,08

	10
	5,68
	5,77
	5,74
	5,89

	11
	5,67
	5,79
	5,65
	5,9

	12
	5,7
	5,84
	5,79
	5,94

	
	X k
	X э
	G k
	G э
	mx k
	mx э
	t
	p

	до
	5,69
	5,79
	0,02
	0,09
	0,01
	0,03
	-3,51
	>0,05

	после
	5,81
	6,00
	0,03
	0,10
	0,01
	0,03
	-5,80
	<0,05
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