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Введение

Во всех странах мира игра в футбол  пользуется исключительно популярностью.

Футбол как вид спорта неуклонно развивается, методы игры совершенствуются

двигательная активность футболиста усложняется.

          Футбол – наиболее популярная массовая игра у детей школьного возраста.
Он помогает воспитывать  такие ценные морально-волевые качества как 

целеустремленность и коллективизм, дисциплинированность, выдержка, 
 самообладание, а так же совершенствовать основные двигательные 

способности, быстроту и точность движении, ловкость, силу и выносливость.

       Подготовку юных футболистов – незаменимая часть того .что должен знать каждый тренер по футболу. В нашей стране сложилось стройная система подготовки юных футболистов. Футбол  широко распространен  среди детей, подростков и юношей  по месту жительство, в коллективах физической культуры, в общеобразовательных школах, в институтах и техникумах, в ПТУ.

Для наиболее одаренных детей открыты детско-юношеские спортивные школы и спорт интернаты.

            Футбол, возникший в Англии в 19 столетии, имеет славную историю 

своего развития и по праву завоевал сердца многих миллионов людей

и тем более, мальчишек. Игра всегда увлекает детей , а тем более эта ,

своей доступностью, эмоциональностью, возможностью показать 

силу  и умение, технику и мастерство, красоту и здоровье, Было очень 

плохо, что такая любимая детьми игра не находила своего места в 

школьной программе. Практика уже давно показала, что правильно организованный учебный процесс с юными футболистами оказывает 

Положительное влияние на всестороннее развитие подростков и 

Юношей на укрепление здоровья, на улучшение физического развитие.

                  Большинство специалистов признает целесообразным проведение 

«регулярных» занятием футболом в системе физического воспитание 

Школьников.

            Сама жизнь показала и доказала, какое большое значение имеет для подростков занятие футболом. 

Он  подарил  нам множество великолепных мастеров кожаного мяча. 

На основе наблюдений и исследований  эффективности влияния занятием футболом на физическое развитие детей, специалисты пришли к выводу о 

Необходимости систематических занятии футболом детей и подростков.

Актуальность исследования состоит в том, что футбол как вид спорта неуклонно развивается, методы игры совершенствуются, двигательная активность футболистов усложняется. В футболе, методика воспитания ско-ростно-силовых способностей нуждается в дальнейшем совершенствовании.  По данным ряда исследований, юные футболисты значительно уступают в уровне скоростно-силовой подготовленности представителям других видов спорта. Особенно важно существенно повысить уровень скоростно-силовой подготовленности юных футболистов в том возрасте, в котором закладывается фундамент их спортивного мастерства, в частности следует обратить внимание на средний школьный возраст - возраст формирования всех основных систем жизнеобеспечения, их совершенствования. В этот период происходит активная морфологическая перестройка организма, интенсивно происходит психическое развитие, адаптация к внешней среде физиологических систем, в едином комплексе развиваются нервная система и двигательный аппарат. Большинство  специалистов признает целесообразным проведение регулярных занятия футболом  в системе физического воспитания школьников. 

Современный уровень развития футбола предъявляет высокие требования к физической подготовленности футболиста, одной из сторон которой является скоростно-силовые качества.

      Средний школьный возраст является благоприятным  для закладки физических навыков. В последние годы значительно возросла интенсивность игры в футбол, увеличилось количество единоборств, повысились требование к развитию специфических для футбола физических качеств, особенно скоростно-силовых. 

Гипотеза: предполагалось, что уровень физической подготовленности юных футболистов тесно связан  с биологическим возрастом. В связи с этим разработка методики комплексного формирования двигательных качеств спортсменов с преимущественным развитием скоростно-силовых способностей в период полового созревания позволит адекватно дозировать тренировочные нагрузки,  что будет  способствовать повышению эффективности развития скоростно-силовых качеств.
 Предметом исследования является структура двигательных качеств юных футболистов с преимущественным развитием скоростно-силовых способностей. 
Объект исследования - процесс формирования физического развития, функционального состояния и физической подготовленности 12-14 летних футболистов.
          Современный футбол стал мобилен, так же изменился биологический возраст детей,  из этого следует вводить в корректировку тренировочных  процессов новые методы развития скоростно-силовых качеств, отсюда и следует научная новизна. Разработана методика комплексного формирования двигательных качеств юных футболистов с акцентом на развитие скоростно-силовых способностей;- выявлена положительная динамика физического развития, функциональной и двигательной подготовленности в зависимости от типологических особенностей юных футболистов. 
Теоретическая значимость исследования заключается в детальной разработке индивидуально-типологических характеристик, которые способствовали разработке методики комплексного формирования двигательных качеств 11 — 13-летних футболистов.

       Практическая значимость работы в том, что нами выявлены соответствующие методы и средства для эффективности развития скоростно-силовых качеств, повышении физической подготовленности. Результаты исследований могут быть использованы:- для коррекции основной направленности тренировочного процесса юных футболистов;- для контроля за уровнем физического развития, функциональной и двигательной подготовленности юных спортсменов. Разработанная методика комплексного формирования двигательных качеств юных футболистов может применяться как методическая основа в работе тренеров, работающих с детским контингентом. Построение тренировки юных футболистов на этапе начальной спортивной специализации с учетом типологических особенностей дает возможность получить положительную динамику физического развития, функциональной и двигательной подготовленности на каждом году обучения в спортивной школе.
Глава 1. Анализ специальной  литературы по данному  вопросу.
1.1. Требования, предъявляемые к современным футболистам.

Современный уровень развития футбола предъявляют высокие требования к физической подготовленности  футболиста, одной из сторон которой являются скоростно-силовые качества. Средний школьный возраст является особенно благоприятным для закладки физических навыков, умений, способности детей (А.В.Антипов 2002г).

       Очевидно, искать  резервы повышении эффективности тренировочного процесса следует в учете особенностей индивидуальных развитии юных футболистов при совершенствование физических качеств.

        Чем моложе детский организм, тем более интенсивно протекают в нем процессы роста и развития. Кости детей по сравнению с костями взрослых более мягкие  и легко подвергаются искривлению. В костях находится много хрящевой ткани, суставы  подвижны, связки растягиваются. Весьма важно учитывать, что объем движения в стопе, у детей больше, чем у взрослых. Формирование сводов стопы обычно заканчивается к 11-12 годам. 

        По мере развития суставов повышается их прочность, что зависит от степени морфологической зрелости суставной капсулы и ее фиброзного слоя, а так же эластических структур. К 12 годам суставные капсулы заметно улучшаются.

  Важное значение имеет особенность развития мышечной системы у детей. В период от 7-9 до 10-12 прирост  силы мышц верхних конечностей больше, чем нижних. Наряду с ростом мышечной массы значительно улучшается координация движений. Работоспособность детей и подростков, а так же приспособляемость их к физическим нагрузкам в значительной степени определяется состоянием сердечно-сосудистой системы и дыхательной системы.

   Частота сердечных сокращении  10 лет  у детей 86 ударов в минуту, а минутный объем крови 29,2 мл. Возрастные особенности детей и подростков обуславливают относительно низкие функциональные резервы сердечно-сосудистой системы юных  по сравнению с резервами взрослого. Установлено, что одинаковая работа у детей младшего школьного возраста значительно большего напряжения сердечно-сосудистой системы, чем у взрослого. Так, у детей 10-14 лет на каждый удар пульса приходится вдвое меньше кислорода, чем у взрослых, что вызывает значительное  учащение пульса. 

Благоприятна особенность сердечно-сосудистой системы детей, состоящая в том, что относительное количество крови у них больше, чем у взрослых. У детей более короткий период восстановления. Однако, выносливость сердце значительна мала. Продолжительные физические и психологические нагрузки могут отрицательно сказаться  на деятельность сердца. Поэтому при подготовке юных футболистов необходимо строго дозировать нагрузку, наращивать ее постепенно.

      Дыхательная система у детей и подростков находится  в стадии развития и совершенствования, отличается высокой мобильностью, так частота дыхания быстро меняется под влиянием разных внутренних и внешних воздействии, жизненный объем легких в 12-14 лет 2000 мл. Резерв дыхания к 12 годам увеличивается до 61л. Организм детей затрачивает много энергии на пластические работы, а так же на интенсивную деятельность сердца и дыхательных мышц. Все это ограничивает возможности детей при длительной интенсивной нагрузке (А.П.Лаптев, А.А. Сучилин). 

        Многие авторы занимались исследованиями подростков и юношей, занимающихся футболом: так, В.А. Кудрявцев в своей работе «исследование скоростно-силовых качеств подростков и юношей связи с особенностями их развития» говорил, что в последние годы значительно возросла интенсивность игры в футбол. Увеличилось количество единоборств, повысились требование к развитию специфических для футбола физических качеств, особенно скоростно-силовых. Проведя исследования, он установил перед собой такие задачи, как:

1. Определить динамику развития скоростно-силовых качеств у мальчиков.

2. Определить уровень развития скоростно-силовых качеств подростков и юношей, систематически занимающихся футболом в связи с особенностью их игровой деятельности.

3. Экспериментальное обоснование методики комплексного формирование двигательных качеств юных футболистов с акцентом на развитие скоростно-силовых способностей.

4. Выявить степень взаимосвязи  компонентов скоростно-силовых качеств и игровой активности футболистов разного возраста.

Упражнения скоростно-силового характера сериями:

А) повторный бег на 30м,

Б) поднимание штанги 1/3 собственного веса.

    Проведя исследования, он сделал следующие выводы:   

1. У детей 8-10 лет в силу возрастных особенностей развития нервной системы и нервно-мышечного аппарата наблюдается  высокий уровень показателей важнейших для футбола психофизических функции, время  двигательной  реакции ее латентного и моторного компонента, данные точности реакции на движущий объект, показатель основных средств внимания, максимальную частоту движении и точность мышечных усилий.

2. В связи с возрастными особенностями юных футболистов является целесообразным:    
 - не применять много упражнений, где приходится быстро и точно реагировать на меняющую обстановку,

 - изучить на одном занятии не более двух, трех технических приемов,

 -не требовать выполнения упражнения детьми в высоком темпе.

3. Результаты педагогического эксперимента показали, что для мальчишек 8-10 лет, доступны для овладения некоторые основные технические приемы, такие как владение мяча носком, средней и внутренней частью подъема, удары по мячу ногой, остановка мяча и т.д.. 

На основе анализа литературных источников, данных педагогических наблюдении и педагогического эксперимента, автор дает следующие методические рекомендации:

1. В связи с тем, что двигательный навык успешно формируется на базе достаточной физической подготовленности, в занятиях с младшими школьниками необходимо до 50 процентов времени отводить на разностороннюю общефизическую подготовку. В программу по физической подготовке необходимо включать строевые упражнения на месте и в движении, общеразвивающие гигиенические упражнения, упражнения с набивными мячами, упражнения  на снарядах, прыжки, элементы акробатики, подвижные и спортивные игры.

2. Обучение технике должно проводиться с помощью доступных упражнений, вызывающий интерес начинающихся футболистов.

3. обучение технике затруднено с связи с недостаточным у них развитии основных свойств внимания.

        Антипов (2002г). Исследования, посвященные анализу развития двигательных качеств у подростков различной степени биологической зрелости, а так же дифференцированной методики различных двигательных качеств юных футболистов  является актуальным направлением в теории физического воспитание  и спортивной тренировке, тренер должен помнить, что занятием футболом в детском и подростковом возрасте положительно сказывается на формирование двигательных навыков.                                                                                                                                    

В учебнике «спортивная медицина» для институтов физической культуры дано определение физического развития. Под физическим развитием понимают комплекс функционально-морфологических свойств организма. Таким образом, в понятии «физическое развитие» входят не только морфологические особенности организма и размеров тела, но и функциональные возможности организма. Физическое развитие определяется эндогенными (внутренними), но и экзогенными факторами и социально-экологическими факторами. Особенности физического развития, телосложение человека в значительной мере определяется его конституцией. При изучение физического развитие детей  следует учитывать наследственные факторы. Наследственность играет значительную роль в особенностях динамики физического развития. Огромное влияние на физическое развитие оказывает условие внешней среды. В большей степени уровень физического развития определяется двигательной активности человека.

В учебнике «футбол» (П.Н.Казахов, 1978г) хорошо осветил методику подготовки юных футболистов. Подготовка юных футболистов имеет свои специфические черты, которые необходимо учитывать, чтобы правильно построить  учебно-тренировочную работу в детском и юношеском спортивном коллективе .

    Основной целью подготовки юных футболистов постепенное подведение их к спортивному мастерству, наиболее благоприятным для этого возраста.

Однако задачи детского и юношеского футбола не исчерпываются подготовкой разрядников и мастеров. Они значительно шире включает в себя  решение вопроса о гармоничном физическом и умственном развитие детей и юношей, укрепление их здоровья и повышение устойчивости организма к неблагоприятным воздействием внешней среды.

НА этапе предварительной подготовки в работе с юными футболистами целесообразно использовать комплекс средств, направленных на приобретение всесторонней физической подготовки, укрепление здоровья и гармоничное развитие, овладение разнообразными навыками и умениями, обучение начальным основам тактики футбола.

Из обзора литературных источников можно сделать ряд важных выводов, которые помогли лучше, плодотворнее и эффективнее проводить исследование школьников занимающихся футболом:

1. Занятия футболом, безусловно, оказывают положительное влияние на физическое развитие школьников.

2. физическое развитие школьников зависит от многих факторов (особенностей телосложения, антропометрических данных, возраста, функциональных возможностей организма и т.д.), которые необходимо учитывать во время занятий.

3. чтобы заниматься с детьми футболом, нужно хорошо знать особенности строение организма детей, их психологию.

4. занятие футболом благотворно сказываются на развитие физических качеств школьников: по уровню и темпам они развиваются не одинаково.

5. успешное физическое развитие школьников, занимающихся футболом, во многом зависит от воспитательной работы, от правильного применения педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе.

ПО специальной литературе, посвященной системе подготовки юных футболистов. В одной из составляющих эффективного управления тренировочным процессом для достижения технико-тактического мастерства является развитие и совершенствование специальной физической подготовки. Где большое внимания уделяется проблеме  формирования скоростно-силовых способностей на определенных этапах полу годовой спортивной тренировки.

К сожалению, несмотря на большую популярность этой проблематики среди ученых и тренеров, в большинстве научные поиски касаются тренировочного процесса взрослых спортсменов. Поэтому необходимость исследований этих очень важных, особенно в практике спорта детей и молодежи, проблем является очевидной.

Многие авторы отмечают, что физические качества настолько тесно связаны между собой, что развить одно из них до высокого уровня невозможно без оптимального развития других. В реальной практике футбольных соревновании имеют место комплексные формы проявления физических качеств.

Научными исследованиями установлено, что в младшем школьном возрасте активно развиваются такие двигательные качества, как быстрота, ловкость, гибкость. Гибкость, или степень подвижности в суставах – качество, позволяющее выполнять упражнение с большой амплитудой. Хорошая гибкость обеспечивает свободу, быстроту и экономичность движений, увеличивает путь эффективного приложения усилий. Как показывает спортивная практика, выполнение почти всех технических  приемов в футболе и ударных действий требуют от спортсменов максимального проявления скоростно-силовых усилий.

Скоростно-силовая подготовленность характеризуется специфическим проявлением силы в определенном диaпозoне величины внешнего сопротивле­ния в кратчайший промeжyтoк времени при оптимальной амплитуде движе­ний.

Поскольку при проявлении скоростно-силовых способностей футболистов сила не достигает абсолютных величин, при воспитании этих качеств ведущее место занимает, прежде всего способность мышц увеличивать силу в кратчайший момент времени, т.е. речь идет о взрывных способностях мышц. Взрывная сила отражает способность спортсмена к быстрому наращиванию рабочего напряжения мышц до возможного максимума. 

1.2.   Биохимические основы развития скоростно-силовых качеств.
Скоростно-силовые качества, главным образом, зависят от энергообеспечения работающих мышц и от их структурно-морфологических особенностей, в значительной мере предопределенных генетических. 

  Проявление силы и быстроты характерно для физических нагрузок, выполняемых в зоне максимальной мощности и субмаксимальной. Следовательно, в энергообеспечение скоростно-силовых качеств, преимущественно, участвует анаэробные пути ресинтеза АТФ – креатинфосфатный и гликолитический.

Выполнение скоростных и силовых нагрузок в зоне субмаксимальной мощности (их продолжительность не более пяти минут), обеспечиваются энергией, в основном за счет гликолитического ресинтезе АТФ. Возможности этого способа получение АТФ обусловлено внутримышечном запасе гликогена, активностью ферментов, участвующих в этом процессе и резистентностью организма  к молочной кислоте, образующийся из гликогена.

Поэтому для развития скоростно-силовых способностей, базирующихся на гликолитическом энергообеспечения, применяются тренировки, отвечающие следующим требованиям .

Во-первых, тренировка должна приводить к резкому снижению содержание гликогена в мышцах с последующей его суперкомпенсацией.

Во-вторых, во время тренировки в мышцах и в крови должна накапливаться молочная кислота для последующего развития к ней резистентности организма.

        Для этой цели могут быть использованы методы повторной и интервальной работы. Применяемые упражнения должны  вызвать повышение скорости гликолитического пути ресинтеза АТФ, что будет приводить к усиленному  образованию и накоплению лактата в работающих мышцах, и его выходу в кровяное русла. 

В случае интервальной тренировки можно использовать серии из 4-5 таких упражнений. Отдых между упражнениями внутри серии несколько минут. Хороший эффект  дает постепенное уменьшение времени отдыха,- например, от 3 до 1 минуту. Каждое такое упражнение вызывает распад внутри мышечного гликогена, образование молочной кислоты. Короткие промежутки отдыха между упражнениями (1-3мин) недостаточны для устранения лактата. Отдых между сериями 20-30мин. Так же не достаточен  для полного устранение лактата, и поэтому упражнения в каждой последующей серии выполняются на фоне повышенной  концентрации в мышцах молочной кислоты, что способствует формированию резистентности организма к повышенной кислотности.

     Промежутки отдыха, как между отдельными упражнениями, так и между сериями упражнений, явно не достаточны для восстановления запасов гликогена. Вследствие этого, в ходе тренировок в мышцах происходит постепенное уменьшение гликогена до очень низких величин, что является обязательным условием возникновение суперкомпенсации.

1.3.Методика развития скоростно-силовых                                   способностей у школьников 12-13 лет.
При развитие скоростно-силовых способностей пользуются упражнениями с повышенным сопротивлением силовыми упражнениями. В зависимости от природы сопротивления они подразделяются на три группы. 
1. Упражнение с внешним сопротивлением:

-упражнение с  сопротивлением упругих предметов (резиновых амортизаторов, жгутов)

- упражнение с преодолением сопротивления внешней среды (бег в гору, по песку, воде, против ветра)

2. Упражнение  с преодолением веса собственного тела.

Применяют в тренировках людей различного возраста, пола, подготовленности и во всех формах занятии.

Выделяют следующие разновидности:

- гимнастические силовые упражнения ( лазание по канату),

-легкоатлетические (прыжковые упражнения, однократные и многократные прыжки на одной или двух ногах, прыжки через барьеры, прыжки в глубину с возвышения с последующим отталкиванием вверх).

3. Изометрические упражнения.

1.4. Проявление скоростно-силовых способностей у футболистов в процессе  игры.
Проявление работающей мышцы в процессе выполнения движения это проявление силовых и скоростных качеств мышцы в различных сочетаниях. При этом между максимальным проявлением усилия и временем достижения этого максимума возникает противоречие. В силу ограниченности возможностей работающей мышцы недопустимо в течение короткого промежутка времени проявить большую силу. Этому препятствует также природный механизм, предохраняющий мышечный аппарат от повреждений, известный, как правило Хенемана. Педагогические методы не имеют механизмов исследования данной проблемы, так как исследование различных режимов работы мышц,

сопоставление активности мышц с проявляемой ей силой, исследование особенностей управления работой мышц не являются областью педагогических исследований. Однако, знания, полученные в этой области для теории и методики физического воспитания, являются актуальными. Наибольший вклад в изучение этой проблемы внесли при проведении физиологических исследований Жуков Е.К., Верхошанский Ю.В. , Высочин Ю.В. , Козлов И.М..  .Проблема. Закономерности, на которых основывается  скоростно-силовая подготовка, а также исследование

биомеханической структуры скоростно-силовых движений свидетельствуют о существенных противоречиях в организации такого типа движений; в частности, противоречие между значением силы и временем реализации мышечных усилий. Времени для достижения

максимума силы требуется больше, чем длительность кинематических фаз быстрых движений, поэтому задача заключается в том, чтобы провести сравнительный биомеханический анализ в основных режимах работы

мышц: изометрическом, концентрическом и

эксцентрическом в процессе выполнения динамики спортивных упражнений. Задача. Провести сравнительный биомеханический

анализ работы мышц в основных режимах их сокращения,

а именно, в концентрическом, изометрическом илистатическом и эксцентрическом.
были использованы следующие методы: тензодинамографии, электромиографии, регистрации кинематических характеристик. Тензодинамография и электромиография позволили нам оценить наличие и величину активности мышц разгибателей нижних конечностей, а именно, икроножной и большой ягодичной мышцы. Для создания изометрического режима испытуемые выполняли разгибание нижних конечностей с упором об закрепленный гриф штанги. Концентрический и

эксцентрический режимы моделировались при выполнении прыжка вверх с места. При этом требовалось проявление максимальных усилий. Для исследования работы икроножной мышцы в статическом режиме

принималось исходное положение стоя и работа производилась за счет разгибания стопы. При исследовании ягодичной мышцы в том же режиме

начальное положение принималось, когда бедро было расположено параллельно горизонтальной линии. В качестве нагрузки использовалась неподвижная опора, если режим был статический или штанга, весом 20 кг. Для концентрическго и эксцентрического режимов. Основным

источником экспериментальных данных являлась

тензодинамограмма и график перемещения грифа штанги.

По ним определялись зоны концентрического и эксцентрического режима работы мышц. Электромиография использовалась для уточнения границ

режимов и для ответа на вопрос, что является причиной возникновения усилия на тензоплатформе в процессе выполнения упражнения: проявление упруго-вязких свойств мышцы или это сократительные свойства мышцы

генерируют внешнюю силу. В ходе последующей обработки первичных экспериментальных данных на различных участках тензодинамограммы оценивалась скорость изменения полученной динамической

характеристики по тангенсу угла наклона между прямой, являющейся касательной к выбранной точке на тензодинамограмме и горизонтальной осью времени. Выбранные на тензодинамограмме участки соответствовали

различным режимам работы мышц. Зоны, где икроножная и ягодичная мышцы работают в концентрическом режиме соответствуют фазе

выталкивания и зона где мышцы работают в эксцентрическом режиме, соответствуют при приземлении когда мышцы сопротивляясь силе инерции тела работают в уступающем режиме в фазе амортизации. Проявление

обоих режимов мышц на тензодинамограмме отображается и растущим и спадающим участком. Участок, к точкам которых проводятся касательные, для определения тангенсов угла наклона между этими касательными и горизонтальной осью времени выбирается на растущем участке в непосредственной близости возле максимума силы. Это определяется тем, что результатом исследования является время достижения максимума силы.

Таким образом, из тензодинамограммы была получена величина, соответствующая скорости изменения внешней силы, проявляемой исследуемой мышцей в разные моменты времени и построена зависимость

изменения этой величины от времени. Такие зависимости были получены для каждого из трех режимов. Аналогичные результаты были получены для икроножной и ягодичной мышцы. В результате были получены следующие результаты. Для икроножной и ягодичной мышцы в эксцентрическом

режиме время его проявления составляет 0,08-0,1 с. Максимальное проявление величины нарастания усилия (dF/dt) для икроножной и для ягодичной мышцы максимально. В статическом режиме время проявления

составляет обоих мышц составляет 0,2 с. Максимальное проявление величины нарастания усилия (dF/dt) для икроножной мышцы составляет 60% от значения, проявленного в эксцентрическом режиме и для ягодичной

мышцы соответственно 20%. В концентрическом режимевремя действия режима равно 0,5 с. Максимальное проявление величины нарастания усилия 25% и 10% соответственно для икроножной и ягодичной мышцы.

Из полученных результатов видно, что время действия эксцентрического режима значительно меньше, а величина нарастания усилия больше, чем в других режимах. Это связано с тем, что условия, в которых проявляется эксцентрический режим, когда мышца, растягиваясь, уступает внешней силе, создаются внешними факторами. Например, при приземлении после прыжка,

необходимо выполнить определенную двигательную задачу, а именно, выполнить фазу амортизации. Так как внешнее воздействие в этот момент может быть любым, в том числе и значительным, мышцы в этом режиме должны быть способны значительные усилия за короткий промежуток времени, этому также способствует то обстоятельство, что в уступающем режиме мышца проявляет большую силу. На состояние мышцы кроме

специальной двигательной программы, сформированной центральной нервной системе, также влияют его упруго-вязкие свойства. Упругий компонент мышцы больше всего проявляется в эксцентрическом режиме и вносит свой вклад в проявление большей силы за короткое время.

Наличие в икроножной мышце большего проявления упругих свойств, чем в большой ягодичной мышце, проявляется тем, что икроножная мышца в

эксцентрическом режиме эффективнее проявляет скоростные качества, что видно на рис. №1.
Эксцентрический (V<0)              0      Концентрический (V>0)
                                     Статический (V=0)

1 – большая ягодичная мышца, 2- икроножная мышца

Рис. 1. Зависимость максимальной величины нарастания усилия мышцы от скорости ее сокращения
Таким образом, сравнивая три режима работы мышц, получено, что в эксцентрическом режиме скорость нарастания усилия в единицу времени больше, чем в других режимах, соответственно, более мощные
характеристики в этом режиме выше. Наименьшая скорость нарастания усилия и соответственно меньшая мощность проявляется в концентрическом режиме. 1. Верхошанский Ю.В. Экспериментальное обоснование средств скоростно-силовой подготовки в связи с биодинамическими особенностями спортивных упражнений.
1.5.Влияние регулярных занятий футболом на скоростно-силовые качества.
Систематические занятия футболом увеличивают мощность работы двигательного аппарата и энергетических систем, эффективность биохимических процессов, экономизацию физиологических функции, способствующих развитию скоростно-силовых качеств, оказывают влияние на функционирование всех систем организма.

     Физическое упражнение способствует лучшему развитию всех свойств нервной системы, памяти, внимания и мышление.

           У занимающихся футболом детей и юношей выше уровень развития  двигательных физических качеств. Каждая спортивная специализация вырабатывает свой, особый комплекс физических качеств. У детей и юношей, занимающихся спортом, отмечается утолщение костей, более высокая подвижность в суставах, гипертрофия мышечной ткани. У них большее количество гликогена и креатинфосфата в мышцах, сильнее развита капиллярность мышц.

          Существенно влияние футбольной тренировки на развитие вегетативных систем. В  крови увеличивается содержание эритроцитов и гемоглобина: у юношей -18%, у девушек -16%. У футболистов более выражена гипертрофия миокарда, увеличены объемы в полости сердца, больше ударный объем сердца. Но при этом наблюдается брадикардия. Так, ударный объем крови у 12-14 летних спортсменов циклических видов спорта может достигать 150-170мл, больше, чем у не тренированных (Виксне З.А.1990г). Значительно увеличивается жизненная емкость легких и максимальное вентиляция легких. Дыхание становится более экономичным.

         В результате футбольной тренировки растут аэробные и анаэробные возможности, максимальное потребление кислорода и кислородный долг. Растет и физическая работоспособность. По данным С.Б. Тихвинского (1980г), 11-13-летние футболисты выполняют работу в 1,5-2 раза большую, чем не занимающиеся футболом.

Глава 2. Цель и задачи, методы и организация исследования.

2.1.Цель и задачи исследования.

2.1.1. Цель работы: Определить оптимальные средства и методы развития  скоростно-силовых способностей у юных футболистов 12-13  лет.
2.1.2. Задачи исследования:  Для достижения цели решались следующие задачи:
1. Определить динамику изменения физического развития детей 12-13 лет,
     занимающихся  футболом.

2.  Установить, применяемые в процессе обучения юных футболистов средства и методы развития скоростно-силовых качеств.

3. Экспериментально обосновать методику комплексного развития  

    скоростно-силовых качеств  юных футболистов 12-13 лет.
2.2 Методы исследования.

Для решения поставленных в работе задач были использованы следующие методы исследования:

1.Анализ научно-методической литературы 
2. измерение антропометрических данных 

3. педагогический эксперимент

4.педагогическое наблюдение

5. спортивно- педагогическое тестирование

6. математическая обработка данных матерьялов. 

2.2.1. Анализ научно-методической литературы.

Анализ научной и учебно-методической литературы   по  развитию и совершенствованию физических качеств, в основном скоростно-силовых способностей, детей младшего и среднего школьного  возраста  позволил  выявить состояние   изучаемого  вопроса с позиции современных требований, взглядов и положений.  Изучению были   подвергнуты  учебники,  учебные пособия, научно-методические статьи,  в  которых  освещались вопросы эффективности использования  различных методов  развития скоростно-силовых  способностей у юных футболистов.  Исследованы  материалы,  касающиеся  методики развития скоростно-силовых качеств  юных футболистов в ряде  смежных дисциплин – педагогики, физиологии,  биомеханики, и др. наук.

           Всего в работе было использовано около 40 литературных источников. источников. Много ценного я почерпнул в работе М.А. Годика «Физическая подготовка футболистов» (2006), а также в трудах В.Н. Селуянова, К.С. Сарсания, С.К. Сарсания, С.В. Голомазова и Б.Г. Чирвы. 
                 2.2.2. Измерение антропометрических данных.

 Из  антропометрических данных   в первую очередь измерялись рост и вес школьников 12-13 лет. Измерения проходили  в начале исследования и  в конце, для того чтобы  учесть  индивидуальные возможности,  сравнить  данные  после  всего периода тренировочных занятий. Выявить эффективность, использование методов развития физических качеств и их влияние на антропометрические данные. Важно, чтобы физические нагрузки не влияли на рост и мышечную массу занимающихся.
                2.2.3. Педагогические наблюдения.

       Педагогические наблюдения   проводились  с целью изучения  и  сбора информации  о  проведения тренировочных  занятий по футболу у  школьников  11-13 лет. В  ходе  наблюдения    уделялось   внимание   методике организации  тренировочных процессов, а именно:

 1). Соответствие выбора методик  развития скоростно-силовых способностей.

 2).    Выбор  средств развития скоростно-силовых качеств  и интенсивность  их выполнения.

 3).    Учет индивидуальных возможностей, соблюдения ритма  выполнения.

 4).    Решение  тренером задач поставленных на  футбольную тренировку.

 5).    Умение тренера  оценить  достижения  и выявить  недостатки  в ходе  занятия: использование методик, средств, и условий  выполнения.

           На основе этого была разработана  методика комплексного  формирования двигательных качеств с акцентом на развитие скоростно-силовых способностей.

                 2.2.4. Педагогический эксперимент.

 С  целью  определить  эффективность  методики развития  скоростно-силовых качеств юных  футболистов, и  благотворно сказывающихся  на  физическую  подготовленность школьников в процессе регулярных  занятий  футболом, был проведен   педагогический  эксперимент,  в  ходе  которого решались  следующие  задачи:

1. Проверить некоторые  варианты и  методы  воспитания скоростно-силовых способностей юных футболистов  11-13 лет.

2. Исследовать  воздействие  футбольных  тренировочных процессов  на формирование   скоростно-силовых  способностей  школьников  11-13 лет.

3.  Доказать эффективность влияние  футбола  на  физическую  подготовленность школьников  11-13 лет.

   Эксперимент  проводился   в период  2005-2006 учебного года, в работе принимали  участие  более 40  школьников 11-13 лет, составившие две  группы, экспериментальную и контрольную, которые были  однородны по составу и  уровню  физической  подготовленности  занимающихся , численность по 20 человек . Тренировки шли  от 70-90 минут три раза в неделю в  течение полугода. В структуре тренировочного  занятия  65% времени отводилось на  развитие  физических качеств, из них 50% на развитие  скоростно-силовых  качеств.  

Для проведения исследования использовался принцип постепенности увеличения нагрузок при планировании и реализации разработанной нами экспериментальной программы подготовки юных   футболистов на этапе начального обучения. Суть педагогического эксперимента заключается выбор комплекс методов  для эффективного  развития у юных футболистов скоростно-силовых способностей. В структуре тренировочного  занятия  65% времени отводилось на  развитие  физических качеств, из них 50% на развитие  скоростно-силовых  качеств. Во втягивающем мезоцикле ОПЭ направленность скоростно-силовой подготовки имела в основном общеразвивающий характер. Начиная с начала общеподготовительного периода, развитие скоростно-силовых способностей, проводилось средствами ОФП и СФП с преимущественной направленностью на силовой компонент. Этот цикл являлся фундаментом для дальнейшего развития скоростно-силовых способностей испытуемых, так как с него началось развитие их силового потенциала. Мною применялись следующие средства и методы , направленные на развитие скоростно-силовых качеств:

- прыжки, подскоки и бег с барьерами;
- беговые упражнения;
- эстафеты, подвижные игры;

- спортивные игры;

- специфические упражнения с мячом.
  Дозировка нагрузки, объем, скорость выполнения, количество повторений и пауз на восстановление, разработанные нами, базировалась на основе общего положения энергообразования, анаэробной производительности, при мышечной работе алактатной направленности (максимальная мощность достигается на 2 - 3 секундах и поддерживает мышечную деятельность на высоком уровне 10 - 15 секунд) и гликолитического воздействия (максимальная интенсивность на 1 - 2 минутах), при пульсе 162 - 180 и восстановлении до 100 уд в минуту. Нередко высокий спортивный результат в детские и юношеские годы может быть следствием не высокой спортивной одаренности, а генетически более ранних сроков биологического созревания. В ряде исследований показана высокая зависимость между биологическим возрастом занимающихся и результативностью их двигательной деятельности. Это говорит о необходимости индивидуального подхода в учебно-тренировочном процессе с учетом биологического возраста спортсмена. 
          
              2.2.5.  Спортивно-педагогическое тестирование.

        Метод спортивно-педагогического тестирования применяли с целью получения объективных   данных  об измерения уровня  развития   физических  качеств, а именно скоростно-силовых способностей  в ходе эксперимента   юных футболистов.

        В настоящее время в практике  футбольных  тренировок  для  контроля   за уровнем  физической  подготовленности  широко  используется  различные тесты, которые постоянно  совершенствуются. Применяемые  нами контрольные  упражнения отвечали  основным критериям подлинности  (информативности, надежности и объективности), отражающим характер тренировочной  деятельности  в  футболе.

В плане контроля за уровнем развития скоростно-силовых качеств

 были использованы тесты:

1. Бег 15м с места

2. бег 30м с места

3. Бег 15м с хода

4. Бег 30м с хода 

5 Выбрасывание мяча на дальность с места 

6. Высота выпрыгивание (тест Абалакова)
7. Прыжок в длину с места

8. Тройной прыжок с места

9. Разгибание и сгибание рук в упоре лежа 

10. Удары ногой мяча на дальность 

                2.2.6. Математическая обработка данных материалов.

  Статическая обработка результатов  эксперимента проводилась с целью определение  доверительных  интервалов  значимости  различий показателей по тестам, применяемым в исследованиях,  а  так  же  достоверности полученных  величин.

                       2.3. Организация исследования.

  Более 40 юных школьников 11-13 лет были разделены на две группы, контрольная и экспериментальная. Экспериментальная и контрольная группа состояли из мальчиков 6-7 классов 12-13 лет, в количестве 20 человек.
  На  первом этапе был проведен анализ учебной и научно-методической литературы изучались  и анализировались  показатели  физического развития,  функциональной подготовленности юных школьников.  Была разработана методика комплексного развития двигательных способностей юных футболистов. 

  Второй этап состоит из педагогических наблюдении и применение  разработанной методики развития скоростно-силовых качеств.

На третьем этапе  проверялась  эффективность тренировочных нагрузок.
Само исследование проходило в следующей последовательности:  2004-05 учебном году – утверждение темы и анализ учебно-методической литературы;
2005-06 – тестирование физической подготовленности и педагогические наблюдения;
2006-07- проведение педагогического эксперимента;

2007-08 уч. год – математическая обработка материалов и окончательное оформление работы.
Глава. 3

Результаты исследования и их обсуждение.

В процессе исследования выяснилось, что упражнения, воздействующие на развитие скоростно-силовых качеств, условно можно разделить на два типа: 
1. Упражнения преимущественного скоростного характера.
2. Упражнения преимущественного силового характера.

Так же, для развития скоростно-силовых способностей используют упражнения с преодолением веса собственного тела (например, прыжки) и с внешним отягощением (например, метание набивного мяча).

     Перед тем как начать интенсивную тренировку нужно 8-10 минут  уделить укреплению ахиллового сухожилия и голеностопных суставов. Рекомендуются простые, но эффективные упражнения.
С начало необходимо разогреть массажем мышцы голени. Затем приступить сгибанию и разгибанию голеностопных суставов двумя ногами одновременно. Потом вращать стопы 1,5-2 минуты. Затем проделать упражнения левой и правой ногами медленно по 100-150 раз (для удобства опереться  на   партнера). Полезно сгибать стопы с амортизатором или с сопротивлением партнера. Хорошо использовать медицинболы – их можно перекатывать стопами. Необходимо выполнять хождение и прыжки на носках. Эффективным для укрепления стопы и голени прыжки на песке, со скакалкой, прыжки через барьер на носках, на одной или двух ногах. Для коленного сустава полезны круговые вращения (ноги вместе) и вращение коленей по 30-40 раз в обе стороны. Кроме того, рекомендуется сгибание ног в коленном суставе с отягощением, ходьба на полусогнутых ногах– в приседе, полуприседе с поворотом на каждый шаг. Укрепив голеностопный и коленный суставы, можно наращивать интенсивность прыжковых упражнений 

В процессе регулярных занятий футболом, для развитии силы применялась следующая группа методов.

-Повторный метод выполнения силовых упражнений с отягощением  среднего веса

-метод  максимальных усилий

- метод динамических усилий

    При этом  использовались следующие средства:

-с использованием  отягощений  применяются  набивные мячи.

 (примерное упражнение: приседание  с  набивным мячом, количество приседаний в серии 10-20 раз, количество серии 3-6 раз). 

- поднимание с отягощением  30% от максимального веса на носочки (30-40 раз, количество серии 3-4 раза).

-поднимание туловища, лежа на спине (20 раз, 3-4 серии).

-поднимание туловища, лежа на животе.

   При  развитии  скоростных  качеств применялись методы:

- метод повторных динамических усилий;

- повторный метод;

-  интервальный метод тренировок.

  Основными средствами при развитии быстроты юных футболистов являются:

-рывки   5-10м из положения лежа на животе;

-  рывки 5-17м из положения стоя;

- челночный бег 60м= 10-5-15-10-5-10-5м;

-  бег с ускорением 30м.

     В начале исследования в первую очередь были произведены антропометрические измерения, как в экспериментальной группе, так и контрольной, которые были занесены в таблицу.

В результате проведенной работы получили следующие данные.           Прошу обратить внимание на таблицы №1 и №2, здесь представлены антропометрические данные экспериментальной и контрольной группы, что у  школьников занимающихся футболом показатели выше, чем  не занимающихся футболом. В весе почти на 1 килограмм, в росте на 2см.

Эти антропометрические измерения экспериментальной группы  значительно больше  контрольной. Хочу отметить, что показатели длинны бедра, стопы и ног существенно не отличались, а измерение окружности у занимающихся футболом показали, что несколько увеличились.

Во втягивающем цикле ОПЭ направленность скоростно-силовой подготовки имела в основном общеразвивающий характер. Начиная с начала втягивающего и подготовительного периода развитие скоростно-силовых способностей, проводилось средствами ОФП и СФП с преимущественной направленностью на силовой и скоростной компонент. Этот цикл являлся фундаментом для дальнейшего развития скоростно-силовых способностей испытуемых, так как с него началось развитие их силового  и скоростного потенциала. Общеподготовительный этап нашего эксперимента характеризовался плавным ростом показателей контрольных упражнений в экспериментальной группе. Однако, анализ результатов тестирования, проведенного по его окончанию, показал достоверное различие между группами в пользу экспериментальной  группы по четырем  тестам скоростных и трем силовым показателем, см. (таблица №3 и №4).Скоростно-силовая подготовка на специально подготовительном этапе подготовительного периода имела своей направленностью развитие способности проявлять в меньшее время большую величину силы тех мышечных групп, которые несут основную нагрузку при преодолении сопротивления соревновательного действия. 


Рис. 1. Динамика результативности исследуемых групп в подготовительном периоде

Именно этот этап, на наш взгляд, являлся определяющим в создании высокого уровня скоростно-силовой подготовленности юных футболистов. В связи с этим была предложена его новая структура с увеличенной длительностью и разделением на две части базового-развивающего специально-подготовительного цикла. Главным отличием этих частей были применяемые сочетания средств и методов развития скоростно-силовых способностей школьников 12-13 лет. 

В экспериментальной методике специально-подготовительный этап был представлен в виде концентрированного блока силовой и скоростно-силовой подготовки, что позволило школьникам  экспериментальной группы достичь высоких показателей в контрольных упражнениях и существенно увеличить разницу с контрольной группой (таблицы №3-4). 

Анализ динамики среднего процента прироста результативности по контрольным упражнениям экспериментальной и контрольной групп в ходе подготовительного периода (рис. 3.) показал, что на общеподготовительном этапе наблюдалось плавное повышение уровня скоростно-силовой подготовленности спортсменов обеих групп - 2,72%ЭГ, 1,22%КГ, на специальноподготовительном этапе - результативность значительно выросла, особенно у спортсменов экспериметальной группы - 4,31%, контрольной - 2,41%. 

Итак, в результате применения экспериментальной методики уровень скоростно-силовой подготовленности юных футболистов, экспериментальной группы, значительно превысил показатели контрольной группы (Р<0,05): в беге на 10 метров с высокого старта - на 5,7%; в беге на 30 метров с высокого старта - на 3,3%; в беге на 60 метров с хода - на 4,5%;прижки в длину с места – на 3,8%, в челночном беге на 90метров - на 1,4%; в сгибании и разгибании рук в  упоре лежа- на 5,1%. В итоге средний прирост показателей по семи тестам в экспериментальной группе в 3,8 раза больше чем в контрольной, что свидетельствует об эффективности предложенной методики.
Выводы

1. Проведенный в процессе  исследования анализ динамики изменения физического развития школьников 12-13 лет, показал и подтвердил, что применение данной методики   эффективно влияет на  развитие  скоростно-силовых  способностей. Уровень скоростно-силовой подготовленности спортсменов экспериментальной группы превысил показатели контрольной группы.

2.В результате  педагогического  эксперимента  было установлены наиболее  эффективные методики развития скоростно-силовых качеств. Основными средствами данной методики является комбинированная динамическая работа уступающего-преодолевающего характера, а также - разнообразные прыжковые  (прыжки в длину с разбега и с места, классический тройной прыжок, прыжки в высоту и особенно прыжки в глубину с высоты 70-110см  с последующим выполнением заданного действия) упражнения. 

3. Анализ результатов применения экспериментальной методики показал, что уровень скоростно-силовой подготовленности юных футболистов экспериментальной группы значительно превысил показатели учащихся контрольной группы по всем предложенным тестам.
4.Исследования и педагогические наблюдения показали, что оптимальный возраст для работы над развитием скоростно-силовых качеств – 12-13 лет. Психо-физиологические особенности футболистов этого возраста позволяют воспринимать специфические и неспецифические средства подготовки и выполнять заданные объемы и интенсивность нагрузки.
Практические рекомендации:

           Практические рекомендации составлены на основе   проведения экспериментальных  исследований по практическому применению методики формирования  скоростно-силовых  качеств. При  использовании методики развития скоростно-силовых способностей  следует придерживаться следующих правил.

        1. Задачи, поставленные в процессе проведения учебно-тренировочного занятия должны подкрепляться адекватными средствами и методами подготовки.
       2.  При развитии  скоростно-силовых качеств, необходимо  обеспечить контроль  за объемом и интенсивностью нагрузки,  избегать переутомления   детей.

       3.  В возрасте 12-13 лет необходимо использовать  соревновательные упражнения, для создания высокого эмоционального фона и мотивации.

       4. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств должны быть  разнообразными и эмоциональными.
       5. В связи  с  возрастными  особенностями   юных  футболистов   является целесообразным:

а) не применять  много упражнений, где  приходиться быстро  и точно реагировать  на меняющую  обстановку,

б) изучить на одном занятии  не более трех, четырех  технических  приемов,

в) не  требовать  выполнения   упражнения  детьми  высоком  темпе.

       6. Применяя различные методы развития скоростно-силовых качеств мы воздействуем и на развитие других физических качеств, поэтому в каждой из частей урока можно проводить упражнения на гибкость и подвижность в суставах (стретчинг) и быстроту.
      7. В недельном цикле должно подготовительного периода должно быть не менее двух занятий на развитие скоростно-силовых качеств
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