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Введение

Футбол стремительно развивается во всем мире. Это наглядно демонстрируют последние чемпионаты мира и Европы, клубные соревнования УЕФА и др. Уровень тренировок и совершенствования молодых футболистов достиг новых высот во многих странах. 

Процессы, происходившие в нашей стране в последние двадцать лет, коснулись футбола самым непосредствен​ным образом. К сожалению, практически разрушенной оказалась система подготовки резервов большого футбола, бывшая в свое время образцом для подражания и позаим​ствованная многими ведущими футбольными державами. Не развивалась спортивная наука, как фунда​ментальная, так и прикладная. 

Футбол как самый престижный вид спорта привлекает в ДЮСШ, СДЮШОР, спортивные секции большое количество одаренных детей, подростков и юношей. Занимаясь с ними на протяжении ряда лет, тренерам, за редким исключением, не удается подготовить футболистов высокого класса. Далекий от желаемого уровень мастерства команд высшей лиги во многом обусловлен просчетами в построении тренировочного процесса у юных футболистов, в том числе и на этапе начальной подготовки. 

Тенденции развития современного спорта предопределяют многолетний планомерный процесс подготовки к достижению высокого спортивного мастерства, это относится и к футболу, где подготовка высококвалифицированного футболиста выступает одной из важнейших проблем [5, 15, 45, 51]. Подготовка спортсменов должна базироваться на стройной преемственной методике тренировки, обеспечивающей становление спортивного мастерства, рост функциональных возможностей и их максимальную реализацию [17, 22, 45]. 

Современный уровень развития футбола предъявляет высокие требования к физической подготовленности футболистов, одной из сторон которой являются скоростно-силовые качества [12, 39, 51 и др.]. 

В футболе методика воспитания скоростно-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 - который является особенно благоприятным для закладки физических навыков, умений, способностей детей [5, 47 и др.]. Несмотря на серию экспериментальных исследований, внимание специалистов продолжают привлекать проблемы скоростно-силовой подготовки на всех этапах учебно-тренировочного процесса. Совершенствование системы подготовки спортсменов невозможно без поиска новых подходов к организации тренировки. Такие исследования помогут оценить эффективность и выявить приоритеты в применении тренировочных средств скоростно-силовой направленности у юных футболистов. 

Актуальность данного вопроса и послужила основанием для выбора темы квалификационного исследования. 

Тема исследования — Футбол как средство развития скоростно-силовых способностей в группах начальной подготовки.

Объект исследования - физическая подготовка юных футболистов в учебно-тренировочном процессе. 

Предмет исследования - организация, средства и методы скоростно-силовой подготовки футболистов 11-12 лет на этапе начальной подготовки  учебно-тренировочного процесса. 

Цель исследования — теоретико-экспериментальное изучение проблемы формирования скоростно-силовых качеств футболистов в группах начальной подготовки ДЮСШ и разработка короткой тренировочной программы интенсивного развития скоростно-силовых качеств 11-12 летних футболистов. 

Гипотеза исследования - Предполагается, что у футболистов, на этапе начальной подготовки должно происходить относительное усиление компонентов скоростно-силовой тренировки в сенситивный период развития этих качеств, которые обеспечивают целостные двигательные действия избранного вида спорта. Отсюда особо актуальной становится проблема применения эффективных средств и методов скоростно-силового воздействия в системе построения учебно-тренировочного процесса.

Задачи исследования: 

1. Исследовать теоретико-методические аспекты формиро​вания и реализации двигательного потенциала футболистов. 

2. Проанализировать по данным специальной литературы состояние проблемы развития скоростно-силовых способностей юных футболистов на этапе начальной подготовки.

3. Систематизировать различные способы, средства и методы совершенствования скоростно-силовой подготов​ленности футболистов в процессе тренировки. 

4. Разработать тренировочную программу интенсивного развития скоростно-силовых качеств 11-12 летних футболистов.

Методы исследования: анализ научно-методической литературы, педагогический эксперимент, контрольные испытания, хронометрирование, математико-статистические методы.

Теоретическая и практическая значимость проведенного исследования выражается в определении эффективности применения разработанной короткой тренировочной программы интенсивного развития скоростно-силовых качеств 11-12 летних футболистов. 

Результаты исследований могут быть использованы для коррекции учебно-тренировочного процесса по программе ДЮСШ по футболу в группах начальной подготовки с учетом акцентированного развития скоростно-силовых качеств. 

Структура квалификационного исследования соответствует логике исследования и  включает введение, две главы, заключение, список литературы, приложение.

Введение содержит понятийный аппарат исследования – объект, предмет, цели, задачи, актуальность исследования, гипотезу, теоретическую и практическую значимость проведенного эксперимента.

Первая глава содержит анализ научной литературы по вопросам двигательной деятельности футболиста, характеристику процесса воспитания скоростно-силовых качеств футболистов, особенности развития подростков 11-12 лет занимающихся футболом

Вторая глава – экспериментальная, содержит описание организации учебно-тренировочного процесса ДЮСШ в группах начальной подготовки подростков 11-12 лет по разработанной нами программе с усиленным компонентом развития способностей скоростно-силовой направленности, а также  результаты проведенного нами эксперимента по применению разработанной тренировочной программы, с учетом акцентированного развития скоростно-силовых качеств в группах начальной подготовки.

Заключение содержит выводы теоретические и практические выводы проведенного нами квалификационного исследования.

Приложение 1 содержит разработанную нами короткую тренировочную программу развития скоростно-силовых качеств в группах начальной подготовки, состоящую из 2-х микроциклов.

Приложение 2 содержит: Таблица № 1 Сводный протокол контрольных измерений экспериментальной группа; Таблица № 2 Сводный протокол контрольных измерений контрольной группы.

Приложение 3 – Таблицы сенситивные возрастные периоды развития общих и специальных физических качеств в подготовке футболистов.

Приложение 4 -  общеразвивающие и специальные упражнения скоростно-силового характера.

Глава I. Скоростно-силовые способности в структуре учебно-тренировочного процесса футболистов

1.1. Физическая подготовленность в двигательной деятельности футболиста 

 «Современный футбол — это не только успех, повышенное внимание, аплодисменты, материаль​ные блага, это еще и изнурительный ежедневный труд….»  (В.А. Зиновьев, 2006).

Не смотря на то, что Российскому футболу исполнилось более 100 лет [2], внимание к вопросам подготовки высококлассных футболистов не ослабевает. В настоящее время достаточно глубоко изучен учебно-тренировочный процесс футболистов, однако продолжается активный поиск новых методик эффективного воздействия на организм спортсменов. Нашли отражение в современной литературе и такие вопросы как: структура физической и технической подготовки юных футболистов; надёжность соревновательной деятельности; особенности тактики и техники современной игры [14, 17, 29]; теоретические основы и методика контроля техники мастерства; универсальная техника атаки; методика тренировки «техники реализации стандартных положений» [15, 12, 48]. Большим вопросом для изучения явилось применение в учебно-тренировочном процессе различных методик восстановления организма спортсменов после тренировочных и соревновательных нагрузок [28]. Продолжается поиск новых методов тренировок: тренировки на основе блочно-модульного проектирования; планирование тренировочных микроциклов; моделирование игровых упражнений [18, 24, 31, 46, 50]. 

Футбол - вид спорта, характеризующийся си​туационными (нестандартными) движени​ями, динамичен, имеет скоростно-силовую направленность, требует развития быстроты, ловкости, специаль​ной выносливости к работе переменной мощности. Он способствует отработке быстрых точных координированных дви​жений, тренирует память, органы чувств, особенно зрение, сопровождается эмоци​ональным возбуждением [38, с. 563]. Игровая де​ятельность футболиста включает в себя большое количество различных по струк​туре и характеру, цели и степени труд​ности движений. Для футбола характерны разнообразные движения: ходьба, бег, остановки, повороты, прыжки, удары по мячу,  ведение мяча, осуществляемые в единоборстве с соперниками. Такое разнообразие движений способствует укреплению нервной системы, двигательного аппарата, улучшению обмена веществ, деятельности всех систем организма.

При игре в футбол выполняется достаточно высокая по нагрузке работа, что способствует повы​шению уровня функциональных возможностей. Разнообразный бег с изменениями направлений движения, различные прыжки, богатство самых разнохарактерных по структуре движений тела, удары, остановки и ведение мяча, проявление максимальной быст​роты движений, развитие волевых ка​честв, тактического мышления - все это позволяет считать футбол такой спортив​ной игрой, которая совершенствует мно​гие ценные качества, необходимые человеку [38, с. 566]. 

Техника футбола представляет со​бой совокупность специальных приемов, используемых в игре в различных соче​таниях для достижения поставленной цели. Технические приемы - это сред​ство ведения игры. Они весьма многооб​разны. В процессе игры футболисту при​ходится выполнять как сложнокоординационные (удары по мячу головой в падении, удары через себя в падении, удары с лета и т.д.), так и простейшие приемы с мячом (остановка мяча нога​ми и туловищем, удары по мячу нога​ми, ведение мяча, вбрасывание и т.д.) [38, с. 568]. В структуре двигательной активности большую роль играют действия без мяча, обусловленные оперативным прогнозированием изменений игровой ситуации (выход на "свободное" место в предполагаемую точку падения мяча и др.). 

Чтобы перехватить мяч у соперника или не дать ему возможности произвести удар по воротам, необходимо своевременно и правильно реагировать на все его действия, учитывая расположение игроков команды противника, партнеров и местонахождение мяча. В связи с этим на первый план выступают требования к оперативному мышлению игрока. Доказано, что представители спортивных игр имеют существенное преимущество в быстроте принятия решения по сравнению с представителями многих других видов спорта. Быстрота мышления особенно важна при необходимости учета вероятности изменения ситуации, а также при принятии решения в  эмоционально напряженных условиях [43].

Для того чтобы забить мяч в ворота, необходимо преодолеть сопротивление противника, а это возможно, лишь, в том случае, если игроки владеют определенными приемами техники и тактики, умеют быстро передвигаться, внезапно изменять направление и скорость движения. Игровая деятельность базируется на устойчивости и вариативности двигательных навыков, уровне развития физических качеств, владения приемами техники и тактики. Участвуя в соревнованиях, футболист совершает большую работу: за игру спортсмен высокой квалификации преодолевает расстояние около 10 км, делая при этом прыжки, множество рывков, ускорений и остановок. Передвижение на высокой скорости сочетается с передачами  мяча и ударами по воротам. За последнее время игра значительно интенсифицировалась. Это выражается, прежде всего, в повышении маневренности, подвижности игроков, в стремлении интенсивно бороться за мяч или за место на каждом участке игрового поля. Интенсивная физическая деятельность в течение игры требует огромных затрат сил. Установлено, что энергетическое обеспечение игровой деятельности носит смешанный характер (аэробно-анаэробный). Основной показатель аэробных возможностей - величина максимального потребления кислорода (МПК) у футболистов с ростом квалификации растет и у мастеров спорта достигает 5,1 л/мин (примерно 60 мл на 1кг веса). Во время игры футболисты используют 80-90% максимального энергетического потенциала. Важный показатель функционального состояния организма – сердечно-сосудистая система. Частота сердечных сокращений (ЧСС) является кардиологическим критерием, отражающим степень физиологической нагрузки. Установлено, что ЧСС у футболистов во время игры достигает 180-210 уд/мин [37, с. 301].

Величина тренировочной нагрузки отражает степень воздействия тех или иных упражнений, выполняемых игроком, на его организм. Каждому тренеру важно знать тренирующее воздействие используемых упражнений и их систематизацию по характеру изменений в организме. Знание всех сторон, характеризующих деятельность футболиста, помогает планировать учебно-тренировочный и соревновательный процессы, создавать нормативные основы или модельные характеристики, на достижение которых должен быть направлен учебно-тренировочный процесс.

Одно из основных условий высокой эффективности системы подготовки спортсменов заключается в строгом учете возрастных и индивидуальных анатомо-физиологических особенностей. Это позволяет правильно решать вопросы спортивного отбора и ориентации, выбора средств и методов тренировки, нормирования тренировочных и соревновательных нагрузок, прогнозирования возможных достижений. 

В теории физического воспитания принято выделять младший школьный возраст (7-10 лет), средний или подростковый школьный (11-15 лет), а также старший или юношеский возраст (16-18 лет). Каждый возрастной период имеет свои особенности в строении и функциях отдельных систем, которые изменяются в процессе спортивной деятельности. 

Динамика развития спортивно-значимых качеств у юных футболистов (7—18 лет) имеет гетерохронный характер, обусловливаемый прежде всего общебиологическими закономерностями возрастного развития. Вместе с тем занятия футболом оказывают специфическое воздействие на развитие двигательных способностей в зависимости от возраста [51]. В Приложении дана таблица 1. Наиболее благоприятных возрастных периодов развития качеств в подготовке футболистов из программы для юных футболистов СДЮШОР и ДЮСШ (2000 г.). Сенситивные периоды характеризуются высоким приростом двигательных или иных качеств, на которые осуществляется трениро​вочное воздействие. Знание временных диапазонов с различными темпами прироста минимизирует временные затраты по воспита​нию различных качеств, что положительно отражается на эффек​тивности учебно-тренировочного процесса [44].

Деятельность футболиста в игре – не просто сумма отдельных приемов защиты и нападения, а совокупность действий, объединенных общей целью в единую динамическую систему. Распределение игроков по функциям – один из основных принципов игровой деятельности. Действия каждого игрока команды имеют конкретную направленность, соответственно которой футболистов различают по амплуа. Успех в игре обусловлен высокой технической, тактической и волевой подготовкой каждого спортсмена в отдельности и команды в целом. Необходимой базой для реализации технических и тактических умений в современной игре является отличная физическая подготовка, высокие функциональные воз​можности организма, высокий уровень развития координационных механизмов и адаптационных возможностей, что достигается умелым сочетанием в занятиях неспеци​фических и специфических физических упражнений, в том числе при помощи игрового метода тренировки и соревновательной деятельности.

По мнению В.Н. Платонова (1997) физическая подготовленность характеризуется возможностями функциональных систем организма спортсмена, обеспечивающих эффективную соревновательную деятельность, и уровнем развития основных физических качеств - быстроты, силы, выносливости, ловкости (координационных способностей) и гибкости [30]. 

Для сохранения эффективности технического мастерства в условиях интенсивной соревновательной игровой деятельности необходим высокий уровень развития максимальной анаэробной мощности, лежащей в основе скоростно-силовой подготовленности. Действия футболистов носят в основном повторно-переменный характер, с преобладанием работы скоростно-силового режима. Это определяет то, что скоростные и скоростно-силовые качества получают ведущее место в структуре физической подготовленности футболистов. А так как мышечная работа в игре выполняется с большим числом повторений в течение длительного времени, и общая мощность работы во время матча является большой, футбол в определенной мере требует проявления общей и специальной выносливости. Это обусловливает совершенствования у спортсменов всех основных физических качеств: быстроты, силы, выносливости, ловкости [51]. 

А.П.Золотаревым установлено, что уровень соревновательной деятельности юных футболистов в каждом из возрастных периодов лимитируется комплексом доминантных факторов подготовленности [29]. 

Установлено, что уровень спортивного мастерства юных футболистов в возрасте 8—9 лет зависит, в первую очередь, от таких показателей, как масса тела, физическая работоспособность, максимальная скорость бега, время сложной двигательной реакции, уровень скоростно-силовых качеств и степень комплексного проявления быстроты, ловкости и техники владения мячом в специфических сложнокоординационных заданиях. При этом количественные параметры соревновательной деятельности на 43,7% зависят от антропометрических характеристик и функционального состояния организма юных спортсменов, а качественные — на 52,1% обусловлены уровнем координационных способностей и скоростно-силовых качеств. 

В возрасте 10—11 лет рост спортивного мастерства обусловлен преимущественно уровнем скоростных и скоростно-силовых качеств, а также показателями разносторонности техники и тактики игры. Комплекс данных показателей влияет на 58,2% параметров соревновательной деятельности. 

Для спортивного совершенствования 12-13-летних футболистов большое значение имеют показатели физической работоспособности, комплексного проявления быстроты, ловкости и техники в специфических сложнокоординационных двигательных действиях, соревновательных объемов техники и тактики. Количественные параметры соревновательной деятельности обусловлены этими показателями на 53,0%, качественные - на 26,7%. Особенностью характеристики спортивного мастерства футболистов данного возраста является отсутствие среди доминантных показателей подготовленности антропометрических характеристик [36].

Уровень спортивного мастерства футболистов 14—15 лет преимущественно обусловлен следующими показателями: масса тела, физическая работоспособность, скоростно-силовые качества, соревновательный и тренировочный объем разносторонности техники, соревновательная разносторонность тактики игры. Значительно возрастает влияние комплексного проявления быстроты, ловкости и техники владения мячом в сложно-координационных двигательных действиях. Названные факторы на 59,0% обусловливают количественные параметры соревновательной деятельности и на 57,5% - качественные.

Спортивное мастерство футболистов 16—17 лет преимущественно обусловливают такие факторы, как длина тела, физическая работоспособность, комплексное проявление быстроты, ловкости и техники в специфических сложно-координационных действиях, соревновательные объемы разносторонности техники и тактики. При этом количественные параметры соревновательной деятельности обусловливаются данными факторами на 49,4%, качественные на 30,8% [36].

По мере роста спортивной квалификации проявляется четко выраженная тенденция улучшения ведущих показателей, характеризующих проявление футболистами двигательных качеств. Таким образом, физическая сторона подготовленности футболиста находит свое специфическое выражение, главным образом, в высокой стартовой скорости, прыгучести, скоростной выносливости, ловкости, а также в определенных формах и характере взаимоотношений этих свойств [36]. 

На базе анализа данных о подготовленности футболиста основывается разработка системы поэтапного контроля. Его результаты, отмечает В.Н. Платонов, «... определяют основные направления работы и пути достижения заданного эффекта, обусловливают подбор средств и методов педагогического воздействия» [30]. Используя полученную информацию, планируют построение микро-, мезо- и макроструктуры тренировочного процесса. В процессе реализации намеченных программ необходимо постоянно сравнивать, насколько реальные изменения тренированности футболистов соответствуют запланированным, учитывать темпы прироста показателей подготовленности от этапа к этапу тренировки, а также динамику нагрузок [12].

Особенно актуальным представляется использование системы поэтапного контроля в практике подготовки юных футболистов. В этом плане выдвигаются следующие задачи повышения качества подготовки юных футболистов - выявление уровня двигательных возможностей, структуры личности и других качеств юных футболистов, особенно на начальном этапе подготовки, их классифицирование по результатам контроля и осуществление прогноза о будущих достижениях [14, с. 37- 41]. 

1.2. Скоростно-силовые качества футболистов. Особенности средств и методики воспитания скоростно-силовых способностей 

В футболе в настоящее время наряду с тактико-техническим мастерством (доминирующим фактором в спортивных играх), одним из важнейших факторов, обуславливающим достижение высоких результатов, является высокий уровень скоростно-силовых качеств [11, 15, 17, 29 и др.]. 

Скоростно-силовые качества футболиста проявляются в его способности выполнять движение в минимально короткий отрезок времени и в условиях, когда ока​зывается активное противодействие этому [37, с. 288]. 

К этим силовым  противодействиям можно отнести: преодоление тяжести массы тела самого спортсмена (прыжки в высоту; прыжки в длину — во время подката, выбивания мяча; прыжки в сторону — у вратарей; резкий старт и изме​нение направления во время бега и т.п.); преодоление силы, связанной с ударами по мячу, вбрасы​вание мяча; преодоление силы, вызванной силовым сопротивлением соперника [37, с. 289].

Учитывая виды противодействия, которые осуществляет фут​болист во время игры, все упражнения, направленные на совер​шенствование скоростно-силовых качеств, можно классифици​ровать следующим образом:

· упражнения, в которых динамическая сила создается за счет прыжков (в высоту, длину, стороны, прыжки через барьеры, че​рез скакалку, напрыгивание и спрыгивание с разновысоких тумб). При этом мышцы совершают как уступающую, так и преодолеваю​щую работу. Это наиболее распространенная группа упражнений;

· упражнения, в которых создается взрывная сила либо в мо​мент старта, либо при мгновенной смене направления движения во время рывков;

· выполнение беговых и прыжковых упражнений с отягощени​ем;

· упражнения с сопротивлением партнера (толчки во время бега) [37, с. 289].

Для строго регламентиро​ванного воздействия на скоростно-силовые способности используют преимущественно те, которые удобнее регулировать по скорости и степени отягощений. Большую часть таких упражнений применяют с нормированными внешними отягощениями, периодически варьируя степень отягощения, поскольку многократное повторение движений со стандартным отягощением, даже если они выполняются с максимально возможной скоростью, постепенно приводит к стабилизации уровня мышечных напряжений, что лимитирует развитие скоростно-силовых способ​ностей [22, с. 207]. 

Центральная проблема воспитания скоростно-силовых способностей — это проблема опти​мального сочетания в упражнениях скоростных и силовых характеристик движений. Трудности ее решения вытекают из того, что скорость движений и степень преодолеваемого отягощения связаны обратно пропорционально, противоречия меж​ду скоростными и силовыми характеристиками движений устраня​ются на основе сбалансирования их таким образом, чтобы достига​лась возможно большая мощность внешне проявляемой силы с приоритетом быстроты действия [22, с. 208].

Методы, применяемые для развития физических качеств футболистов:  

· Интервальный — используют для развития скоростно-силовой выносливости. Выполняются упражнения или бег по отрезкам (например, 10x20 м) на время с определенными уменьшающимися интервалами отдыха; проводят интен​сивные двусторонние игры по 10—15 мин. с постепенным уменьшением пауз отдыха, или относительно постоянными интервалами отдыха, за время которых не происходит полного восстановления работоспособности, или выполняют упражнения повторяя их сериями.

· Повторный — предполагает многократное повторение определенных упражнений или игры в целом после про​должительного отдыха, обеспечивающего достаточное вос​становление.

· Переменный — применяя его, чередуются упражнения, требующие большого напряжения, и упражнения с неболь​шой нагрузкой, варьируется длительность их выполнения. 

· Равномерный — длительное непрерывное выполнение упражнений. Применяют его для развития общей выносливости. Как правило, это бег в невысоком темпе с одинаковой скоростью на всей дистанции (кросс). 

· Метод «до отказа» — выполнение упражнений до пол​ного утомления, когда спортсмен отказывается продол​жать его из-за невозможности повторить. Используется для развития специальной силовой вы​носливости.

· Игровой — суть его в использовании разнообразных игр, для развития двигательных качеств, и прежде всего ловкости и быстроты.

· Соревновательный — широко используют при развитии двигательных качеств. С этой целью проводят соревнова​ния в беге, прыжках, метаниях, плавании, лыжных гонках, спортивных играх.

· Круговой метод (круговая форма тре​нировки) может включать все перечисленные методы. Суть его в том, что на площадке или в зале по кругу размечаются станции — места для выполнения определенных упражне​ний, известных занимающимся и подобранных таким образом и в таком порядке, чтобы они разносторонне влияли на развитие физических качеств [17, с. 71].

Нельзя разделить силовую и скоростную тренировку во времени, т.е. работать надо в комбинации. В качестве средств в этом случае необходимы упражне​ния, структура которых близка к технике выполнения дви​жений футболиста с мячом и без мяча. Развитие этих ка​честв у юных футболистов направлено на укрепление мышц всего двигательного аппарата; на выработку умения прояв​лять скоростно-силовые качества при совершенствовании технических приёмов, а также при ведении единоборств с противником. Упражнения самые разнообразные — в уда​рах на силу и точность; в единоборствах за мяч с сопротив​лением партнера; с дополнительным отягощением и др. В случае необходимости подбирают упражнения, направлен​ные на совершенствование групп мышц, отстающих в раз​витии плечевого пояса, задней поверхности бедра [17, с. 92]. 

В процессе воспитания скоростно-си​ловых способностей отдают предпочтение упражнениям, выполняемым с той наибольшей скоростью, какая возможна в условиях заданного отягощения и при которой можно сохранять правильной технику движений (так называемая контро​лируемая скорость). Особенно строгое нормирование внешних отягощений необходимо тогда, когда они применяются для усиления требований к скоростно-силовым способностям в скоростных действиях, которые в естественных условиях выполняются с незначительными внеш​ними отягощениями или вовсе без них (метание мяча, прыжки и т.д.). Дополнительные отягощения здесь жестко лимитируются — так, чтобы они не искажали струк​туры и не ухудшали качества действий [22, с. 209].


Действенность скоростно-силовых упражнений в какой-то мере пропорциональна частоте включения их в недельные и более протя​женные циклы занятий при условии, что в процессе вос​произведения их удается как минимум поддерживать, а лучше — увеличивать достигнутый уровень скорости движений. Исходя из этого и нормируют суммарный объем скоростно-силовых упражнений, в частности число повторений их в отдельном занятии. Динамика скорости движений служит вме​сте с тем и одним из основных критериев в регулировании интер​валов отдыха между повторениями: как только движения начинают замедляться, целесообразно увеличить интервал отдыха, если это поможет восстановить необходимую скорость, либо прекратить по​вторения [22, с. 209].

Кратковременность скоростно-силовых упражнений и ограничен​ная величина применяемых в них отягощений позволяют выпол​нять их в каждом занятии серийно и по нескольку серий. Вместе с тем предельная концентрация воли, полная мобилизация ско​ростно-силовых возможностей, необходимость каждый раз при пов​торениях не допускать ухудшения скоростных характеристик дви​жений существенно лимитируют объем нагрузки. Отсюда вытекает правило использования скоростно-силовых упраж​нений: «лучше заниматься чаще (в смысле частоты занятий в недельных и других циклах), но понемногу» (в смысле ограничения объема нагрузки в рамках отдельного занятия). На большинстве этапов учебно-тренировочного процесса, когда число занятий составляет 2—4 в неделю, скоростно-силовые упражнения целесообразно включать, как пра​вило, в каждое занятие (хотя бы по нескольку повторений), нор​мируя связанный с ними объем нагрузки в зависимости от кон​кретных особенностей упражнений и уровня подготовленности за​нимающихся [22, с. 210].

В рамках каждого отдельного занятия непременным условием качественного и нетрав​моопасного выполнения скоростно-силовых действий является основательная разминка, средствами которой служат вспомогательные специально-подготовительные упражнения, вы​полняемые с постепенным увеличением темпа и скорости движений. Особенно тщательная подготовка и строгое нормирование нагрузки требуются при использовании скоростно-силовых упражне​ний ударно-реактивного воздействия. Концентрированное примене​ние упражнений такого рода с предельно выраженным моментом мгновенного перехода от уступающих к максимально мощным пре​одолевающим усилиям оправдано после завершения в основном возрастного созревания опорно-двигательного аппарата и при условии систематической разносторонней физической под​готовки. Даже в тренировке квалифицированных спортсменов гра​ничные объемы таких нагрузок сравнительно невелики, согласно опытным данным, их рекомендуется нормировать примерно в следу​ющих пределах: число повторений в одной серии (в процессе серийного воспроизведения отдельного упражнения) — 5-10; число серий в рамках отдельного занятия — 2-4; интервалы активного отдыха между сериями — 10-15 мин.; число занятий, включающих такие нагрузки в недельном цикле — 1-2 [22, с. 211]. 

Процесс воспитания скоростно-силовых способностей непрерывен. Ни одна из его сторон не может выпадать на каком-либо этапе без ущерба для конечного эффекта. В то же время конкретные средства и ме​тоды воспитания скоростно-силовых способностей от этапа к этапу изменяются. 

Средствами воспитания скоростно-силовых способностей первоначально служат преимущественно естественные формы упражнений, связанные с бы​стрым решением двигательной задачи и не осложненные значитель​ным внешним отягощением (подвижные игры, требующие ускорен​ных действий и взаимодействий). На следующих этапах увеличивает​ся степень отягощений в скорост​но-силовых упражнениях; все в большей мере применяются методы интенсивного воздействия. При этом воспитанием собственно-си​ловых способностей создается своего рода базис для прогрессирования скоростно-силовых способностей [22, с. 211]. 

Хотя мощность движений зависит как от силовых, так и от ско​ростных способностей, увеличение ее в большей мере обеспечи​вается развитием первых. Скоростные способности более консервативны, по сравнению с другими двигательными спо​собностями они меньше прогрессиру​ют на протяжении жизни, собственно-силовые же способности изменяются в онтогенезе в широких пре​делах. Это учитывают в методике воспитания скоростно-силовых способностей, увеличивая силовые возможности, тем самым поднимают уровень соотношений между силовыми и скоростными параметрами движений [22, с. 212]. 

В больших циклах тренировки (годичных, полугодичных и т.п.) этапы с повышенным удельным весом силовых упражнений пред​шествуют этапам с повышенным удельным весом скоростно-силовых и скоростных упражнений. В зависимости от достиг​нутой степени развития скоростно-силовых способностей и целевых установок этапы имеют различную продолжительность — от 2—3 до 6 недель и более. 

Место скоростно-силовых упражнений в структуре недельных микроциклов зависит от общего режима. При ограниченном числе занятий (2—3 в неделю) большинство из них приходится строить как многопредметные ком​плексные занятия, включающие наряду с другими упражнениями и скоростно-силовые. При увеличении числа занятий (до 6 в неделю) есть возможность и смысл не только включать в одни и те же занятия, но и поочередно концентрировать в различных занятиях эти упражнения, особенно когда они применяются в значительном объеме (например, в двух занятиях преимущественно силовые, в двух — преимущественно скоростно-си​ловые упражнения). В таком случае между занятием с преиму​щественно силовыми упражнениями и очередным занятием с пре​имущественно скоростно-силовыми упражнениями важно выдержи​вать суперкомпенсаторный интервал, при котором проявлялся бы, положительный следовый эффект силовых упражнений [22, с. 213]. 

В структуре отдельного комплексного занятия, включающего как скоростно-силовые, так и силовые упражнения, первые прово​дятся, как правило, в начале основной части занятия (после со​ответствующей разминки), а силовые, если они применяются в зна​чительном объеме,— во второй половине этой части (не считая отдельных стимулирующих упражнений силового характера, выпол​няемых непосредственно перед скоростно-силовыми для получения тонизирующего эффекта).

Основные средства развития скоростно-силовых способ​ностей у футболиста — прыжки в длину и высоту, многоскоки, выпрыгивания толчком одной и обеими ногами после короткого рывка, а также метания, упражнения с относительно небольшим отягощением, выполняемые в быстром темпе специальные упражнения с мячом (удары ногой и головой, вбрасывания и др.). Особый акцент дела​ется на развитие «взрывной» силы ног. Эффективны прыжковые упражнения: напрыгивание на предметы (скамейки, тумбы и т.п.) высотой до 25—35 см с последующим отскоком вверх или в сторону; прыжки в длину (с разбега, с места) и в высоту, многоскоки и т.п. [17, с. 92]. 

На этапе начальной подготовки применяют средства способствующие гармоническому развитию всех групп мышц, образованию «мышечного корсета», укреплению дыхательной мускулатуры, мышц верхнего плечевого по​яса и задней поверхности бедра. В качестве средств ис​пользуют общеразвивающие упражнения без отягощений и с отягощениями (с футбольными и набивными мячами, гимн, палками и др.); упражнения в упорах; метание легких предметов на дальность, а также специальные упражнения: удары по мячу на дальность и силу (у тренировочной стен​ки, батута); вбрасывание мяча и др. (Приложение 4). Для развития первой группы мышц хороши упражнения скоростно-силового характера, при выполнении кото​рых сила «стремиться» к максимуму преимущественно за счет нарастания скорости сокращения мышц. В качестве средств здесь используют бег на короткие дистанции, различные прыжки и прыжковые упражнения, упражнения с отягощениями и специальные упражнения с мячом. Вторая группа мышц развивается при помощи общеразвивающих упражнений с отягощением и без них (Приложение 4). Выбор величины сопротивления и темпа выполнения упражнений для развития скоростно-силовых способностей должен быть индивидуализирован и определяться возрастными и морфо​логическими особенностями каждого занимающегося.

Анализ специальной литературы в области развития скоростно-силовых качеств свидетельствует, что разные авторы указывают различные возрастные рамки благоприятных периодов их развития. В программе для учебно-тре​нировочных групп 1-го и 2-го годов обучения ДЮСШ и СДЮШОР (футбол) 2000 года периодами с наиболее высокие темпами развития скоростно-силовых качеств определен возраст 11-13 лет [44]. 

В типовом плане-проспекте учебной программы для спортивных школ (ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ и УОР) 2001 года  благоприятный период развития скоростно-силовых качеств - 10-14 лет [38, с. 31]. 

Бывают случаи, когда научные данные относительно одного и того же каче​ства, в разных видах спорта не совпадают. Так, по скоростно-силовым качествам легкоатлеты доказали - с 12 до 13 лет быстрый прирост показателей отсутствует. При обследовании юных футболистов СДЮШОР «Спар​так» и «Динамо» 11-14-летнего возраста (96 человек) выявили наименьший прирост в 11-12 и 12-13 лет, наибольший прирост зафиксирован в 14 лет [29, с. 124]. Данные же различных научных исследований некоторых авторов показывают, что скоростно-силовые качества в возрасте 11-12 лет не имеют большего прироста результатов, и вряд ли можно считать этот пери​од благоприятным, называют благоприятный пери​од - до начала полового созревания с 8 до 10 лет, в 14-16 лет, т.е. по окончании пубертатного периода также наблюдается быстрый прирост этого качества. На основании таких исследований А.В. Петухов составил таблицу, которая несколько отличается от аналогичной таблицы, приведенной в программе 2000 г. Он определяет возраст 10, 13 лет как периоды с быстры​ми темпами роста скоростно-силовых качеств, 14-15 лет - периоды с максимальными темпами роста [29,  с.118]. Данные различия в определении примерных сенситивных периодов развития показателей скоростно-силовых качеств, а также некоторых других физических качеств (Приложение 3) видимо обусловлено применением различных средств и ме​тодов воспитания физических качеств, различием нагрузок, удельным весом развивающих упражнений в больших циклах тренировки (годичных, полугодичных и т.п.), местом упражнений в структуре микроциклов, целевых установок и т.д.

Уровень развития скоростно-силовых качеств, определяет перспективу спортивного совершенствования юных футболистов [17, с. 92]. 

1.3. Возрастные особенности развития подростков 11-12 лет занимающихся футболом 

Одним из необходимых условий эффективности физического воспитания и спортивного совершенствования подрастающего поколения является учет возрастных и индивидуальных анатомо-физиологических особенностей детей и подростков. Такой подход необходим при выборе отдельных видов физических упражнений, дозировке нагрузки, спортивном отборе и ориентации [5, 6, 9, 13, 21, 39 и др.]. 

Известно, что развитие ребенка с момента рождения до наступления зрелости происходит неравномерно. Неравномерность развития проявляется периодами ускоренного и замедленного роста и формирования организма. Понятие «рост» отражает количественные изменения, например, длины и массы тела, сопровождающиеся значительным повышением интенсивности энергетических и обменных процессов. Понятие «формирование» означает и качественные преобразования отдельных тканей, органов и систем, характеризующих биологическую зрелость организма [47]. 

В ряде работ показана связь биологического возраста с функциональными показателями. По мнению Н.А. Фомина [42], функциональные показатели подростков зависят не столько от паспортного, сколько от биологического возраста. Подростки, опережающие сверстников в темпах биологической зрелости, характеризуются более высоким развитием двигательных способностей. Исследования В.К. Бальсевича [5] показали, что при установлении нормативных требований физического воспитания нужно ориентироваться не только на паспортный, но и на биологический возраст. При разработке оценочных шкал физического развития необходимо учитывать в первую очередь биологическую зрелость, индивидуальные различия в темпах роста и развития детей и подростков одного паспортного возраста диктует тренеру необходимость ориентироваться на биологический возраст при отборе и ориентации, выборе средств физического воспитания, определении объема и интенсивности физических нагрузок. 

Возрастной период с 11 до 12 лет характеризуется бурным развитием физических качеств и является чрезвычайно благоприятным для целенаправленного занятия различными видами спорта. 

Этот возраст, называемый «переломным», характеризуется резкими эндокринными сдвигами, изменением функционального состояния органов и систем, связанными с началом полового созревания. В этом возрасте происходит интенсивный рост и дифференциация органов и тканей. В связи с усиленным ростом верхних и нижних конечностей заметно меняются пропорции тела, значительно увеличиваются размеры грудной клетки [47]. 

В подростковом возрасте продолжается формирование позвоночника, происходит интенсивный рост всех его отделов. Изгибы позвоночника уже в основном сформировались, однако, окостенение еще не закончилось, что создает опасность появления сколиозов и нарушений осанки в этом возрасте. 

Двигательная функция в среднем школьном возрасте достигает высокого уровня развития в связи с тем, что опорно-двигательный аппарат, центральная нервная система, двигательный, вестибулярный анализаторы также заканчивают формирование. Наблюдается интенсивный рост темпа движений, бы​стро развивается способность к запоминанию движений. Чем большим объемом движении подросток владеет в этот период, тем легче им будут освоены тончайшие элементы технического мастерства.

Кости детей подросткового возраста содержат значительное количество хрящевой ткани, суставы очень подвижны, связочный аппарат легко растягивается. Костная ткань эластична и легко деформируется. Развитие скелета происходит в определенной последовательности: к 9 - 11 годам заканчивается окостенение фаланг пальцев рук, к 12 - 13 - запястья. Усиленный рост длины трубчатых костей (плечевая, локтевая, лучевая, бедренная, малоберцовая, большеберцовая кости) происходит, главным образом, до 15 - 16 лет. В среднем школьном возрасте еще продолжается окостенение многих частей скелета, позвоночник очень подвижен, при неблагоприятных условиях могут возникнуть его нарушения [42]. 

Развитие костной ткани находится в тесной зависимости от мышечной ткани. Мышцы по величине и структуре существенно отличаются от мышц взрослых. С возрастом увеличивается масса мышц и совершенствуется их структура. Эти процессы идут неравномерно: мышечная масса в течение первых 12 лет увеличивается на 9%, а в последующие 2-3 года, во время полового созревания - на 12%. При этом мышцы развиваются гетерохронно, наиболее высокими темпами увеличиваются мышцы ног, наименее высокими - мышцы рук. Темпы роста мышц разгибателей опережают развитие мышц сгибателей. Особенно быстро нарастает вес тех мышц, которые раньше начинают функционировать и являются более нагруженными в процессе естественного развития и тренировок. Большинство мышц уже укреплено всеми видами соединительно-тканных структур. Меняются свойства скелетных мышц: уменьшается количество воды, мышцы становятся плотнее, в них повышается содержание белковых веществ. С 11 лет наблюдается усиленный рост мышц в толщину за счет образования массивных мышечных волокон, увеличивается общая масса мышц по отношению к массе тела, продолжает нарастать мышечная сила [47]. 

Относительные величины силы отдельных групп мышц (на 1 кг веса) близки к показателям взрослых. Поэтому у подростков можно широко использовать упражнения для воспитания силы. В 12 лет юный футболист должен уметь управлять соб​ственным весом в прыжке, падать на пружинящие руки, использовать силу в момент единоборства [17, с. 8]. 

К 12 годам значительно развиты пространственная ориентировка, точность прыжков на заданную высоту, различие амплитуды движений. В период с 10 до 14 лет возрастает выносливость к динамическим и статическим усилиям, увеличивается мышечная работоспособность. Ряд двигательных качеств, таких, как быстрота, ловкость, ориентировка в пространстве, чувство темпа движений, прыгучесть, время двигательной реакции достигают уровня близкого взрослым [46]. 

Развитие нервного аппарата мышц и усиленный рост мышечных волокон приводят к увеличению мышечной силы и выносливости, и делают возможным более длительное выполнение тонких дифференцированных движений. К 12 годам происходит функциональное созревание двигательного анализатора, которое затем к 13—14 годам достигает высокого уровня (далее приостанавливается). Подростки приобретают способность распределять нагрузку на разные группы мышц. Моторика подростка отличается разнообразием, но утрачивается грациозность движений, появляется угловатость, замедленный характер моторных функций часто сменяется взрывным характером. Систематическая тренировка повышает способность к анализу пространственной точности движений. Подростки 11—12 лет уже могут совершать сложные по координации движения. Достигают высокой степени совершенства отдельные показатели пространственной ориентировки: амплитуда движений, точность прыжков на заданную высоту и т.д., однако недостаточный уровень психомоторных функций еще не позволяет добиваться высокой степени быстроты и точности движений [17, с. 8].

Значительные изменения претерпевает центральная нервная система. Свойственная данному возрасту неуравновешенность нервных процессов, сниженный порог возбудимости нервной системы отражаются на состоянии регуляторных механизмов кровообращения, особенно центральных. Это объясняет своеобразие функции кровообращения у подростков. Анатомическое строение кровеносных сосудов к 12 годам становится таким же, как у взрослого. Рост и формирование структурных элементов миокарда также, в основном, заканчивается к 12 годам. К этому времени в сердечной мышце устанавливается магистральный тип кровообращения, идет интенсивный рост венечных артерий [42]. 

У некоторых подростков наблюдается преходящая дисгармония в развитии различных элементов микроструктуры сердца, когда проводящая система уже сформировалась, а мышечная ткань сердца находится в процессе роста. Подобное несоответствие в дифференцировке нервной и мышечной тканей, а также лабильность вегетативно-эндокринных реакций могут явиться источником ряда нарушений функций сердечно-сосудистой системы (например, нарушение сердечного ритма). В среднем школьном возрасте уменьшается ЧСС и увеличивается артериальное давление [47]. 

Таким образом, у подростков 11-12 лет происходит значительное увеличение адаптационных возможностей сердечно - сосудистой системы к физическим нагрузкам. При рациональном построении учебно-тренировочного процесса с учетом анатомо-физиологических особенностей, многие юные спортсмены добиваются высоких результатов. Тем не менее, тренеру следует помнить, что аппарат кровообращения подростков реагирует на физические нагрузки менее экономно, что приводит к максимальному функциональному напряжению при одинаковых или меньших, чем у взрослых, тренировочных и соревновательных нагрузок [46]. 

В среднем школьном возрасте происходит интенсивное развитие системы дыхания. С возрастом у детей уменьшается частота дыхательных движений, увеличивается жизненная емкость легких и минутный объем дыхания. Так, в подростковом возрасте частота дыхательных движений, в среднем, составляет 17 движений в минуту,  ЖЕЛ - 3200 мл, дыхательный объем 350 мл, минутный объем дыхания 5950 мл. Необходимо отметить, что функциональные показатели дыхания у подростков, хотя и приближаются к величине соответствующих показателей у взрослых, все-таки сохранены признаки детского дыхания. Предел дыхания имеет большое значение для оценки возможностей детей и юношей в выполнении ими физической нагрузки. У юных спортсменов предел дыхания оказывается больше в 1,5-2 раза, чем у их сверстников, не занимающихся спортом [36, 51]. 

Ведущую роль в деятельности организма играет нервная система, особенно в данном возрасте. В исследуемый период заканчивается морфологическое развитие головного мозга. В среднем школьном возрасте особенно интенсивно происходит формирование коры головного мозга, установление новых связей между различными отделами коры и другими отделами нервной системы. Функциональные особенности ЦНС подростков характеризуются повышенной возбудимостью и неустойчивостью, в связи с чем у подростков при неблагоприятных условиях внешней среды легко возникают функциональные расстройства нервной системы [47]. 

Психика школьников данного возраста своеобразна. Заметно проявляется чувство собственного достоинства. Подростки требуют уважительного отношения к себе. Одним из ведущих мотивов их поведения является «по​требность в самоутверждении», т.е. стремление занять до​стойное положение в коллективе, получить признание со стороны окружающих. Они остро реагируют на обращение с ними как с маленькими, на мелочную опеку. Резкий, безапелляционный тон замечаний оскорбляет их возрос​шее самолюбие, вызывает часто ответную грубость, напускное безразличие и даже желание поступить наперекор требованиям [17, с. 19]. 

Дети переходного возраста обладают сильно выра​женным чувством справедливости, у них заметно развита склонность к критической проверке чужих суждений. Заметны частые проявления нетерпеливости, горячности, отсутствие объективного подхода к фак​там, событиям и действиям окружающих людей, к пере​оценке своих собственных возможностей [26]. 

В подростковом возрасте возникает повышенный инте​рес к своей личности. Если раньше подростки, подражали взрослым, то теперь пытаются быть самостоятельными, независимыми. Нередко они переоценивают свои физические возможности, пытаясь скорее пробежать по ступеням спортивного мастерства. По степени значимости волевых качеств в этом возрасте на первое место выступает решительность. Поскольку восприятия подростка становятся целена​правленными и организованными, возникают условия для развития специализированных восприятий («чувство мяча», «чувство поля», «чувство партнера» и т.п.) [17, с. 19]. 

Организм под​ростка крайне неустойчив и подвержен заболеваниям и срывам. Поэтому во время занятий следует осуществлять строгий врачебный контроль за объемом и интенсивностью нагрузок с тем, чтобы не допустить переутомления и перенапряжения ор​ганизма. Чуткий, щадящий подход особенно необходим в те периоды, когда к растущему и формирующемуся организму предъявляются повышенные требования, когда нужна мак​симальная мобилизация всех его функций (например, во время экзаменов в школе, участии в соревнованиях) [26, с. 249].

Временные трудности в образовании услов​ных рефлексов; увеличение скрытых периодов реакции на словесные раздражители; преобладание процессов возбуж​дения над торможением; появлении психической неуравновешенности – это особенности, которые необходимо учитывать в процессе физического воспитания и спортивного совершенствования подростков. Смена настроений, крити​ческое отношение к окружающим и в первую очередь к взрослым, неадекватность ответных реакций, повышенная возбудимость, нервозность, быстрая утомляемость, связанные с половым созреванием, могут вызвать резкие срывы в поведении [17, с. 21]. 

С точки зрения спортивной подготовки этот возраст яв​ляется решающим. Именно в этот период достигается наи​больший прирост в развитии быстроты, силы, ловкости, закладываются основы техники и тактики, формируется спортивный характер. Даже неспецифические тренировочные нагрузки в результате естественного роста и развития подростка, сопровождаются улучшением спортив​ных результатов [17, с. 7]. Наряду с неослабным контролем и руководством дея​тельностью подростка, следует чаще ставить его в ситуа​ции, выход из которых требует самостоятельной мобили​зации всех его сил и возможностей. Эффективность воспитательной работы во многом зави​сит от отношений, сложившихся между тренером и фут​болистами. Они должны строиться на доверии, доброже​лательности, объективности, справедливости. Большое значение в воспитании юных футболистов имеет стимулирование их деятельности (положи​тельный пример, поощрение и т.п.) [17, с. 18]. 

Выводы по 1 главе

В футболе в настоящее время наряду с тактико-техническим мастерством (доминирующим фактором в спортивных играх), одним из важнейших факторов, обуславливающим достижение высоких результатов, является высокий уровень скоростно-силовых качеств [11, 15, 17, 29 и др.]. 

Скоростно-силовые качества футболиста проявляются в его способности выполнять движение в минимально короткий отрезок времени и в условиях, когда ока​зывается активное противодействие этому [37, с. 288]. Центральная проблема воспитания скоростно-силовых способностей — это проблема опти​мального сочетания в упражнениях скоростных и силовых характеристик движений, выбор величины сопротивления и темпа выполнения упражнений должен быть индивидуальный и определяться возрастными особенностями занимающихся. В программе для учебно-тре​нировочных групп 1-го и 2-го годов обучения ДЮСШ и СДЮШОР (футбол) 2000 года периодами с наиболее высокие темпами развития скоростно-силовых качеств определен возраст 11-13 лет [44]. 

Возрастной период с 11 до 12 лет характеризуется бурным развитием физических качеств и является чрезвычайно благоприятным для целенаправленного занятия различными видами спорта. С точки зрения спортивной подготовки этот возраст яв​ляется решающим. Именно в этот период достигается наи​больший прирост в развитии быстроты, силы, ловкости, закладываются основы техники и тактики, формируется спортивный характер [17, с. 7]. Динамика развития спортивно-значимых качеств у юных футболистов обусловливается прежде всего общебиологическими закономерностями возрастного развития. Вместе с тем занятия футболом оказывают специфическое воздействие на развитие двигательных способностей в зависимости от возраста [51]. Знание временных диапазонов с различными темпами прироста минимизирует временные затраты по воспита​нию различных качеств, что положительно отражается на эффек​тивности учебно-тренировочного процесса [44].

ГЛАВА II:
Экспериментальная проверка эффективности развития скоростно-силовых способностей футболистов в группах начальной подготовки.

2.1
Организация учебно-тренировочного процесса ДЮСШ в группах начальной подготовки футболистов с усиленным компонентом развития способностей скоростно-силовой направленности 

Организационно-методическая структура учебно-тренировочного процесса в футбольной школе основана на строгом соблюдении преемственности целей и задач этапов подготовки, глав​ным в которых является строгое соответствие уровня двигательных возможностей и физической подготовленности юных футболистов степени сложности изучаемых техниче​ских приемов. 

Весь учебно-тренировочный процесс подготовки футболистов разбит на 4 этапа в со​ответствии с возрастными особенностями юных футболи​стов. 

Анализ программных и методических материа​лов учебно-тренировочного процесса ДЮСШ и организации этого процесса на практике свидетельствуют о том, что обучение в группах начальной подготовки (ГНП) 2-го года обучения в учебном году проводится на протяжении 36 недель, по 6 (1 час- 45 мин) учебных часов в неделю (3 занятия). План на месяц состоит из микро-циклов. Исходя из цик​личности обучения, годичное планирование учебно-тренировочного процесса (УТП) разрабатывается с учетом всех видов подготовки. Приоритеты учебного процесса отражаются в содержании микроциклов, в которые могут вноситься тактические кор​рективы в виде меняющихся методов или средств обучения. В отдельных слу​чаях, ввиду отставания какого-либо качества, можно изменить и на​правленность занятия. Однако, изменения носят тактический характер, оставляя общую стратегическую линию неизменной. В стратегии упор сделан на те важнейшие факторы, которые во взрослом футболе являются решающими, они являются фундаментом многолетнего планирования.

Важным условием прочного усвоения учебного мате​риала является правильно построенное тренировочное занятие. Требования, предъявляемые к учебно-тренировочным занятиям футболом:

1. Обучение или совершенствование должно осущест​вляться с первой минуты занятия. 

2. Следует всячески избегать методических шаблонов. 

3. Строить занятия с учетом индивидуальных особенно​стей занимающихся.

4. Воздействие тренировки должно быть всесторонним (оздоровительным, образовательным, воспитательным).

5. Задачи тренировки должны быть конкретны. Больше 3-х задач в тренировке не ставить.

6. Подготовительная часть тренировки должна занимать 10—20% времени, основная - 70—80% ,  заключительная - 5—10% [17, с. 22 -23].

Примерный план (структура) тренировочного занятия

Подготовительная часть. 

Цель: Организация и подготовка занимающихся к по​следующей деятельности.

Задачи: 1. Организация группы для занятия, мобилиза​ция внимания, регулирование эмоциональным состояни​ем занимающихся. 2. Подготовка двигательного аппарата, нервной, сер​дечно-сосудистой и дыхательной систем организма к по​вышенной деятельности. 

Средства: построение, ходьба различными способами с изменением темпа в сочетании с движениями руками и туловищем, умеренный бег, бег с ускорением, прыжками, упражнения на внимание, общеразвивающие упражнения, подвижные игры.

Продолжительность: 10—20% общего времени занятия (10—15 мин.). Основной ориентир времени разминки — температура окружающей среды (+ 8 =12—13 мин., + 10 = 9 мин., + 14 = 6 мин., + 15 = 5 мин.).

Чтобы занятие было более эффективно, в подготовитель​ной части необходимо проводить упражнения без больших пауз; чередовать их так, чтобы воздействовать на различ​ные группы мышц, менять характер выполнения (упражне​ния, направленные на развитие силы, — с упражнениями на растягивание и расслабление; упражнения медленные и плавные — с упражнениями быстрыми).

Подготовительная часть тренировки решает 2 задачи: ра​зогревание и настройка. Разогревание — способствует раскрытию кровеносных капилляров обслуживающих мышечную массу. Понижа​ется вязкость мышц. Повышается температура тела и вме​сте с этим повышается возбудимость дыхательного центра. Повышается нервнорефлекторная связь с мышцами. Начинаем с упражнений, которые охватывают мелкие группы мышц, а затем и крупные. Используем упраж​нения умеренной мощности, не продолжительные. Настройка — решает задачу нервно-координационной настройки (повышая тонус ЦНС), психологической под​готовки на предстоящую деятельность, увеличивает об​менные процессы.

Основная часть:

Цель: обучение специальным знаниям; освоение двига​тельных умений; развитие физических качеств.

Задачи: 

1. Повышение уровня физического развития и подготовленности занимающихся.

2. Воспитание моральных и волевых качеств, подготов​ка организма к повышенным напряжениям.

3. Овладение техникой и тактикой игры.

Средства: Упражнения для работы над физическими качествами, упражнения по технике и тактике игры.

Продолжительность: 70—80% времени, отведенного на занятие.

Методические указания. Продолжительность и построе​ние этой части занятия зависят от её задач, подготовленно​сти занимающихся, условий проведения занятия. Основ​ная часть может состоять из двух разделов: 1. Изучение и совершенствование техники и тактики игры с помощью специальных упражнений. Развитие фи​зических качеств. 2. Закрепление изучаемого материала в играх. Однако отдельные занятия можно строить и на основе одного из этих разделов.

Заключительная. 

Цель: Завершение занятия.

Задачи: Создание условий для более быстрого про​текания процессов восстановления (главная задача - восстановле​ние). Совершенствование технических приемов в условиях утомления. Подведение итогов занятия. 

Можно проводить и подчистку какого-либо элемента. Если в основной части была большая нагрузка, то подвижные игры в заключительной части давать нельзя. Если была монотонная работа — можно. Методические указания. В этой части используют упражнения средней и малой интенсивности, несложные по координации и известные занимающимся. Назначение подобных упражнений — снизить нагрузку и привести ор​ганизм в относительно спокойное состояние. Важно снять эмоциональное напряжение.

Средства: медленная ходьба и бег, строевые упражнения и упражнения на внимание и расслабление, упражнения в отдельных приёмах игры, разбор ошибок и замечаний по за​нятию.

Продолжительность: 5—10% общего времени занятия [17, с. 25].

На всех этапах предусмотрены контрольные измере​ния и тестирования, что позволяет оценивать в динамике эффективность тренировочного процесса и перспектив​ность каждого футболиста. Знание закономерностей влияния тренировочных нагрузок на организм футболистов позволяет строить тренировочный процесс методически грамотно и рационально. Известно, что большинство используемых в практике тренировочных средств оказывают, как правило, комплексное, сопряжённое воздействие. Проблема планирования и контроля тренировочных воздействий в детско-юношеском футболе изучена достаточно досконально, хотя в практической работе тренеров результаты современных научных разработок пока не получили должного внедрения. Доказано, что без должного уровня развития двигательных качеств невозможно адекватное совершенствование технико-тактического мастерства юных футболистов, причём, и взрослых тоже.

Процесс оптимизации учебно-тренировочной работы связан с эффективностью планирования и учёта нагрузок, выбором наилучшего варианта тренировки и является одной из главных проблем современного футбола [15]. Особую остроту проблема оптимизации тренировочного процесса с учётом индивидуальных функциональных возможностей юных спортсменов приобретает в пубертатный период, когда уровень биологической зрелости (двигательный возраст) и паспортный возраст, как правило, не совпадают. 

Известно, что возраст 11-12 лет характеризуется высокой степенью сенситивности в отношении тре​нирующих воздействий, направленных на развитие физических качеств [21]. Особое место в развитии двигательных качеств занимают скоростно-силовые качества, они являются одними из основных качества, которые необходимы футболи​сту, чтобы показать высокий уровень мастерства. Данные научно-мето​дической литературы и спортивной практики показывают, что развитие скоростно-силовых качеств в зрелые годы — сложный и малоэффективный про​цесс, тогда как  возраст 11-12 лет создает для этого благоприятные предпосылки [44]. Педагогические воздействия, направленные на их раз​витие, дают наибольший эффект, если их целенаправленно при​менять именно в этом возрасте. 

В этой связи становится понятной актуальность исследования, которая состоит в том, чтобы разра​ботать короткую тренировочную про​грамму, рассчитанную на 6 недель трехразовых занятий, для интенсивного развития скоростно-силовых качеств, проявляемых в беговых и прыжковых движениях, используя которую можно было бы обеспечить быстрый прирост развития этих качеств.

Предлагаем построение тренировочного процесса в виде 2–х недельных микроциклов. При определении направленности занятий относительно воспита​ния физических качеств, мы обращались к таблице примерных сенситивных периодов в их развитии. При построении микроциклов для групп начальной подготовки (11-12 лет; 6 часов в неделю) мы предлагаем следующую направленность занятий в сфере воспитания физических качеств в недельном цикле:

1-й микроцикл (1-я неделя).

1-й день  - воспитание общей быстроты и скоростно-силовых качеств.

2-й день  - воспитание общей и специальной быстроты.

3-й день  - воспитание общих и специальных скоростно-силовых качеств.

2-й микроцикл (2-я неделя).

1-й день - воспитание общей и специальной быстроты.

2-й день - воспитание общих и специальных скоростно-силовых качеств.

3-й день - комплексное воспитание двигательных качеств на фоне общей выносливости.

Схема проведения занятий: 1, 3, 5 неделя – 1 микроцикл; 2, 4, 6 неделя – 2 микроцикл. Как видно из этой схемы мы соблюдаем определенную направленность занятия, конечно, в совокупности на занятии будут проявления и других физических качеств, но целесообразно направленную работу проводить с каким-то одним качеством.

Очень важно, сохраняя направленность, применять разнообразные тренировочные средства. Это создает эффект постоянной новизны, обучающиеся не успевают «зацикливаться» на одних и тех же упраж​нениях. 

В Приложении 1 мы приво​дим содержание микроциклов для групп начальной подготовки 2-го года обучения. Представленные микроциклы, с помощью которых мы предлагаем проводить УТП, конечно, не являются жесткой схемой. Показаны лишь возможные пути применения разработанной методики. Соблюдая направленность занятия и определенное чередование упражнений, можно заменить любое упражнение аналогичным. Исходя из современных принципов спортивной тренировки, возраста, возможностей занимающихся, конкретного периода подготовки вно​сятся коррективы. Из-за погодно-климатических условий занятия проводятся в закрытых помещениях (спортивный зал общеобразовательной школы). 

2.2
Результаты применения разработанной тренировочной программы, с учетом акцентированного развития скоростно-силовых качеств в группах начальной подготовки

 За последние годы специалистами в области физического воспитания и тренерами по футболу внедрены в практику ряд предложений, направленных на дальнейшее совершенствование общей и специальной физической подготовки игроков. Однако проблема развития средствами футбола таких важных компонентов двигательного действия как скоростно-силовые способности в группах начальной подготовки, все еще не стала предметом достаточного количества исследований. 

Цель исследования заключалась в изучении проблемы формирования скоростно-силовых способностей в группах начальной подготовки ДЮСШ 11-12 летних футболистов. Предполагается, что у юных футболистов, на этапе начальной подготовки должно происходить относительное усиление компонентов скоростно-силовой тренировки в сенситивный период развития этих качеств, которые обеспечивают целостные двигательные действия избранного вида спорта. Отсюда особо актуальной становится проблема применения эффективных средств и методов скоростно-силового воздействия в системе построения учебно-тренировочного процесса.

Методика исследования. Уровень двигательных способностей   футболистов определялся показателями в контрольно-педагогических упражнениях (тестах), характеризующих развитие скоростно-силовых качеств игроков (общая физическая подготовка - бег 30 м с высокого старта, челночный бег 3X10, прыжок в длину с места, многоскоки (8 прыжков-шагов с ноги на ногу);
специальная подготовка - бег на 30 м с ведением мяча, удар по мячу на дальность (сумма ударов) правой и левой ногой, ведение мяча, обводка 4-х сто​ек, удар по воротам).

Исследование проводилось в условиях учебно-тренировочного процесса ДЮСШ п. Николаевка. 

На первом этапе выявлялись исходные двигательные способности игроков по скоростно-силовым показателям, и определялся контингент испытуемых, составляющих экспериментальную и контрольную группы. 

На основании предварительных контрольных испытаний были составлены 2 группы по 15 футболистов 11-12 лет, занимающихся в ДЮСШ в группах начальной подготовки, которые не имели существенных различий в системе изучаемых показателей. 

Перед началом эксперимента на учебно-тренировочном занятии подростки вы​полнили тесты скоростно-силовой направленности. В число тестов для оценки уровня скоростно-силовой подготовленности вошли общепринятые тесты: 

1. Бег 30 м с высокого старта (сек)


2. Челночный бег 3X10 (сек)


3. Прыжок в длину с места (см)


4. Многоскоки (8 прыжков-шагов с ноги на ногу) (м)


5. Бег на 30 м с ведением мяча (сек)


6. Удар по мячу на дальность (сумма ударов) правой и левой ногой (м)


7. Ведение мяча, обводка 4-х сто​ек, удар по воротам (сек).

Результаты исходных измерений заносятся в про​токол контрольных измерений: Таблица № 1 – «Сводный протокол контрольных измерений экспериментальная группа», Таблица № 2 – «Сводный протокол контрольных измерений контрольная группа» (Приложение  2).

На следующем этапе в естественных условиях учебно-тренировочного процесса был проведен педагогический эксперимент продолжительностью в 6 недель с участием того же контингента занимающихся, где тренировка экспериментальной группы  велась посредством применения разработанной нами программы интенсивного развития скоростно-силовых качеств (Приложение 1), а контрольная группа занималась по стандартной тренировочной программе ДЮСШ (2000 г.).

В конце педагогического эксперимента фиксировались те же показатели, что и в начале исследования.

Результаты исследования. 

Полученные результаты (таблица) позволили выявить, что у занимающихся экспериментальной группы произошли достоверные сдвиги во всех изучаемых показателях. 

	№

n|n
	Показатели
	Экспериментальная группа
	Контрольная группа

	
	
	Исходные
	Конечные
	Прирост
	Исходные
	Конечные
	Прирост

	1
	Бег 30 м с высокого старта (сек)
	5,5
	5,26
	( 0,24

= 4,4%
	5,5
	5,47
	( 0,03

= 0,5%

	2
	Челночный бег 3X10
	9,55
	9,15
	( 0,4

= 4,2%
	9,53
	9,5
	( 0,03 = 0,3%

	3
	Прыжок в длину с места (см)
	184,6
	191
	( 6,4

= 3,5%
	184,6
	185
	( 0,4

= 0,2%

	4
	Многоскоки (8 прыжков-шагов с ноги на ногу) (м)
	12,3
	12,8
	( 0,5

= 4,1%
	12,29
	12,34
	( 0,05

= 0,4 %

	5
	Бег на 30 м с ведением мяча (сек)
	6,5
	6,15
	( 0,35

= 5,4%
	6,43
	6,40
	( 0,03

= 0,5%

	6
	Удар по мячу на дальность (сумма ударов) правой и левой ногой (м)
	42,6
	45,5
	( 2,9

= 6,8%
	42,2
	42,6
	( 0,4

= 0,9%

	7
	Ведение мяча, обводка 4-х сто​ек, удар по воротам (сек)
	8,84
	8,48
	( 0,36

= 4 %
	8,8
	8,75
	( 0,05

= 0,6%


Поскольку тесты первого этапа совпадают с тестами контрольных измерений II этапа, это позволяет проследить динамику изменений по изучаемым параме​трам.

1. В практике футбола информативными показателями скоростно-силовой подготовленности признаны результаты в беге на 30 м с места. Результаты тестовых исследований «Бег на 30 м из положения «высокого старта» у ис​пытуемых экспериментальной группы равны 5,5 сек.  в начале и 5,26 сек. в конце эксперимента, улучше​ние на ( 0,24 сек. (= 4,4%). 

У ис​пытуемых контрольной группы результаты тестовых исследований бега на 30 м из положения «высокого старта» к концу эксперимен​та существенно не изменились: 5,5 сек. в начале и 5,47 сек. в конце эксперимента. Прирост резуль​татов составил  ( 0,03 сек. (= 0,5%).

2. Широкое распространение в спортивных играх имеет тест - «челночный бег». Показатели теста «Челночный бег 3х10 м» у ис​пытуемых контрольной группы к концу эксперимен​та существенно не изменились: 9,53 сек. в начале и 9,5 сек. в конце эксперимента. Прирост резуль​татов составил ( 0,03 сек. или = 0,3%. 

В то же время прирост результатов экспериментальной группы более существенный. Результаты равны 9,55 сек. в начале и 9,15 сек. в конце эксперимента, улучше​ние на ( 0,4 сек. или = 4,2%. Заметно су​щественное превосходство экспериментальной группы, как в итоговых результатах, так и в прирос​тах результатов. 

3. У участников экспериментальной группы наблюдался достоверный прирост результатов по тесту «Прыжок в длину с места»: 184,6 см и 191 см.  соответственно в начале и конце эксперимента, прирост составил ( 6,4 см. или = 3,5%. Результат в контрольной группе изменился с 184,6 см в начале до 185 см в конце эксперимента. Результат улучшился на ( 0,4. Различия в приростах результатов групп в конце экспери​мента составили 2,3 см.

4. Результат теста «Многоскоки (8 прыжков-шагов с ноги на ногу) с места» в конт​рольной группе изменился с 12,29 м в на​чале до 12,34 м в конце. Результат улучшил​ся на ( 0,05 или на 0,4 %. В экспериментальной группе эти показа​тели равны 12,3 м в начале и 12,8 м в конце, прирост составил ( ( 0,5 м. или = 4,1%.

5. В практике футбола информативными показателями скоростно-силовой специальной подготовленности признаны результаты бега на 30 м с ведением мяча. В нашем эксперименте у участников экспериментальной группы наблюдался достоверный прирост результатов по тесту «Бег на 30 м с ведением мяча»: 6,5 сек. и 6,15 сек. соответственно в начале и конце эксперимента, прирост составил ( 0,35 сек. или = 5,4%. Результат в контрольной группе изменился с 6,43 сек. в начале до 6,40 сек. в конце эксперимента. Результат улучшился на ( 0,03 или = 0,5 %.

6. Значительное превосходство заметно в при​росте результатов экспериментальной группы по тесту «Удар по мячу на дальность (сумма ударов) правой и левой ногой» над приростом результатов контрольной группы. В контрольной группе результаты по тесту измени​лись с 42,2 м в начале до 42,6 м в конце эксперимента. Прирост составил ( 0,4 или = 0,9%. В эксперименталь​ной группе этот же показатель равен 42,6 м в начале и 45,5 м в конце, прирост со​ставил ( 2,9 или = 6,8%.

7. Результат теста «Ведение мяча, обводка 4-х сто​ек, удар по воротам» в конт​рольной группе изменился с 8,8 сек. в на​чале до 8,75 сек. в конце. Результат улучшил​ся на ( 0,05 или = 0,6%. В экспериментальной группе эти показа​тели равны 8,84 сек. в начале и 8,48 сек. в конце, прирост составил ( 0,36 или 4 %.

Таким образом, наблюдается относительно значительное и стабильное увеличение скоростно-силовой подготовленности юных футболистов 11-12 лет в экспериментальной группе под воздействием тренировки по разработанной нами программы интенсивного развития скоростно-силовых качеств. В контрольной группе также произошли определенные сдвиги в изучаемых показателях, но они несущественны (средний прирост = 0,5 %).

Выводы по 2 главе

Результаты нашего квалификационного исследования показали, что прирост (средний прирост = 4,6 %) всех исследуемых показателей скоростно-силовых способностей экспериментальной группы выше, чем прирост данных показателей в контрольной группе. Это свидетельствует о том, что предлагаемые тренировочные воздействия, направленные на развитие скоростно-силовых способностей средствами футбола у подростков 11-12 лет, обеспечивают тренировочный эффект в рамках короткой (1,5 месяца) программы интенсивного развития скоростно-силовых качеств.

И хотя в контрольной группе также произошли определенные сдвиги в изучаемых показателях, но они несущественны (средний прирост = 0,5 %). Что подтверждает, в конечном итоге, исследования многих авторов, которые установили, что если тренировочные программы состоят из учебно-тренировочных занятий различной направленности, на этапе небольшой продолжительности (от 15 дней до 1,5 месяца) уровень физических качеств футболистов практически не изменяется, если вклад тренировочных средств различной преимущественной направленности был одинаков.

Эксперимент подтверждает предположения ряда таких исследователей, как  В.К. Бальсевич (2000 г.), С.В. Голомазов, Б.Г. Чирва (2002 г.), В.И. Лях (2000 г.), В.Н. Платонов (1997 г.), Н.А. Фомин, Ю.Н. Вавилов (1991 г.) о рациональности развития скоростно-силовых качеств в подростковом возрасте [5, 12, 21, 30, 41].

Заключение

В футболе в настоящее время наряду с тактико-техническим мастерством (доминирующим фактором в спортивных играх), одним из важнейших факторов, обуславливающим достижение высоких результатов, является высокий уровень скоростно-силовых качеств [11, 15, 17, 29 и др.]. 

Скоростно-силовые качества футболиста проявляются в его способности выполнять движение в минимально короткий отрезок времени и в условиях, когда ока​зывается активное противодействие этому [37, с. 288]. 

К этим силовым  противодействиям можно отнести: преодоление тяжести массы тела самого спортсмена (прыжки в высоту; прыжки в длину — во время подката, выбивания мяча; прыжки в сторону — у вратарей; резкий старт и изме​нение направления во время бега и т.п.); преодоление силы, связанной с ударами по мячу, вбрасы​вание мяча; преодоление силы, вызванной силовым сопротивлением соперника [37, с. 289]. 

Центральная проблема воспитания скоростно-силовых способностей — это проблема опти​мального сочетания в упражнениях скоростных и силовых характеристик движений, выбор величины сопротивления и темпа выполнения упражнений должен быть индивидуальный и определяться возрастными особенностями занимающихся. 

Анализ специальной литературы в области развития скоростно-силовых качеств свидетельствует, что разные авторы указывают различные возрастные рамки благоприятных периодов их развития. В программе для учебно-тре​нировочных групп 1-го и 2-го годов обучения ДЮСШ и СДЮШОР (футбол) 2000 года периодами с наиболее высокие темпами развития скоростно-силовых качеств определен возраст 11-13 лет [44]. 

Возрастной период с 11 до 12 лет характеризуется бурным развитием физических качеств и является чрезвычайно благоприятным для целенаправленного занятия различными видами спорта. С точки зрения спортивной подготовки этот возраст яв​ляется решающим. Именно в этот период достигается наи​больший прирост в развитии быстроты, силы, ловкости, закладываются основы техники и тактики, формируется спортивный характер [17, с. 7]. 

Известно, что возраст 11-12 лет характеризуется высокой степенью сенситивности в отношении тре​нирующих воздействий, направленных на развитие физических качеств [21]. Особое место в развитии двигательных качеств занимают скоростно-силовые качества, они являются одними из основных качества, которые необходимы футболи​сту, чтобы показать высокий уровень мастерства. Данные научно-мето​дической литературы и спортивной практики показывают, что развитие скоростно-силовых качеств в зрелые годы — сложный и малоэффективный про​цесс, тогда как  возраст 11-12 лет создает для этого благоприятные предпосылки [44]. Педагогические воздействия, направленные на их раз​витие, дают наибольший эффект, если их целенаправленно при​менять именно в этом возрасте. 

В этой связи становится понятной актуальность проведенного нами исследования проверки развития скоростно-силовых качеств подростков 11-12 лет средствами футбола в группах начальной подготовки по разра​ботаной нами тренировочной про​грамме, рассчитанной на 6 недель трехразовых занятий, используя которую можно было бы обеспечить быстрый прирост этих качеств.

Программа состояла из 2–х недельных микроциклов, каждое занятие имело направленность на развитие общих и специальных скоростно-силовых качеств. В Приложение 1 мы приво​дим содержание микроциклов для групп начальной подготовки 2-го года обучения.  Схема проведения занятий: 

1, 3, 5 неделя – 1 микроцикл (1-й день - воспитание общей быстроты и скоростно-силовых качеств; 2-й день - воспитание общей и специальной быстроты; 3-й день - воспитание общих и специальных скоростно-силовых качеств); 

2, 4, 6 неделя – 2 микроцикл (1-й день - воспитание общей и специальной быстроты; 2-й день - воспитание общих и специальных скоростно-силовых качеств; 3-й день - комплексное воспитание двигательных качеств на фоне общей выносливости).

Представленные микроциклы, с помощью которых мы проводили учебно-тренировочный процесс, конечно, не являются жесткой схемой. Соблюдая направленность занятия и определенное чередование упражнений, можно заменить любое упражнение аналогичным. 

Результаты нашего квалификационного исследования показали, что прирост (средний прирост = 4,6 %) всех исследуемых показателей скоростно-силовых способностей экспериментальной группы выше, чем прирост данных показателей в контрольной группе. Это свидетельствует о том, что предлагаемые тренировочные воздействия, направленные на развитие скоростно-силовых способностей средствами футбола у подростков 11-12 лет, обеспечивают тренировочный эффект в рамках короткой (1,5 месяца) программы интенсивного развития скоростно-силовых качеств.

И хотя в контрольной группе также произошли определенные сдвиги в изучаемых показателях, но они несущественны (средний прирост = 0,5 %). Что подтверждает, в конечном итоге, исследования многих авторов, которые установили, что если тренировочные программы состоят из учебно-тренировочных занятий различной направленности, на этапе небольшой продолжительности (от 15 дней до 1,5 месяца) уровень физических качеств футболистов практически не изменяется, если вклад тренировочных средств различной преимущественной направленности был одинаков.

Эксперимент подтверждает предположения ряда таких исследователей, как  В.К. Бальсевич (2000 г.), С.В. Голомазов, Б.Г. Чирва (2002 г.), В.И. Лях (2000 г.), В.Н. Платонов (1997 г.), Н.А. Фомин, Ю.Н. Вавилов (1991 г.) о рациональности развития скоростно-силовых качеств в подростковом возрасте [5, 12, 21, 30, 41].
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