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Введение

При  анализе  современного  ФГОС  среднего  образования  можно

выделить,  что  одним  из  предметных  результатов  изучения  предметной

области  «Физическая  культура»  является,   овладение  системой  знаний  о

физическом  совершенствовании  человека,  освоение  умений  отбирать

физические  упражнения  и  регулировать  физические  нагрузки  для

самостоятельных  систематических  занятий  с  различной  функциональной

направленностью  (оздоровительной,  тренировочной,  коррекционной,

рекреативной  и  лечебной)  с  учетом  индивидуальных  возможностей  и

особенностей  организма.  К  индивидуальным  возможностям  организма

относится  и  ловкость  как  способность  нашего  организма  к  выполнению

быстрых  сложных  координационных  движений  в  условиях  постоянно

изменяющейся  обстановки.  Если  у  человека  довольно  хорошо  развита

ловкость,  то  он  довольно  быстро  овладевает  новыми движениями,  у  него

хорошо функционирует двигательный анализатор и пластична центральная

нервная система. Определять ловкость в нашем исследовании, мы будем как

комплексное качество при проявлении которого необходимо сочетание всех

физических качеств. 

Из  всех  разделов  школьной  программы  по  физической  культуре,  на  наш

взгляд  самый  подходящий  для  развития  ловкости  является  раздел

спортивных  игр,  так  как  все  спортивные  игры  предъявляют  высокие

требования к движениям, перестроениям и быстрым принятиям решений. О

степени  развития  ловкости  можно  судить  по  тому,  как  быстро  школьник

овладевает  игровыми  приемами  и  новыми  двигательными  умениями  и

навыками.  Именно  поэтому  мы  выбрали  темой  нашего  исследования:

Развитие ловкости у обучающихся 7 классов средствами футбола. 
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Цель исследования: Теоретически обосновать и разработать комплекс

физических упражнений на основе игры в  футбол направленные на развитие

ловкости учащихся 7 класса. 

Объект  исследования: урок  физической  культуры  обучающихся  7

классов.

 Предмет исследования: комплекс физических упражнений на основе

средств футбола направленные на развитие ловкости обучающихся 7 класса. 

 

Гипотеза исследования: процесс развитие ловкости у обучающихся 7

класса  будет результативным, если:

 выявит, обосновать и внедрить комплексы физических упражнений на

основе  средств  футбола  направленных  на  развитие  ловкости

обучающихся 7 классов;

 выявить  результативность  применения  комплексов  физических

упражнений.

Задачи исследования: 

1. Провести анализ  научно-методической литературы;

2. Разработать и внедрить комплекс физических упражнений на основе

игры в футбол направленный на развития ловкости;

3. Проверить результативность комплекса физических упражнений.
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ГЛАВА I АНАЛИЗ НАУЧНО-МЕТРОДИЧЕСКОЙ ЛИТЕРАТУРЫ ПО

ТЕМЕ ИССЛЕДОВАНИЯ

1.1 Анатомо-физиологическая и психологические особенности

обучающихся 7 класса

В возрасте 12-14 лет роста организма продолжается и так же начинают-

ся процессы связанные с гормональными перестройками организма, что ока-

зывает влияние на массу организма. Костный аппарат в этом возрасте еще

хрупок, связки и суставы достаточно эластичны, мышцы относительно слабо

развиты, наблюдается неравномерность в развитии разных мышечных групп.

Наиболее интенсивно развивается сила мышц отвечающих за разгибание ту-

ловища, затем разгибателей бедра и спины, затем сгибателей плеча, тулови-

ща и, наконец, сгибателей и разгибателей предплечья и голени, в этом воз-

расте мышечная сила развивается умеренно [6]. R Мышечная масса по отно-

шению к массе тела составляет 28, 3 %, к 14 годам этот показатель состав-

ляет 34, 8 %. В 12-14 лет сила мышц плечевого пояса менее развита,  чем

опорно-двигательного аппарата, значение силы сгибателей голени составляет

3,9 кг, а сгибателей кисти-3,3 кг.

Ударный и минутный объем крови по отношению к массе тела в этом

возрасте больше также как и общее количество крови по отношению к массе

тела. Частота пульса обычно составляет от 75 до 83 ударов в одну минуту.

Время цикла крови составляет примерно 17 секунд,  сердечная мышца все

еще формируется. Количество поглощения кислорода из одного литра возду-

ха равно  35-40 мл.  Облегчение движение крови у подростков создается за

счет широких отверстии сердца и просвета сосудов и поэтому у них наблю-

дается большая скорость кровотока и меньшее сопротивление перифериче-

ских сосудов. Жизненная емкость легких примерно 1700-1900 см3, частота

дыхательных движений 22-24 в  минуту. Артериальное давление примерно

169/67 мм рт. ст., При физической нагрузке пульс и дыхание становятся зна-
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чительно быстрее, ударный объем крови и подъем максимального артериаль-

ного давления меньше, чем в старшем возрасте, восстановление этих показа-

телей до уровня покоя замедляется. Функциональные возможности организ-

ма низки. 

В подростковом возрасте эмоциональные переживания качественно изменя-

ются,  так  как  изменяются  и  сами  отношения  подростков  с  окружающим

миром. Более сложными становятся отношения с взрослыми, сверстниками,

особенно со сверстниками другого пола. Подростковый возраст характеризу-

ется повышенной эмоциональной возбудимостью, импульсивностью, преоб-

ладания  возбуждения  над  торможением,  быстрой  сменой  настроения,

склонностью к аффектам – страстному, резкому и бурному выражению пере-

живаемых чувств. Внимание в этом возрасте очень неустойчиво, наблюдает-

ся не умение концентрировать или распределять свое внимание, отвлечение

от предмета, слабая концентрация  внимания. Искусственное возбуждение их

интереса привлекает новизна деятельности. Произвольные движения челове-

ка контролируются различными отделами спинного и головного мозга, но ве-

дущую роль играет кора больших полушарий головного мозга. Все эти отде-

лы созревают по мере роста человека в разное время. В первую очередь со-

зревают те области коры больших полушарий, которые непосредственно по-

лучают информацию от различных частей тела (зрительной, слуховой, вести-

булярной, тактильной и т. д.) или передают управляющие команды (двига-

тельные области), чуть позже – окружающие области коры, в которых эта ин-

формация распознается и понимается. Совсем недавно в ходе индивидуаль-

ного развития созревают высшие отделы коры головного мозга (их называют

ассоциативными),  от которых зависит сознательная деятельность человека,

сложные процессы мышления и речи. Их развитие продолжается и у взрос-

лых. Эти особенности роста мозга определяют постепенное формирование

движений. Взаимоотношения между нервными клетками подростков в воз-

расте 12-14 лет приобретают черты, характерные для взрослых. В то же вре-

мя  в  период полового  созревания  повышается  возбудимость  и  неустойчи-
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вость мозга. В этот период ухудшается формирование двигательных навы-

ков.  Рост  мышечной  силы  резко  замедляется.  К  12  годам  учащиеся  уже

освоили основную часть приобретенных двигательных навыков и умеют про-

граммировать новые движения. У подростков 12-14 лет созревание зритель-

ной системы заканчивается. К этому времени высшие отделы мозга способны

выделять и анализировать необходимую информацию из общего потока зри-

тельной информации. Также это возраст совпадает с началом пубертатным

скачком  роста  и  физического  развития.  Различают три  фазы,  связанные  с

процессом полового  созревания:  первая фаза –  препубертатная,  частично

представленная теми изменениями, которые характерны для предшествую-

щего возраста;вторая фаза – пубертатная, которая выражается в усиленном

половом развитии и внешнем проявлении его признаков; третья фаза – пост-

пубертатная, связанная с завершением полового созревания и продолжающа-

яся  в старшем возрасте.  Подростковый возраст  характеризуется  рядом от-

личительных особенностей. У подростков преобладает процесс возбуждения,

заметно ухудшается дифференцированное торможение, условно-рефлектор-

ные реакции становятся менее адекватные раздражению и носят более выра-

женный «бурный» характер. Отчасти это объясняет тот факт, что двигатель-

ные действия подростков нередко отличаются большим числом дополнитель-

ных движений, сокращением ненужных мышц, излишней закрепощенностью.

Подростка отличает резко повышенная эмоциональность поведения, сопро-

вождающаяся подчас психической неустойчивостью, быстрым переходом от

угнетения к радости и наоборот. Подобные изменения носят временный ха-

рактер и являются следствием нейрогуморальных сдвигов, присущих данно-

му возрастному периоду. Подростковый возраст примечателен активизацией

гормональной функций половых желез. На фоне включения половых желез

во взаимодействие с гипофизом и щитовидной железой изменяются нейроэн-

докринные и нейрогуморальные соотношения в организме, характерные для

предшествующего периода детства [8, 31]. На динамическую физическую на-

грузку  подросток  реагирует  повышением  частоты  сердечных  сокращений,
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максимального артериального давления. Подростки, систематически занима-

ющиеся физической культурой при строгом нормировании физических на-

грузок, тренируют сердце, повышают его функциональные способности. На-

ступающая тренированность обуславливает предельную экономичность ра-

боте  сердца,  увеличение его  резервных возможностей,  повышение работо-

способности и выносливости. Это четко проявляется в реакциях тренирован-

ных подростков по сравнению с нетренированными сверстниками. Минут-

ный объем сердца тренированные подростки по сравнению со своими нетре-

нированными  сверстниками  обеспечивают  за  счет  увеличения  ударного

объема и в меньшей степени за счет частоты сердечных сокращений. Время

восстановления гемодинамических показателей у тренированных подростков

короче, чем у нетренированных. В ответ на большие нагрузки (2 минуты бег,

180 шагов в минуту) у тренированных юношей 15-ти лет количество крови,

выбрасываемое  за  1  минуту,  достигает  такого  объема,  который позволяет

обеспечить кислородом работающие органы. Статическая нагрузка (а к ней

относится  и  позное  напряжение)  сопровождается  иными  реакциями  сер-

дечно-сосудистой  системы.  Сидение  –  активное  состояние,  при  котором

сильное напряжение испытывает около 250 мышц. Статическая нагрузка в

отличие от динамической повышает как максимальное, так и минимальное

артериальное  давление.  Длительное  напряжение  сопровождается  у  под-

ростков спазмом артериол, что приводит к общему повышению артериально-

го давления. Учитывая эти возрастные особенности, надо так организовать

занятия, что бы они проходили на общем оптимальном эмоциональном фоне

и доставляли подростку удовольствие. Волевые проявления в этом возрасте

отличаются от младшего. Интенсивное накопление знаний, расширение по-

знавательных возможностей, опыт общения с людьми, критическое отноше-

ние к окружающему миру, повышение личной ответственности за свои по-

ступки – все эти факторы определяют развитие воли у подростков. Они высо-

ко ценят волевые качества в людях, могут по достоинству оценить предъяв-

ляемые им требования, а, убедившись в их справедливости, необходимости и
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целесообразности, с готовностью и даже с удовольствием подчинятся этим

требованиям. Основным средством специализированного развития волевых

качеств юных спортсменов является систематическое выполнение упражне-

ний, требующих проявления специфических для данного вида спорта воле-

вых усилий. Это главным образом упражнения направленные на улучшение

физического развития, овладение техникой и тактикой, т.е. упражнения, по-

вседневно выполняющиеся юными спортсменами на тренировочных заняти-

ях. Эти упражнения необходимо своевременно усложнить, учитывая физиче-

ское развитие занимающихся [9, 21].

Таким образом, из всего вышесказанного можно сделать вывод, что организм

школьников 12-14 лет обладает определенными различиями в формировании,

у них наблюдается учащенное сердцебиения. Мышечный аппарат находится

в стадии развития, одна группа мышц немного сильнее чем другая то есть на-

блюдается неравномерность в развитии, что нужно учитывать при подборе

интенсивности  и  объема  нагрузки,  также  нужно  учитывать  и  физические

упражнения  которые  планируется  применять.  Статические  физические

упражнения могут оказать негативное влияние из-за неразвитости определен-

ных мышечных групп, динамические упражнения такие как, выпрыгивания

могут оказать  отрицательное влияние на  коленные суставы,  из-за  несфор-

мированности этих суставов.  Но этот возраст является благоприятным для

развития специальной ловкости, так как связки и суставы обладают высокой

степенью растяжимости,  центральная нервная  система находится  в  стадии

развития и довольна подвижна, что позволяет выделить данную возрастную

категорию как отдельный предмет для применения специальных методов раз-

вития специальной ловкости.

1.2 Современные средства и методы развития физических качеств

Каждый человек может поднять определенный вес, пробежать опреде-

ленную дистанцию за определенное время и т. п., потребностью людей оста-

ется реализация в определенных движениях, которые отличаются рядом ха-
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рактеристик, как качественных, так и количественных. Так, например сприн-

терский и марафонский бег предъявляют к организму различные требования,

вызывают проявление разных физических качеств.| Физическими качествами

принято называть отдельные стороны двигательных возможностей человека.

Понятие «физическое качество» объединяет, в частности, те стороны мотори-

ки человека, которые:

 проявляются в одинаковых параметрах движения и имеют один и тот

же измеритель (например, максимальную скорость);

 имеют аналогичные физиологические и биохимические механизмы и

требуют проявления сходных свойств психики. [9]

Как следствие развитие физических качеств имеет общие черты вне зависи-

мости от конкретного вида движения, выносливость в плавании и беге совер-

шенствуют во многом сходными путями, хотя сами эти движения различны.

Представление о физических качествах возникло первоначально в методиче-

ской литературе по физическому воспитанию и спорту  и лишь затем посте-

пенно  в  физиологии  спорта  и  других  научных  и  учсебных  дисциплинах.

Необходимость введения наряду с традиционным представлением о двига-

тельных навыках еще и специальной категории «физические качества» вы-

звана различиями в методике преподавания [22]. 

Развитие физических качеств во многом зависит от образования условно ре-

флекторных отношений в центральной нервной системе, для физических ка-

честв гораздо большее значение имеют биохимические и морфологические

перестройки в организме в целом. Для развития физических качеств харак-

терна значительно меньшая осознанность тех компонентов, из которых скла-

дывается успех в достижении намеченной цели, можно рассказать человеку,

как надо выполнять то или иное движение (например, двойное сальто), но ни-

какие объяснения не помогут установить наилучшие координационные отно-

шения  в  деятельности  сердечно-сосудистой  системы,  чтобы  добиться

большей выносливости. Существование двух сторон двигательной функции

— навыков и качеств — приводит к выделению в процессе физического вос-
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питания двух направлений: обучения движениям (техническая подготовка) и

развитие физических качеств (физическая подготовка).  В своей работе  мы

будем использовать термины физические и двигательные качества как равно-

значными. 

Средств и методов развития физических качеств в педагогической ли-

тературе описано очень много. Вариация физических упражнений, способы

их выполнения, продолжительность и интенсивности определяют характер и

степень  развитие  физических  качеств.  Организм  человека  обладает  пятью

основными физическими качествами: сила, быстрота, координация, выносли-

вость и гибкость. Развитие физических качеств подчиняется некоторым зако-

нам,  к  которым  относится  фазность,  неравномерность,  гетерохрония.  Для

направленного развития физических качеств используют метод максималь-

ных усилий, повторный метод, динамических, изометрических, изокинетиче-

ских усилий, "ударный" метод и метод электростимуляции, повторные, со-

ревновательные, игровые, вариативные, сенсорные методы, вариативные, по-

вторные, интервальные, соревновательные, игровые методы [33]. 

Эффективным методом комплексного развития физических качеств и

координационных способностей является игровой метод. Игра как развлече-

ние, удовлетворяет естественные потребности человека в эмоциональном до-

суге, движении, общении и является способом самовыражения. Любая двига-

тельная активность обеспечивается сложным комплексом корковых, подкор-

ковых,  нейрофизиологических  и  биохимических  механизмов,  но  ни  один

двигательный акт не возможен без участия мышечной системы как основного

звена опорно-двигательного аппарата. Занятия физической культурой требу-

ют  различные  подходы  к  развитию  мышечной  силы.  Мышечная  сила-это

способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противодей-

ствовать ему посредством мышечного напряжения. При выполнении физиче-

ских  упражнений усилие  может  проявляться  однократно  и  многократно  в

циклических или ациклических движениях с различными состояниями мышц

(расслабленными или напряженными), против большого или малого сопро-
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тивления, с высокой скоростью или медленно. Возможны различные режимы

работы мышц: динамический (преодоление и уступка), изометрический (ста-

тический) и многочисленные формы смешанного режима. В зависимости от

преобладающей роли этих факторов развиваются различные формы силовых

способностей - собственно силовые или скоростные. Исходя из общего опре-

деления физических способностей, мышечная сила-это совокупность психи-

ческих,  морфологических  и  физиологических  компонентов  организма,

единство которых в структуре двигательной функциональной системы обес-

печивает способность преодолевать внешнее сопротивление или противодей-

ствовать ему с помощью мышечного напряжения [29].

На уровень проявления силы человека может, повлияет:

 функциональный потенциал  центральной  и  периферической  нервной

системы;

 функциональный потенциал нервно-мышечной системы и опорно-дви-

гательного аппарата;

 синхронность включения "быстрых" двигательных агрегатов;

 общая масса тела, строение, физиологический диаметр, длина мышц;

 концентрация  энергетического  материала,  интенсивность  ресинтеза

АТФ;

 тип высшей нервной деятельности,  особенности характера и поведе-

ния.

Средствами силовой тренировки являются упражнения на сопротивление,

предполагающие сознательное и активное воздействие на организм с целью

улучшения его анатомо-физиологических и психологических свойств.

Существуют следующие группы упражнений, направленных на развитие мы-

шечной силы:

 упражнения с преодолением собственного веса тела;

 упражнения с внешним сопротивлением;

 упражнения в изометрическом режиме.
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Первая группа упражнений — наиболее доступная и включает в себя сило-

вые упражнения основной гимнастики: скалолазание, висение, подтягивания,

отжимания,  подъем ног  и  туловища.  Коррекционные силовые упражнения

для профилактики нарушений осанки и коррекции имеющихся нарушений.

Легкоатлетические упражнения: виды прыжков, глубокие прыжки с высоты

40-50 см с последующим отскоком вверх и подвижные игры. Вторая группа

упражнений включает в себя, упражнения с преодолением внешней среды:

бег по песку, катание на лыжах в гору, по глубокому снегу. Упражнения с

самосопротивлением и с сопротивлением в виде эспандеров, амортизаторов,

упражнения на тренажерах и с отягощениями — гантелями, гирями, штангой,

с партнером. Данная группа упражнений выполняется в преодолевающем и

уступающем режимах и относится к высокоэффективным средствам развития

силы, но требует индивидуального подбора режимов работы: веса гири, ко-

личества повторений, исходного положения для выполнения упражнений с

учетом медицинских показаний и противопоказаний, особенно в упражнени-

ях со штангой. Третья группа упражнений состоит из изометрических крат-

ковременных нагрузок: пауэрлифтинг, армрестлинг [42]. 

Используются все методы, известные в теории и методике физической

культуры,  но с  учетом конкретных задач,  клинических и индивидуальных

особенностей, возраста, пола, состояния физических возможностей школьни-

ков. В практике физической культуры развития мышечной силы реализуется

в нескольких направлениях:

 общая  силовая  тренировка,  направленная  на  развитие  всех  групп

мышц;

 специальная  силовая  подготовка,  направленная  на  развитие  силовых

способностей,  формирование  компенсаторных  механизмов,  примени-

тельно к определенному виду деятельности (профессиональной, быто-

вой, спортивной).

В детском возрасте, как правило, развитие силовых способностей не имеет

яркой специфики, задачи развития мышечной силы решаются одновременно
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в процессе обучения двигательным действиям,  предусмотренным програм-

мой  физического  воспитания.  Наиболее  выраженные  акценты  силовой

направленности  проявляются  в  коррекции  нарушений  телосложения  и

осанки, укреплении "мышечного корсета" за счет многократного повторения

силовых и скоростно-силовых упражнений. Результативность этих упражне-

ний при трех занятиях в неделю средняя. Развитие мышечной силы, особенно

у подростков, часто мотивируется психологическими потребностями. Созда-

ние "ситуации успеха" (16-18 сензитивный период развития силы) способ-

ствует не только развитию мышечной силы молодых людей, но и их уверен-

ности в себе как личности. Следующим важным физическим качеством чело-

века является выносливость. 

Выносливость это способность организма к продолжительному выпол-

нению какой-либо работы без заметного снижения работоспособности. Уро-

вень выносливости определяется временем, в течение которого человек мо-

жет  выполнять  заданное физическое  упражнение.  Общая  выносливость –

способность  длительного  выполнения  работы  умеренной  интенсивности  с

оптимальной  функциональной  активностью  основных  жизнеобеспечиваю-

щих органов и структур организма с использованием всего мышечного аппа-

рата.  Физиологической  основой  общей  выносливости  являются  аэробные

возможности  человека  [36].

0бщая  выносливость,  складывается  как  итоговый  результат  развития  кон-

кретных типов специальной выносливости и определяется функциональными

возможностями вегетативных систем организма (сердечно-сосудистой, дыха-

тельной и др.), поэтому ее еще называют общей аэробной. Отвечает за про-

должительность работы, которая определяется зависимостью характера утом-

ления от содержания решения двигательной задачи. Под специальной выно-

сливостью понимают  выносливость  по  отношению  к  определенной  двига-

тельной  деятельности. Под координационной  выносливостью понимают

способность противостоять утомлению в двигательной деятельности, предъ-
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являющей повышенные требования к координационным способностям чело-

века.  Проявляется  при  неоднократном  выполнении  координационно-слож-

ных технико-тактических действий в спортивных играх или единоборствах, в

процессе длительного выполнения гимнастических упражнений, требующих

высокого уровня координационных возможностей, и т.д. 

К методам развития выносливости относятся, равномерный непрепре-

рывный метод заключается в однократном равномерном выполнении упраж-

нений малой и умеренной мощности продолжительностью от 15 - 30 мин. и

до 1- 3 часов. Этим методом развивают аэробные способности. Переменный

непрерывный метод отличается периодическим изменением интенсивности

непрерывно выполняемой работы. Организм при этом работает в смешанном

аэробно-анаэробном режиме.

Быстрота – способность человека выполнять движения в минимальное

время.  Быстрота, как двигательное качество  – это способность человека со-

вершать двигательное действие в минимальный для данных условий отрезок

времени  с  определенной  частотой  и  импульсивностью.  Основные  формы

проявления быстроты человека – время двигательной реакции, время макси-

мально быстрого выполнения одиночного движения, время выполнения дви-

жения с максимальной частотой, время выполнения целостного двигательно-

го акта. Многие физические способности, характеризующие быстроту, вхо-

дят составными  элементами в  другие физические качества, особенно в каче-

ство ловкости. Быстроту воспитывают посредством выполнения двигатель-

ных задач, успех решения которых определяется минимальным временем вы-

полнения двигательного действия. Их выбор диктует соблюдение ряда мето-

дических положений, требующих высокого владения техникой двигательно-

го действия и наличия оптимального функционального состояния организма

[19]. Первая группа требований предусматривает повышение трудностей ре-

шения  задач за счет уменьшения времени выполнения двигательных дей-

ствий. Вторая группа требований предполагает осуществление решения дви-

гательных задач до наступления первых признаков утомления. Быстрота дви-
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гательной  реакции  характеризуется  минимальные  временем  от  подачи  ка-

кого-либо  сигнала  до  начала  выполнения  движения и  представляет  собой

сенсорную реакцию. Различают простые и сложные двигательные реакции.

Простая  реакция - это ответ заранее определенным движением на ожидае-

мый сигнал (реакция бегуна на выстрел стартера). Сложные   реакции разде-

ляются  на  реакции  выбора  -  ответ  определенным движениям на один из

нескольких сигналов и   реакции на движущийся объект - соответствующее

ответное действие на передвигающийся объект. Скорость одиночного движе-

ния характеризуется перемещением отдельного звена тела на заданное рас-

стояние с минимальной затратой времени. Как правило, она сочетается с дру-

гими способностями человека, например, с силовыми (метание спортивного

снаряда). Частота   движений   характеризуется максимальным количеством

движений за определенное время. 
Методы развития быстроты повторный, расчлененный и сенсорный ме-

тоды. Повторный метод заключается в максимально быстром повторном вы-

полнении  тренируемых  движений  по  сигналу.  Продолжительность  таких

упражнений не должна превышать 4-5 секунд. Рекомендуется выполнять 3-6

повторений тренируемых упражнений в 2-3 сериях. Расчлененный метод сво-

дится к аналитической тренировке в облегченных условиях быстроты реак-

ции и скорости последующих движений [13]. 

    Гибкость — морфофунционалное двигательное качество. С одной сторо-

ны, она определяется строением сустава, эластичностью связок, с другой —

эластичностью мышц, которая зависит от физиологических и психологиче-

ских факторов Гибкость увеличивается при повышении температуры мышц

в результате их работы, при эмоциональном возбуждении, например во вре-

мя соревнований, при высокой температуре внешней среды. Подвижность,

проявляемая в различных суставах, имеет в ряде случаев специфическое на-

звание.  Подвижность  позвоночного столба называется гибкостью, подвиж-

ность в тазобедренных суставах — выворотностью. Активная гибкость про-
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является при активных (произвольных) движениях самого человека, а пассив-

ная гибкость — при пассивных движениях, совершаемых под воздействием

внешних сил (например, усилий партнера). Пассивная гибкость больше, чем

активная. Под влиянием утомления активная уменьшается (за счет снижения

способности мышц к полному расслаблению после сокращения), а пассивная

увеличивается (за счет   меньшего   противодействия    растяжению   тонуса

мышц) [2]. Мерой измерения гибкости является амплитуда движений, изме-

ряемая в угловых градусах или в сантиметрах. Не следует добиваться чрез-

мерного развития гибкости. Она должна быть такой, чтобы несколько пре-

восходить ту максимальную амплитуду, которая необходима при выполне-

нии  данного  упражнения. Средством  развития  этого  качества  являются

упражнения  на  растягивание,  делящиеся  на  две  группы:  активные  и  пас-

сивные Активные действия бывают однофазными и пружинистыми (в по-

следнем случае  сдвоенные и  строенные),  маховыми и  фиксированными,  с

отягощениями и без них. К этой группе динамических упражнений можно

добавить  статические  упражнения:  сохранение  неподвижного  положения

тела с максимальной амплитудой. Эти упражнения хорошо развивают пас-

сивную гибкость, но хуже активную. Развитие гибкости требует ежедневных

упражнений (иногда даже два раза в день). На уроке их включают в подгото-

вительную  и  основную  части,  как  правило,  в  конце,  Перед  выполнением

необходимо хорошо разогреться (до пота). Возрастные особенности играют

роль в развитии гибкости [33]. С возрастом морфологическое строение суста-

вов меняется (уменьшение подвижности в сочленениях и эластичности свя-

зок), и это приводит к ограничению их подвижности. Поэтому у школьников

младшего возраста подвижность развивается значительно легче, чем у стар-

шеклассников. В старшем возрасте ставится задача не увеличения гибкости, а

сохранения ее на достигнутом уровне. Развивая гибкость у детей, надо иметь

в виду прежде всего те звенья опорно-двигательного аппарата, которые игра-

ют наибольшую роль в жизненно необходимых действиях: плечевые, тазо-

бедренные, голеностопные суставы, сочленения кисти. В младшем школь-
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ном возрасте растягивающие упражнения применяются главным образом в

активном динамическом режиме. С увеличением массы мышц и уменьшени-

ем деформации связок  целесообразно  применять  пассивные и  статические

упражнения.

Гибкость у девочек и девушек больше, чем у мальчиков и юношей (примерно

на 20—30%), поэтому объем нагрузок для учащихся мужского пола должен

быть больше. Развитие гибкости не должно приводить к нарушению осанки,

которое может возникать из-за перерастяжения связок, из-за недостаточного

или, наоборот, чрезмерного развития силы отдельных мышечных групп [24].

Воздействуя в процессе развития па одно из физических качеств, мы

влияем и на остальные. Характер и величина этого влияния зависят от приме-

няемых нагрузок и уровня физической подготовленности.  У школьников с

низким уровнем физической подготовленности упражнение, требующее пре-

имущественного проявления одного физического качества, предъявит значи-

тельные требования и к другим. Например, бег на 100 м предъявит его орга-

низму требования не  только к развитию быстроты, но в значительной мере и

силы, выносливости, ловкости. Если он продолжит выполнять бегать регу-

лярно, то у него повысятся показатели всех физических качеств так, как на

начальных этапах занятии физической культурой развитие силы, быстроты

или выносливости приводит к совершенствованию и других качеств.  Но в

дальнейшем подобный параллельный рост прекратится так как тот же сприн-

терский бег будет предъявлять уже слишком малые требования в отношении

силы, выносливости, ловкости и называется это диссоциация физических ка-

честв. Упражнения, которые раньше вызывали развитие всех физических ка-

честв, теперь будут оказывать влияние только  на некоторые из них. В по-

следующем могут  проявляться  даже  отрицательное взаимодействие  между

отдельными качествами.   Следует, однако, учитывать, что наивысшие пока-

затели в одном из физических качеств могут быть достигнуты при опреде-

ленном уровне развития остальных. Поэтому развитие физических качеств

должно обеспечивать их гармоническое развитие в необходимом соотноше-
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нии. При первых занятиях физической культурой  наиболее  привлека-

тельнее применять упражнения на быстроту в виде циклических движений

максимальной интенсивности  [11].  Такие  упражнения  влияют на  развитие

как анаэробных возможностей, так и дыхательных. Это приводит к улучше-

нию выносливости. Поскольку подобные упражнения требуют значительной

силы,  то  одновременно  происходит  и  увеличение  силовых  возможностей

школьников. Упражнения насилу и на выносливость оказывают менее широ-

кое воздействие.

1.3. Футбол как эффективное средство развития 

физических качеств

Конечной целью развития ловкости во время прохождения программ-

ного материала по футболу  являются два показателя: введение мяча и удар в

створ ворот. Далее мы опишем почему именно эти элементы игры, для нас

показались основными при прохождении программного материала по футбо-

лу. Современный футбол во многом изменил функции игроков, а  соответ-

ственно и требования к спортсменам и их уровню подготовленности. Как из-

вестно, индивидуальное мастерство высококвалифицированного футболиста

складывается из таких основных компонентов, как физическая, техническая,

теоретическая и волевая подготовленность [32].  Основой спортивного ма-

стерства футболистов по праву является техническая подготовленность, уро-

вень которой во многом определяет результативность и зрелищность игры

[21]. С другой стороны, специалисты футбола [37] отмечают определённое

замечания, что обучение владения мячом в зарубежных странах развито луч-

ше. До настоящего времени это была проблема команд мастеров, но сегодня

это относится и к юным футболистам [28]. В качестве отдельных компонен-

тов отставания отмечается, в частности, способность эффективно выполнять

действия, связанные с обработкой мяча и контролем над ним в ус- ложнён-

ных условиях [31]. В чём же основные причины продолжающегося долгие

годы заметного отставания? В первую очередь - это недостаточно высокий

уровень процесса обучения и тренировки в средних школах и спортивных
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школах, просчёты в методике технической подготовки,  отсутствие у опре-

делённой части тренеров творческого отношения к работе с детьми и юноша-

ми [9]. 

На  современном  этапе  развития  футбола  возрастает  интенсивность

игры, что требует от игрока, прежде всего, умения быстро и эффективно вы-

полнять технико-тактические приёмы в условиях неожиданно изменяющейся

обстановки, лимита времени и пространства [11]. Команда, желающая в на-

стоящее время добиться успехов, должна играть быстро, то есть должна рас-

полагать такими игроками, которые владеют рациональной техникой и соче-

тают её  с  быстротой  передвижения.  В этой связи  некоторые специалисты

футбола используют термин "скоростная техника" [33]. Борьба между напа-

дением и защитой может быть решена в пользу на- падения только с помо-

щью отточенной техники, основой которой являются финты, дриблинг (веде-

ние) и скрытые передачи [23]. По мнению отечественных и зарубежных спе-

циалистов голевые положения при массированной защите могут быть созда-

ны только с помощью рациональной, быстрой и точной обработки мяча. В

таких условиях, как правило, лишь с помощью уверенной обводки двух-трёх

соперников игрок с мячом или его партнёры могут выйти на ударную пози-

цию [30]. Это, однако, доступно лишь футболистам, обладающим необычай-

но  высоким  индивидуальным мастерством,  и  особенно  в  финтах,  обводке

[22].  Технические навыки должны быть просты,  быстры и целесообразны.

Некоторые, считавшиеся ранее очень важными, технические приёмы стали

применяться в игре очень редко, например, полная остановка мяча, ибо в со-

временной рациональной игре всё больше переходят к переводу мяча на ход

без остановки. А с другой стороны, некоторые технические приёмы снова

приобрели большое значение. Речь идёт о финтах, обводке, скрытой передаче

[8]. Однако обводка может применяться с успехом лишь в том случае, если

игроки ею очень хорошо владеют. Поэтому, техническая подготовка должна

быть представлена как логическая цепочка многолетнего процесса, который

содержит свои конкретные цели, задачи на каждом этапе подготовки. Ведь
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отмечаемые [11] отставания в усвоении игровых приёмов на этапе начально-

го обучения отрицательно влияют на дальнейшую подготовку. Техническая

подготовка не может быть случайной совокупностью различных тренировоч-

ных средств. Важно выбрать те из них, которые имеют необходимое положи-

тельное воздействие  на успешное овладение техникой игры на каждом из

этапов многолетней подготовки [23]. Системный подход в технической под-

готовке юных футболистов не случаен. Он продиктован необходимостью ре-

шить назревшую проблему технической подготовки и создания управляемого

с помощью определённой методики процесса обучения. Системный подход

предполагает увязку и учёт всех элементов подготовки в единую динамиче-

скую структуру,  где  каждый  элемент  обладает  системным качеством,  что

позволяет выделить динамику и уровень совершенства того или иного техни-

ческого приёма [38]. Техническое мастерство, как известно, характеризуется

объёмом и разносторонностью технических приёмов, которыми владеет фут-

болист,  а  также  умением  эффективно  применять  эти  приёмы  в  условиях

игры. Поскольку техника футбола представляет собой совокупность большой

группы приёмов и способов обращения с мячом, изучение её превращается в

сложный и длительный процесс. Для решения задач обучения с меньшей за-

тратой времени и усилий большое значение имеют систематизация изучаемо-

го материала и определение рациональной последовательности обучения тех-

нике и более глубокое ее изучение в программных материалах средних школ.

Обучение  технике игры следует  рассматривать  как  длительный про-

цесс, который разделяется по годам обучения (причём каждый год цикличе-

ски повторяет программу, но на качественно более высоком уровне), и поэто-

му особое место в нём должно занимать планирование. Процесс обучения

футбольной  технике  можно  условно  разделить  на  два  этапа,  которые

предопределяют будущую техническую вооружённость.  Первый этап -  это

первый, второй, третий годы обучения, когда с помощью соответствующих

упражнений происходит овладение множеством простых и сложных техниче-

ских элементов, приёмов футбола и освоение широкого арсенала двигатель-
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ных  навыков.  Начальная  стадия   обучения  характеризуется  применением

большого  количества  одноцелевых  упражнений,  которые  выполняются  в

простых условия, на месте или на малой скорости, без дефицита времени, с

катящимся  мячом,  без  сопротивлений  и  т.д.,  что  поможет  сформировать

прочные навыки в стабильных условиях [5].

Второй этап обучения - это четвёртый, пятый, шестой годы, отличающийся

углубленным   обучением   технике   с   применением   специальных средств,

которые, с учётом специфики футбола, должны быть максимально приближе-

ны к реальным условиям игры. Упражнения, применяемые в обучении, ха-

рактеризуются  большим  количеством  соединений,  связок,  сопротивлений,

быстрой  сменой  условий  и  движений,  которые  преследуют  стабилизацию

техники в условиях, близких к соревновательным [10]. Существует мнение,

что используемая в практике методика недостаточно эффективна, что не поз-

воляет  учащимся  спортивных  школ  рационально  применять  технические

приёмы, в том числе в сочетании друг с другом [23]. В связи с этим процесс

обучения должен строиться так, чтобы технические приёмы разучивались и

совершенствовались не изолированно друг от друга (как это часто встречает-

ся в практике), а в определённых сочетаниях друг с другом (в "связках") ко-

торые, как правило, наиболее часто встречаются в игровых ситуациях [11].

Логика игры обязывает начинать обучение с отработки приёма мяча в движе-

нии и при этом формировать навык скоростного и разнообразного исполне-

ния удара. Естественно, желая как можно быстрее добиваться побед, тренеры

форсируют развитие физических качеств, повышают скоростно- силовой по-

тенциал мышц, а это идёт в ущерб точности движений, пластичному кон-

такту с мячом [2]. Основные технические приёмы в футболе выполняются

при сочетании быстроты и точности, однако повышение требовательности к

точности при- водит к снижению скорости, а увеличение скорости - к сниже-

нию точности. Задача тренера тонко варьировать целевые установки для вос-

питания быстроты и точности в гармоничном сочетании.
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Футбол, относясь к сложнокоординационным видам спорта с высокой степе-

нью сложности технических приёмов, предъявляет повышенные требо- вания

к координационным способностям [35]. Для того чтобы эффективно реализо-

вать технический потенциал юных футболистов на  конкретном этапе  подго-

товки, тренеру необходимо знать возрастные особенности различных прояв-

лений ловкости. Для нашего исследования проявления ловкости будет заклю-

чатся в введении мяча и удара в створ ворот.

В футболе ведение мяча можно осуществлять чаще всего ногой. Оно

состоит из двух элементов: бега и несильных ударов по мячу, которые позво-

ляют ему катиться в нужном направлении. Ведение мяча ногой может осуще-

ствляться внешней стороной стопы является универсальным способом. Оно

позволяет игроку перемещаться с мячом в различных направлениях. Исполь-

зование  внутренней  стороны стопы позволяет  вести  мяч  по  дугообразной

траектории. 

В  литературных  источниках  про  футбол  выделяются  два  основных

принципа удара в створ ворот [22]:

а) психические 

б) физические

1. Психические принципы: собранность, умение расслабляться, уверен-

ность.

2.  Физические  принципы.  Выполнение  удара  включает  следующие

факторы:

а) удержание равновесия тела, что позволяет выполнять координацион-

ные усилия ногами, туловищем и руками;  

б)  создание  усилия; 

в)  расчет атаки таким образом, что каждое движение в своем развитии

происходит в нужный момент и правильной последовательности;

г)  эффективное сопровождение;

Точность удара по воротам в первую очередь определяется рациональ-

ной техникой, стабильностью движения и управляемостью ими, правильным
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чередованием  напряжения  и  расслабления  мышц,  силой  и  подвижностью

опорно-двигательного аппарата в целом, также оптимальной траекторией по-

лета и вращения мяча.[3]

Траектория полента мяча выбирается от дистанции, длинны ног, и ак-

тивности противодействия защитника. При ударах со средних и дальних ди-

станциях лучше всего выбирать оптимальную траекторию полета мяча, при

которой высокая точка находится примерно посередине ворот. 

Мяч обычно бьют с вращением против часовой стрелки, это позволяет

ускорить  мяч,  данное  вращение  увеличивает  скорость  полета  мяча,    что

осложняет игру вратаря.

При ударе все движения должны быть плавными и ритмичными. Со-

провождение мяча ногой естественное продолжение удара, в то время как вз-

гляд игрока все ещё направлен на цель. Естественное сопровождение шага

гарантирует  прохождение  его  по  заранее  намеченной  траектории.  Мяч

контролируется ногой.[6]

Основные требования при ударе для школьников в возрасте 12-14 лет

следующие:

1) выполнение удара быстро;

2) сопровождение удара ногой;

3) удержание взгляда на цели;

4) полностью сосредотачиваться на ударе; 

5) следить за мягкостью и непринужденностью удара [15].

Общие ошибки при ударах в створ ворот.

1. Неумение сосредоточить внимание на цели;

2. Слишком сильное вращение мяча;

3. Плохое равновесие тела;

4. Поспешность при выполнении удара;

5. Отсутствие сопровождения мяча.

Проанализировав  литературные источники, мы пришли к выводу, что

школьники в возрасте 12-14 лет должны:
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-Знать, когда и как наносить удар в створ ворот, когда следует произве-

сти удар, а когда лучше передать мяч партнеру, находящемуся в более удоб-

ной позиции для удара;

- уметь расслабляться  при ударе, совершенствовать это умение;

- быть уверенным в своих силах, воспитать в себе чувство способности

реализовать каждый удар;

- сосредотачивать внимание на цели; 

- быть в равновесии и сохранить основную стойку;

 - сопровождать каждый удар и немедленно занимать исходное положе-

ние для быстрого возвращения в защиту;

- контролировать вращения мяча. Придавать мячу минимум вращения,

и только тогда, когда это необходимо; 

- быстро выполнять удар и определять направления удара.

В следующей главе будет говориться  о развитии специальной ловкости у 

школьников в возрасте 12-14 лет при прохождении программного материала 

по футболу.
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ГЛАВА II МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ

2.1 Методы исследования

Методы исследований – это те пути, способы и средства, с помощью

которых добываются новые знания, факты, которые используются для дока-

зательства положений, из которых в свою очередь складывается научная тео-

рия. Методов исследования в педагогике о физической культуре достаточно

большое количество, но для нашей работы мы отобрали самые необходимые.

Теоретические методы исследования -  анализ психолого-педагогической ли-

тературы,  документации и продуктов деятельности.  Эмпирические методы

исследования - контрольные испытания, педагогический эксперимент, стати-

стическая обработка данных.

Анализ  психолого-педагогической  литературы  позволил  составить

представление о состоянии исследуемого вопроса, обобщить имеющиеся ли-

тературные данные и мнения специалистов,  касающихся вопроса развития

специальной ловкости у школьников в возрасте 12-14 лет, как одного из раз-

делов физкультурной деятельности в школе.  В качестве документальных ис-

точников были использованы: классные журналы СОШ № 155 г. Краснояр-

ска, поурочная учебная программа, учебные план и документация касающая-

ся развитие двигательных качеств. В качестве оценивания результата экспе-

римента были использованы контрольные испытания (тесты) направленные

на выявления развития специальной ловкости.   

Первый тест: Попади в ворота.

Школьники 12-14 лет очень легко попадают мячом в ворота, но во время про-

хождения тестирования мало просто попасть, необходимо, поразить цель в

определенный угол ворот, и еще усложнение  этого теста  состояло в наличии

одноклассника в роли защитника обороняющейся команды. Важно в любой
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момент нанести удар мячом в створ ворот так, что бы он не попал в защитни-

ка.  Описание теста:  школьник находится на середине спортивного зала.  В

определенный угол ворот ставится или вешается цель.

Второй тест – ускорение 20 метров с ведением мяча.

Описание теста: отмечается две контрольные линии на расстоянии друг от

друга 20 метров. Школьник встает на линию. По сигналу он ускоряется и ве-

дет мяч, и финиширует на другом конце отрезка. Результат засекается по се-

кундомеру. Выполняется две попытки, засчитывается лучший результат.

Третий тест – бег с ведением мяча и  с прохождением препятствий в течении

40 секунд.

Описание теста: отмечается две контрольные линии на расстоянии друг от

друга 18 метров, школьник встает на линию. По сигналу он бежит до проти-

воположной линии, преодолевая препятствия, там разворачивается и бежит

обратно, снова разворачивается и т. д. Он продолжает бег в течение 40 се-

кунд. По команде “стоп” заканчивается бег. Подсчитывается общее количе-

ство метров. Выполняется одна попытка.

                         2.2. ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ

Исследование  особенностей  развития  ловкости  у  обучающихся  7

классов, в экспериментальной и контрольной группе с применением разрабо-

танного комплекса  из средств футбола которые вносились в  тематическое

планирование, проводилось в период с сентября 2020 года по апрель 2021

года.  Общее количество испытуемых 24 –  по 12 человек в каждой группе.

На  базе  Муниципального  бюджетного  общеобразовательного  учреждение

«Средняя школа № 155 имени Героя Советского Союза Мартынова Д.Д.».

Для сравнения результативности физических упражнении  направленных на

развитие ловкости обучающихся 7 классов, использовались следующие об-

щепринятые  расчеты:  подсчет  среднего  арифметического  значения  (М)  в

каждом из тестов в каждой группе; среднего квадратического отклонения (б);

средней ошибки среднего арифметического значения (m),  а также вычисле-

ние величины   t-критерия Стьюдента [26]. При развитии ловкости у обучаю-
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щихся 7 классов необходимо руководствоваться следующими методически-

ми рекомендациями:

 разнообразить содержание уроков, систематически вводить в них но-

вые физические упражнения, различные формы их сочетания;

 достигать  рационального  расслабления  мышц  с  помощью  самых

разных упражнений на ловкость, выполняемых без напряжения, свободно,

расслаблено;

 воспитывать чувство пространства и времени  с помощью упражнений

на точность движений.
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ГЛАВА 3. КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ НА РАЗВИТИЕ ЛОВКОСТИ У

ОБУЧАЮЩИХСЯ 7 КЛАССА НА ОСНГОВЕ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ

СРЕДСТВ ФУТБОЛА И ПРОВЕРКА ИХ ЭФФЕКТИВНОСТИ В ПЕДА-

ГОГИЧЕСКОМ ЭКСПЕРИМЕНТЕ

3.1.Разработка комплекса упражнений на основе игры в футбол направ-

ленных на развитие ловкости у обучающихся 7 класса

С целью экспериментальной проверки результативности комплекса фи-

зических упражнении направленных на развитие ловкости  у школьников 7

класса, мы чередовали их с физическими упражнениями, направленными на

развитие скоростно-силовых качеств и выносливости, а также развитие  у них

способности к управлению отдельными элементами движений.  Рассмотре-

ние вопроса развития ловкости у школьников 7 класса, на наш взгляд,  невоз-

можно без взаимосвязанного развития таких качеств,  как сила, скорость, вы-

носливость. Именно поэтому, мы попытались в комплексе исследовать мето-

ды развития не только специальной ловкости, но и скоростно-силовых ка-

честв и выносливости.

Обучение  в  контрольных группах осуществлялось  по традиционным

методикам преподавания физической культуры. В экспериментальную груп-

пу были внедрены  комплексы физических упражнений, ниже представлен

один из комплексов: 

1. Ведение мяча -4-5 серий по 8-12 раз. t = 25-30 сек.;

2. Рывок с ведением мяча на 5-6 м, кувырок вперед и вновь рывок-4-5 се-

рий по 8-12 раз. t = 25-30 сек.;

3. Передачи мяча в парах со сменой мест. Выполняются одним мячом -4-

5 серий по 8-12 раз. t = 30-35 сек.;
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4. Рывок с ведением мяча от центра поля к воротам и удар по ним, 4-5 се-

рий по 6-9 раз. t. = 35-40 сек.;

5. Серийные ускорения с ведением мяча, 4-5 серий по 8-12 раз. t= 20-25

сек.;

6. Мяч медленно катится по спортивному залу. Школьник бегает вокруг

него, 20 сек., а далле наносит удар в створ ворот, 4-5 серий;

7. Передача мяча в парах (100-150 раз);

8. Удары по углам ворот, 10 серий по 8-10 раз.

Также при работе с экспериментальной группой осуществлялась теоретиче-

ская  деятельность  направленная на  ознакомление с  техникой применимых

упражнений. Акцентировалось внимание на обучении  правильному выпол-

нению сложных координационных упражнений с совместным проявлением

скоростно-силовых качеств и выносливости. 

Уроки в обеих группах проводились три таза в неделю, в эксперимен-

тальной группе  уроки проводились по схеме, где физические упражнения

направленные на развитие скоростных качеств давались в объеме 50% а 20%

уделялось на развитие специальной ловкости.  Остальные 30% распредели-

лись на силовые упражнения. Такое распределение физических упражнений

дало возможность первые две недели работать со школьниками над развити-

ем быстроты  и  специальной ловкости, основные упражнения которые при-

менялись являлись беговые и чаще всего на короткие дистанции. Далее мы

начали внедрять упражнения игрового характера направленные на совершен-

ствование специальной ловкости, которые заключались в комплексе описан-

ном выше.  Подобное построение уроков в отличие от контрольной группы,

где время занятий в течение года распределялось поровну между развитием

физических качеств, обучением и совершенствованием двигательных навы-

ков, в экспериментальной группе первое полугодие отводилось на интенсив-

ную физическую подготовку, а второе - имело преимущественную направ-

ленность на формирование специальной ловкости.
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3.2.Проверка эффективности комплекса упражнений в педагогиче-

ском эксперименте

На уроках мы использовали данный комплекс упражнении следующим

образом: когда задачи урока были направленны только на развитие ловкости,

то мы использовали все комплексы, а если задачи урока касались еще и раз-

витие других качеств, то использовались, только один комплекс. Результаты

тестирования на констатирующем этапе приведены в таблице 1. 

Таблица 1

Результаты тестирования контрольной группы 

на констатирующем этапе 

Контрольная группа
Бег 30 м. с мя-

чом, сек.

Попадание в углы

ворот

Челночный бег с видением мяча

3*10 , сек.

 1 6,0 2 9,2
2 5,9 3 9,0
3 6,0 4 9,4
4 6,0 2 9,2
5 5,8 1 9,7
6 5,5 3 8,9
7 5,6 2 8,6
8 6,0 1 9,0
9 5,3 5 8,3
10 5,4 3 8,9
11 5,8 0 9,2
12 5,4 2 9,2
Среднее арифметическое 5,7 2,3 9,1
Дисперсия 0,1 1,88 0,13
Средняя ошибка 0,1 0,4 0,10
Коэффициент вариации, 

%
5,3% 59,6% 3,95%

Таблица 2

Результаты тестирования экспериментальной группы 

на констатирующем этапе 

Эксперименталь-

ная  группа

Бег 30 м. с мячом,

сек.

Попадание в углы во-

рот

Челночный бег с видением мяча

3*10 , сек.

1 5,9 2 9,2
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2 6,0 3 9,0
3 5,9 3 9,2
4 5,9 3 9,2
5 5,8 2 9,6
6 5,7 2 9,2
7 5,8 3 9,0
8 5,9 2 9,0
9 6,0 4 9,2
10 6,0 2 9,0
11 5,5 1 8,9
12 5,4 1 9,2
Среднее арифме-

тическое
5,8 2,3 9,1

Дисперсия 0,04 0,79 0,03
Средняя ошибка 0,06 0,3 00,5
Коэффициент ва-

риации, %
3,45% 39,1% 1,87%

 Сопоставление  результатов  тестирования  экспериментальной  и

контрольной групп по контрольным упражнениям, представленные в таблице

1, показывают, что в контрольных испытаниях показатели статистически до-

стоверны.  Следовательно,  можно  сказать,  что  у  экспериментальной  и

контрольной групп почти одинаково развита специальная ловкость, проявле-

ния которых требуется в этих тестах.  Результаты тестирование после форми-

рующего этапа представленны в таблицах 3 и 4. Сопоставление результатов

тестирования  экспериментальной  и  контрольной  групп,  показывает,  что  в

упражнениях на развитие специальной ловкости и скоростно-силовых упраж-

нениях значение критерия t – Стьюдента выше табличного значения, что по-

казывает результативность внедренных физических упражнении направлен-

ных на развитие специальной ловкости. 

Таблица 3

Результаты тестирования контрольной группы 

после формирующего этапа 

Контрольная группа Бег 30 м. с мячом, сек.
Попадание в углы

ворот

Челночный бег с виде-

нием мяча

3*10 , сек.
1 5,8 4 8,9
2 5,6 5 8,8
3 5,6 5 9,0
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4 5,7 4 9,0
5 5,6 5 8,5
6 5,3 4 8,5
7 5,4 4 8,4
8 5,8 4 8,5
9 5,0 7 8,0
10 5,3 5 8,5
11 5,4 4 8,5
12 5,2 4 8,5
Среднее арифметиче-

ское
5,5 4,7 8,6

Дисперсия 0,07 1,3 0,8
Средняя ошибка 0,1 0,3 0,08
Коэффициент вариа-

ции, %
4,36% 24,25% 3,48%

Таблица 4

Результаты тестирования экспериментальной группы 

после формирующего этапа 

Экспериментальная группа
Бег 30 м. с мя-

чом, сек.

Попадание в углы

ворот

Челночный бег с видени-

ем мяча

3*10 , сек.
1 4,9 8 8,0
2 5,0 8 8,2
3 4,9 9 8,4
4 4,9 8 8,2
5 4,8 10 8,0
6 4,9 10 8,0
7 4,8 10 8,1
8 4,7 10 8,0
9 5,0 8 8,2
10 5,0 9 8,0
11 4,6 11 7,9
12 4,7 11 7,9
Среднее арифметическое 4,8 9,3 8,1
Дисперсия 0,02 1,3 0,02
Средняя ошибка 0,04 0,3 0,04
Коэффициент вариации, % 2,92% 12,26% 1,73%

Разница показателей по тесту бег 30 м. с мячом, сек. составила в контрольной

группе – 0,2 с (3,51%), в экспериментальной группе - 1,0 (17,2%).  Разница

показателей по  тесту попадание в углы в контрольной группе составила 2,4
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раз (104,35%), в экспериментальной группе составила 7 раз (304,3%). Разница

показателей тесту челночный бег с видением мяча в контрольной группе –

0,5 с (5,49%), в экспериментальной группе – 1 с (10,99%). 

Рисунок 1

Сравнительная диаграмма показателей контрольной и эксперименталь-
ной групп по бегу 30 м. с мячом, на начало и окончание эксперимента

Эксперементальная группа Контрольная группа
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Бег 30м май 4,8 5,5
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Рисунок 2

Сравнительная диаграмма показателей контрольной и эксперименталь-
ной групп по попаданию в углы ворот на начало и окончание экспери-

мента 

Рисунок 3

Сравнительная диаграмма показателей контрольной и эксперименталь-

ной групп челночный бег с видением мяча

3*10 , сек. на начало и окончание эксперимента 
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Результаты тестирования показали, что упражнения на развитие специ-

альной ловкости, спустя несколько месяцев применения уже начали оказы-

вать определенное влияние. Хотя, как было установлено в процессе статисти-

ческой  обработки  материалов,  на  констатирующем  этапе  эти  показатели

были  почти  одинаковыми  в  обеих  группах.  При  этом  у  школьников

контрольной группы  тоже в какой-то степени выросли результаты в  тестах.

ВЫВОДЫ

При анализе научно-методической литературы мы выявили, что харак-

терными особенностями развития ловкости при изучении программного ма-

териала по футболу являются, многократные беговые ускорения с ведением
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Челночный бег 3*10, 
сентябрь 9,1 9,1

Челночный бег 3*10, май 8,1 8,6

7,6

7,8

8

8,2

8,4

8,6

8,8

9

9,2

Ср
ед

не
е 

ар
иф

м
ет

ич
ес

ко
е,

 с
ек

ун
д

ы



37

мяча и ударом в створ ворот и передвижение «змейкой». Возрастной период

обучающихся 7 классов характеризуется  изменениями показателей развития

всех физических качества и благоприятным периодом для развития специаль-

ной ловкости.

Выявленные и обоснованные нами комплексы физических упражнений

направленные на развития ловкости внедрялись на урок физической культу-

ры по схеме, где построение учебных занятий во времени и планируемая при

этом физическая нагрузка предполагала увеличение интенсивности выполне-

ния упражнений и носили строго дозированный характер.  Для эксперимен-

тальной  группы  на  начальных  этапах  обучения  предлагались  упражнения

связанные с развитием скоростных качеств в объеме 50% и 20% - упражне-

ния связанные с развитием ловкости. Остальные 30% распределились на си-

ловые (15%) и упражнения на выносливость (15%).

Внедренные  нами комплексы физических  упражнении направленные

на развитие  ловкости  у обучающихся 7 классов в ходе педагогического экс-

перимента  показали  свою результативность,  и  могут  быть  рекомендованы

для широкого использования в практической работе.
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