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[bookmark: _Toc232011738]ВВЕДЕНИЕ
Актуальность исследования. В современных условиях развития школьного физического воспитания особую значимость приобретает поиск эффективных средств и методов, обеспечивающих повышение уровня физической подготовленности обучающихся среднего школьного возраста. Одним из важных направлений данной работы является развитие скоростных способностей, поскольку быстрота двигательных действий выступает значимым компонентом двигательной подготовленности школьников и определяет успешность выполнения различных учебных, игровых и соревновательных заданий на уроках физической культуры [2; 7; 14].
Скоростные способности обучающихся проявляются в умении быстро реагировать на внешний сигнал, выполнять двигательные действия в минимальный промежуток времени, осуществлять ускорения, изменять направление движения, поддерживать высокую частоту движений и своевременно включаться в игровую ситуацию. Для обучающихся 12–13 лет развитие данных способностей имеет особое значение, так как данный возрастной период характеризуется активным становлением координационных механизмов, совершенствованием нервно-мышечной регуляции, повышением функциональных возможностей организма и формированием устойчивого интереса к игровым формам двигательной деятельности [5; 11; 19].
Одним из наиболее продуктивных педагогических средств развития скоростных способностей на уроках физической культуры является футбол. Его образовательный потенциал обусловлен высокой динамичностью двигательных действий, разнообразием перемещений, необходимостью быстрого старта, ускорения, торможения, изменения направления движения, реакции на мяч, действия партнера и соперника. Включение футбольных упражнений, подвижных игр, эстафет, игровых заданий с мячом и без мяча позволяет решать задачи развития быстроты в доступной, эмоционально привлекательной и педагогически управляемой форме [8; 16; 23].
Следует отметить, что в практике уроков физической культуры футбол нередко используется преимущественно как средство организации игровой деятельности, тогда как его возможности для целенаправленного развития скоростных способностей обучающихся реализуются не в полной мере. В ряде случаев упражнения с элементами футбола применяются фрагментарно, без достаточного учета возрастных особенностей школьников, дозировки нагрузки, структуры урока, этапности развития скоростных качеств и необходимости педагогического контроля динамики результатов [13; 21; 28].
Актуальность исследования определяется противоречием между высоким педагогическим потенциалом футбола как средства развития скоростных способностей обучающихся 12–13 лет и недостаточной разработанностью методического обеспечения его целенаправленного применения на уроках физической культуры. Решение данного противоречия предполагает научное обоснование, разработку и экспериментальную проверку комплекса средств и методов футбола, направленного на развитие быстроты двигательных действий обучающихся среднего школьного возраста [3; 17; 30].
Специфика футбола как командно-игрового вида двигательной деятельности заключается в постоянной смене двигательных ситуаций, необходимости быстрого восприятия сигнала, мгновенного начала движения, выполнения ускорений на коротких отрезках, координированного перемещения с мячом и без мяча. В условиях школьного урока физической культуры данные особенности позволяют использовать футбол не только как средство спортивно-игровой подготовки, но и как эффективный педагогический инструмент развития скоростных способностей, повышения двигательной активности и формирования устойчивой мотивации обучающихся к занятиям физической культурой [9; 24; 36].
Объект исследования: процесс физического воспитания обучающихся 12–13 лет на уроках физической культуры.
Предмет исследования: средства и методы футбола, направленные на развитие скоростных способностей обучающихся 12–13 лет на уроках физической культуры.
Цель исследования: теоретически обосновать и экспериментально проверить эффективность комплекса средств и методов футбола, направленного на развитие скоростных способностей обучающихся 12–13 лет на уроках физической культуры.
Гипотеза исследования: предполагалось, что развитие скоростных способностей обучающихся 12–13 лет на уроках физической культуры будет более эффективным, если:
– будут учтены анатомо-физиологические и психолого-педагогические особенности обучающихся среднего школьного возраста;
– в содержание уроков физической культуры будут систематически включаться футбольные упражнения, направленные на развитие быстроты двигательной реакции, стартовой скорости, частоты движений и способности к быстрому изменению направления движения;
– средства и методы футбола будут применяться поэтапно, с учетом принципов доступности, постепенности, вариативности, игровой направленности и педагогического контроля результатов;
– развитие скоростных способностей будет осуществляться через сочетание беговых упражнений, эстафет, подвижных игр, заданий с мячом, ускорений, челночных перемещений и игровых ситуаций, адаптированных к условиям школьного урока физической культуры.
Задачи исследования:
1. Проанализировать научно-методическую литературу по проблеме развития скоростных способностей обучающихся 12–13 лет на уроках физической культуры и выявить анатомо-физиологические и психолого-педагогические особенности обучающихся 12–13 лет, значимые для развития скоростных способностей средствами и методами футбола. 
2. Разработать комплекс средств и методов футбола, направленный на развитие скоростных способностей обучающихся 12–13 лет на уроках физической культуры. 
3. Опытно-экспериментальным путем проверить эффективность разработанного комплекса средств и методов футбола в развитии скоростных способностей обучающихся 12–13 лет. 
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[bookmark: _Toc232011740]1.1. Анатомо-физиологические и психолого-педагогические особенности обучающихся 12–13 лет в аспекте развития скоростных способностей
Возраст обучающихся 12–13 лет занимает особое место в системе школьного физического воспитания, поскольку именно в данный период происходят существенные изменения в морфофункциональном, психическом, двигательном и социально-личностном развитии ребенка. Средний школьный возраст характеризуется активной перестройкой организма, повышением двигательной активности, усилением интереса к соревновательным формам деятельности, а также постепенным становлением произвольной регуляции поведения. Для уроков физической культуры это имеет принципиальное значение, так как педагогическое воздействие должно строиться с учетом возрастных возможностей обучающихся, их уровня физической подготовленности, эмоциональной восприимчивости и способности к осмысленному выполнению двигательных заданий [4; 11].
В контексте настоящего исследования особый интерес представляет развитие скоростных способностей обучающихся 12–13 лет средствами и методами футбола. Скоростные способности относятся к числу базовых двигательных качеств, обеспечивающих успешность выполнения двигательных действий в ограниченный промежуток времени. Они проявляются в быстроте двигательной реакции, способности к стартовому ускорению, частоте движений, скорости одиночного двигательного действия, умении быстро изменять направление движения и включаться в игровую ситуацию [6; 18]. В условиях школьного урока физической культуры развитие скоростных способностей приобретает не только физкультурно-оздоровительное, но и образовательное значение, поскольку формирует у обучающихся представления о рациональном движении, самоконтроле, дозировании усилий и результативности двигательной деятельности.
Футбол как средство физического воспитания обладает высоким педагогическим потенциалом для развития скоростных способностей обучающихся 12–13 лет. Это обусловлено самой природой футбольной деятельности, включающей короткие ускорения, рывки, остановки, повороты, изменения направления движения, реагирование на мяч, действия партнера и соперника. В отличие от однообразных беговых упражнений, футбольные средства позволяют развивать быстроту в эмоционально насыщенной, игровой и соревновательной форме, что особенно важно для обучающихся среднего школьного возраста [9; 22; 31]. При этом футбол на уроке физической культуры не должен рассматриваться только как спортивная игра. В рамках педагогически организованного занятия он выступает как средство целенаправленного развития двигательных качеств, формирования координации, коммуникативных умений и устойчивой мотивации к занятиям физической культурой.
С анатомо-физиологических позиций возраст 12–13 лет характеризуется интенсивным ростом организма, развитием опорно-двигательного аппарата, совершенствованием функций сердечно-сосудистой и дыхательной систем, а также значительными изменениями в деятельности центральной нервной системы. В этот период у обучающихся продолжается рост костей в длину, увеличивается мышечная масса, укрепляются связки и суставы, повышается общий уровень двигательной работоспособности. Вместе с тем процессы роста и функционального созревания протекают неравномерно, что требует от учителя физической культуры осторожного и дифференцированного подхода к выбору физических упражнений, объема и интенсивности нагрузки [2; 15].
Развитие опорно-двигательного аппарата обучающихся 12–13 лет создает важные предпосылки для совершенствования скоростных способностей. Быстрый старт, ускорение, остановка, изменение направления движения, выполнение рывков и перемещений в игровых условиях требуют согласованной работы мышц нижних конечностей, туловища, плечевого пояса, а также достаточного уровня координации движений. Однако в данном возрасте рост костной системы нередко опережает развитие мышц и связочного аппарата, что может сопровождаться временным снижением точности движений, неустойчивостью равновесия, повышенной утомляемостью отдельных мышечных групп [7; 20]. Поэтому при использовании средств футбола на уроках физической культуры важно исключать чрезмерно длительные скоростные нагрузки, избегать однотипных повторений высокой интенсивности и обеспечивать оптимальное чередование работы и отдыха.
Для развития скоростных способностей большое значение имеет состояние нервно-мышечного аппарата. Быстрота двигательного действия во многом определяется скоростью проведения нервных импульсов, подвижностью нервных процессов, согласованностью возбуждения и торможения, а также способностью мышц быстро включаться в работу. В возрасте 12–13 лет центральная нервная система продолжает активно совершенствоваться, возрастает скорость переработки сенсорной информации, улучшается способность к переключению внимания, повышается точность координации двигательных актов [5; 17; 28]. Эти особенности делают данный возраст благоприятным для развития быстроты реакции и быстроты выполнения кратковременных двигательных действий.
Футбольные упражнения позволяют естественным образом включать обучающихся в ситуации, требующие быстрой реакции на сигнал. Это могут быть старты по зрительному или звуковому сигналу, ускорения после передачи мяча, выход на свободное место, реакция на изменение направления движения партнера, выполнение задания после команды учителя. Данные средства способствуют развитию простой и сложной двигательной реакции, что особенно важно для обучающихся 12–13 лет, поскольку их двигательная деятельность постепенно приобретает более осознанный, регулируемый и вариативный характер [13; 26].
Особое значение в рассматриваемом возрасте имеет развитие скоростно-силовых предпосылок. Хотя предметом настоящего исследования являются именно скоростные способности, в реальной двигательной деятельности они тесно связаны с силой, координацией и технической подготовленностью. Стартовое ускорение, рывок за мячом, быстрое изменение направления движения, остановка после ускорения требуют не только высокой частоты движений, но и способности быстро проявлять мышечное усилие. У обучающихся 12–13 лет скоростно-силовые возможности находятся в стадии активного становления, поэтому педагогически целесообразно использовать кратковременные упражнения динамического характера, эстафеты, игровые задания с ускорениями, прыжковые элементы малой и средней интенсивности, подвижные игры с элементами футбола [10; 33].
Сердечно-сосудистая система обучающихся 12–13 лет также имеет ряд особенностей, которые необходимо учитывать при развитии скоростных способностей. В данном возрасте сердце и сосудистая система продолжают развиваться, постепенно увеличиваются функциональные резервы организма, совершенствуется регуляция кровообращения. Однако адаптационные возможности еще не являются полностью устойчивыми, поэтому реакция на интенсивную нагрузку может быть выраженной и неодинаковой у разных обучающихся [3; 19]. Скоростные упражнения, особенно в форме повторных ускорений, предъявляют повышенные требования к сердечно-сосудистой системе. Поэтому их необходимо включать в урок дозированно, с учетом подготовленности класса, состояния обучающихся и общей структуры занятия.
Дыхательная система в возрасте 12–13 лет также продолжает развиваться. Увеличиваются жизненная емкость легких, глубина дыхания, способность организма обеспечивать работающие мышцы кислородом. Вместе с тем при выполнении скоростных упражнений энергоснабжение двигательной деятельности в значительной степени связано с кратковременными интенсивными усилиями, что требует рационального чередования нагрузки и восстановления [14; 34]. На уроках физической культуры это предполагает использование серий коротких ускорений, игровых заданий продолжительностью 10–20 секунд, эстафет с активными паузами отдыха, а также упражнений, в которых высокая скорость сочетается с технически доступным двигательным действием.
Важной физиологической особенностью обучающихся 12–13 лет является высокая пластичность нервной системы. Данный возрастной период благоприятен для формирования новых двигательных навыков, совершенствования реакции, частоты движений, координации и способности к быстрому переключению с одного действия на другое [8; 25]. Именно поэтому применение средств футбола на уроках физической культуры может быть особенно результативным. Футбольные упражнения включают разнообразные двигательные ситуации: бег без мяча, ведение мяча, рывок после передачи, остановку, поворот, обводку стойки, изменение направления движения, старт из разных исходных положений. Такая вариативность способствует не только развитию быстроты, но и формированию двигательной гибкости обучающихся.
Развитие скоростных способностей у обучающихся 12–13 лет невозможно рассматривать изолированно от координационных способностей. В футбольной деятельности быстрота практически всегда проявляется в сложной двигательной форме. Обучающийся должен не просто быстро пробежать определенный отрезок, а выполнить ускорение с учетом положения мяча, направления движения, расстояния до партнера, необходимости остановки или изменения траектории. Поэтому средства футбола позволяют развивать не абстрактную скорость, а прикладную быстроту, связанную с реальными двигательными действиями, доступными и значимыми для школьников [16; 29; 40].
При этом необходимо учитывать, что обучающиеся 12–13 лет отличаются значительной индивидуальной вариативностью физического развития. В одном классе могут находиться школьники с разным темпом биологического созревания, неодинаковым уровнем физической подготовленности, различным двигательным опытом и разной степенью интереса к футболу. Одни обучающиеся быстро осваивают упражнения с мячом, но испытывают трудности при выполнении ускорений; другие демонстрируют хорошую беговую быстроту, но недостаточно уверенно действуют в игровых заданиях; третьи обладают высокой мотивацией, но быстро утомляются при повторных скоростных нагрузках [12; 27]. Данное обстоятельство требует от учителя физической культуры дифференциации заданий, вариативной дозировки и постоянного педагогического наблюдения.
Психолого-педагогические особенности обучающихся 12–13 лет имеют не меньшее значение для организации работы по развитию скоростных способностей. Средний школьный возраст характеризуется повышенной эмоциональностью, стремлением к самостоятельности, интересом к соревновательной деятельности, потребностью в признании со стороны сверстников и желанием проявить себя в группе. Эти особенности могут быть эффективно использованы на уроках физической культуры при условии грамотного педагогического проектирования содержания занятий [1; 21]. Футбол в этом отношении обладает высокой привлекательностью для обучающихся, так как объединяет движение, игру, соревнование, общение и возможность быстрого достижения видимого результата.
В возрасте 12–13 лет обучающиеся положительно воспринимают задания, имеющие игровой и соревновательный характер. Простое многократное повторение беговых упражнений может быстро снижать интерес и вызывать утомление не только физическое, но и эмоциональное. Напротив, выполнение ускорений в форме эстафеты, старта за мячом, игры «кто быстрее откроется», ведения мяча на скорость, смены направления по сигналу, мини-соревнований в парах или группах способствует повышению учебной мотивации [23; 35]. Поэтому средства и методы футбола целесообразно использовать как способ соединения двигательной нагрузки с эмоциональной включенностью обучающихся.
Важной характеристикой психического развития обучающихся 12–13 лет является становление произвольного внимания. Школьники этого возраста уже способны сосредоточиться на учебной задаче, удерживать инструкцию, выполнять действие по заданному правилу. Однако устойчивость внимания еще во многом зависит от интереса к деятельности, ее новизны, эмоциональной насыщенности и доступности содержания [5; 30]. Это означает, что при развитии скоростных способностей средствами футбола учителю необходимо давать краткие и точные указания, использовать наглядный показ, быстро переходить от объяснения к выполнению, чередовать упражнения и поддерживать высокий темп урока.
Развитие внимания имеет прямое отношение к скоростным способностям. Быстрая реакция невозможна без своевременного восприятия сигнала. В футбольных упражнениях обучающийся должен увидеть мяч, оценить направление его движения, услышать команду, заметить действие партнера, быстро выбрать направление перемещения. Поэтому задания на развитие быстроты должны включать элементы сенсорного выбора: старт по разным сигналам, ускорение только после определенного действия учителя, изменение направления после передачи мяча, выполнение рывка при появлении зрительного ориентира [17; 36]. Такие задания одновременно развивают физическую быстроту и сенсомоторную готовность.
Для обучающихся 12–13 лет характерно развитие наглядно-образного и словесно-логического мышления. Они уже способны понимать причинно-следственные связи между способом выполнения упражнения и результатом, осознавать значение правильной техники старта, положения туловища, работы рук, длины и частоты шагов. Вместе с тем их мышление еще нуждается в опоре на конкретные образы, примеры и игровые ситуации [6; 24]. Поэтому объяснение средств футбола должно быть не абстрактным, а практико-ориентированным: зачем нужен быстрый старт, почему важно резко менять направление, как ускорение помогает опередить соперника, почему контроль мяча не должен снижать скорость перемещения.
Формирование мотивации к развитию скоростных способностей в значительной степени зависит от того, насколько обучающийся понимает смысл выполняемых упражнений. Если школьник видит связь между скоростными заданиями и успешностью игры в футбол, он охотнее включается в деятельность. Например, ускорение на 10–15 метров воспринимается более осмысленно, если оно связано с выходом к мячу, открыванием в свободную зону или участием в игровой эстафете. Это позволяет преодолеть формальное отношение к физическим упражнениям и усилить личностную значимость урока физической культуры [18; 37].
Эмоциональная сфера обучающихся 12–13 лет отличается высокой чувствительностью к успеху и неудаче. Школьники остро реагируют на сравнение результатов, замечания учителя, оценку сверстников, победу или проигрыш в соревновательном задании. Это требует педагогически корректной организации работы. Соревнование должно стимулировать активность, но не создавать ситуацию устойчивого неуспеха для менее подготовленных обучающихся [9; 32]. При развитии скоростных способностей средствами футбола целесообразно использовать не только сравнение между школьниками, но и сравнение индивидуального результата с предыдущим показателем, поощрять личный прогресс, технически правильное выполнение, старание и соблюдение правил.
В этом возрасте активно формируются волевые качества: настойчивость, целеустремленность, способность преодолевать трудности, выполнять задание до конца. Скоростные упражнения, особенно в игровой форме, создают благоприятные условия для развития волевой регуляции. Обучающийся учится быстро включаться в работу, не останавливаться после ошибки, повторять попытку, сохранять концентрацию, действовать в условиях ограниченного времени [13; 39]. При этом учитель должен учитывать, что чрезмерно жесткий соревновательный режим может привести к перенапряжению, снижению уверенности и отказу от активности у части обучающихся. Поэтому педагогическое сопровождение должно сочетать требовательность, поддержку и четкую организацию.
Большое значение имеет коммуникативная составляющая уроков физической культуры. В возрасте 12–13 лет сверстники становятся важным фактором самооценки и поведения. Футбольные упражнения позволяют организовывать взаимодействие в парах, тройках, малых группах, командах. При этом развитие скоростных способностей может сочетаться с формированием навыков сотрудничества: передай мяч и выполни ускорение, откройся после передачи, помоги партнеру завершить эстафету, согласуй движение в паре, выполни рывок по сигналу партнера [22; 41]. Такие задания повышают социальную значимость двигательной деятельности и формируют положительный эмоциональный климат на уроке.
Для педагогической организации урока важно учитывать, что обучающиеся 12–13 лет стремятся к самостоятельности, но еще нуждаются в четкой структуре деятельности. Они положительно воспринимают возможность выбора: выбрать способ обводки, определить направление ускорения, предложить вариант эстафеты, распределить роли в команде. Однако полная свобода без педагогических рамок может привести к хаотичности, нарушению дисциплины и снижению качества выполнения упражнений [14; 28]. Поэтому оптимальным является сочетание заданной учителем структуры и ограниченной самостоятельности обучающихся внутри упражнения.
Содержание уроков физической культуры, направленных на развитие скоростных способностей средствами футбола, должно соответствовать возрастным особенностям восприятия и работоспособности. Наиболее эффективно включать скоростные упражнения в основную часть урока после качественной разминки, когда организм подготовлен к интенсивной работе, но еще не наступило выраженное утомление. При этом задания должны быть кратковременными, эмоционально привлекательными, технически доступными и разнообразными [3; 25; 43]. Нецелесообразно использовать длительные монотонные пробегания, так как они в большей степени развивают выносливость и могут снижать качество проявления быстроты.
Методически оправданным является использование повторного, игрового, соревновательного и интервального методов. Повторный метод позволяет многократно выполнять кратковременные ускорения с достаточными паузами отдыха. Игровой метод обеспечивает эмоциональную включенность и естественное проявление быстроты. Соревновательный метод повышает мотивацию и способствует мобилизации двигательных возможностей. Интервальный метод позволяет рационально чередовать нагрузку и восстановление, что особенно важно для обучающихся 12–13 лет [10; 34; 45]. Все перечисленные методы должны применяться с учетом возрастной доступности и образовательных задач урока физической культуры.
К числу эффективных средств футбола для развития скоростных способностей обучающихся 12–13 лет можно отнести ускорения на короткие дистанции 5–10–15 метров, старты из различных исходных положений, челночные перемещения, бег с изменением направления, ведение мяча на скорость, рывки после передачи, эстафеты с футбольными элементами, подвижные игры с мячом, задания на реакцию, мини-игры на ограниченном пространстве [16; 31]. При этом каждое средство должно иметь конкретную педагогическую направленность: развитие быстроты реакции, стартовой скорости, способности к ускорению, быстроты перемещения с мячом, скоростной координации или быстроты переключения действий.
Учет возрастных особенностей предполагает также соблюдение требований безопасности. Быстрые перемещения, резкие остановки, повороты и соперничество за мяч могут создавать повышенную нагрузку на суставно-связочный аппарат. Поэтому необходимо тщательно организовывать пространство урока, использовать безопасную дистанцию между обучающимися, исключать столкновения, подбирать адекватный инвентарь, контролировать состояние покрытия и обеспечивать постепенное повышение интенсивности [7; 29]. Особое внимание следует уделять качественной разминке, включающей беговые упражнения, суставную гимнастику, динамическую растяжку, подготовительные движения с мячом.
Возраст 12–13 лет является благоприятным для формирования основ самоконтроля. Обучающиеся могут постепенно осваивать простые способы оценки собственного состояния: частота дыхания, степень утомления, качество выполнения ускорения, сравнение результата с предыдущей попыткой. На уроке физической культуры это может реализовываться через вопросы учителя, краткое обсуждение, фиксацию времени выполнения задания, наблюдение за техникой старта и перемещения [12; 38]. Развитие самоконтроля повышает осознанность двигательной деятельности и позволяет школьникам понимать, что скоростные способности развиваются не стихийно, а в результате систематической работы.
Педагогически значимым является вопрос о соотношении технического и скоростного компонентов при использовании футбольных средств. Если обучающийся недостаточно владеет ведением мяча, то задание на максимальную скорость с мячом может привести к потере контроля, нарушению техники и снижению образовательного эффекта. Поэтому развитие скоростных способностей средствами футбола должно строиться поэтапно: сначала выполняются простые скоростные действия без мяча, затем упражнения с элементарным контролем мяча, далее задания с изменением направления и ограничением времени, после этого – игровые ситуации с выбором действия [19; 40]. Такая организация обеспечивает постепенное усложнение содержания и снижает риск перегрузки.
[bookmark: _Toc232011741]1.2. Особенности развития скоростных способностей
В структуре физического воспитания обучающихся среднего школьного возраста развитие скоростных способностей занимает одно из значимых мест, поскольку быстрота двигательных действий определяет успешность выполнения большого числа учебных, игровых и прикладных двигательных заданий. Для обучающихся 12–13 лет данное направление приобретает особую педагогическую значимость, так как именно в этом возрасте происходит активное совершенствование нервно-мышечной регуляции, координации движений, двигательной реакции, способности к переключению с одного действия на другое, а также формируется устойчивый интерес к игровым и соревновательным формам двигательной активности [4; 11; 23].
Скоростные способности в теории и методике физического воспитания рассматриваются как совокупность свойств организма, обеспечивающих выполнение двигательных действий в минимальный для данных условий промежуток времени. Они проявляются в быстроте простой и сложной двигательной реакции, скорости одиночного движения, частоте движений, способности к быстрому началу двигательного действия, ускорению, изменению направления движения и выполнению двигательных действий в условиях ограниченного времени [2; 15; 29]. В школьном физическом воспитании развитие данных способностей должно осуществляться не изолированно, а в тесной связи с общей физической подготовленностью, координационными способностями, двигательным опытом, мотивацией и возрастными особенностями обучающихся.
Сущность скоростных способностей обучающихся 12–13 лет необходимо рассматривать как интегральную характеристику двигательной деятельности, включающую физиологический, двигательный, координационный, психический и педагогический аспекты. Физиологический аспект связан с подвижностью нервных процессов, скоростью передачи нервного импульса, эффективностью включения мышц в работу, состоянием сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Двигательный аспект выражается в способности быстро выполнять старт, ускорение, перемещение, остановку, поворот, рывок или другое кратковременное действие. Координационный аспект проявляется в согласованности движений, точности пространственно-временных характеристик и умении быстро перестраивать двигательную программу. Психический аспект связан с вниманием, реакцией, восприятием сигнала, эмоциональной мобилизацией и готовностью к действию. Педагогический аспект определяется тем, насколько грамотно учитель физической культуры подбирает средства, методы, дозировку и организационные формы работы [6; 18; 34].
В условиях урока физической культуры развитие скоростных способностей имеет свои особенности. В отличие от спортивной тренировки, школьный урок ориентирован не на узкую специализацию и достижение максимального спортивного результата, а на всестороннее физическое развитие, укрепление здоровья, формирование двигательной культуры, освоение доступных физических упражнений и развитие интереса к систематическим занятиям физической культурой [7; 21]. Поэтому скоростная работа на уроке должна быть педагогически оправданной, возрастосообразной, безопасной, эмоционально привлекательной и доступной для большинства обучающихся класса.
Для обучающихся 12–13 лет развитие скоростных способностей особенно эффективно тогда, когда упражнения имеют игровой, вариативный и соревновательный характер. Данный возраст характеризуется повышенной потребностью в движении, стремлением к общению со сверстниками, интересом к командным играм, эмоциональной восприимчивостью к победе, личному результату и признанию со стороны группы [3; 16; 27]. Именно поэтому футбол может рассматриваться как одно из наиболее продуктивных средств развития скоростных способностей на уроках физической культуры. Его содержание органично включает кратковременные ускорения, рывки, старты, смену направления движения, движение с мячом и без мяча, реагирование на действия партнера, соперника и самого мяча.
Футбол как средство физического воспитания обладает комплексным воздействием на организм обучающихся. В процессе выполнения футбольных упражнений школьники не только развивают быстроту, но и совершенствуют координацию, ловкость, ориентировку в пространстве, чувство дистанции, равновесие, ритм движений, способность к взаимодействию и быстрому принятию двигательного решения [9; 24; 37]. Однако в рамках настоящего исследования особое внимание уделяется именно скоростному компоненту футбольной деятельности. Для урока физической культуры важно не просто провести игру в футбол, а методически выстроить систему упражнений, в которых футбольные средства целенаправленно используются для развития быстроты двигательной реакции, стартовой скорости, ускорения, частоты движений и скоростной координации.
Скоростные способности обучающихся 12–13 лет неоднородны по своей структуре. В научно-методической литературе обычно выделяют несколько основных проявлений быстроты: быстроту двигательной реакции, быстроту одиночного движения, частоту движений, стартовую скорость, способность к ускорению и быстроту выполнения сложных двигательных действий [5; 20; 31]. В условиях футбольной деятельности эти проявления получают конкретное двигательное наполнение. Быстрота реакции проявляется в своевременном старте на сигнал, реагировании на передачу мяча, изменении направления движения партнера или команде учителя. Стартовая скорость выражается в способности быстро начать движение с места или после предварительного перемещения. Способность к ускорению необходима при рывке за мячом, выходе в свободную зону, перемещении к ориентиру или завершении эстафетного задания. Частота движений проявляется в быстром выполнении коротких шагов, переступаний, смены опоры, работы ног при ведении мяча. Скоростная координация обеспечивает возможность сохранять быстроту в условиях управления мячом, обводки, поворота, остановки или смены направления [12; 28; 40].
На уроках физической культуры развитие скоростных способностей средствами футбола должно строиться с учетом возрастных возможностей обучающихся. Возраст 12–13 лет является благоприятным для совершенствования быстроты реакции и частоты движений, поскольку нервная система обладает высокой пластичностью, а двигательный аппарат способен быстро осваивать новые формы движения. Вместе с тем интенсивные скоростные нагрузки требуют строгой дозировки. У обучающихся данного возраста еще сохраняется неравномерность физического развития, различия в темпах биологического созревания, неодинаковый уровень физической подготовленности, что делает необходимым индивидуальный и дифференцированный подход [8; 19; 33].
В педагогическом плане важно различать развитие общей и специальной быстроты. Общая быстрота проявляется в способности быстро выполнять двигательные действия независимо от конкретного вида деятельности: быстро стартовать, пробежать короткий отрезок, отреагировать на сигнал, выполнить серию движений. Специальная быстрота связана с конкретной двигательной деятельностью, в данном случае – с элементами футбола: быстро выполнить ведение мяча, ускориться после передачи, изменить направление с контролем мяча, отреагировать на движение партнера, выполнить рывок в игровом задании [10; 26]. На уроках физической культуры целесообразно сочетать оба направления. Сначала обучающиеся осваивают простые скоростные действия без мяча, затем переходят к упражнениям с мячом, а далее – к игровым заданиям, где быстрота проявляется в более сложных условиях.
Сущность развития скоростных способностей средствами футбола заключается в том, что быстрота формируется не через механическое повторение беговых действий, а через выполнение разнообразных двигательных задач, близких к игровой деятельности. Обучающийся должен быстро увидеть сигнал, принять двигательное решение, начать движение, изменить направление, сохранить контроль над мячом или выполнить действие в паре с партнером. Такое содержание делает скоростную работу более осмысленной и педагогически результативной [14; 22; 39]. При этом футбол позволяет органично соединить физическое упражнение и игровую ситуацию, что особенно важно для школьников среднего возраста.
Особое значение имеет развитие быстроты двигательной реакции. В футболе обучающийся постоянно реагирует на зрительные, слуховые и двигательные сигналы: свисток, команду учителя, движение мяча, перемещение партнера, изменение игровой ситуации. На уроке физической культуры это может реализовываться через старты по сигналу, ускорения после зрительного ориентира, задания «реакция на цвет», «реакция на направление передачи», «старт после касания мяча», «рывок после команды партнера» [1; 17; 35]. Такие упражнения развивают не только физическую быстроту, но и внимание, ориентировку, готовность к действию.
Развитие стартовой скорости является еще одним важным направлением. В возрасте 12–13 лет обучающиеся способны осваивать технику быстрого начала движения: правильное исходное положение, наклон туловища, активную работу рук, короткие первые шаги, быстрое включение ног в работу. В футбольной практике стартовая скорость проявляется при рывке к мячу, выходе на свободное место, начале эстафеты, переключении от ожидания к активному движению [11; 30]. На уроках физической культуры могут использоваться старты из разных исходных положений: стоя лицом вперед, боком, спиной к направлению движения, из положения сидя, после поворота, после выполнения простого технического действия. Важно, чтобы продолжительность таких ускорений была небольшой, обычно 5–15 метров, поскольку именно на коротких отрезках наиболее ярко проявляется стартовая быстрота.
Способность к ускорению в условиях футбольных упражнений развивается через рывки на короткие дистанции, бег с изменением темпа, ускорение после ведения мяча, перемещение к фишке или ориентиру, выход к переданному мячу. В отличие от обычного бега, футбольное ускорение часто выполняется не по прямой линии, а в изменяющихся условиях: под углом, после остановки, после поворота, с необходимостью контролировать мяч или ориентироваться на партнера [13; 25; 41]. Поэтому развитие ускорения средствами футбола должно включать не только линейные спринты, но и перемещения с изменением направления, челночные задания, игровые рывки, упражнения на смену скорости.
Частота движений как проявление скоростных способностей особенно важна при выполнении коротких быстрых шагов, обманных движений, переступаний, ведения мяча, изменения опоры и быстрого реагирования ногами. Для ее развития на уроках физической культуры могут использоваться бег на месте с высокой частотой, «частые шаги» через линии, перемещение между фишками, быстрые переступания, ведение мяча мелкими касаниями, задания на быстрое прохождение координационной дорожки [6; 32]. Однако данные упражнения должны быть адаптированы к условиям школьного урока, чтобы они не превращались в сложную спортивную тренировку, недоступную для части обучающихся.
Скоростная координация занимает особое место в развитии скоростных способностей обучающихся 12–13 лет. Она выражается в способности быстро выполнять двигательную задачу без потери точности, равновесия и контроля. В футболе это особенно значимо, поскольку обучающийся должен не только быстро двигаться, но и сохранять контроль над мячом, выполнять поворот, обводку, передачу или остановку [15; 36; 43]. Если скорость развивается без координационной основы, движение становится резким, неуправляемым и технически неустойчивым. Поэтому на уроках физической культуры необходимо использовать упражнения, в которых быстрота сочетается с точностью: ведение мяча между ориентирами на время, рывок с остановкой мяча в заданной зоне, ускорение с последующей передачей, челночное перемещение с касанием мяча.
Средства футбола для развития скоростных способностей можно условно разделить на несколько групп. Первая группа – беговые упражнения с футбольной направленностью: старты, ускорения, челночный бег, бег с изменением направления, рывки к ориентиру, перемещения приставными и скрестными шагами. Вторая группа – упражнения с мячом: ведение на скорость, ведение с изменением направления, ускорение после передачи, остановка и старт с мячом, обводка ориентиров. Третья группа – игровые задания: эстафеты, подвижные игры с элементами футбола, мини-соревнования, задания в парах и тройках. Четвертая группа – учебные игровые ситуации: рывок в свободную зону, борьба за мяч без контакта, быстрый переход от защиты к атаке, игра на ограниченной площадке [3; 18; 38].
Методы развития скоростных способностей средствами футбола также имеют свою специфику. Наиболее значимыми являются повторный, игровой, соревновательный, интервальный и вариативный методы. Повторный метод предполагает многократное выполнение кратковременных скоростных действий с достаточными паузами отдыха. Он эффективен при развитии стартовой скорости и ускорения. Игровой метод позволяет включать быстроту в эмоционально привлекательную деятельность, повышает интерес и снижает психологическое напряжение. Соревновательный метод способствует мобилизации возможностей обучающихся и формирует стремление к улучшению результата. Интервальный метод обеспечивает рациональное чередование нагрузки и восстановления. Вариативный метод позволяет изменять условия выполнения упражнения, что особенно важно для футбольной деятельности [9; 27; 44].
При использовании повторного метода необходимо помнить, что скоростные способности развиваются только при выполнении движений с высокой интенсивностью и сохранением качества действия. Если обучающийся утомился и выполняет ускорение медленно, упражнение уже не решает задачу развития быстроты. Поэтому число повторений должно быть ограниченным, а паузы отдыха – достаточными для восстановления [5; 21]. На школьном уроке это особенно важно, поскольку учитель работает с классом, где уровень физической подготовленности обучающихся неодинаков. Рациональнее использовать 3–5 качественных повторений короткого ускорения, чем большое количество пробеганий с постепенным снижением скорости.
Игровой метод имеет особую ценность для обучающихся 12–13 лет. В этом возрасте школьники охотно включаются в задания, где есть сюжет, соперничество, командная ответственность и возможность проявить себя. Например, развитие быстроты может осуществляться через игры «кто быстрее к мячу», «передай и ускорься», «перехвати мяч», «успей занять зону», «обгони партнера после сигнала», «ведение мяча по маршруту» [12; 34]. Игровая организация позволяет сделать скоростную работу менее однообразной, но при этом сохранить ее направленность.
Соревновательный метод должен применяться педагогически корректно. С одной стороны, соревнование усиливает мотивацию, повышает эмоциональную активность, побуждает школьников выполнять упражнения быстрее и точнее. С другой стороны, постоянное сравнение обучающихся между собой может снижать уверенность менее подготовленных школьников. Поэтому на уроке физической культуры важно использовать разные формы соревнования: индивидуальное улучшение результата, командные эстафеты, соревнование малых групп, выполнение задания на точность и скорость, сравнение результата с собственным предыдущим показателем [16; 28; 45]. Такая организация позволяет сохранить развивающий эффект и избежать ситуации устойчивого неуспеха.
Вариативный метод особенно соответствует природе футбола. Футбольная деятельность редко осуществляется в одинаковых условиях. Игрок постоянно меняет направление, скорость, положение тела, способ взаимодействия с мячом и партнерами. Поэтому развитие скоростных способностей средствами футбола должно включать изменение исходных положений, дистанций, сигналов, направления движения, количества участников, размера площадки, характера задания [7; 19; 33]. Вариативность формирует способность быстро перестраиваться и переносить скоростные действия в разные двигательные ситуации.
Реализация развития скоростных способностей на уроках физической культуры требует соблюдения определенной педагогической последовательности. На начальном этапе целесообразно использовать простые упражнения без мяча: старты, ускорения, бег с изменением направления, перемещения по сигналу. Это позволяет сосредоточить внимание обучающихся на быстроте реакции, технике старта и качестве перемещения. На следующем этапе вводятся упражнения с мячом: ведение на коротком отрезке, рывок после остановки мяча, ускорение после передачи, движение с мячом между ориентирами. На третьем этапе применяются игровые задания и мини-ситуации, где быстрота проявляется в условиях взаимодействия с партнером или ограниченного пространства [10; 23; 42].
Данная поэтапная организация особенно важна для обучающихся 12–13 лет. Если сразу предлагать сложные игровые задания на высокой скорости, часть школьников будет терять мяч, нарушать технику, сталкиваться с партнерами или выполнять действие хаотично. Если же долго ограничиваться только простыми ускорениями без мяча, снижается интерес и не реализуется педагогический потенциал футбола [14; 31]. Поэтому оптимальным является постепенное движение от простого к сложному, от индивидуального действия к взаимодействию, от линейного перемещения к перемещению в изменяющихся условиях.
Содержание урока физической культуры должно учитывать место скоростных упражнений в структуре занятия. Наиболее целесообразно включать их в первую половину основной части урока, после разминки, когда организм подготовлен к интенсивной работе, но еще не наступило выраженное утомление [2; 24]. Подготовительная часть должна включать общеразвивающие упражнения, суставную разминку, беговые задания умеренной интенсивности, динамические упражнения и подводящие движения с элементами футбола. После этого можно переходить к кратковременным скоростным заданиям. В заключительной части урока интенсивность снижается, используются восстановительные упражнения, спокойная ходьба, дыхательные упражнения, краткий анализ деятельности.
Особое внимание следует уделять дозировке. Для обучающихся 12–13 лет оптимальны короткие отрезки 5–15 метров, иногда 20 метров при достаточном уровне физической подготовленности. Продолжительность одного скоростного действия должна быть небольшой, чтобы сохранялась максимальная или близкая к максимальной интенсивность. Количество повторений зависит от характера упражнения, подготовленности класса, состояния обучающихся и задач урока [8; 35]. При выполнении упражнений с мячом количество повторений может быть меньше, поскольку дополнительная техническая сложность повышает общую нагрузку.
Развитие скоростных способностей средствами футбола требует соблюдения принципа доступности. Футбольные задания должны соответствовать двигательному опыту обучающихся. Если большинство школьников недостаточно уверенно владеет мячом, скоростные задания с ведением необходимо упрощать: уменьшать дистанцию, увеличивать размер зоны, снижать количество ориентиров, использовать медленный показ, давать четкие указания [17; 29]. По мере освоения упражнений можно увеличивать скорость, усложнять маршрут, вводить ограничение времени или элементы соревнования.
Принцип безопасности является обязательным условием реализации футбольных средств на уроке физической культуры. Скоростные упражнения с изменением направления движения, резкими остановками и элементами соперничества требуют четкой организации пространства. Учитель должен определить маршруты перемещения, дистанцию между обучающимися, порядок выполнения, зоны старта и финиша, направление движения, правила возвращения на исходную позицию [6; 20; 40]. При выполнении эстафет необходимо исключать встречные столкновения, скопление обучающихся в одной зоне, слишком резкие повороты на скользком покрытии и неконтролируемую борьбу за мяч.
Для развития скоростных способностей важным является принцип эмоциональной насыщенности. Обучающиеся 12–13 лет лучше включаются в деятельность, если упражнение имеет понятную цель, игровой смысл и видимый результат. Например, задание «пробежать 10 метров» может восприниматься формально, тогда как задание «успеть первым к мячу после сигнала», «открыться в свободную зону», «провести мяч до линии быстрее соперника» вызывает больший интерес [11; 37]. При этом эмоциональность не должна нарушать дисциплину и безопасность. Задача учителя – удерживать баланс между игровой активностью и педагогическим контролем.
Развитие скоростных способностей средствами футбола связано и с формированием самоконтроля обучающихся. Школьники 12–13 лет уже способны понимать простые критерии качества выполнения упражнения: быстро начал движение, не задержался на старте, сохранил направление, не потерял мяч, выполнил остановку в зоне, не нарушил правила безопасности [13; 32]. Учитель может использовать краткие вопросы после выполнения: «Что помогло быстрее стартовать?», «Почему мяч потерялся на повороте?», «Как нужно поставить корпус при ускорении?», «Что изменилось во второй попытке?». Такая рефлексия усиливает образовательный эффект урока.
Контроль результативности развития скоростных способностей должен включать как количественные, так и качественные показатели. К количественным можно отнести время выполнения бега на 30 метров, челночного бега, ускорения на 10 метров, ведения мяча на короткую дистанцию. К качественным – правильность старта, сохранение скорости, координированность движений, умение быстро реагировать на сигнал, точность выполнения задания с мячом [15; 26; 41]. Для школьного урока важно, чтобы контроль не превращался в формальное тестирование, а служил средством педагогической диагностики и коррекции содержания занятий.
Особенность развития скоростных способностей средствами футбола состоит в том, что результат зависит не только от физических возможностей обучающихся, но и от их технической подготовленности. Например, школьник может быстро бегать без мяча, но значительно снижать скорость при ведении. Это не означает низкий уровень быстроты в целом, а указывает на необходимость совершенствования связи между скоростью и техникой владения мячом [18; 38]. Поэтому в исследовании необходимо различать проявления общей скоростной подготовленности и специальной скоростной подготовленности в условиях футбольных упражнений.
В образовательном процессе учителю физической культуры важно учитывать, что футбол может быть привлекательным не для всех обучающихся в одинаковой степени. В классе могут быть школьники с разным отношением к игре, разным уровнем двигательного опыта и разной уверенностью в своих возможностях. Поэтому средства футбола должны использоваться так, чтобы они были включающими, а не ориентированными только на наиболее подготовленных учащихся [3; 22]. Для этого можно применять задания с разными уровнями сложности, работу в парах, малых группах, командные эстафеты, упражнения без жесткого игрового противоборства, а также индивидуальные целевые установки.
С педагогической точки зрения развитие скоростных способностей обучающихся 12–13 лет средствами и методами футбола представляет собой специально организованный процесс, направленный на совершенствование быстроты реакции, ускорения, частоты движений, скоростной координации и способности быстро выполнять двигательные действия в игровых условиях. Этот процесс должен включать целеполагание, подбор средств, выбор методов, дозирование нагрузки, организацию безопасной деятельности, педагогическое наблюдение, контроль результатов и коррекцию содержания уроков [9; 30; 45].
Существенным условием эффективности является систематичность. Скоростные способности не развиваются устойчиво при эпизодическом использовании отдельных упражнений. Необходима последовательная работа в рамках серии уроков, где задания постепенно усложняются, повторяются в разных условиях и соотносятся с учебными задачами раздела «Футбол» [12; 27; 43]. При этом важно избегать однообразия. Систематичность не означает механическое повторение одного и того же упражнения, а предполагает методически выстроенную вариативность.
Важным является и воспитательный потенциал футбольных средств. Развитие скоростных способностей на уроке физической культуры может сопровождаться формированием дисциплинированности, ответственности, умения соблюдать правила, взаимодействовать с партнером, корректно принимать победу и поражение, поддерживать одноклассников [4; 16; 34]. Командный характер футбола позволяет решать не только двигательные, но и воспитательные задачи урока. Это особенно важно для обучающихся 12–13 лет, для которых группа сверстников является значимым пространством самоутверждения и общения.
Следует подчеркнуть, что развитие скоростных способностей средствами футбола не должно подменяться свободной игрой без методической задачи. Если на уроке обучающиеся просто играют в футбол, то скоростная нагрузка распределяется неравномерно: более активные школьники постоянно включены в движение, менее уверенные могут оставаться на периферии игры. В результате педагогический эффект становится случайным [7; 25]. Поэтому учителю необходимо использовать специально подобранные упражнения, эстафеты, игровые задания и мини-игры с конкретной направленностью: на реакцию, ускорение, смену направления, быстроту ведения мяча или скоростное взаимодействие.
Эффективная реализация средств футбола предполагает также учет пространства урока. На стандартном школьном занятии не всегда возможно использовать большое футбольное поле, поэтому целесообразно применять малые площадки, ограниченные зоны, фишки, конусы, линии, мини-ворота, разметку. Ограниченное пространство даже повышает педагогическую ценность отдельных заданий, поскольку требует от обучающихся быстрого реагирования, коротких ускорений, точных перемещений и высокой концентрации внимания [19; 31]. Однако размеры площадки должны соответствовать числу участников и задачам упражнения.
Параграф позволяет сформулировать следующее теоретическое положение: скоростные способности обучающихся 12–13 лет представляют собой значимую составляющую их физической подготовленности, обеспечивающую выполнение двигательных действий в минимальное время и проявляющуюся в реакции, ускорении, частоте движений, стартовой скорости и скоростной координации. Средства и методы футбола обладают высоким развивающим потенциалом, поскольку позволяют формировать эти способности в естественной для школьников игровой деятельности, сочетающей движение, эмоции, взаимодействие, соревнование и образовательную направленность [5; 14; 40].
Результативность развития скоростных способностей на уроках физической культуры зависит от соблюдения ряда педагогических условий: учета возрастных особенностей обучающихся 12–13 лет; рациональной дозировки скоростной нагрузки; поэтапного усложнения упражнений; сочетания упражнений без мяча и с мячом; использования игрового и соревновательного методов; обеспечения безопасности; систематического контроля уровня физической подготовленности; поддержания положительной мотивации и включенности каждого обучающегося в двигательную деятельность [8; 23; 36; 44].
Следовательно, сущность развития скоростных способностей обучающихся 12–13 лет средствами и методами футбола заключается в педагогически организованном совершенствовании быстроты двигательных действий через специально подобранные футбольные упражнения, игровые задания, эстафеты и учебные игровые ситуации. В условиях урока физической культуры данный процесс должен быть направлен не только на повышение двигательных результатов, но и на формирование осознанного отношения к физическим упражнениям, развитие интереса к футболу, укрепление здоровья, повышение двигательной активности и расширение двигательного опыта обучающихся среднего школьного возраста [1; 28; 45].
[bookmark: _Toc232011742]1.3. Средства и методы футбола, направленные на развитие скоростных способностей обучающихся 12–13 лет на уроках физической культуры
В системе школьного физического воспитания средства и методы футбола занимают особое место, поскольку позволяют решать не только задачи обучения двигательным действиям спортивной игры, но и задачи развития физических качеств обучающихся. Для обучающихся 12–13 лет футбол является педагогически ценным видом двигательной деятельности, так как сочетает высокую эмоциональную привлекательность, игровую направленность, соревновательность, вариативность двигательных действий и возможность включения каждого школьника в активную работу. В аспекте настоящего исследования особое значение имеют те средства и методы футбола, которые обеспечивают развитие скоростных способностей: быстроты двигательной реакции, стартовой скорости, способности к ускорению, частоты движений, быстроты перемещений с изменением направления и скоростной координации [4; 12; 27].
Развитие скоростных способностей на уроках физической культуры не может осуществляться стихийно, только за счет включения обучающихся в свободную игру. Несмотря на то что футбол по своей природе содержит большое количество скоростных действий, педагогический эффект возникает лишь тогда, когда учитель целенаправленно отбирает упражнения, регулирует интенсивность, определяет продолжительность работы и отдыха, задает правила выполнения, контролирует качество движений и обеспечивает постепенное усложнение заданий [6; 18]. Поэтому средства и методы футбола должны рассматриваться как специально организованный педагогический инструментарий, позволяющий управлять развитием скоростных способностей обучающихся 12–13 лет в условиях школьного урока.
Под средствами развития скоростных способностей средствами футбола целесообразно понимать совокупность физических упражнений, игровых заданий, эстафет, подвижных игр, учебных игровых ситуаций и специальных двигательных действий с мячом и без мяча, направленных на совершенствование быстроты реакции, ускорения, частоты движений и способности быстро выполнять двигательные действия в изменяющихся условиях [2; 15; 33]. Под методами следует понимать способы организации деятельности обучающихся, с помощью которых данные средства применяются на уроке физической культуры: повторный, игровой, соревновательный, интервальный, вариативный, круговой, фронтальный, групповой и индивидуально-дифференцированный методы [9; 21; 38].
Основное отличие футбольных средств от традиционных беговых упражнений заключается в том, что они позволяют развивать скорость не в изолированной форме, а в условиях двигательной задачи. Обучающийся не просто выполняет ускорение, а реагирует на сигнал, мяч, партнера, направление движения, границу площадки или игровое условие. Такое содержание особенно важно для возраста 12–13 лет, поскольку школьники данного возраста лучше воспринимают упражнения, имеющие понятную цель, соревновательный смысл и связь с реальной игровой деятельностью [5; 19; 41]. Поэтому при разработке комплекса средств необходимо учитывать не только физиологическую направленность упражнения, но и его мотивационную, образовательную и организационную ценность.
К первой группе средств относятся беговые упражнения с футбольной направленностью. Они выполняются преимущественно без мяча, но по структуре и смыслу приближены к действиям футболиста. К ним можно отнести старты из различных исходных положений, ускорения на 5–10–15 метров, рывки по зрительному или звуковому сигналу, бег с изменением направления, челночные перемещения, перемещения приставными и скрестными шагами, бег спиной вперед с последующим разворотом и ускорением, остановки после ускорения, повороты на ограниченном пространстве [7; 24]. Данные упражнения создают основу для развития общей быстроты, стартовой скорости, быстроты переключения и способности к резкому изменению характера движения.
Особую ценность представляют старты из различных исходных положений. На уроках физической культуры обучающимся 12–13 лет можно предлагать старты из положения стоя лицом вперед, боком, спиной к направлению движения, после поворота, после приседа, после выполнения хлопка, после касания линии или фишки. Изменение исходного положения повышает вариативность двигательной задачи и развивает способность быстро включаться в движение в нестандартных условиях [11; 30]. Для футбола это имеет прикладное значение, поскольку в игре школьник редко начинает движение из идеально удобного положения: чаще ему приходится ускоряться после остановки, поворота, смещения, изменения направления или реагирования на неожиданный эпизод.
Вторую группу средств составляют упражнения с футбольным мячом. Они направлены на развитие специальной скоростной подготовленности, то есть способности быстро выполнять действия в условиях управления мячом. К данной группе относятся ведение мяча на короткие дистанции, ведение мяча с изменением направления, ведение между фишками на время, ускорение после остановки мяча, рывок после передачи, ведение с последующим ударом по воротам, перемещение с мячом по заданному маршруту, «ведение – остановка – ускорение», «передача – открывание – прием» [3; 16; 34]. Эти упражнения позволяют развивать не только скорость, но и скоростную координацию, так как обучающийся должен сохранять контроль над мячом при высокой интенсивности движения.
При использовании упражнений с мячом важно учитывать уровень технической подготовленности обучающихся. Если школьник недостаточно уверенно выполняет ведение, то требование максимальной скорости может привести к потере мяча, нарушению техники и снижению качества двигательного действия. Поэтому на начальном этапе целесообразно использовать короткие отрезки, широкие коридоры, небольшое количество ориентиров и умеренную скорость, постепенно повышая требования к быстроте выполнения [8; 25]. Скорость должна развиваться не ценой разрушения техники, а через постепенное соединение быстрого перемещения, контроля мяча и точности двигательного действия.
Третью группу средств составляют эстафеты с элементами футбола. Эстафетная форма особенно продуктивна для обучающихся 12–13 лет, поскольку сочетает соревнование, командное взаимодействие, эмоциональную насыщенность и высокую моторную плотность. В содержание уроков могут включаться эстафеты с ускорением без мяча, ведением мяча до ориентира и обратно, передачей мяча партнеру после рывка, обводкой фишек, остановкой мяча в заданной зоне, ускорением после приема передачи, челночным перемещением с касанием линий [14; 28; 40]. Эстафеты позволяют дозировать нагрузку, регулировать длину отрезков, количество повторений и степень технической сложности.
Педагогическая ценность эстафет заключается в том, что они создают условия для активного участия большинства обучающихся, позволяют избежать длительного ожидания и обеспечивают ярко выраженную мотивацию к быстрому выполнению задания. Вместе с тем учителю необходимо строго контролировать организацию пространства, очередность выполнения, дистанцию между участниками и безопасность поворотов. При неправильной организации эстафеты могут сопровождаться столкновениями, нарушением дисциплины и снижением качества выполнения упражнения [17; 36]. Поэтому маршруты движения должны быть простыми, понятными, безопасными и соответствующими возрастным возможностям школьников.
Четвертую группу средств составляют подвижные игры с элементами футбола. Они обеспечивают развитие скоростных способностей в форме, максимально соответствующей возрастным интересам обучающихся. К таким играм можно отнести «догоняй мяч», «успей к свободной зоне», «перехвати передачу», «быстрый коридор», «мяч капитану с ускорением», «кто быстрее откроется», «займи квадрат», «реакция на цвет», «рывок за передачей» [10; 23; 42]. Подвижные игры позволяют развивать быстроту реакции, скорость перемещения, ориентировку в пространстве, способность к быстрому принятию двигательного решения и взаимодействие с партнерами.
Преимущество подвижных игр состоит в том, что обучающиеся воспринимают скоростную работу не как формальное выполнение норматива, а как эмоционально значимую игровую задачу. Это особенно важно для школьников, которые не обладают высоким уровнем спортивной мотивации или испытывают трудности в традиционных беговых упражнениях. Через игру учитель может вовлечь в активную деятельность даже менее подготовленных обучающихся, если правила подобраны корректно и не создают ситуации постоянного неуспеха [1; 29]. При этом игровая форма не должна снижать целевую направленность: каждое задание должно быть связано с конкретным проявлением скоростных способностей.
Пятую группу средств составляют учебные игровые ситуации. В отличие от свободной игры, они имеют четко заданную педагогическую задачу и ограниченные условия выполнения. Например, обучающимся предлагается выполнить рывок в свободную зону после передачи партнера, быстро перестроиться после потери мяча, ускориться к фишке после зрительного сигнала, опередить партнера в выходе к мячу, выполнить короткое ведение с последующим ударом, разыграть ситуацию «2 против 1» на ограниченном пространстве [13; 31; 45]. Такие задания приближают развитие скоростных способностей к реальным условиям футбольной деятельности.
Учебные игровые ситуации особенно важны потому, что в них быстрота проявляется комплексно. Обучающийся должен не только быстро двигаться, но и ориентироваться, выбирать направление, учитывать действия партнера, сохранять контроль над мячом и соблюдать правила. Для возраста 12–13 лет подобные задания представляют высокую образовательную ценность, поскольку развивают не только физические качества, но и внимание, восприятие, самостоятельность, дисциплинированность и умение действовать в группе [6; 22; 37].
Шестую группу средств можно обозначить как упражнения на развитие быстроты реакции. Они могут выполняться с мячом и без мяча. В качестве сигналов используются свисток, хлопок, зрительный знак, цветная фишка, направление руки учителя, движение мяча, команда партнера. Примерами таких упражнений являются: старт по свистку; ускорение только после показа определенного цвета; рывок вправо или влево по направлению руки; старт после передачи мяча; остановка и смена направления после команды; ускорение к мячу после его отскока [12; 27]. Эти упражнения развивают способность быстро воспринимать внешний сигнал и немедленно преобразовывать его в двигательное действие.
Седьмую группу средств составляют упражнения на быстроту изменения направления движения. Для футбола это одно из наиболее значимых проявлений скоростных способностей. На уроках физической культуры могут применяться челночный бег, перемещения «змейкой», ускорение с поворотом вокруг фишки, бег по ломаной траектории, «зигзаг» с мячом и без мяча, смена направления по сигналу, упражнение «вперед – назад – в сторону» [15; 32]. Данные задания способствуют развитию скоростной координации, ловкости, быстроты торможения и повторного старта.
Восьмую группу средств составляют мини-игры на ограниченном пространстве. Форматы 2х2, 3х3, 4х4 позволяют повысить плотность двигательной активности, увеличить количество ускорений, рывков, коротких перемещений и реакций на изменение игровой ситуации. В условиях ограниченного пространства обучающийся чаще вступает во взаимодействие с мячом, быстрее принимает решения, активнее перемещается, чаще меняет направление движения [18; 35]. Такие мини-игры особенно эффективны при условии, что учитель задает конкретную скоростную задачу: играть в высоком темпе, быстро открываться после передачи, немедленно ускоряться после потери мяча, завершать атаку в ограниченное время.
К методам развития скоростных способностей средствами футбола в первую очередь относится повторный метод. Его сущность заключается в многократном выполнении кратковременных упражнений с высокой интенсивностью и достаточными паузами отдыха. Повторный метод эффективен при развитии стартовой скорости, ускорения и быстроты реакции. На уроке физической культуры он может применяться в форме повторных ускорений на 10 метров, серий стартов по сигналу, ведения мяча на коротком отрезке, повторных челночных перемещений [2; 20]. Главным условием является сохранение высокой скорости и качества выполнения. Если обучающийся утомился и скорость резко снизилась, упражнение перестает решать задачу развития быстроты.
Игровой метод является одним из ведущих при работе с обучающимися 12–13 лет. Его сущность состоит в организации двигательной деятельности через игровую задачу, правила, взаимодействие, соперничество и эмоциональную включенность. В рамках развития скоростных способностей игровой метод позволяет использовать футбол не только как вид спорта, но и как педагогическую форму активизации двигательной деятельности [4; 26; 39]. Учитель может предлагать игры, где быстрота становится условием успеха: быстрее занять зону, первым среагировать на мяч, выполнить рывок после передачи, уйти от условного соперника, догнать мяч до линии.
Соревновательный метод усиливает мотивацию обучающихся и способствует мобилизации скоростных возможностей. Он реализуется через индивидуальные и командные состязания, эстафеты, выполнение заданий на время, мини-турниры, сравнение результатов групп, выполнение упражнения с фиксацией улучшения личного результата [7; 33]. Однако применение соревновательного метода требует педагогической осторожности. Если акцент делается только на победе сильнейших, менее подготовленные обучающиеся могут потерять интерес и уверенность. Поэтому целесообразно сочетать командное соревнование с оценкой индивидуального прогресса, правильности выполнения и соблюдения правил.
Интервальный метод используется для рационального чередования нагрузки и отдыха. В развитии скоростных способностей он имеет большое значение, поскольку скоростные действия требуют восстановления нервно-мышечной системы. На уроках физической культуры интервальный метод может применяться в формате коротких серий: 5–10 секунд интенсивной работы и 30–60 секунд отдыха; 10–15 метров ускорения и возвращение шагом; выполнение эстафетного задания с паузой до следующего старта [9; 24; 44]. Важно, чтобы интервалы отдыха позволяли сохранить высокое качество последующих попыток.
Вариативный метод особенно соответствует содержанию футбольной деятельности. Он предполагает изменение условий выполнения упражнения при сохранении общей педагогической задачи. Например, одно и то же ускорение может выполняться из разных исходных положений, по разным сигналам, с мячом и без мяча, по прямой и с поворотом, индивидуально и в паре. Ведение мяча может выполняться по прямой, между фишками, с изменением темпа, с остановкой в зоне, с передачей партнеру после ускорения [11; 34]. Такая вариативность развивает способность обучающихся быстро приспосабливаться к изменяющимся двигательным условиям и делает скоростную подготовку более прикладной.
Круговой метод может использоваться в основной части урока при организации нескольких станций, каждая из которых направлена на определенное проявление скоростных способностей. Например, первая станция – старты по сигналу, вторая – ведение мяча между фишками, третья – челночное перемещение, четвертая – ускорение после передачи, пятая – реакция на зрительный сигнал [16; 30]. Круговая организация повышает моторную плотность урока, позволяет рационально использовать пространство и вовлечь в работу весь класс. При этом станции должны быть кратковременными, безопасными и понятными для обучающихся.
Фронтальный метод применяется тогда, когда весь класс одновременно выполняет однотипное задание. Он удобен при обучении простым скоростным упражнениям, разминке, стартах по сигналу, перемещениях без мяча, упражнениях на частоту движений. Его преимущество заключается в простоте организации и возможности одновременного педагогического контроля [3; 25]. Однако при сложных футбольных заданиях фронтальный метод может быть ограничен из-за нехватки пространства и инвентаря. Поэтому его целесообразно сочетать с групповым методом.
Групповой метод позволяет распределить обучающихся на малые группы, каждая из которых выполняет свое задание или действует в собственной зоне. Он особенно удобен при проведении эстафет, мини-игр, упражнений в парах и тройках, круговой работы, заданий с мячом [5; 28]. Групповой метод обеспечивает большую активность обучающихся и позволяет учитывать различия в уровне физической подготовленности. Например, более подготовленным школьникам можно предложить усложненный маршрут ведения мяча, а менее подготовленным – укороченную дистанцию или меньшее количество ориентиров.
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В исследовании применялись следующие методы:
1. теоретический анализ научно-методической и специальной литературы; 
2. педагогическое тестирование; 
3. педагогический эксперимент; 
4. методы математической статистики. 

Теоретический анализ научно-методической и специальной литературы применялся с целью выявления степени разработанности проблемы развития скоростных способностей обучающихся среднего школьного возраста, уточнения понятийного аппарата исследования, определения возрастных особенностей обучающихся 12–13 лет, а также обоснования возможностей футбола как средства развития быстроты двигательных действий на уроках физической культуры [4; 11; 23].
В ходе анализа были изучены источники по теории и методике физического воспитания, возрастной физиологии, педагогике физической культуры, методике обучения футболу, развитию физических качеств школьников, организации двигательной активности обучающихся среднего школьного возраста. Особое внимание уделялось работам, в которых раскрываются сущность скоростных способностей, методы их развития, особенности применения игровых видов спорта в школьном физическом воспитании, а также педагогические условия использования футбольных упражнений на уроках физической культуры [6; 14; 28].
Теоретический анализ позволил определить, что развитие скоростных способностей обучающихся 12–13 лет должно осуществляться с учетом возрастной пластичности нервной системы, уровня физической подготовленности школьников, необходимости кратковременных высокоинтенсивных нагрузок, достаточных пауз отдыха, вариативности двигательных заданий и эмоционально привлекательной организации занятий [9; 19; 34]. Это стало основанием для разработки комплекса средств и методов футбола, направленного на развитие быстроты реакции, стартовой скорости, скорости перемещения, способности к изменению направления движения и скоростной координации.
Теоретический анализ использовался не изолированно, а в связи с педагогическим тестированием и формирующим экспериментом. Это позволило соотнести положения научно-методической литературы с реальными условиями организации занятий в футбольной академии «Я чемпион» и с фактической динамикой показателей скоростных способностей обучающихся 12–13 лет.
Педагогическое тестирование применялось для определения исходного и итогового уровня развития скоростных способностей обучающихся 12–13 лет. В исследовании оно рассматривалось как стандартизированная процедура, позволяющая количественно оценить динамику показателей скоростной подготовленности в контрольной и экспериментальной группах [2; 18; 35].
Тестирование проводилось дважды:
– первичное тестирование – в сентябре 2025 года;
– итоговое тестирование – в мае 2026 года.
При отборе тестов учитывалось, что предметом исследования являются средства и методы футбола, направленные на развитие скоростных способностей. Поэтому диагностический инструментарий включал как общие скоростные тесты, так и тесты, отражающие специфику футбольной двигательной деятельности.
В ходе исследования использовались следующие тесты.
Тест 1. Бег на 30 метров с высокого старта
Содержание теста: обучающийся принимает положение высокого старта у стартовой линии. По сигналу выполняет бег на 30 метров с максимальной скоростью. Время фиксируется с момента подачи сигнала до пересечения финишной линии.
Тест 2. Челночный бег 3×10 метров
Содержание теста: обучающийся по сигналу стартует от первой линии, пробегает 10 метров до второй линии, касается ее рукой или фишки, возвращается к первой линии, снова касается ее и выполняет третий отрезок 10 метров до финиша.
Тест 3. Ведение футбольного мяча на 20 метров
Содержание теста: обучающийся по сигналу выполняет ведение футбольного мяча на дистанции 20 метров с максимально возможной скоростью, сохраняя контроль над мячом. Мяч должен пересечь финишную линию вместе с обучающимся или непосредственно перед ним.
Количество попыток: 2 попытки. В протокол заносится лучший результат.
Оценка результата: результат фиксируется в секундах с точностью до 0,1 с. При грубой потере мяча попытка повторяется или фиксируется как невыполненная.
Тест 4. Ведение мяча «змейкой» между фишками
Цель теста: определить уровень скоростной координации, быстроты изменения направления движения и способности сохранять контроль мяча в 
Содержание теста: обучающийся по сигналу выполняет ведение мяча между фишками «змейкой» с максимально возможной скоростью. После прохождения последней фишки выполняет ускорение к финишной линии.
Количество попыток: 2 попытки. В протокол заносится лучший результат.
Педагогический эксперимент являлся основным методом проверки эффективности разработанного комплекса средств и методов футбола, направленного на развитие скоростных способностей обучающихся 12–13 лет. Эксперимент носил формирующий характер, поскольку предполагал не только фиксацию исходных и итоговых показателей, но и целенаправленное педагогическое воздействие на содержание занятий экспериментальной группы [8; 26; 37].
Сущность эксперимента заключалась в сравнении динамики показателей скоростных способностей обучающихся контрольной и экспериментальной групп. Обе группы занимались в футбольной академии «Я чемпион». Экспериментальная группа занималась под нашим руководством с систематическим включением разработанного комплекса средств и методов футбола, направленного на развитие скоростных способностей. Контрольная группа занималась у другого тренера по традиционной программе занятий футболом.
Методы математической статистики применялись для обработки результатов педагогического тестирования и определения достоверности различий между показателями контрольной и экспериментальной групп до и после проведения эксперимента [22; 36; 44].
Статистическая значимость различий определялась по таблице критических значений t-критерия Стьюдента. Различия считались достоверными при p < 0,05. При интерпретации результатов учитывалась не только статистическая значимость, но и педагогическая направленность изменений: снижение времени выполнения тестов рассматривалось как положительная динамика развития скоростных способностей.
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Экспериментальная работа проводилась в период с сентября 2025 года по май 2026 года на базе футбольной академии «Я чемпион». В исследовании приняли участие обучающиеся 12–13 лет, систематически занимающиеся футболом.
Общая численность испытуемых составила 30 человек. Все участники были распределены на две группы:
– экспериментальная группа – 15 человек;
– контрольная группа – 15 человек.
При формировании групп учитывались возраст обучающихся, регулярность посещения занятий, отсутствие медицинских противопоказаний к выполнению физических упражнений, а также результаты первичного тестирования. Это позволило обеспечить относительную сопоставимость групп по исходному уровню физической подготовленности и скоростных способностей [5; 18; 30].
Обе группы занимались в условиях футбольной академии «Я чемпион», что обеспечивало сходство организационной базы, материально-технических условий и общей направленности занятий. Вместе с тем содержание педагогического воздействия в группах различалось.
Экспериментальная группа занималась под нашим руководством. В содержание занятий систематически включался разработанный комплекс средств и методов футбола, направленный на развитие скоростных способностей обучающихся 12–13 лет.
Контрольная группа занималась у другого тренера по традиционной программе занятий футболом. В данной группе также использовались футбольные упражнения и игровые задания, однако они не были специально структурированы как целостная методика развития скоростных способностей.
Экспериментальная работа в опытной группе предусматривала целенаправленное использование следующих блоков упражнений:
1. Блок развития быстроты реакции: старты по звуковому и зрительному сигналу, ускорения после команды, реакция на направление движения учителя или партнера, старт после передачи мяча. 
2. Блок развития стартовой скорости: ускорения на 5–10–15 метров, старты из различных исходных положений, рывки к мячу, ускорения после остановки или поворота. 
3. Блок развития скорости изменения направления движения: челночные перемещения, бег «змейкой», повороты вокруг фишек, перемещения по ломаной траектории, смена направления по сигналу. 
4. Блок развития специальной скоростной подготовленности с мячом: ведение мяча на скорость, ведение мяча с изменением направления, ведение между фишками, ускорение после передачи, ведение с последующим ударом по воротам. 
5. Игровой блок: эстафеты с элементами футбола, подвижные игры, мини-игры на ограниченном пространстве, игровые задания на быстрый выход к мячу и открывание в свободную зону. 
Содержание занятий экспериментальной группы строилось с учетом принципов доступности, постепенности, систематичности, вариативности, безопасности и эмоциональной насыщенности. Особое внимание уделялось тому, чтобы скоростные упражнения были кратковременными, выполнялись с высокой интенсивностью и сопровождались достаточными паузами отдыха. Это соответствовало методическим требованиям развития скоростных способностей у обучающихся среднего школьного возраста [7; 21; 39].
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На первом этапе осуществлялся анализ научно-методической литературы по проблеме развития скоростных способностей обучающихся 12–13 лет средствами футбола. Уточнялись объект, предмет, цель, задачи и гипотеза исследования. Определялись методы исследования, подбирались контрольные тесты, разрабатывалось содержание комплекса упражнений для экспериментальной группы [3; 14; 25].
На этом же этапе было проведено первичное педагогическое тестирование обучающихся контрольной и экспериментальной групп. Его целью являлось определение исходного уровня развития скоростных способностей и проверка сопоставимости групп перед началом формирующего эксперимента.
Первичное тестирование включало:
– бег на 30 метров;
– челночный бег 3×10 метров;
– ведение футбольного мяча на 20 метров;
– ведение мяча «змейкой» между фишками.
Результаты первичного тестирования были занесены в протоколы и использовались в дальнейшем для сравнительного анализа.
На втором этапе проводился педагогический эксперимент. В экспериментальной группе реализовывался разработанный комплекс средств и методов футбола, направленный на развитие скоростных способностей обучающихся 12–13 лет. Контрольная группа продолжала заниматься у другого тренера по традиционной программе занятий футболом.
В экспериментальной группе скоростные упражнения включались преимущественно в основную часть занятия после разминки, когда организм обучающихся был подготовлен к интенсивной работе, но выраженное утомление еще не наступало. Это позволяло сохранять высокое качество выполнения упражнений и обеспечивать их целевую направленность [11; 28; 43].
На третьем этапе было проведено итоговое тестирование обучающихся контрольной и экспериментальной групп. Оно осуществлялось по той же программе, что и первичное тестирование, что обеспечивало сопоставимость полученных данных.
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[bookmark: _Toc232011748]3.1. Экспериментальный комплекс развитие скоростных способностей обучающихся 12–13 лет
Основываясь на результатах теоретического анализа научно-методической литературы, представленного в первой главе исследования, а также с учетом возрастных особенностей обучающихся 12–13 лет, нами был разработан и внедрен комплекс средств и методов футбола, направленный на развитие скоростных способностей. Данный комплекс применялся в экспериментальной группе в период с сентября 2025 года по май 2026 года на базе футбольной академии «Я чемпион». В экспериментальной группе занимались 15 обучающихся 12–13 лет. Контрольная группа также включала 15 обучающихся данного возраста, однако занималась у другого тренера по традиционной программе футбольной подготовки.
Разработанный комплекс строился с учетом следующих методических положений:
– развитие скоростных способностей у обучающихся 12–13 лет должно осуществляться преимущественно через кратковременные упражнения высокой интенсивности;
– скоростные задания необходимо включать после разминки, в первой половине основной части занятия, когда обучающиеся еще не находятся в состоянии выраженного утомления;
– упражнения должны быть эмоционально привлекательными, игровыми и соревновательными по форме, поскольку возраст 12–13 лет характеризуется высокой потребностью в двигательной активности, общении и соперничестве [8; 22];
– футбольные средства должны использоваться не стихийно, а с четкой направленностью на конкретное проявление скоростных способностей;
– нагрузка должна дозироваться с учетом возраста, уровня физической подготовленности, технической готовности и индивидуальных возможностей обучающихся;
– развитие быстроты необходимо сочетать с сохранением правильной техники движения и контролем мяча [15; 29; 40].
Структурно разработанный комплекс был представлен пятью взаимосвязанными блоками:
1. упражнения на развитие быстроты двигательной реакции; 
2. упражнения на развитие стартовой скорости и ускорения; 
3. упражнения на развитие быстроты изменения направления движения; 
4. упражнения с футбольным мячом скоростной направленности; 
5. игровые задания, эстафеты и мини-игры, направленные на комплексное проявление скоростных способностей. 
Такое построение комплекса обеспечивало переход от простых двигательных действий к более сложным, от упражнений без мяча – к упражнениям с мячом, от индивидуального выполнения – к игровому взаимодействию.
Таблица 1
Структура комплекса средств футбола, направленного на развитие скоростных способностей обучающихся 12–13 лет
	Блок комплекса
	Основная направленность
	Примеры упражнений

	Блок 1
	Быстрота двигательной реакции
	Старты по сигналу, «светофор», реакция на направление, старт после передачи

	Блок 2
	Стартовая скорость и ускорение
	Ускорения 5–10–15 м, старт из разных исходных положений, рывок к мячу

	Блок 3
	Быстрота изменения направления
	Челночные перемещения, бег «змейкой», повороты вокруг фишек

	Блок 4
	Специальная скорость с мячом
	Ведение мяча 20 м, ведение с изменением направления, «ведение – остановка – ускорение»

	Блок 5
	Комплексное проявление быстроты
	Футбольные эстафеты, мини-игры 2×2, 3×3, задания на быстрый выход в зону
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Первый блок был направлен на развитие способности обучающихся быстро воспринимать сигнал и немедленно включаться в двигательное действие. Для футбола это имеет принципиальное значение, поскольку игрок постоянно реагирует на движение мяча, партнера, соперника, изменение игровой ситуации или команду тренера. В возрасте 12–13 лет развитие быстроты реакции особенно эффективно, так как нервная система обладает высокой пластичностью, а обучающиеся хорошо воспринимают задания игрового и соревновательного характера [5; 17; 33].
Упражнение 1. «Старт по сигналу»
Цель: развитие простой двигательной реакции и стартовой готовности.
Организация: обучающиеся располагаются на стартовой линии. По сигналу тренера выполняют ускорение на 10 метров.
Варианты сигналов: свисток, хлопок, команда «марш», поднятая рука, показ фишки определенного цвета.
Дозировка: 4–6 повторений, 2 серии, отдых между повторениями 30–40 секунд.
Методическая направленность: упражнение развивает способность быстро реагировать на внешний сигнал и начинать движение без задержки. В дальнейшем оно усложнялось за счет изменения исходного положения: лицом вперед, боком, спиной к направлению движения, из положения приседа.
Упражнение 2. «Светофор»
Цель: развитие сложной двигательной реакции и внимания.
Организация: тренер показывает фишки разных цветов. Каждый цвет соответствует определенному действию: красный – остановка, зеленый – ускорение вперед, синий – движение вправо, желтый – движение влево.
Дозировка: 4–5 серий по 20–25 секунд, отдых 40–60 секунд.
Методическая направленность: упражнение формирует способность быстро различать зрительный сигнал и выбирать соответствующее двигательное действие. В футболе это связано с необходимостью мгновенно реагировать на изменение направления атаки, передачу мяча или перемещение соперника [10; 24].
Упражнение 3. «Реакция на направление передачи»
Цель: развитие быстроты реакции на движение мяча.
Организация: обучающийся находится в центре между двумя фишками. Тренер или партнер выполняет передачу вправо или влево. Задача обучающегося – быстро определить направление передачи, выполнить рывок к мячу и остановить его.
Дозировка: 6–8 повторений на каждого обучающегося, 2 подхода.
Методическая направленность: упражнение соединяет быстроту реакции с футбольным действием. Обучающийся реагирует не на условный сигнал, а на движение мяча, что приближает упражнение к реальной игровой ситуации.
Упражнение 4. «Старт после касания мяча»
Цель: развитие реакции и быстрого включения в движение после игрового сигнала.
Организация: обучающиеся стоят в парах. Один игрок слегка касается мяча ногой или выполняет короткую передачу вперед. Второй должен мгновенно стартовать и догнать мяч до обозначенной линии.
Дозировка: 5–6 повторений, затем смена ролей.
Методическая направленность: упражнение развивает умение быстро начинать движение после изменения положения мяча. Оно особенно полезно для формирования реакции в игровых эпизодах, связанных с борьбой за свободный мяч.
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Второй блок был направлен на развитие способности обучающихся быстро начинать движение и набирать скорость на коротком отрезке. Для футбола стартовая скорость имеет большое значение, поскольку большинство игровых рывков выполняется на дистанциях 5–15 метров. Именно на этих отрезках обучающийся должен успеть открыться под передачу, выйти к мячу, опередить соперника, занять свободную зону или быстро перестроиться после изменения игровой ситуации [7; 20; 38].
Упражнение 5. «Ускорение 5–10–15 метров»
Цель: развитие стартовой скорости и способности к кратковременному ускорению.
Организация: на площадке размечаются три дистанции: 5, 10 и 15 метров. Обучающиеся поочередно выполняют ускорения на заданную дистанцию.
Дозировка: 3 ускорения на 5 м, 3 ускорения на 10 м, 2 ускорения на 15 м. Отдых между повторениями 40–60 секунд.
Методическая направленность: упражнение применялось как базовое средство развития стартовой скорости. Особое внимание уделялось активной работе рук, быстрому первому шагу, наклону туловища и ускорению до финишной линии.
Упражнение 6. «Старт из разных исходных положений»
Цель: развитие способности быстро включаться в движение из нестандартного положения.
Организация: обучающиеся выполняют ускорение на 10 метров из разных исходных положений: стоя лицом вперед, стоя боком, стоя спиной к направлению движения, после приседа, после поворота на 180 градусов.
Дозировка: 5–6 повторений, 2 серии.
Методическая направленность: упражнение приближает скоростную работу к футбольной деятельности, где игрок редко начинает движение из статичного удобного положения. Оно развивает стартовую готовность, координацию и быстроту перестройки двигательного действия [16; 31].
Упражнение 7. «Рывок к свободному мячу»
Цель: развитие стартового ускорения в игровой ситуации.
Организация: тренер выкатывает мяч вперед на 5–10 метров. Два обучающихся стартуют одновременно и стремятся первыми овладеть мячом. Контактная борьба исключается; задача – быстрее добежать до мяча и остановить его.
Дозировка: 4–6 повторений на каждого обучающегося.
Методическая направленность: упражнение развивает стартовую скорость, реакцию и соревновательную активность. Дополнительно формируется умение быстро оценивать траекторию мяча.
Упражнение 8. «Передача – ускорение – прием»
Цель: развитие ускорения после выполнения футбольного действия.
Организация: обучающийся выполняет передачу партнеру, после чего сразу ускоряется вперед в обозначенную зону и получает обратную передачу.
Дозировка: 6–8 повторений в парах.
Методическая направленность: упражнение формирует связь между техническим действием и последующим ускорением. Для футбола это важно, поскольку после передачи игрок не должен останавливаться, а обязан продолжить движение, открыться и поддержать игровое взаимодействие [12; 28; 43].
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Третий блок включал упражнения, направленные на развитие способности быстро тормозить, изменять направление движения и выполнять повторное ускорение. В футболе данное проявление скоростных способностей имеет особое значение, поскольку игрок постоянно перемещается по ломаным траекториям, меняет направление, реагирует на действия партнера и соперника, выполняет повороты и рывки в разные зоны [11; 25; 36].
Упражнение 9. «Челночное перемещение 3×10 метров»
Цель: развитие быстроты изменения направления движения.
Организация: обучающийся выполняет челночный бег между двумя линиями, расположенными на расстоянии 10 метров. На каждой линии необходимо выполнить касание рукой или ногой и быстро изменить направление движения.
Дозировка: 2–3 повторения, отдых 1–1,5 минуты.
Методическая направленность: упражнение развивает способность к торможению, повороту и повторному старту. Оно также использовалось как контрольное упражнение для оценки динамики скоростных способностей.
Упражнение 10. «Змейка без мяча»
Цель: развитие скоростной координации и быстроты перемещения по ломаной траектории.
Организация: на площадке устанавливаются 5–6 фишек на расстоянии 1,5–2 метра друг от друга. Обучающийся выполняет бег «змейкой» между фишками с максимальной скоростью.
Дозировка: 4–5 повторений, отдых 40–60 секунд.
Методическая направленность: упражнение развивает способность быстро изменять направление движения без потери равновесия и скорости. Особое внимание уделялось низкому положению центра тяжести и коротким быстрым шагам.
Упражнение 11. «Смена направления по сигналу»
Цель: развитие быстроты реакции и способности быстро перестраивать движение.
Организация: обучающийся движется вперед в умеренном темпе. По сигналу тренера он должен резко изменить направление: вправо, влево, назад или вперед с ускорением.
Дозировка: 4 серии по 20 секунд, отдых 45–60 секунд.
Методическая направленность: упражнение развивает не только быстроту перемещения, но и способность мгновенно перестраиваться при изменении внешней ситуации. В футболе это связано с реакцией на движение соперника, мяча или партнера [3; 23].
Упражнение 12. «Квадрат скорости»
Цель: развитие быстроты перемещений в разных направлениях.
Организация: из четырех фишек формируется квадрат 5×5 метров. Обучающийся по команде перемещается от центра к указанной фишке и возвращается обратно. Направление задается тренером.
Дозировка: 4–5 серий по 15–20 секунд.
Методическая направленность: упражнение развивает скоростную ориентировку, быстроту реакции и способность выполнять короткие перемещения в ограниченном пространстве.
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Четвертый блок был направлен на развитие специальной скоростной подготовленности, то есть способности быстро выполнять двигательные действия с футбольным мячом. Данный блок был особенно важен, поскольку исследование ориентировано не только на развитие общей быстроты, но и на использование средств футбола как специфического педагогического ресурса [14; 29; 41].
Упражнение 13. «Ведение мяча на 20 метров»
Цель: развитие скорости перемещения с мячом.
Организация: обучающийся выполняет ведение мяча по прямой на дистанции 20 метров с максимально возможной скоростью.
Дозировка: 3–4 повторения, отдых 1 минута.
Методическая направленность: упражнение развивает способность сочетать быстроту бега с контролем мяча. Важно, чтобы обучающийся не просто быстро перемещался, но и сохранял мяч в управляемом положении.
Упражнение 14. «Ведение мяча змейкой»
Цель: развитие скоростной координации при управлении мячом.
Организация: фишки устанавливаются на расстоянии 1,5–2 метра друг от друга. Обучающийся выполняет ведение мяча между фишками с последующим ускорением к финишной линии.
Дозировка: 3–5 повторений.
Методическая направленность: упражнение развивает быстроту изменения направления движения с мячом, точность касаний, равновесие и способность сохранять скорость в условиях маневрирования [6; 19; 34].
Упражнение 15. «Ведение – остановка – ускорение»
Цель: развитие способности быстро переключаться между разными двигательными действиями.
Организация: обучающийся ведет мяч 5 метров, останавливает его подошвой в обозначенной зоне, после чего сразу выполняет ускорение с мячом еще на 5–10 метров.
Дозировка: 5–6 повторений.
Методическая направленность: упражнение формирует умение быстро тормозить, контролировать мяч и снова начинать движение. Оно приближено к футбольным ситуациям, где игрок должен изменить темп или направление после остановки мяча.
Упражнение 16. «Передача – рывок – прием мяча»
Цель: развитие специальной стартовой скорости и взаимодействия с партнером.
Организация: обучающийся выполняет передачу партнеру и сразу совершает рывок в свободную зону. Партнер возвращает мяч на ход.
Дозировка: 6–8 повторений в парах.
Методическая направленность: упражнение развивает быстроту открывания после передачи, способность ускоряться без мяча и принимать мяч в движении.
Упражнение 17. «Ускорение с мячом после поворота»
Цель: развитие быстроты перестройки движения с мячом.
Организация: обучающийся ведет мяч к фишке, выполняет поворот вокруг нее и ускоряется в обратном направлении.
Дозировка: 4–5 повторений.
Методическая направленность: упражнение развивает специальную скоростную координацию, быстроту поворота, устойчивость и контроль мяча при изменении направления [17; 32].
[bookmark: _Toc232011753]Блок 5. Игровые задания, эстафеты и мини-игры скоростной направленности
Пятый блок включал игровые формы, позволяющие развивать скоростные способности в условиях эмоционально насыщенной деятельности. Для обучающихся 12–13 лет данный блок имел особое значение, поскольку игровая и соревновательная организация повышала интерес к занятиям, усиливала мотивацию и позволяла проявлять быстроту в более естественных условиях [1; 21; 37].
Упражнение 18. «Футбольная эстафета с ведением мяча»
Цель: развитие скорости перемещения с мячом и соревновательной активности.
Организация: обучающиеся делятся на команды. Первый участник ведет мяч до фишки, обводит ее, возвращается обратно и передает мяч следующему.
Дозировка: 3–4 эстафетных забега.
Методическая направленность: эстафета развивает специальную быстроту, координацию, контроль мяча и командную ответственность.
Упражнение 19. «Эстафета: старт – фишка – мяч»
Цель: развитие реакции, ускорения и быстроты включения в игровое действие.
Организация: обучающийся стартует без мяча до первой фишки, обегает ее, затем ускоряется к мячу, выполняет ведение до финиша и передает мяч следующему участнику.
Дозировка: 3 серии.
Методическая направленность: упражнение соединяет беговую быстроту и футбольное действие. Оно способствует развитию способности быстро переключаться с бега без мяча на действие с мячом.
Упражнение 20. «Кто быстрее откроется»
Цель: развитие стартовой скорости и игрового мышления.
Организация: обучающиеся работают в тройках. Один выполняет роль распасовщика, двое других стартуют в разные зоны. Задача – быстрее открыться и получить передачу.
Дозировка: 6–8 повторений со сменой ролей.
Методическая направленность: упражнение развивает рывок в свободную зону, реакцию на передачу и способность быстро выбирать направление движения.
Упражнение 21. Мини-игра 2×2 на ограниченном пространстве
Цель: комплексное развитие скоростных способностей в игровой ситуации.
Организация: игра проводится на малой площадке. Условие: после каждой передачи игрок обязан выполнить ускорение в свободную зону. Гол засчитывается только после активного открывания одного из партнеров.
Продолжительность: 3–4 серии по 2 минуты.
Методическая направленность: мини-игра повышает плотность скоростных действий, развивает быстроту перемещений, реакцию, ускорение и взаимодействие.
Упражнение 22. Мини-игра 3×3 «Быстрый переход»
Цель: развитие быстроты переключения после потери или овладения мячом.
Организация: игра проводится на ограниченной площадке. После потери мяча команда должна в течение 3 секунд вернуться в оборонительную зону или попытаться вернуть мяч.
Продолжительность: 3 серии по 3 минуты.
Методическая направленность: упражнение развивает способность быстро реагировать на изменение игровой ситуации, перестраивать движение и выполнять ускорение в нужном направлении [8; 26; 45].
Также использовались краткие методические указания и обратная связь. После выполнения упражнений учитель обращал внимание обучающихся на качество старта, активность первых шагов, работу рук, положение туловища, сохранение контроля мяча, правильность поворота и безопасность торможения. Такой подход позволял не только развивать скоростные способности, но и формировать осознанное отношение к двигательным действиям.
Таблица 2 
Примерное распределение упражнений в экспериментальной группе
	Этап
	Период
	Основные средства
	Методическая направленность

	I этап
	Сентябрь – октябрь 2025 г.
	Старты по сигналу, ускорения 5–10 м, простые эстафеты, «светофор»
	Развитие реакции, освоение старта, подготовка к скоростной работе

	II этап
	Ноябрь 2025 г. – февраль 2026 г.
	Ускорения 10–15 м, челночные перемещения, ведение мяча 20 м, ведение «змейкой»
	Развитие стартовой скорости, изменения направления, специальной скорости с мячом

	III этап
	Март – май 2026 г.
	Мини-игры 2×2, 3×3, эстафеты с мячом, «передача – рывок – прием»
	Перенос скоростных действий в игровые условия



[bookmark: _Toc232011754]3.2. Экспериментальная проверка эффективности комплекса средств и методов футбола в развитии скоростных способностей обучающихся 12–13 лет
Экспериментальная проверка эффективности разработанного комплекса средств и методов футбола, направленного на развитие скоростных способностей обучающихся 12–13 лет, проводилась в соответствии с логикой исследования, представленной во второй главе. Основной задачей данного этапа являлось выявление динамики показателей скоростных способностей обучающихся контрольной и экспериментальной групп до начала и после завершения педагогического эксперимента.
Положительная динамика по всем тестам определялась по снижению времени выполнения упражнения, поскольку чем меньше время прохождения дистанции или выполнения задания с мячом, тем выше уровень развития соответствующего проявления скоростных способностей.
Первичное тестирование проводилось в сентябре 2025 года до начала формирующего этапа эксперимента. Его целью являлось определение исходного уровня скоростных способностей обучающихся и проверка сопоставимости контрольной и экспериментальной групп.
Таблица 3 
Показатели скоростных способностей обучающихся контрольной и экспериментальной групп до начала эксперимента
	Тест
	Контрольная группа, n=15
	Экспериментальная группа, n=15

	Бег на 30 м, с
	6,08 ± 0,05
	6,06 ± 0,04

	Челночный бег 3×10 м, с
	9,62 ± 0,07
	9,59 ± 0,06

	Ведение мяча 20 м, с
	6,18 ± 0,08
	6,15 ± 0,07

	Ведение мяча «змейкой», с
	8,76 ± 0,09
	8,72 ± 0,08


Анализ исходных данных показывает, что до начала педагогического эксперимента контрольная и экспериментальная группы находились примерно на одном уровне развития скоростных способностей. Так, в беге на 30 м результат контрольной группы составил 6,08 ± 0,05 с, а экспериментальной – 6,06 ± 0,04 с. В челночном беге 3×10 м показатели составили соответственно 9,62 ± 0,07 с и 9,59 ± 0,06 с. В тесте «Ведение мяча 20 м» контрольная группа показала результат 6,18 ± 0,08 с, экспериментальная – 6,15 ± 0,07 с. В тесте «Ведение мяча “змейкой”» результаты также были близкими: 8,76 ± 0,09 с и 8,72 ± 0,08 с.
Полученные показатели свидетельствуют о сопоставимости групп на начальном этапе эксперимента. Это позволило в дальнейшем оценивать различия в итоговых результатах как следствие различного содержания педагогического воздействия, а не как результат изначального преимущества одной из групп [11; 23; 39].
После завершения формирующего этапа эксперимента в мае 2026 года было проведено повторное тестирование обучающихся обеих групп по тем же контрольным упражнениям. Результаты представлены в таблице 3.4.
Таблица 4 
Показатели скоростных способностей обучающихся контрольной и экспериментальной групп после завершения эксперимента
	Тест
	Контрольная группа, n=15
	Экспериментальная группа, n=15

	Бег на 30 м, с
	5,91 ± 0,05
	5,52 ± 0,04

	Челночный бег 3×10 м, с
	9,32 ± 0,07
	8,74 ± 0,06

	Ведение мяча 20 м, с
	5,84 ± 0,08
	5,32 ± 0,07

	Ведение мяча «змейкой», с
	8,31 ± 0,09
	7,48 ± 0,08



Итоговое тестирование показало положительные изменения в обеих группах, однако выраженность динамики была различной. В контрольной группе, занимавшейся по традиционной программе футбольной подготовки, наблюдалось умеренное улучшение результатов. В беге на 30 м показатель снизился с 6,08 с до 5,91 с; в челночном беге 3×10 м – с 9,62 с до 9,32 с; в ведении мяча на 20 м – с 6,18 с до 5,84 с; в ведении мяча «змейкой» – с 8,76 с до 8,31 с.
В экспериментальной группе динамика оказалась более выраженной. В беге на 30 м результат улучшился с 6,06 с до 5,52 с; в челночном беге 3×10 м – с 9,59 с до 8,74 с; в ведении мяча на 20 м – с 6,15 с до 5,32 с; в ведении мяча «змейкой» – с 8,72 с до 7,48 с. Это свидетельствует о том, что систематическое применение специально разработанного комплекса средств и методов футбола оказало более выраженное воздействие на развитие скоростных способностей обучающихся 12–13 лет [5; 17; 31].
Рисунок 1 
Динамика результата в беге на 30 м
[image: ]

Для более наглядного анализа была рассчитана динамика показателей в процентах. Поскольку во всех тестах результат выражался во времени, прирост определялся как процент снижения времени выполнения упражнения.
Таблица 5 
Динамика показателей скоростных способностей обучающихся контрольной и экспериментальной групп

	Тест
	КГ до
	КГ после
	Прирост КГ, %
	ЭГ до
	ЭГ после
	Прирост ЭГ, %

	Бег на 30 м, с
	6,08
	5,91
	2,8
	6,06
	5,52
	8,9

	Челночный бег 3×10 м, с
	9,62
	9,32
	3,1
	9,59
	8,74
	8,9

	Ведение мяча 20 м, с
	6,18
	5,84
	5,5
	6,15
	5,32
	13,5

	Ведение мяча «змейкой», с
	8,76
	8,31
	5,1
	8,72
	7,48
	14,2




Рисунок 2. Сравнительный прирост показателей скоростных способностей

Как видно из таблицы 3.5, прирост показателей в экспериментальной группе был выше по всем контрольным тестам. В беге на 30 м прирост в контрольной группе составил 2,8 %, тогда как в экспериментальной группе – 8,9 %. В челночном беге 3×10 м прирост составил соответственно 3,1 % и 8,9 %. В тесте «Ведение мяча 20 м» улучшение в контрольной группе составило 5,5 %, в экспериментальной – 13,5 %. Наиболее выраженная динамика была выявлена в тесте «Ведение мяча “змейкой”»: 5,1 % в контрольной группе и 14,2 % в экспериментальной группе.
[image: ]Наиболее существенные различия между группами были зафиксированы в тестах, связанных с выполнением футбольных действий с мячом. Это является педагогически значимым результатом, поскольку разработанный комплекс был ориентирован не только на общую беговую скорость, но и на развитие специальной скоростной подготовленности в условиях футбольной деятельности. Улучшение результатов в тестах «Ведение мяча 20 м» и «Ведение мяча “змейкой”» показывает, что обучающиеся экспериментальной группы стали быстрее выполнять двигательные действия с мячом, лучше сохранять контроль мяча при ускорении и увереннее изменять направление движения [13; 28; 42].
Положительная динамика в челночном беге 3×10 м также имеет важное значение. Данный тест отражает способность обучающегося быстро тормозить, выполнять поворот, повторно стартовать и изменять направление движения. Для футбола это является одним из ключевых проявлений скоростных способностей, поскольку игровая деятельность редко связана только с прямолинейным бегом. Большинство двигательных действий футболиста выполняется в условиях смены направления, необходимости реагировать на партнера, соперника и движение мяча [9; 24; 36].
Рисунок 3.
Итоговые показатели после завершения эксперимента
[image: ]

Для определения статистической достоверности различий между итоговыми результатами контрольной и экспериментальной групп был использован t-критерий Стьюдента. 



Таблица 6 
Достоверность различий между контрольной и экспериментальной группами после завершения эксперимента
	Тест
	t
	Уровень значимости

	Бег на 30 м
	6,09
	p < 0,05

	Челночный бег 3×10 м
	6,29
	p < 0,05


	Ведение мяча 20 м
	4,89
	p < 0,05

	Ведение мяча «змейкой»
	6,90
	p < 0,05



Результаты статистической обработки показали, что по всем контрольным тестам различия между контрольной и экспериментальной группами после завершения педагогического эксперимента являются статистически достоверными при уровне значимости p < 0,05. Это позволяет рассматривать выявленные изменения как результат целенаправленного педагогического воздействия, а не как случайные колебания показателей.
Наиболее высокое значение t-критерия было получено в тесте «Ведение мяча “змейкой”» – t = 6,90, что свидетельствует о выраженном влиянии разработанного комплекса на развитие скоростной координации и быстроты изменения направления движения с мячом. Высокие значения t-критерия также зафиксированы в тестах «Челночный бег 3×10 м» и «Бег на 30 м», что подтверждает положительное влияние комплекса на общие проявления скоростных способностей обучающихся 12–13 лет [15; 30; 45].
Полученные результаты позволяют сделать вывод о том, что экспериментальная программа обеспечила более выраженное развитие как общей, так и специальной скоростной подготовленности. Это объясняется несколькими факторами.
Во-первых, в экспериментальной группе скоростные упражнения применялись систематически и были включены в структуру занятий как целевой компонент, а не как эпизодическое дополнение. Это обеспечило регулярное педагогическое воздействие на быстроту реакции, стартовую скорость, ускорение и способность к изменению направления движения [7; 20].
Во-вторых, упражнения имели футбольную направленность и включали не только беговые задания, но и действия с мячом: ведение на скорость, ведение с изменением направления, ускорение после передачи, выход в свободную зону, эстафеты и мини-игры. Благодаря этому обучающиеся развивали быстроту в условиях, близких к игровой деятельности.
В-третьих, значимым фактором выступила игровая и соревновательная форма организации занятий. Для обучающихся 12–13 лет это особенно важно, поскольку игровая направленность повышает эмоциональную вовлеченность, интерес к выполнению заданий и стремление улучшить индивидуальный или командный результат [12; 33; 40].
В-четвертых, в экспериментальной группе соблюдалась поэтапность усложнения упражнений: от простых стартов и ускорений без мяча – к упражнениям с мячом, далее – к эстафетам, заданиям на изменение направления движения и мини-играм на ограниченном пространстве. Такая организация позволила избежать преждевременного усложнения и обеспечить постепенный перенос скоростных действий в футбольную деятельность [18; 37].
В-пятых, применялась рациональная дозировка нагрузки. Скоростные упражнения выполнялись кратковременными сериями с достаточными паузами отдыха. Это позволяло сохранять высокую интенсивность и качество выполнения движений. При появлении признаков утомления нагрузка корректировалась, что особенно важно при работе с обучающимися 12–13 лет [3; 22; 34].
Умеренные положительные изменения в контрольной группе также являются закономерными. Регулярные занятия футболом сами по себе способствуют повышению двигательной активности, развитию координации, общей физической подготовленности и отдельных проявлений быстроты. Однако отсутствие специально структурированного комплекса скоростной направленности обусловило менее выраженную динамику результатов по сравнению с экспериментальной группой.
Особенно показательно, что в экспериментальной группе более высокий прирост был получен не только в беге на 30 м, но и в тестах с мячом. Это подтверждает, что предложенный комплекс способствовал развитию не только общей беговой скорости, но и специальной скоростной подготовленности, необходимой для выполнения футбольных действий. Для темы исследования это имеет принципиальное значение, поскольку футбол рассматривался не просто как средство повышения двигательной активности, а как педагогический инструмент развития скоростных способностей обучающихся 12–13 лет на занятиях физической культурой [10; 26; 41].
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1. В результате анализа научно-методической литературы по проблеме развития скоростных способностей обучающихся 12–13 лет на уроках физической культуры было установлено, что скоростные способности являются значимым компонентом физической подготовленности школьников среднего возраста. Они проявляются в быстроте двигательной реакции, стартовой скорости, способности к ускорению, частоте движений, быстроте изменения направления движения и скоростной координации. Анализ литературных источников показал, что развитие скоростных способностей должно осуществляться систематически, с учетом возрастных возможностей обучающихся, рационального дозирования нагрузки, достаточных интервалов отдыха и применения упражнений высокой, но кратковременной интенсивности. Установлено, что урок физической культуры обладает значительным потенциалом для целенаправленного развития быстроты, однако эффективность данного процесса зависит от правильного подбора средств, методов и организационных форм занятий. 
2. В ходе выявления анатомо-физиологических и психолого-педагогических особенностей обучающихся 12–13 лет было определено, что данный возрастной период является благоприятным для развития скоростных способностей. У обучающихся этого возраста активно совершенствуются функции центральной нервной системы, повышается подвижность нервных процессов, улучшается координация движений, развивается способность к быстрому реагированию на внешние сигналы. Вместе с тем организм школьников 12–13 лет характеризуется неравномерностью морфофункционального развития, различиями в уровне физической подготовленности, повышенной эмоциональностью и потребностью в игровой деятельности. Поэтому развитие скоростных способностей должно строиться на основе принципов доступности, постепенности, безопасности, вариативности и эмоциональной привлекательности двигательных заданий. 
3. В результате обоснования педагогического потенциала средств и методов футбола было установлено, что футбол является эффективным средством развития скоростных способностей обучающихся среднего школьного возраста. Его педагогическая ценность определяется тем, что футбольная деятельность включает большое количество кратковременных ускорений, рывков, остановок, поворотов, перемещений с изменением направления, действий с мячом и реакций на изменяющуюся игровую ситуацию. Средства футбола позволяют развивать быстроту не изолированно, а в естественной игровой форме, соединяя физическое развитие с координацией, вниманием, взаимодействием и мотивацией обучающихся. Наиболее значимыми методами выступают повторный, игровой, соревновательный, интервальный, вариативный, групповой и индивидуально-дифференцированный методы. 
4. В ходе исследования был разработан комплекс средств и методов футбола, направленный на развитие скоростных способностей обучающихся 12–13 лет на уроках физической культуры. Комплекс включал пять взаимосвязанных блоков: упражнения на развитие быстроты двигательной реакции; упражнения на развитие стартовой скорости и ускорения; упражнения на развитие быстроты изменения направления движения; упражнения с футбольным мячом скоростной направленности; игровые задания, эстафеты и мини-игры. В содержание комплекса вошли старты по сигналу, ускорения на 5–10–15 м, челночные перемещения, бег «змейкой», ведение мяча на скорость, ведение мяча с изменением направления, задания «передача – рывок – прием», футбольные эстафеты и мини-игры 2×2, 3×3. Особенностью комплекса являлось поэтапное усложнение содержания: от простых упражнений без мяча – к упражнениям с мячом и далее к игровым ситуациям [12; 28; 41]. 
5. Опытно-экспериментальная проверка эффективности разработанного комплекса подтвердила его результативность. Педагогический эксперимент проводился с сентября 2025 года по май 2026 года на базе футбольной академии «Я чемпион». В исследовании приняли участие 30 обучающихся 12–13 лет: экспериментальная группа – 15 человек, контрольная группа – 15 человек. Экспериментальная группа занималась под нашим руководством с применением разработанного комплекса средств и методов футбола, контрольная группа – у другого тренера по традиционной программе. Для оценки скоростных способностей использовались тесты: бег на 30 м, челночный бег 3×10 м, ведение футбольного мяча на 20 м, ведение мяча «змейкой». 
Результаты итогового тестирования показали, что положительная динамика наблюдалась в обеих группах, однако в экспериментальной группе она была более выраженной. В беге на 30 м прирост в контрольной группе составил 2,8 %, в экспериментальной – 8,9 %; в челночном беге 3×10 м – соответственно 3,1 % и 8,9 %; в ведении мяча на 20 м – 5,5 % и 13,5 %; в ведении мяча «змейкой» – 5,1 % и 14,2 %. Статистическая обработка результатов показала достоверные различия между итоговыми показателями контрольной и экспериментальной групп при p < 0,05. Это свидетельствует о том, что разработанный комплекс средств и методов футбола оказывает положительное влияние на развитие скоростных способностей обучающихся 12–13 лет.
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