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Введение

 Развивающийся спорт и неуклонно возрастающая конкуренция на мировой спортивной арене, при повышающемся уровне спортивных результатов, выдвигают все новые и новые проблемы построения спортивной тренировки. В связи с этим оптимизация процесса спортивной тренировки должна привести к повышению эффективности подготовки юных спортсменов. Эта проблема, в спорте, является важной для различных видов подготовки спортсменов.

Следует отметить, что проблема повышения эффективности учебно-тренировочного процесса является необходимой составляющей в спортивной деятельности, а в современном футболе приобретает особую значимость. Это связано с тем, что футбол настоящего времени превратился в подлинно атлетическую игру, требующую от спортсмена максимальной реализации его физических качеств. Отечественные специалисты считают, что для хорошей игры в футбол игрокам необходимо обладать специально развитыми двигательными качествами. По их мнению, высокий уровень физической подготовленности в футболе позволяет сохранить стабильную игру на протяжении всего соревновательного периода. 

Вышесказанное предопределяет значимость физической подготовки футболистов. В то же время  по нашему мнению в доступной нам специальной литературе не достаточно изучен вопрос проблемы подготовки футболистов 12-13 лет. В этом аспекте экспериментальные исследования физической подготовки юных футболистов весьма актуальны и представляют большую теоретическую и практическую значимость.

1. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА И ЕЁ ЗНАЧЕНИЕ

ДЛЯ ФУТБОЛИСТОВ
          Физическая  подготовка -  это  педагогический  процесс,  направленный  на  укрепление  здоровья,  развитие  двигательных  качеств,  повышение  общей  работоспособности  организма.  Она  позволяет  быстрее овладеть  техническими  и  тактическими  приемами,  приобрести  необходимые  прикладные  навыки.  Без  достаточной  физической  подготовки  невозможно  успешно  овладевать  сложными  техническими  приемами  в  спортивных  играх. 

Специалисты в области теории физической культуры и спорта считают, что физическая  подготовка  условно  делится  на  общую  и  специальную. 

 
Общая  физическая  подготовка   - это  начальная   ступень  подготовки  спортсменов.  Она  направлена  на  всестороннее  физическое  воспитание  и  создание  предпосылок  для    специализации  в  том  или  другом  компоненте  игровых  действий,  на  достижение  высокого  спортивного  мастерства.


 Для  решения  задач  общефизической  подготовки применяется широкий  круг   средств  с  учетом  пола,  возраста  и  специфики  избранного  вида  спортивных  игр. Это, прежде  всего   упражнения  из  легкой  атлетики,  гимнастики,  акробатики,  тяжелой  атлетики,  плавания,  лыжного  спорта  и  т.д.  Установлено,  что  формирование  сложных  игровых  навыков  протекает  более успешно  у  тех,  занимающихся,  которые  обладают  более  широким  двигательным  опытом.  Поэтому  упражнение  для  общей  физической  подготовки  подбираются  с  таким  расчетом,  что бы  они  оказывали  не  только  разностороннее  воздействие  на  организм, но  и  способствовали  развитию  преимущественно  тех  качеств,  которые  необходимы  для  данной  спортивной  игры.  Это  обеспечивается   соответствующим  подбором  физических  упражнений,  их  объемом,  умелым  планированием  на  протяжении  всех  годичных  циклов  тренировки,  методикой  проведения.  Первостепенное  значение  здесь  приобретает  методика  направленности  и  последовательности  применения  упражнений.  Должны  быть  четко  разработаны  последовательность  и  дозировка  упражнений,  определена  задача,  которую  они  решают  в  данном   занятии.  Ибо  можно  подобрать  такие  упражнения,  которые  будут  развивать  одно  качество,  и  способствовать  развитию  другого,  так же  как  освоению  одного  двигательного  навыка  будет  влиять  на  успешное  овладение  другим,  что  решает  задачу  гармоничного  физического  развития.

Специальная   физическая  подготовка представляет собой  процесс  развития  физических  качеств  и  умений,  которые  являются  предпосылкой  быстрейшего  овладения  конкретными  техническими     приемами.  Ее  средствами  развивают  определенные  качества необходимые  в  игровых  условиях:  умением  быстро  перемещаться;  умение  быстро  переходить  из  статического  положения  в  движение;  умение  быстро  становиться  после  перемещения;  развивают  прыгучесть,  подвижность  в  суставах,  игровую  ловкость,  силу  отдельных  групп  мышц.

Для совершенствования физической подготовленности футболистов рекомендуется использовать специальные  подготовительные  упражнения,  сходные  по  структуре  с  основными  игровыми  действиями.  В  первую  часть  учебно-тренировочного занятия следует включать  упражнения  для  развития  быстроты,  ловкости,  прыгучести.  Во  вторую  -  упражнения  для  развития  силы  и  других  качеств  (наряду  с  разучиванием  игрового  приема).  Физические  качества  наиболее  успешно  развиваются  при  проведении  тренировки  по  комплексному  методу,  т.е.  когда применяются  разнообразные  средства,  предусматривающие  одновременное  развитие   не  одного  качества,  а  нескольких  (например,  быстроты,  силы  и  выносливости,  прыгучести  и  выносливости  и  т.д.). 

Эффективность выступления  футбольной  команды в  основном  определяются  тремя  факторами:  техникой  игроков,  их  пониманием  тактики  игры  и  состоянием  каждого  игрока  -  физическим,  духовным  и  психологическим. Только  в  том  случае,  когда  эти  факторы  гармонично  дополняют  друг  друга,  можно  говорить  о  монолитной  команде. Такая  команда,  как  правило,  на  должном  уровне  проводит  встречи. Хороший  тренер  стремится  достичь  гармоничного  сочетания  перечисленных  факторов  в  ходе  тренировок,  куда  включено  и  обучение  тактики.  Ни  в  коем  случае  нельзя  недооценивать  или  наоборот,  переоценивать  какой-нибудь  из  этих  факторов.

Часто  в  понятии  «спортивная  форма»  трактуется  слишком  односторонне. Под  ней  понимают  обычно  только  чисто  физическое  состояние  футболиста,  включая  скорость,  маневренность и  выносливость, и сюда  необходимо  так  же  отнести  и  психологические  факторы.  Их  нельзя  приобрести  в результате  только  тренировок,  однако,  они  тесно  связаны  с  физической  подготовкой. 


Физическое  состояние  и  психологический  настрой  составляют  единое  целое,  определяющее  успех. Физическая  подготовка  футболистов  включает  в  себя  не  только  такие  упражнения,  которые  используются  во  время  игры  с  мячом,  но  и  такие,  которые  необходимы  для  взаимодействия  игроков.  Всесторонняя  тренировка   исключает  однобокое   обучение,  отрицательное  по  своей  сути.  Всесторонне  подготовленный  спортсмен  во  время  игры  сумеет  использовать  все  свои  физические  способности.


Специальная  физическая  подготовка  основана  на  хорошем  общем  развитии,  ставит  перед  собой  цель  технически  развить  игрока  при  помощи   игровых  упражнений  с  мячом,  сделать  его  игру  быстрой,  маневренной,  подвижной.  Здесь  тренер  использует  упражнение  с  мячом,  но  при  этом  необходимо  помнить  о  специфических  задачах:  развить,  улучшить  координацию  движений,  скорость  и  т.п.  


Общую  физическую  подготовку  рекомендуется  проводить всей  командой,  а  специальную  часть  -  по  группам,  подобранным  по  силам. Например,  группа  физически  крепких  игроков  с  развитой  мускулатурой.  Для  них  предпочтительны  рывки,  бег,  упражнения  на  быстроту.  Группа  физически  слабых.  Для  них  -  гимнастические  упражнения,  упражнения  с  набивным  мячом,  на  снарядах,  упражнения  сопротивлении.  Для  группы  игроков,  не  обладающих  стойкостью  и  выносливостью,  следует  принять  разные  формы  тактической  игры,  бег  на  длинные  дистанции,  в  лесу.  


Конечно,  нельзя  провести  четкую  границу  между  этими  группами,  но,  поверьте,   следует  задуматься  и  сделать  так,  чтобы   по  возможности  тренировка  была  целевой.


Общая  физическая  подготовка  необходима  для  гармонического  развития  игрока,  для  повышения  его  двигательных  способностей  и  функциональных  возможностей.  В  общефизической  подготовке  особое  внимание  обращают  на  занятия  силовой  гимнастикой  и  акробатикой,  которые  расширяют  двигательную  базу  игрока  и  развивают  ловкость.  В  эту  часть  подготовки  входят  и  самые  разнообразные  спортивные  игры,  способствующие  развитию  выносливости,  ловкости,  быстроты  реакции  и  повышению   скорости  мышления.  Следует  отметить  и  плавание  на  большие  дистанции,  которые  помогают  снимать  напряжение,  а  также  прыжки  в воду,  способствующие  улучшению  координации  движения  и  развивают  смелость.  
2. СРЕДСТВА СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ФУТБОЛИСТОВ
В  процессе  подготовки  футболистов  внимание  уделяется  решению  следующих  задач: совершенствование  двигательных   и  волевых  качеств  и  навыков;  сравнение  и  повышение  спортивной  работоспособности; расширение функциональных  возможностей  организма.

Эффективность  выполнения  этих  задач  зависит  прежде  всего  от  правильности  распределения  средств  и  методов  в  учебно-тренировочном  процессе,  от  умелого  сочетания  нагрузки  и  отдыха.  Физическая  нагрузка  в  самых  общих  чертах  характеризуется  такими  параметрами  так  объем  и  интенсивность.


В  футболе  объем  спортивных  нагрузок  характеризуется  числом  занятий   и  их  продолжительностью,  а  интенсивность  -  упражнениями,  выполняемыми  с  предельной  скоростью  (бег),  и  числом  состязаний. Однако  нужно  признать,  что  учет  нагрузки  только  по  этим  двум  показателям  углубляет  процесс  подготовки  спортсменов,  что  заставляет  искать  новые,  более  точные  категории.


В  циклических  видах  спорта тренировочная  нагрузка  относительна,  полно  характеризуется  следующими  компонентами: интенсивностью  упражнения; продолжительностью  упражнения; продолжительностью   интервалов  отдыха;  характером  отдыха; числом  повторений. 
Наряду  с  этими  показателями  в  футболе  тренировочная  нагрузка  может  варьироваться  путем  изменения   количеством  игроков,  размерами  площадки  и  степенью  координационной  сложностью   упражнения.

Воздействием  физических  упражнений  на  организм  спортсменов зависит  от  сочетания  значений  перечисленных  компонентов. При  определенном  сочетании  между  ними  физиологической  системы  организма  системы  будет  соответствующими  по  величине   и  характеру  реакциями. Поэтому  одной  из  задач  теории  и  практики   спортивной  тренировки  является  нахождение  таких  сочетаний  компонентов  нагрузки,  которая  в  наибольшей  степени  позволили  бы  расширять  функциональные   возможности  футболистов.  Наряду  с  этим  необходимо  помнить  о  постоянном   технико-тактическом  совершенствовании  игроков,  о  тесном  единстве  физической  и  технической  подготовке  игроков.

Лучшим  средством  совершенствования  физических  качеств  футболистов,  безусловно,  являются  специфические  упражнения  с  мячом. В  зависимости  от  поставленных  задач  процесса  физической  подготовки  футболистов  применяются  определенные  средства  и  методы  тренировки,  которые  основаны  на  конкретном  соотношении  педагогических  показателей   нагрузки.  В  настоящее  время  в  практике  спортивной  тренировки  используется  большое  число  методов,  но  наибольшее  применение  нашли  следующие  из  них: непрерывно-равномерный; непрерывно-переменный; повторный; интервальный. 
При  использовании  повторного  и  интервального  методов  тренировки   упражнения  могут  выполняться  сериями,  с  уменьшающейся,  увеличивающейся  и  постоянной   двигательной активностью  одной  из  форм  как  общей,  так  и  специализированной  тренировок,  является  круговой  метод.
3. ОСОБЕННОСТИ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ ЮНЫХ ФУТБОЛИСТОВ
Без хорошей физической подготовки невозможно выполнять те требования, которые игра предъявляет к юным футболистам. Эффективность общефизической подготовки должна проявляться в технических и тактических действиях. Таким образом, физическая подготовленность – это выработанные в ходе тренировок физические качества спортсмена. Более того, физическая подготовленность юных футболистов состоит из сочетания физических качеств, которые в свою очередь являются основой для всех видов подготовки футболистов. 

Для футбола, как и для всех спортивных игр, характерно комплексное проявление физических качеств. Но, по мнению большинства специалистов, эффективное развитие силы, быстроты, ловкости, выносливости и гибкости требует индивидуализированного подхода к воспитанию каждого качества. Кроме того,  при оптимальном развитии физических качеств, необходимо учитывать период или этап подготовки, в которых предопределяется развитие тех или иных физических качеств.

 Для футболиста особенно важно развивать силу ног, но и в достаточной степени необходимо уделять внимание мышцам шеи, плечевого пояса, туловища, спины, брюшного пресса.  Основным для футболиста должно быть сочетание силы и быстроты без ухудшения координационных способностей. Для этого автор рекомендует оптимальным средством воспитания силы считать комбинированную динамическую работу уступающе-преодолевающего характера. К ней относится преодолевающая работа при выпрыгивании после приземления. Из занятий с отягощениями рекомендуется использовать юным футболистам упражнения с отягощением, равным 50 % от собственного веса, но в основном для воспитания силы использовать скоростно-силовые упражнения.


Развитие скорости в возрасте 12-13 лет повышается главным образом за счет возрастания скоростно-силовых качеств и мышечной системы. Поэтому значительное место в составе средств воспитания быстроты занимают скоростно-силовые упражнения, состоящие из прыжков, метаний, многоскоков, быстрых спрыгиваний и выпрыгиваний, переменных ускорений в беге. Каждое ускорение повторяется кратковременно (8-10 раз по 10-15 сек) в виде нескольких серий с интервалом отдыха 2-3 мин. В 12-13 летнем возрасте значительное внимание следует уделять воспитанию быстроты движений в тесной связи с развитием ловкости, что создает необходимую основу для спешного овладения рациональной техникой передвижения. Значительное повышение скорости бега в этом возрасте обусловлено естественным ростом быстроты движений, предпочтение отдается естественным движениям, выполняемой в игровой форме, в спортивных и подвижных играх. 


 Для воспитания выносливости рекомендуется использовать кроссовый бег в равномерном и переменном темпе с постепенным увеличением дистанции до 2-3,5 км; повторны бег на отрезках 30-40-50 м с короткими интервалами отдыха (15-30 сек); подвижные и спортивные игры, серийное выполнение беговых и игровых упражнений (работа субмаксимальной мощности не более 30-40 сек с частотой пульса 160-170 уд/мин, число повторений в серии – 4-6, число серий 2-3 с интервалом отдыха 1,5-2,5 мин).


 Для развития ловкости рекомендуется использовать в занятиях гимнастические и акробатические упражнения, подвижные и спортивные игры с меняющейся ситуацией, упражнения по технике и тактике, которые следует выполнять в начале занятия. Специалисты считают, что для совершенствования ловкости необходимо овладеть большим количеством новых движений, тогда легче формируются новые навыки.
      Для воспитания гибкости предлагается использовать упражнения без предметов и с легкими предметами, выполняемые с большой амплитудой, в сочетании с упражнениями, укрепляющими суставы и связки. Оптимальным методом развития гибкости принято считать комплексное применение активных движений преодолевающего, статического и уступающего характера, которые позволяют формировать нормальные координационные отношения между мышцами-антагонистами. При этом амплитуда укорочения одних мышц и размах растягивания других приводят к минимальной разнице. Такие соотношения между мышцами-антагонистами  обеспечивают прочность в суставах и намного сокращают повреждения мышц.

Воспитание ловкости и гибкости создает основу для успешного овладения сложными по координации движениями. Рекомендуется применять подвижные и спортивные  игры, акробатические упражнения, прыжки, упражнения в равновесии. Беговые упражнения выполняются с дополнительным заданием (внезапная остановка, изменение направления, повороты, требования максимальной быстроты). 
Спортивная тренировка представляет собой специализированный процесс физического воспитания, направленный на достижение индивидуально возможных высоких результатов. Данный процесс сложен и, для достижения в нем успеха, необходимо обеспечивать многообразную подготовку спортсменов. Это характерно для каждого вида спортивной деятельности и для футбола  в частности. 


 Для достижения высоких спортивных результатов футболисту необходимо обладать разносторонними физическими качествами – силой, быстротой, выносливостью, ловкостью и гибкостью. Вместе с тем, необходимы: высокий уровень технической и тактической подготовки, психологическая устойчивость, волевые усилия и моральная подготовка. Перечисленные виды подготовки затрагивают только отдельные стороны тренировочного процесса. Таким образом, трудность в управлении спортивной тренировкой состоит в том, что все виды подготовки необходимо рационально спланировать в   течение года по отдельным занятиям, этапам и периодам при оптимальном соотношении объема и интенсивности нагрузок.


Циклический характер годового цикла тренировочного процесса следует разбивать на три периода: подготовительный, соревновательный и переходный. При этом каждый период или его этап имеет определенную продолжительность, которому соответствует определенное содержание подготовки . 

          Подготовительный период начинается с момента возобновления учебно-тренировочного процесса в каждом новом годовом цикле до первого официального соревнования. Соревновательный период состоит из времени, ограниченного первым и последним официальным соревнованием. Переходный период охватывает окончание официальных соревнований и имеет протяженность до возобновления занятий в следующем микроцикле тренировок.


В свою очередь подготовительный и соревновательный периоды принято подразделять на отдельные этапы, которые создают благоприятные условия тренированности и имеют свои специфические средства, динамику спортивных нагрузок и режимов подготовки. 


Подготовительный период делится на два этапа – общеподготовительной и специальной подготовки. На общеподготовительной этапе главное внимание сосредотачивается на разносторонней общефизической подготовке футболистов. К основным формам занятий на этом этапе следует отнести специальные групповые и индивидуальные занятия различной направленности. В них сочетаются физическая подготовка с технической и тактической подготовкой.


Наибольшее место в учебно-тренировочных занятиях в данном периоде отводится упражнениям, направленным на развитие силы, быстроты, выносливости и ловкости. Упражнения на развитие скорости выполняются в небольших дозировках,  на бег с переменной скоростью отводится больше времени, а тактическая подготовка  в процессе подготовки должна использоваться редко.


В подготовительном периоде на проведение учебных занятий оказывает непосредственное влияние погодные условия. В зависимости от них занятия могут проводиться в спортивных залах или на открытом воздухе. Но при проведении занятий на заснеженном грунте подбираются упражнения, выполняемые в движении. К ним можно отнести: эстафеты, игры и игровые упражнения. Если имеется площадка с хорошо укатанным снежным покровом, то проводятся двусторонние товарищеские игры и тренировочные занятия по совершенствованию технических приемов.


В занятиях по тактике на снегу в основном используются двусторонние учебные игры, а также упражнения, обеспечивающие непрерывное движение футболистов: передачи мяча между двумя, тремя игроками; игры и игровые упражнения. Но на начальном этапе не рекомендуется начинать товарищеские игры и чрезмерно стремиться к их проведению в плане совершенствования технических приемов и тактических взаимодействий. 


К окончанию подготовительного этапа следует завершить всестороннюю подготовку футболистов к календарным соревнованиям. Особое внимание необходимо уделять полному восстановлению необходимых технических навыков и тактических действий, освоению принятых командой систем игры. При этом  значительно увеличивается объем специальной физической подготовки.


Кроме упражнений в технике и тактике, которые выполняются в большем объеме, часто используются упражнения на развитие специальной быстроты и упражнения, развивающие специальную выносливость. По мере роста квалификации футболистов упражнения для совершенствования техники и тактики даются сопряжено.


На этапе специальной подготовки осуществляется непосредственная подготовка к официальным соревнованиям. Специальная физическая подготовка занимает ведущее место в тренировках на этом этапе. Значительная часть времени должна отводиться  к адаптации двигательных навыков к усложненным и игровым условиям, возрастает интенсивность выполняемых упражнений.


На данном этапе по сравнению с общеподготовительным уменьшается количество времени отводимого на развитие ловкости. Упражнения даются  преимущественно в виде различного рода прыжков, игр и игровых упражнений. Выполняются контрольные тесты, которыми подводится итог учебно-тренировочной работы за подготовительный период.


В соревновательном периоде главное место занимают выступления в официальных соревнованиях и подготовка к ним. Но занятия по совершенствованию физической, тактической и технической подготовке проводятся в обычном объеме. В соревновательном периоде создаются необходимые условия для достижения и сохранения спортивной формы, для наивысшей работоспособности в каждой игре. 

         Формами тренировки являются специальные групповые и индивидуальные занятия по физической подготовке, групповые и индивидуальные занятия по технике и тактике, двусторонние и товарищеские игры, официальные календарные игры. Систематически проводятся контрольные тестирования. 
Наибольшее место в соревновательном периоде отводится упражнениям по технике и тактике и специальной физической подготовке. Значительно возрастает работа по развитию у футболистов быстроты. Основное место отводится повторному бегу. В августе упражнения с предельной скоростью выполняются в меньшем объеме, так как к этому времени у футболистов накапливается усталость. 


Во второй половине соревновательного периода удельный вес упражнений, рассчитанных на развитие быстроты, постепенно снижается, а достигнутая быстрота поддерживается и совершенствуется в играх и игровых упражнениях.

То же относится к упражнениям на развитие выносливости и ловкости. Упражнениям на развитие силы во второй половине соревновательного периода также отводится несколько меньше времени. Основными средствами тренировки в соревновательном периоде являются упражнения специальной физической подготовки, упражнения в технике владения мячом, тактические упражнения, двусторонние товарищеские игры и официальные соревнования. 


Занятия по технике и тактике на всех этапах преследуют цель повышения стабильности выполнения и вариативности технических и тактических приемов игры. При совершенствовании в технике владения мячом обращается внимание на точность попадания, качественное выполнение остановок, ведения и отбора мяча, разнообразие обманных движений. При этом предпочтение отдается упражнениям, подготавливающим футболистов к выполнению технических приемов на большой скорости, в усложненных условиях и с сопротивлением. Широко используются игровые упражнения и специально подобранные игры, приближающие к соревновательным условиям. Кроме того, поводятся двусторонние матчи с акцентом на выполнение футболистами заданных технических приемов, а также товарищеские соревнования.


В соревновательном периоде совершенствуются принятые командой тактические варианты ведения атаки, построения защитных действий и взаимодействия линий и звеньев при переходах команды от нападения к защитным действиям и от защитных действий  к нападению.


Для совершенствования тактических действий используют всевозможные игровые упражнения и игры. Среди них: борьба за мяч, нападение против защиты и т.д. Рекомендуется выполнять упражнения способствующие выработке у футболистов точных и своевременных передач, навыков в отборе мяча, в передвижении по площадке, в проявлении творчества и инициативы в игре. При этом изучают новые тактические комбинации между игроками смежных линий и звеньев, а также различные способы выполнения начального, штрафного, свободного, углового ударов. Вместе с тем разучиваются тактические схемы игры в связи с предстоящими соревнованиями, а интенсивность нагрузок достигает наивысшего уровня.


В переходном периоде осуществляется переход от спортивной деятельности большого объема и интенсивности к менее интенсивным и объемным нагрузкам. Однако в связи с постепенным переходом на круглогодичную систему соревнований активные занятия физическими упражнениями не прекращаются. Это позволяет избежать резкого снижения спортивной формы.


На первом этапе переходного периода до начала отдыха выполняются главным образом комплексные занятия. Рекомендуется использовать упражнения, рассчитанные преимущественно на развитие быстроты, выносливости, силы, ловкости, занимают в учебно-тренировочном процессе незначительное время. Продолжаются двусторонние игры и товарищеские соревнования, а длительность и интенсивность занятий постепенно снижаются. 


В переходном периоде игроки должны самостоятельно заниматься различными физическими упражнениями по рекомендациям тренера. К окончанию периода им рекомендуется активизировать самостоятельные занятия по физической подготовке с таким расчетом, чтобы сократить время на вхождение в  спортивную форму очередного годового цикла.
4. ПЛАНИРОВАНИЕ НЕДЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА ТРЕНИРОВОК

Недельный  план  должен  быть  не  просто  детализирующей  того, что  было  запланировано  ранее  в  соответствующей  ему  части  этого  плана.  Здесь  должна  найти  свое  выражение  и  корректировка  запланированного  ранее  с  учетом  реального  хода  и  результатов  занятий в предшествующем  микроцикле. В  плане  микроцикла  наряду  с  общими  чертами  системы  занятий,  составляющих  данный  микроцикл,  намечают  и  отличительные  черты  отдельных  занятий,  относящиеся  к  их  содержанию,  параметрам  нагрузки,  методическим  особенностям.  Микроцикловое  планирование  предполагает,  таким  образом,  довольно  детальную  разработку  соответствующей  части  этапного  плана  с  конкретизированной  обрисовкой  системы  занятий  в  пределах  ближнего  времени.  Выполнить  это  без  серьезных  просчетов  позволяет  опора  накопления  знания  о  закономерностях  микроструктуры  планированного  процесса и  опыт  практического  использования  их  для  конструирования  микроциклов  в  конкретных различных  ситуациях,  т.е. применительно  к  заданным  целевым  установкам,  фактически  предпосылкам  их  реализации,  лимиту  времени,  выделенному  на  занятия  в  недельном  режиме,  и  другим  условиям,  влияющим  на  содержание  и  построение  занятий  в  рамках  микроцикла.


Понятно,  что  для  составления  столь  детализированного  плана- графика  микроцикла  нужно  предварительно  выполнить  соответствующие  подготовительные  операции,  в  частности:  ориентируясь  на  контрольные  показатели,  в  предыдущих  микроциклах  и,  соотнося  их  с  этапной  целью,  конкретизировать  целевую  установку  на   предстоящий  микроцикл.


Руководствуясь,  с  правилами  целостного  формирования  микроструктуры  тренировочного  процесса является соотношение  кумуляционной  и  восстановительной фаз  микроцикла;  в  первой  будут  концентрироваться  основные  воздействия  тренировочного  характера,  вызывающие   кумуляцию  тренировочных  эффектов,  а  во  второй – создаваться  предпочтительно  условия  для  оптимизации  восстановительных  процессов  после  предъявленных  суммарных  нагрузок,  для  предупреждения  переутомления.  В  этом  отношении  решающее  значение  имеет  не  столько  чередование  нагрузок  и отдыха  в  пределах  каждого  дня  микроцикла,  сколько  общее  соотношение  дней  и  занятий,  которые  в  совокупности  составят  данные  его  фазы.


Если  есть  достаточные  основания  (соответствующие  конкретные  исследовательские  материалы,  накопленные  фактические  данные  и  т.д.),  план  микроцикла  можно  детализировать  и  более  подробно.  Не  следует,  однако,  превращать  микроцикловое  планирование  в  разработку  сразу  на  весь  цикл  подробнейших  конспектов  каждого  отдельного  занятия.  Неизбежная   вариабельность  условий  и  самого  процесса  спортивной тренировки  делает  малопродуктивной  такую  работу.  Лучше  окончательную  детализацию  плана  осуществлять  в  порядке  составления  конспекта  на  кануне  очередного  занятия,  что бы  наибольшей  вероятностью  реально  наметить  его  содержание,  методику  и  структуру.


У специалистов в сфере футбола существуют различные взгляды на последовательность, построение и содержание недельных микроциклов. Необходимо строить физическую подготовку на подготовительном этапе посредством применения «раскачивающего», «ударного» и «базового» микроцикла. «Раскачивающий» микроцикл необходим для подготовки организма к работе, к восприятию последующей большей нагрузки. «Ударный» микроцикл  преследует цель дальнейшего повышения функциональных возможностей организма и его работоспособности. В течение 3-4 дней могут большие даваться нагрузки. «Суживающий» микроцикл предусматривает постепенное снижение нагрузки и активный отдых до полного восстановления организма .


Эффект тренировочного занятия во многом определяется формой его построения. Формы построения тренировки – это способы упорядочения ее содержания, предусматривающие целесообразное использование нагрузок различной преимущественной направленности, т.е. такое их сочетание и размещение во времени, которое обеспечивает требуемый тренировочный эффект при оптимальных затратах энергии спортсмена. 


Наиболее общим показателем тренировочной нагрузки являются ее объем и интенсивность. Специалисты считают, что без изучения длительности однонаправленных нагрузок в одном занятии трудно в дальнейшем строить наиболее эффективные сочетания разнонаправленных нагрузок в пределах одного занятия. Так, например, при использовании однонаправленных тренировочных нагрузок  в различных занятиях, в недельном цикле не нарушается такой принцип спортивной тренировки, как комплексность развития физических качеств.


Интенсивность характеризуется силой воздействия нагрузки в каждый ее момент. Результатом воздействия нагрузки, оцениваемый по величине «рабочих» сдвигов в организме, есть эффект тренировочной нагрузки.


Организация занятий, выбор форм, средств и методов обучения, дозирование нагрузки обусловлены особенностями развития организма юных футболистов. Подготовку учащихся необходимо осуществлять в соответствии с их возрастными данными, которые включают в себя, анатомические, физиологические и психологические особенности. 

         Занятия с юными футболистами должны строиться в недельном тренировочном цикле с определенной последовательностью, дозировкой и нагрузкой. Распределение времени на общефизическую, специально-физическую, техническую и тактическую подготовку представлено на рисунке.
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Техника

Тактика


Распределение времени на различные виды подготовленности у юных футболистов 12-13 лет.
Тренировочный цикл учебно-тренировочных занятий
с футболистами 12-13 лет представлен ниже.

Понедельник

Активный отдых.

Вторник

Теория - разбор игры (45 мин).

Совершенствование индивидуального технического мастерства (с учетом слабых и сильных сторон подготовки) (90 мин, нагрузка средняя)

Среда

Скоростно-силовая подготовка. Упражнения с отягощениями, прыжковые упражнения (45 мин)

Технико-тактическая подготовка. Упражнение «игра в стенку», игровые упражнения 3 на 3; 4 на 3; 3 на 2 (90 мин, нагрузка большая).

Четверг

Совершенствование техники игры с учетом занимаемого места в команде (90 мин, нагрузка малая)

Пятница

Комплексное совершенствование двигательных качеств (специальная выносливость и атлетическая подготовка) (135 мин, нагрузка средняя).

Суббота

Индивидуальная и групповая тактическая подготовка. Совершенствование действий игроков при розыгрыше угловых, штрафных и свободных ударов (90 мин, нагрузка малая)

Воскресенье

Установка на игру, календарная или учебная игра (90 мин, нагрузка большая). 

Тренировочные занятия проводятся с использованием следующих упражнений:


Упражнения для совершенствования скоростных качеств:

- рывки на отрезке 5-7 м; рывки из различных положений: лежа, сидя, спиной, боком;

- бег в горку под углом 5-10; по песку;

- бег под уклон 3-5;

- переменный бег по дистанции 100-150 м: 20 м в полную силу, 15 м расслабленно.


Упражнения для силы ног:

- многоскоки на левой и правой ноге;

- прыжки через барьеры;

- прыжки с подтягиванием ног к груди;

- спрыгивание с высоты и ускорение;

- выпрыгивание с мешком в руках.


Упражнения для воспитания выносливости:

- кросс 3 км;

- кросс 1000 м с ускорениями 5-20 м;

- челночный бег 5 по 10;

- кросс с повышающимся темпом бега.

5. Результативность опыта

1. Для эффективной организации учебно-тренировочного процесса в современном футболе необходимо постоянно совершенствовать физическую подготовленность юных футболистов, а в специальной литературе нами не выявлено научных исследований по совершенствованию физической подготовки футболистов 12-13 лет.


2. Применение специальных упражнений, направленных на развитие  быстроты, выносливости и силы, позволило статистически достоверно  улучшить показатели юных футболистов в следующих тестах: бег на 30 м, 6−ти минутный бег и прыжках в длину. 


3.  Улучшение показателей общей физической подготовленности юных футболистов  способствовало повышению эффективности специальной физической подготовленности, которая выражалась в дальности ударов по мячу и в беге на 30 м с ведением мяча.  

6. Практические рекомендации


Для повышения совершенствования физической подготовленности необходимо в тренировочном процессе использовать следующие упражнения:

1. Для развития быстроты: - рывки на отрезке 5-7 м; рывки из различных положений: лежа, сидя, спиной, боком; - бег в горку под углом 5-10; по песку; - бег под уклон 3-5; - переменный бег по дистанции 100-150 м: 20 м в полную силу, 15 м расслабленно.

2. Для развития силы ног: - многоскоки на левой и правой ноге; - прыжки через барьеры; - прыжки с подтягиванием ног к груди; - спрыгивание с высоты и ускорение; - выпрыгивание с мешком в руках.

3. Для развития выносливости: - кросс 3 км; - кросс 1000 м с ускорениями 5-20 м; - челночный бег 5 по 10; - кросс с повышающимся темпом бега.
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