Повышение координационных способностей к сохранению равновесия при развитии специальной гибкости юных футболистов 
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Введение. Спортивные игры и, в частности, футбол можно с полным правом отнести к тем видам спорта, где к игрокам предъявляются повышенные требования по координированному проявлению двигательных способностей (координационных способностей) [1] и физических качеств, в постоянно меняющихся игровых ситуациях. Это вызвано многообразием технических действий выполняемых футболистами при условии сохранения равновесия, в одноопорным и безопорным положении. Когда ногу футболиста (выполняющую действия с мячом), с биомеханической точки зрения, можно представить в виде трехзвённой кинематической цепи (бедро + голень + стопа). А поскольку сочленения звеньев этой цепи имеют по нескольку степеней подвижности, то ее конечное звено (стопа) имеет возможность двигаться минимум по шести траекториям, если считать туловище игрока неподвижным. [4] Характер спортивного поединка редко представляет возможность игроку оставаться при выполнении того или иного технического приема в статическом положении (когда туловище футболиста не испытывает внутреннего или внешнего возмущения). Необходимость в различных комбинациях высвобождать минимально нужные степени подвижности сочленений и гасить остальные, излишние при выполнении технико-тактических действий, сохраняя при этом равновесие, придает технике игры в футбол ту сложность, которая, с одной стороны, требует высокой координации движений, а с другой - создает большой арсенал приемов. [4] 

На наш взгляд, расширение активного объема подвижности суставов (позвоночника и тазобедренных суставов, как наиболее «востребованных» суставов в футболе) должно способствовать повышению гибкости и вариативности технико-тактического мастерства, повышению координационных способностей к сохранению равновесия (при выполнении технических приемов в одноопорном и безопорном положении), а всё это позволит эффективно использовать опорно-двигательный аппарат футболистов в сложных условиях игровой деятельности, что должно существенным образом сказаться на реализации резервов физических возможностей, расширении динамического диапазона, результативности спортивной деятельности в целом.

Объектом нашего исследования является учебно-тренировочный процесс юных футболистов 7-11 лет.

Предмет исследования – общая и специальная физическая подготовка юных футболистов с ориентацией на развитие специальной гибкости.
Целью нашего исследования было теоретически разработать и в экспериментальной работе проверить эффективность применения средств и методов развития специальной гибкости (с применением методики кратковременного выключения периферического отдела зрительного анализатора при выполнении упражнений, направленных на воспитание специальной гибкости в одноопорном положении), на координационные способности к сохранению равновесия и на техническую подготовленность юных футболистов. 
Задачи исследования. На основании выдвинутой гипотезы, были поставлены следующие задачи исследования: определить уровень развития специальной гибкости и координационных способностей к сохранению равновесия юных футболистов 7-11 лет; разработать методику развития специальной гибкости и координационных способностей с учетом выполнения технических приемов, характеризующихся сложнокоординированными и широкоамплитудными движениями в позвоночнике и тазобедренных суставах в одноопорных и безопорных положениях; провести экспериментальную проверку эффективности предлагаемых средств и методик развития специальной гибкости; определить влияние развития специальной гибкости на координационные способности к сохранению равновесия и на уровень технической подготовленности юных футболистов. 
Во время педагогических наблюдений за процессом обучения футболу детей младшего школьного возраста, в различных секциях г. Екатеринбурга в 2004 – 2006 годах, было выявлено следующее – в учебно-тренировочном процессе практически отсутствуют упражнения, направленные на развитие специальной гибкости, недостаточно уделяется внимания повышению координационных способностей к сохранению равновесия. Одной из причин сложившейся ситуации, на наш взгляд, является малая осведомленность и информированность специалистов обучающих детей азам футбола, о том, в какой мере происходит влияние на техническую оснащенность игрока развитие того или иного физического качества. Нередко, когда ошибки при выполнении технических приемов списываются на изъяны технической подготовленности занимающихся, не учитывается уровень развития тех физических и двигательных качеств, которые «опосредованно» участвуют в данном двигательном акте.

Методы и организация исследования. Проведенный анализ учебно-тренировочного процесса, опрос и анкетирование специалистов занимающихся с детьми 7-11 лет, позволили применить тесты, определяющие состояние двигательной подготовленности юных футболистов, их физических качеств, координационных способностей к сохранению статического и динамического равновесий, а также технической подготовленности. Полученные в процессе педагогического эксперимента данные тестов были подвергнуты математической обработке, что позволило в дальнейшем строить учебно-тренировочный процесс с учетом формирования навыков выполнения широкоамплитудных и сложнокоординационных технических приемов на базе комплексного развития специальной гибкости и координации движений.

Для решения поставленных задач был проведён педагогический эксперимент, в котором приняли участие юные футболисты 7-11 лет занимающиеся в секциях футбола г. Екатеринбурга. Были сформированы одна контрольная (К.Г.) и две экспериментальные группы (Э.Г. №1 и Э.Г. №2). Проведенное тестирование до эксперимента показало однородность групп в физическом и техническом аспекте, не было выявлено достоверных различий в тестовых заданиях. Во время эксперимента К.Г. занималась согласно плана учебно-тренировочного процесса определенного. В Э.Г. №1 и Э.Г. №2 на занятиях применялись упражнения направленные на развитие специальной гибкости (увеличение подвижности в позвоночнике и тазобедренных суставах). В Э.Г. №2 в учебно-тренировочный процесс были включены упражнения, направленные на воспитание подвижности в позвоночнике и тазобедренных суставах (аналогичные упражнениям Э.Г. №1), с применением методики кратковременного выключения периферического отдела зрительного анализатора при выполнении упражнений, направленных на развитие специальной гибкости, в одноопорном положении. Применяемые нами комплексы упражнений в Э.Г. №1 и Э.Г. №2, включали в себя специальные упражнения на гибкость, акробатические упражнения, эстафеты, игры, упражнения технико-тактического характера.

Результаты исследования.  Результаты педагогического эксперимента выявили незначительные различия в динамике роста показателей развития физической подготовленности во всех трех группах (тесты – «бег 30 м», «поднимание туловища из положения «лежа на спине» в положение «сед»). Показатели развития специальной гибкости (тесты – «наклон вперед», «сед ноги врозь», «шпагат») в Э.Г. №1 и №2 были выше аналогичных показателей К.Г. на статистически значимом уровне. (табл. № 1).Показатели координационных способностей к сохранению равновесия (тесты – «стойка на одной ноге», «повороты на гимнастической скамейке на 360(»), в Э.Г. № 2 отличались более высокими результатами от показателей К.Г. и Э.Г. № 1, в то же время показатели Э.Г. № 1 были выше аналогичных показателей К.Г. (табл. № 2).

Результаты технической подготовленности юных футболистов, проведенные в конце экспериментальной работы, показали, что наблюдаются достоверные различия между К.Г. и Э.Г. №1 и №2 в тесте «удар по опускающемуся мячу» (табл. № 3).

Таким образом, мы можем констатировать, что использование в процессе занятий с юными футболистами, предлагаемой нами программы развития специальной гибкости/подвижности в позвоночнике и тазобедренных суставах с применением методики кратковременного выключения периферического отдела зрительного анализатора, способствует повышению функциональных возможностей организма, координационных способностей, к сохранению равновесия, технической оснащенности. Применение средств и методик, способствующих воспитанию физических качеств, развитию специальной гибкости, координационных способностей, в юном возрасте, с учетом сенситивности периодов их развития, позволяет формировать базу умений и навыков выполнения технико-тактических приемов в футболе, характеризующихся сложнокоординационными и широкоамплитудными движениями. Данные о зависимости между специальными физическими качествами и техникой балансирования показали, что чем больше сходство в координации движений специальных силовых упражнений и тренируемых навыков балансирования, тем эффективнее использование этих упражнений в процессе тренировки. Наше предположение - увеличение подвижности (амплитуды движений) в суставах, положительно влияет на способность сохранения и поддерживания тела в равновесии, нашло подтверждение в обнаруженной корреляции между гибкостью и равновесием тела. Наиболее интересным, в результате исследований, для нас представляется дальнейшее изучение влияния развития гибкости (увеличение подвижности суставов нижних конечностей и позвоночного столба) на точностные и силовые характеристики выполнения сложно-координационных действий с мячом
Таблица 1

Различия показателей гибкости опытных групп до начала и после проведения опытно-экспериментальной работы

 (М+m)

	Контрольные

упражнения
	К.Г.
	Э.Г. №1
	Э.Г. №2-

	1
	2
	3
	4

	1. наклон вперед (см)         1

2
	6,15 ± 1,01
8,61 ± 0,97
	6,23 ± 0,86

13,63 ± 0,86
	5,84 ± 0,66

11,97 ± 0,89

	2.сед ноги врозь (коэф)      1
2
	0,584 ± 0,012
0,556 ± 0,012
	0,595 ± 0,013

0,532 ± 0,006
	0,605 ± 0,013

0,525 ± 0,008

	3. поперечный шпагат        1 (коэф) 
2
	0,547 ± 0,005
0,528 ± 0,004
	0,542 ± 0,006

0,515 ± 0,005
	0,544 ± 0,004

0,517 ± 0,004


Примечание:
1 – результаты тестовых упражнений в К.Г.;Э.Г. №1; Э.Г. №2 до начала эксперимента;

2- результаты тестовых упражнений в после проведения эксперимента.
Таблица 2
Различия показателей способностей к сохранению равновесия в опытных группах до начала и после проведения опытно-экспериментальной работы

 (М+m)

	Контрольные

упражнения
	К.Г.
	Э.Г. №1
	Э.Г. №2-

	1
	2
	3
	4

	1. повороты на                     1 гимнастической скамейке 
(кол-во раз)                          2
	6,56 ± 0,19
7,20 ± 0,31
	6,70 ± 0,27

8,87 ± 0,35
	6,47 ± 0,19

9,00 ± 0,27

	2. равновесие на                1

правой ноге (сек)     

2
	2,67 ± 0,38

3,73 ± 0,44
	2,52 ± 0,38

4,64 ± 0,42
	2,40 ± 0,48

6,05 ± 0,49

	3. равновесие на              1

левой ноге (сек)          

2 
	2,26 ± 0,58
3,42 ± 0,58
	2,28 ± 0,50

3,94 ± 0,51
	2,24 ± 0,54

3,42 ± 0,58


Примечание:
1 – результаты тестовых упражнений в К.Г.;Э.Г. №1; Э.Г. №2 до начала эксперимента;

2- результаты тестовых упражнений в после проведения эксперимента.
Таблица 3
Различия показателей технической подготовленности опытных групп до и после проведения опытно-экспериментальной работы

 (М+m)

	Контрольные

упражнения
	КГ
	ЭГ №1
	ЭГ №2

	1
	2
	2
	4

	1. жонглирование              1
(кол-во раз)
2
	7,20 ± 0,66
10,40 ± 1,02
	6,93 ± 0,78

10,20 ± 0,94
	7,40 ± 0,62

9,53 ± 0,94

	2.удары в цель по               1 опускающемуся мячу

(кол-во попаданий)             2
	3,50 ± 0,23

4,13 ± 0,23
	3,38 ± 0,31

4,20 ± 0,23
	3,62 ± 0031

4,47 ± 0,23


Примечание: 

1 – результаты тестовых упражнений в К.Г.;Э.Г. №1; Э.Г. №2 до начала эксперимента;

2- результаты тестовых упражнений в после проведения эксперимента.
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