Развитие специальной гибкости на занятиях футбола в режиме продленного дня начальной школы

Аннотация. Неотъемлемой частью учебно-воспитательного процесса в режиме дня учащихся является физическая культура. Разнообразие форм физкультурно-оздоровительной работы в школе позволяет формировать спортивные группы по интересам, в которых учащиеся с удовольствием занимаются на протяжении всего периода обучения в школе. Одной из таких форм в режиме продленного дня, является секция футбола, где в игровой, непринужденной обстановке, при позитивной настрое и на высоком эмоциональном фоне происходит обучение технике игры в футбол и совершенствование двигательных качеств учащихся.
Обучение начальным навыкам игры, детей 1–4 классов, в футбол предъявляет учителю физической культуры повышенные требования к знаниям о предмете обучения и умениям использования полученных знаний в практической деятельности. Проведенные в рамках педагогического эксперимента наблюдения, за учебно-тренировочным процессом, детей в возрасте 7–10 лет, в футбольных секциях школ г. Екатеринбурга, показали, что в тренировочном процессе основной упор в работе делается на изучение технических приемов, и не всегда учитываются благоприятные периоды развития физических качеств ребенка, а именно: гибкости (Б.В.Сермеев), координационных способностей (В.И.Лях). Это нашло подтверждение и в анкетировании тренеров, работающих с учащимися младших классов. Большинство тренеров, ссылаясь на ограниченность времени занятий, и большой объем изучаемых технических элементов игры в футбол, делают акцент на обучении и совершенствовании технических приемов, отводя второстепенную роль развитию специфических физических качеств. Техническая подготовка в детском возрасте важна, но без достаточного «фонда новых двигательных умений и навыков, и развития различных координационных способностей» (В.И.Лях) говорить о перспективе спортивного мастерства не представляется возможным.

Постоянно меняющиеся игровые ситуации на поле требуют от игроков проявления силы, скорости, выносливости, ловкости. Без достаточно развитой гибкости (использования анатомической подвижности сустава) не возможно эффективное выполнение сложнокоординационных и высокоамплитудных действий. Недооценка значения развития специфической ловкости негативно сказывается на качестве исполнения различных сложнокоординационных действий футболиста, как с мячом, так и без мяча. Специальная гибкость позволяет игроку увеличить объем игрового пространства, в котором он может эффективно воздействовать на соперника и противодействовать ему, разнообразить свой технико-тактический арсенал. Удар по мячу ногой относится к баллистическим движениям человека, и от того, как долго будет мяч соприкасаться с ударной поверхностью, зависит точность и сила полета мяча (повышение длительности соприкосновения ударного звена с мячом осуществляется за счет подвижности суставов). В единоборствах, в борьбе за мяч достаточная специальная гибкость в совокупности с ловкостью позволяет игроку быть первым при овладении мячом, а при остановках мяча – в момент контакта мяча и игрока – проявляются навыки произвольного расслабления мышц. При обводке и ведении мяча больший радиус контролируемой работы с мячом (пространство, в котором игрок соприкасается непосредственно с мячом при выполнении технического приема) затрудняет отбор мяча соперником и позволяет контролировать атакующие действия защитника. 
Необходимо также отметить, что хорошая подвижность в суставах способствует предупреждению травматизма на занятиях, а приобретенные навыки произвольного расслабления мышц делают движения более экономичными и координированными. 
Младший школьный возраст – благоприятный период воспитания специальной гибкости футболиста, а заложенный в этом возрасте «фундамент» выполнения высокоамплитудных движений положительно влияет на дальнейшее формирование навыков исполнения сложнокоординационных действий с мячом и без мяча в различных фазах технического приема. 

Применяемые нами на занятиях упражнения, направленные на развитие специальной гибкости юных спортсменов, позволили повысить показатели не только гибкости, но и координационных способностей к сохранению равновесия, возросло качество исполнения технических приемов. О чем свидетельствуют результаты тестирования в контрольной и экспериментальной группах. Показатели тестов: «стойка на одной ноге», «повороты на гимнастической скамейке», «жонглирование», «удар мяча на дальность» и «удар мяча на точность» в экспериментальной группе были выше по сравнению с контрольной группой. 

Учитывая положительное влияние гибкости на формирование навыков выполнения сложнокоординационных действий, нам представляется необходимым регулярно и систематически давать на занятиях футбола упражнения, направленные на развитие специальной гибкости, с последующим обязательным включением изученных упражнения в домашние задания. 

Помимо общедидактических принципов обучения, при выполнении упражнений для воспитания специальной гибкости, мы опирались на следующие правила:
1) симметричное выполнение упражнений (упражнения должны выполняться как в левую, так и в правую сторону);
2) выполнение упражнений с противоположным воздействием (после выполнения упражнения с наклоном вперед выполняется упражнение с прогибом назад); 

З) последовательность упражнений (упражнения выполняются в положении стоя, сидя, лежа);

4) сменяемость упражнений (комплексов) (упражнения сменялись и чередовались через каждые 2-З недели);

5) регламентация упражнений (предусматривается дозировка времени выполнения упражнений или количество раз);

Упражнения для воспитания специальной гибкости необходимо выполнять после пробежки и разминки. После предварительного разучивания упражнений на занятиях, учащимся давалось домашнее задание в виде комплекса упражнений с выполнением локальных задач, например: при наклоне вперед  достать пальцами рук определенный ориентир, не сгибая ноги в коленных суставах. Самостоятельная работа по развитию специальной гибкости способствует более быстрому овладению нового материала и высвобождению учебного времени для совершенствования технических приемов игры в футбол.
Примерные упражнения, направленные на развитие специальной гибкости юных футболистов 
1.
Стоя. Наклоны вперед (с согнутой спиной, прогнувшись в пояснице) и назад из различных исходных положений – И.П. (ноги вместе, на ширине плеч, широкая стойка, в поперечном шпагате, одна нога впереди другой, одна нога скрестно впереди другой); 

2.
Стоя. Наклоны вправо и влево, из различных И.П. (ноги вместе, на ширине плеч, широкая стойка, в поперечном шпагате, одна нога впереди другой, одна нога скрестно впереди другой);
З.
Стоя. Круговые движения туловища из различных И.П. (ноги вместе, на ширине плеч, широкая стойка, в поперечном шпагате, одна нога впереди другой, одна нога скрестно впереди другой);
4.
Стоя. Повороты туловища вправо-влево из различных И.П. (ноги вместе, на ширине плеч, широкая стойка, в поперечном шпагате, одна нога впереди другой, одна нога скрестно впереди другой);

5.
Стоя. Повороты туловища вправо-влево при наклоне вперед (назад, вправо, влево) из различных И.П. (ноги вместе, на ширине плеч, широкая стойка, в поперечном шпагате, одна нога впереди другой, одна нога скрестно впереди другой);
6.
Стоя. Круговые движения тазом в различных И.П. (ноги вместе, на ширине плеч, широкая стойка, одна нога впереди другой, одна нога скрестно впереди другой);

7.
Стоя на одной ноге. Круговые движения согнутой в коленном суставе ноги с максимальным подниманием и отведением бедра в сторону;

8.
Стоя на одной ноге. Маховые движения ногой (прямой, согнутой в коленном суставе при махе вперед) вперед-назад;

9.
Стоя на одной ноге. Маховые движения ногой вправо-влево;

10.
Стоя на одной ноге. Маховые движения голенью перед собой до уровня бедра (согнув ногу в коленном суставе, поднимание стопы до уровня опушенных перед собой рук (во фронтальной плоскости)); 

11.
Приседания из различных И.П. (ноги вместе, на ширине плеч, широкая стойка, одна нога скрестно впереди другой);

12.
Выпад вперед, руки на колено, пружинистые покачивания, поворот на 180(;
13.
Выпад правой вперед, руки на землю слева от колена, пружинистые покачивания, локтем правой руки достать землю, поворот на 180(;

14.
Выпад в сторону, полуприсед на правой ноге, пружинистые покачивания, наклоны вправо-влево (повороты вправо-влево, повороты с наклонами); 

15.
Выпад в сторону, присед на правой, наклоны вправо-влево (повороты вправо-влево, повороты с наклонами); 

16.
Выпад в сторону, упор присев на правой (на всей стопе), не поднимая таз над землей перейти в упор присев на левой;

17.
Шпагат поперечный (продольный) с опорой на руки.

Положение рук во время выполнения упражнений может быть произвольным, но чем выше располагаются руки при выполнении упражнения, тем сложнее выполнение упражнения, например: наклоны вперед прогнувшись, руки на поясе и наклоны вперед прогнувшись, руки за головой, плечи разведены в сторону; наклоны вправо-влево, руки опущены и наклоны вправо-влево, руки прямые вверху.

Упражнения в парах

1.
Исходное положение (И.П.) – Стоя лицом друг к другу, на расстоянии 1 – 1,5 м. Ноги на ширине плеч. Наклон вперед, прогнувшись в пояснице – положить руки на плечи партнеру (ноги образуют прямой угол с поверхностью земли). 

Выполнить пружинистые наклоны вперед, прогнувшись в пояснице, давя руками на плечи партнеру, взгляд направлен вперед параллельно полу.

2.
Партнер «А» – И.П. – основная стойка (О.С.), партнер «Б» – располагается сбоку от партнера «А».

Партнер «А» выполняет пружинистые наклоны вперед (назад, вправо, влево). Партнер «Б» прилагая небольшие усилия на плечи партнеру, помогает увеличить амплитуду наклонов партнера «А».

3.
Партнер «А» – И.П. – О.С. широкая (стойка – расстояние между ног меняется и доводится до максимального) партнер «Б» – располагается сбоку от партнера «А».

Партнер «А» выполняет пружинистые наклоны вперед. Партнер «Б» прилагая небольшие усилия на плечи партнеру, помогает увеличить амплитуду наклонов партнера «А».

4.
Партнер «А» – И.П. –О.С., партнер «Б» – располагается сбоку от партнера «А».

Партнер «А» держась за плечи партнера «Б» поднимает прямую ногу вперед, партнер «Б» производит дальнейшее поднимание прямой ноги до максимального уровня.

5.
Партнер «А» – И.П. –О.С., партнер «Б» – располагается сбоку от партнера «А».

Партнер «А» держась за плечи партнера «Б» отводит прямую (согнутую под прямым углом в колене) ногу в сторону, партнер «Б» производит дальнейшее отведение прямой ноги до максимального уровня.

6.
Партнер «А» – И.П. –О.С., партнер «Б» – располагается сбоку от партнера «А».

Партнер «А» держась за плечи партнера «Б» отводит прямую (согнутую в колене под прямым углом) ногу назад, партнер «Б» производит дальнейшее отведение прямой (согнутой в колене под прямым углом) ноги до максимального уровня.

7.
Партнер «А» – И.П. –О.С., партнер «Б» – располагается перед партнером «А».

Партнер «А» держась за плечи партнера «Б», согнув ногу в коленном суставе, поднимает голень перед собой (во фронтальной плоскости)  до уровня бедра, партнер «Б» производит дальнейшее поднимание голени (стопы) до максимального уровня.

8.
И.П. – Партнер «А» сед ноги вместе (врозь – под углом 45(, 90(, 120(, максимально разведены в стороны), партнер «Б» – располагается позади от партнера «А».

Партнер «А», выполняет пружинистые наклоны поочередно к правой, вперед, к левой ноге. Партнер «Б» прилагая небольшие усилия (давя на поясницу), помогает увеличить амплитуду наклонов партнера «А».

9.
Партнер «А» – И.П. – лежа на спине, партнер «Б» – располагается перед партнером «А».

Партнер «А» поднимает прямую ногу вверх, партнер «Б» прилагая усилие продолжает поднимать ногу до максимального положения.

10.
Партнер «А» – И.П. – лежа на животе, партнер «Б» – располагается позади партнера «А».

Партнер «А» поднимает прямую ногу назад, партнер «Б» прилагая усилие продолжает поднимать ногу до максимального положения.

11.
Партнер «А» – И.П. – лежа на спине, партнер «Б» – располагается перед партнером «А».

Партнер «А» отводит прямую ногу в сторону, партнер «Б» прилагая усилие продолжает отведение ноги до максимального положения.

12.
Партнер «А» – И.П. – лежа на спине, партнер «Б» – располагается перед партнером «А».

Партнер «А» разводит лежащие на полу прямые ноги в стороны, партнер «Б» прилагая усилие продолжает разведение ног до максимального положения.

13.
Партнер «А» – И.П. – лежа на спине, партнер «Б» – располагается перед партнером «А».

Партнер «А» поднимает прямые ноги (согнутые в коленном суставе до прямого угла) и разводит прямые ноги (согнутые в коленном суставе до прямого угла) в стороны, партнер «Б» прилагая, усилие продолжает разведение ног до максимального положения.

14.
Партнер «А» – И.П. – лежа на спине, партнер «Б» – располагается перед партнером «А».

Партнер «А» подняв прямую ногу, выполняет разворот стопой наружу (супинация) и разворот внутрь (пронация), партнер «Б» прилагая, усилие продолжает разворот бедра до максимального положения. 

15.
Партнер «А» – И.П. – лежа на спине ноги под углом (45(, 90(, 120(, максимально разведены в стороны) партнер «Б» – располагается перед партнером «А».

Партнер «А» подняв прямые ноги, выполняет разворот обеими стопами наружу (супинация) и разворот внутрь (пронация), партнер «Б» прилагая усилие, продолжает разворот бедра до максимального положения. 


При выполнении упражнений в парах необходимо: 

– увеличивать амплитуду выполнения упражнений постепенно,

– партнеру «Б» выполнять движения осторожно и; следить за болевой реакцией партнера «А»,

– колени при выполнении наклонов и подъема (отведении) ног не сгибать 

Упражнения, выполняемые у гимнастической стенки
1.
И.П. – стоя лицом к стенке на расстоянии 1–1.5 м наклон вперед прогнувшись в пояснице, руки положить на рейку, ноги образуют прямой угол с поверхностью пола. 

Пружинистые наклоны вперед, расслабив верхний плечевой пояс.

2.
И.П. – стоя спиной к стенке, ноги располагаются вплотную к стене, руки на уровне плеч держатся за рейку. 

Прогнувшись вперед до полного выпрямления рук вернуться в И.П.

3.
И.П. – стоя боком к стенке, ноги располагаются вплотную к стене, ближняя рука к стенке свободно опущена и держится за рейку на уровне бедра, дальняя рука – прямая, поднята вверх и берется за верхнюю рейку, плечо соприкасается с ухом.

Прогнувшись максимально в сторону от стенки вернуться в И.П.

4.
И.П. – стоя спиной к стенке, ноги располагаются вплотную к стене.

Наклон вперед, руки на уровне середины голени помогают выполнить наклон.

5.
И.П. – стоя спиной к стенке на одной ноге, расстояние ноги от стенки – вплотную до 0,5 м, другая нога, согнутая в колене, пяткой касается ягодиц. 

Наклон вперед, руки на уровне середины голени помогают выполнить наклон.

6.
И.П. – стоя лицом к стенке, на расстоянии 1 – 1,5 м, одна нога прямая лежит на рейке.

Наклоны туловища вперед, касаясь противоположным плечом колена выпрямленной ноги

7.
И.П. – стоя боком к стенке, на расстоянии 1 – 1,5 м, одна нога лежит прямая на рейке.

Наклоны туловища вперед, касаясь противоположным плечом колена опорной ноги.

8.
И.П. – стоя боком к стенке, одна нога, согнутая в колене на уровне пояса лежит на рейке. 

Наклоны туловища вперед–назад, вправо–влево. 

9.
И.П. – стоя лицом к стенке, на расстоянии 1 – 1,5 м, одна нога лежит прямая на рейке.

Приседания на опорной ноге.

10.
И.П. – стоя лицом к стенке, на расстоянии 1 – 1,5 м, одна нога лежит прямая на рейке.

Переступанием на опорной ноге постепенное увеличение расстояния между опорной ногой и стенкой. 

11.
И.П. – стоя боком к стенке, на расстоянии 1 – 1,5 м, одна нога лежит прямая на рейке.

Приседания на опорной ноге.

12.
И.П. – стоя боком к стенке, на расстоянии 1 – 1,5 м, одна нога лежит прямая на рейке.

Переступанием на опорной ноге постепенное увеличение расстояния между опорной ногой и стенкой. 

13.
И.П. – стоя боком к стенке.

Маховые движения вперед–назад дальней ногой от стенки, при махе вперед нога сгибается в коленном суставе и касается груди, при махе назад – туловище прогибается назад и согнутая в колене нога стремится пяткой задеть голову.

14.
И.П. – стоя лицом к стенке.

Маховые движения ногой вправо–влево.

15.
И.П. – стоя лицом к стенке.

Отведение ноги в сторону, фиксируя на 5–6 секунд конечное положение.

16.
И.П. – стоя лицом к стенке.

Маховые движения прямой ногой вперед–вверх, стараться достать до ориентира.

17.
И.П. – стоя боком к стенке.

Имитация удара с боку по летящему мячу (средней частью подъема стопы) с сохранением равновесия, с обязательной проводкой внутренней стороной подъема стопы по рейке.

18. И.П. – стоя лицом к стенке.

Отведение (согнутой в коленном суставе ноги) бедра в сторону (супинация), с последующим маховым поднимание согнутой в коленном суставе ноги в сторону до максимального уровня и выпрямление ноги в коленном суставе, стараться достать до ориентира.

19.
И.П. – стоя лицом к стенке, на расстоянии 0,7–1 м. Нога лежит на рейке (подошва стопы). 

Движения ногой по рейке (ногу, стопу не отрывать) вправо-влево.

20.
И.П. – стоя боком к стенке, на расстоянии 0,7–1 м. Нога лежит на рейке (внутренней частью стопы). 

Движения ногой по рейке (ногу, стопу не отрывать) вправо-влево.

При выполнении упражнений у гимнастической стенки обратить внимание на следующие моменты:

– нога лежащая на рейке располагается на высоте пояса выполняющего упражнение,

– при достаточной тренированности высота рейки (на которой располагается нога) постепенно увеличивается. 

Игровые упражнения мячами
1.
Игроки располагаются в колонну по одному, на расстояние 1–1,5м. У первого игрока в руках мяч. По сигналу игроки передают мяч стоящему за ним игроку указанным способом (выполнив наклон вперед, поворот вправо или влево, прогнувшись назад, не сходя с места). Например: 1-ый – наклон вперед, 2-ой – прогнувшись назад, 3-ий – поворот вправо, 4-ый – поворот влево. Последний в колонне игрок, получивший мяч, перебегает с мячом в начало в колонны.

2.
Игроки образуют круг радиусом 1,5 – 2 м. Водящий располагается в центре круга с мячом в руках. Расстояние между водящим и остальными игроками, после первых опробований игры, желательно варьировать, от 1,5 до 5 м, возможно построение игроков в «шахматном» порядке, например: 1,5м – 3м – 1,5м – 4м до водящего. По звуковому сигналу, водящий делает передачу мяча партнеру по воздуху (в пол). Партнер после ловли мяча возвращает его водящему. Водящий ловит мяч, не допуская падения мяча на землю (водящий может делать шаг в сторону для ловли мяча, более сложный вариант – водящий не имеет права сходить с места или располагается на одной ноге). После ловли мяча водящий делает передачу следующему игроку. Выигрывает команда, которая быстрее сделает все передачи по кругу.

3.
Игроки образуют круг радиусом 1,5–2м. Водящий располагается в центре круга с мячом в руках. По звуковому сигналу, водящий накатывает мяч руками для того, чтобы партнер смог произвести удар по катящемуся мячу ногой. Водящий ловит мяч, стоя на месте (водящий может делать шаг в сторону для ловли мяча). После ловли мяча водящий накатывает мяч следующему игроку. Игрок, выполняющий удар по мячу не должен сходить со своего места.

Выигрывает команда, которая быстрее выполнит задание за установленное время. 

4.
Игроки образуют круг радиусом 1,5–2м. Водящий располагается в центре круга с мячом в руках. По звуковому сигналу, водящий набрасывает мяч руками для того, чтобы партнер смог произвести удар по летящему мячу (заданным способом – внутренней частью стопы, средней частью подъема, бедром) ногой. Водящий ловит мяч, не допуская падения мяча на землю (водящий может делать шаг в сторону для ловли мяча). После ловли мяча водящий набрасывает мяч следующему игроку. Игрок, выполняющий удар по мячу не должен сходить со своего места.

Выигрывает команда, которая быстрее выполнит задание за установленное время или меньшее количество, раз уронит мяч на землю. 

5.
Упражнение № 4, но выполняется в более сложном варианте – водящий при ловле мяча не имеет права сходить с места, а игрок, выполняющий удар по мячу – выполняет удар в прыжке (в без опорном положении). Выигрывает команда, которая быстрее выполнит задание за установленное время или меньшее количество, раз уронит мяч на землю. 

6.
В центре зала чертится круг диаметром 10 м. Играющих делятся на две команды по 6—8 человек. Команда «А» становится в круг. Игроки команды «Б» с 1–2 мячами располагаются за кругом. По звуковому сигналу, игроки команды «Б», не заходя в круг, выполняют бросок, стараясь попасть мячом в игроков, которые внутри круга перебегают на безопасное место. Игрок команды «А» выходит из игры, как только в него попали мячом, (попадание засчитывается, если мяч коснулся любой части тела, кроме головы и не отскочил от пола или другого партнера), или если он вышел за черту круга. Игра продолжается до тех пор, пока не будут выбиты все игроки команды «А». После этого команды меняются местами. Игроки команды «Б» не имеют права заступать внутрь круга. Игроки команды «А» имеют право ловить мяч, пойманный мяч позволяет войти в игру выбитому игроку. Необходимо добиваться коллективных действий, играющих путем увеличения передач между партнерами. Выигрывает команда, которая быстрее выполнит задание за установленное время (например, З минуты) выведет из игры больше игроков команды соперников.
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