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ВВЕДЕНИЕ

       Футбол является массовой и наиболее популярной игрой среди детей. Футбол подлинно атлетическая игра, в которой всегда уделялось повышенное внимание физической подготовке. Большинство известных специалистов мирового и российского футбола (К.Биллардо, В Лобановский, К.Бесков и др.) видят футбол будущего в том, что он будет многофункциональным В нем не останется четких фиксированных позиций для действующих лиц. Движение и постоянный ритм станут фундаментом игры следующего столетия. Объемная большая тренировочная работы позволят подготовить суперигрока ; способного защищаться и атаковать, легко двигаясь весь матч по всему полю.

    Футболисты будущего должны обладать максимальной скоростью бега - 11,0-113 м/с, результат 100м - 10,5-11,0 сек. (5)
     Быстрота - одна из тех «тонких» способностей, уровень которых достаточно скоро понижается.

       Практика убеждает: с потерей быстроты у футболиста через некоторое время резко понижается и уровень техничности, и способность ориентироваться на поле. Быстрота не  «чистая» способность, как например, сила. Для умения быстро бегать или столь же быстро останавливаться необходима соответствующая силовая подготовленность мышц.
Объект исследования: учебно-тренировочная группа.

Предметом исследования является : развитие быстроты у юных футболистов

Предпосылки:

На данном эксперименте я намерен проверить пригодность нашей разработанной методики для развития быстроты.
Рабочая гипотеза:
Мы предполагали на сновании научно-методической литературы разработать методику быстроты, проверить ее в педагогическом эксперименте и на основании положительного результата в дальнейшем применять ее в занятиях с  детьми для улучшения физического качества - быстрота.

Цель исследования:
Выявлять насколько эффективно будет воздействовать разработанная нами методика развития быстроты в педагогическом эксперименте.

Задачи исследования:

    Для решения поставленных задач мы использовали следующие методы.

1. Используя анализ литературных источников определить средства и методы развития быстроты: у юных футболистов.

2. Определять тесты для оценки развития быстроты у юных футболистов (9-10 лет).
3. Проверить эффективность уровня развития быстроты в педагогическом эксперименте.

для решения поставленных задач мы использовали следующие методы исследования:

1. Анализ литературных источников.

2 .Педагогический эксперимент.

 З .Тестирование.
4. Математическая статистика.
Глава 1. ОБЩИЕ ТЕОРИТИЧЕСКИЕ ПРЕДПОСЫЛКИ К

ИССЛЕДОВАНИЮ.
1.1. Быстрота.
     По мнению большинства авторов быстрота-способность человека совершать двигательное действие в минимальный  для данных условий отрезок времени. В вопросе о природе этого качества нет единых взглядов. Одни считают, что физической основой быстроты является функциональная лабильность нервных двигательных центров и мышц, которая проявляется в скорости перехода двигательных центров из состояния возбуждения в состояние торможения и обратно, а также способность быстро расслабляться и напрягаться.

      Другие считают, что уровень развития быстроты зависит от скорости перехода двигательных нервных центров из состояния возбуждения в состояние торможения и наоборот (14)
     Проанализировав литературу Вайцеховского С.М. стр. 186; Козловского В.И
. стр. 13; Дыдченко В.И. лекции ТиМФВ, я выделил три вида быстроты.  а)двигательная реакция;

б) быстрота одиночного движения;

в) максимальная частота движений.

Двигательная реакция - это способность реагировать необходимость действием не сигнал или движение, или ситуацию в минимально возможное время.

         Различают простую и сложную двигательную реакцию. Простая двигательная реакция - это способность реагировать необходимым действием на заранее известный сигнал или движение в минимально возможное время. Например: реакция на свисток судьи, на голос партнера или жест рукой.

    Сложная двигательная реакция - это способность реагировать необходимым действием на заранее неизвестный сигнал или движение в минимально возможное время.
    Сложная двигательная реакция 2-х видов:

1. Реакция на движущийся объект (мяч, движение игроков)
2. Реакция выбора (при отыгрыше не дать себя обыграть, найти наиболее
выгодно расположившегося игрока).

   Анализ игровой деятельности в футболе показывает, что во время матча происходит множество реакций футболиста на движущийся объект и  выбора ответного действия: точные остановки и удары по летящему мячу;
передача мяча движущемуся на большой скорости партнеру, обыгрывание в  движении соперника, который сам тоже быстро перемещается игра вратаря в  воротах.

б) вторым видом проявления быстроты является быстрота одиночного движения.- это способность выполнять движение  без внешнего сопротивления в минимально короткое время. Например: удар носком по
мячу;

в) частота движения - это способность повторять движение без внешнего сопротивления в минимально короткое время. Способность поддерживать высокий темп движений совершенно необходима футболистов.

     В действиях футболистов все указанные виды быстроты проявляются комплексно. Однако они относительно независимы друг от друга. Поэтому  у футболистов необходимо проводить раздельное определение уровня развития этих видов быстроты и соответственно подбирать тренировочные средства для их совершенствования.
1.2.. Возрастно-половые и индивидуальные особенности  развития быстроты

     Из научных работ исследователей И.М Яблонского, В.С.Фарфеля и др. было выявлено, что для развития каждой функции организма человека существует оптимальный период. В ходе исследований выявлялась возвратная динамика развития быстроты.

     Уровень быстроты повышается на протяжении всего школьного возраста, что так же доказывает проведенное мною исследование. Это происходит за счет увеличения длины бегового шага.
Наиболее интенсивный рост быстроты отмечается в период 16-18 лет.
     Темп бега достигает максимума (у юных бегунов) на короткие дистанции в 13 лет, после чего снижается до 16 лет, затем несколько повышается в период 16-17 лет и снова снижается к 18 годам.

Из исследований было выявлено, что уровень развития быстроты у 
юных футболистов повышается на всем протяжении изучаемого возрастного
периода, однако в наибольшей степени - в период 12-15 лет. В возрасте 15-17  лет намечается тенденция к стабилизации этого физического качества.
             Бурные темпы развития быстроты у подростков объясняются высокой пластичностью их организма, подвижностью нервных процессов, относительной легкостью образования условно-рефлекторных связей.
Проанализировав изученную литературу, я определил, что в возрастном диапазоне 8-12 лет значительное повышение максимальной скорости бега обусловлено естественным развитием быстроты движений. В возрасте же 12-14 лет повышение скорости бега происходит главным образом на основе роста скоростно-силовых качеств и мышечной силы. В 8-12 лет происходит созревание двигательного анализатора, оформление важнейших локомоторных актов бега. В 8-12 лет повышение максимальной скорости бега обусловлено возрастанием частоты движений. В 13-15 лет скорость бега повышается в основном за счет развития скоростно-силовых и силовых качеств.
Для подростков характерна повышенная раздражительность и относительно быстрая утомляемость ЦНС. В связи с этим, дети и подростки лучше переносят более разнообразные по содержанию и кратковременные физические нагрузки. В процессе воспитания быстроты необходимо обращать внимание на расслабление мышц во время выполнения упражнений. Подростковый возраст обладает большими функциональными возможностями .[14]
1.3. Средства и методы развития быстроты.
Из изученной мною научной литературы я установил для себя, что с целью  развития   быстроты,   повышению   скорости   надо   использовать следующие методы тренировки и упражнения: а) метод повторного упражнения.
Интенсивность упражнения: максимальная и выше (хотя бы в отдельные моменты упражнения).

Объем упражнения: не более 8 секунд в подходе. Количество подходов: в серии от 3 до 5. 
Количество серий: от тренированности.
 Интервал отдыха: полный.
Упражнения: бег на короткие отрезки от 10 до 30м; бег на короткие дистанции из различных исходных положений: с высокого и низкого стартов; из положения сидя, поджав ноги; из положения лежа на животе или спине; скоростные упражнения с введением мяча на 10,20 и 30м; рывки по сигналу без мяча или с мячом после бега трусцой.
б)
интервальный метод.
       Многократное  непрерывное  чередование  кратковременных нагрузок с  повышение и снижением интенсивности. Продолжительность упражнения: не более 8-10 секунд.
Количество подходов зависит от подготовленности и может достигать от 3-5 до 10-15.
Отдых: активный
Упражнения: бег от 10 до 100м, ганзикап, бег с ускорением до максимальной скорости, сохранение ее на всей дистанции.
в)
повторно-интервальный метод
Бег от 10 до 30м с мячом и без мяча
Скорость: максимальная
Количество подходов: в серии 8-12
Объем: не более 8-10 в подходе
Количество серий от тренированности
Отдых 30 сек.
г)
метод динамических усилий (повторное выполнение скоростно-силовых
упражнений)
Характеризуется поочередным изменением мышечных усилий (сопротивление то увеличивается, то уменьшается)
Интенсивность: максимальная 
Объем управления в подходе: не более 8 секунд Количество подходов в серии от 3 до 5 
Количество серий зависит от тренированности Интервал отдыха: полный
Упражнения: прыжки и прыжковые упражнения без отягощения и с отягощением, специальные беговые упражнения, прыжок в глубину с последующим отскоком вверх, упражнения с набивными мячами. Эффективными методами воспитания быстроты, повышения скорости занимающихся, являются:
- метод выполнения упражнения в затрудненных условиях (бег в гору, бег с отягощением, бег по песчаному грунту);
метод облегчения внешних условий (уменьшение длины дистанции, высоты препятствия, бег по наклонной дорожке) 
д) игровой и соревновательный метод
Упражнения даются с мячами и без мячей. Выполняются различные эстафеты; упражнения с выбиванием игроков или мячей из круга на время или до выявления победителя; упрощенные игры в баскетбол, ручной мяч забивая головой после паса, регби.[3.6.12.14.15.16]
1.4. Развитие быстроты у юных футболистов.
Скорость человека в сложном двигательном акте зависит как от комплексного проявления быстроты, так и от других факторов (длины шага, силы отталкивания и т.п.). В футболе же скорость - это не только быстрота передвижения на поле, но и скорость мышления, и скорость работы с мячом. Быстрый, с футбольной точки зрения, игрок имеет возможность выиграть время и пространство у соперника, а значит, может при относительной свободе более успешно решать тактические задачи.
В футболе кратчайшее расстояние до ворот в большинстве случаев не является прямой линией. Чтобы достичь цели - поразить ворота, игрок перемещается по полю в зависимости от расположения партнеров и мяча. В свою очередь, эти перемещения совершаются в условиях единоборства. Футболист всегда должен быть готов к действию, к тому, чтобы внезапно изменить направление движения на большой скорости, выполнить какой-либо технический прием в сложной позе и часто в одноопорном состоянии.
Исследования показывают, что скоростные качества футболистов
складываются из:
1. Скорости старта в простой ситуации.

2. Скорости старта в сложной ситуации.
3. Скорости стартового разгона.
4. Абсолютной (пиковой) скорости.

5. Скорости рывково-тормозных действий.

6. Скорости выполнения технического приема.
7. Скорости переключения от одного действия к другому.
Каждое из этих слагаемых играет свою особую роль в игровой деятельности футболистов, причем относительно не завися одна от другой. И каждая составляющая скорости требует специально направленной работы. Скорость старта в простой ситуации.
Примером таких ситуаций могут служить, например, выполнение 11-метрового удара, когда футболисты ждут удара по мячу с тем, чтобы одним устремиться на добивание, а другим - на защиту своих ворот. В этой ситуации движение заранее обусловлено, а сигналом к началу движения служит удар по мячу. В данном случае все зависит от скорости старта. Тренировка в различных скоростных упражнениях улучшает быстроту реакции за счет увеличения «взрывной» силы ног, и особенно ее разновидности - «стартовой» силы. «Стартовая» сила - это способность мышц к быстрому развитию усилия в начальный момент напряжения.
Следовательно, прыжковые упражнения и старты из различных положений будут способствовать увеличению «стартовой» силы и улучшать способность к началу движения.
Скорость старта в сложной ситуации.
Игровая деятельность футболистов, как правило, протекает в сложных ситуациях. Поэтому прежде, чем начать действовать, футболист должен увидеть движущийся объект (мяч, соперника, партнера), оценить движение объекта, принять определенный план действия из многих вариантов и только после этого начинать движение. Как и при простом старте, значение здесь
имеет «стартовая» сила, так как в данном случае направление движения и исходная поза при начале движеня14 могут быть самыми разнообразными. В тоже время огромное значение приобретают реакция на движущийся объект и реакция с выбором. Реакция выбора улучшается с приобретением опыта. Где реакция идет уже не на само движение, а на подготовку к нему. Так вратарь реагирует на удар по мячу по особенностям подхода к мячу бьющего, предугадывает полет мяча. С другой стороны, большое значение для сокращения реакции с выбором имеют тактическая грамотность, игровая дисциплина и сыгранность партнеров.
Скорость стартового разгона, абсолютная скорость, скорость рывково-тормозных действий.
Результат игровых действий футболистов в большинстве случаев зависит от того, на сколько быстро нападающий может оторваться от опекуна, а защитник перехватит форварда. Исследования показывают, что основные дистанции в футболе, которые футболисты пробегают с максимальной скоростью, составляют отрезки 7-15-20м. Отсюда понятна важность способности игрока быстро набирать скорость. С другой стороны, скорость стартового разгона зависит от частоты и длины шагов, а также от времени опорной реакции при отталкивании от грунта. Частота движений чаще всего наследственная    «черта»    и    тренировке    поддается    крайне    слабо.
Следовательно, для совершенствования остаются два других параметра: длина шагов и время отталкивания. Оба этих параметра зависят от «стартовой» силы мышц ног. Чем сильнее толчок при беге, тем меньше фаза опорной реакции и длиннее шаг при той же частоте, а стало быть, и выше прирост скорости. Как правило, футболисты располагаются резервами скорости на первых 10-15м. В то же время имея неплохую абсолютную скорость на 15 метровом отрезке, футболисты не в состоянии ее поддерживать долго. В игровой же ситуации часто необходимо после пробежки, ускорения быстро набрать максимальную («пиковую») скорость. В связи с этим футболистам следует уделять "больше внимания бегу на отрезке с места и с ходу длиной не более 50м. 0sгрузки 10,15,30,50м вполне удовлетворяют игровой деятельности футболистов. Удлинение дистанции приведет к тому, что будет тренироваться скоростная выносливость.
В процессе игры футболисту приходится резко тормозить и вновь начинать движение под любым углом к первоначальному. При беге на 15м по прямой футболист пробегает за 2,9-3,1 сек., то же 15м зигзагом - 4,4-4,5 сек., а челночный бег на 15м занимает 5,0-5,1 сек. Все эти действия, связанные с возможно быстрым преодолением инерции собственного тела, заставляют работать мышцы ног в уступающе-преодолевающем режиме. Следовательно, здесь нужно сочетать прыжковые упражнения с бегом в различных направлениях. Упражнения в гору под углом 5-10 , под гору (уклон 5 - 7 ), бег по песку, опилкам, воде. Прыжки под уклон, в уклон, по песку, воде. Все эти упражнения особенно эффективны, когда применяются комбинированно. Например, последовательно выполняется бег с места по прямой на 10-15м, бег в гору, бег по прямой, бег под гору 10-15м, бег по прямой, бег в гору и т.д. Ввиду того, что при развитии скорости предпочтителен повторный метод тренировки, между попытками должен быть отдых не менее 2-3 мин. При этом критерием оценки длины дистанции при вбегании на подъем будет частота шагов, снижение которой легко определить визуально. Как только
частота шагов начинает снижаться, нужно прекратить упражнение. Это необходимо потому, что при оптимальной частоте шагов бег в гору способствует увеличению силы отталкивания. В связи с этим длина отрезка для каждого футболиста будет различна. Бег под гору позволяет увеличить частоту и длину шагов и облегчает, по сравнению с естественными, условия бега. Такое чередование условий, совершенствуя скорость разгона, не тормозит развитие скоростных качеств. Очень хорошо проводить тренировки в лесу, на берегу водоема. При этом надо помнить, что увеличение уклона до 15-20 не желательно. В этом случае будет совершенствоваться силовая выносливость, а при беге под уклон спортсмен будет не разгоняться, а
тормозить, т.е. у него будут работать другие органы мышц.     •
:;
Скорость выполнения технических приемов и скорость переключеня
от одного действия к другому.
Одним из современных, основных требований футбола является скорость работы с мячом, т.е. скоростная техника.
Футболисты, у которых скорость движения и техническая оснащенность соответствуют друг другу, имеют возможность выполнять технические приемы на высокой скорости и так же легко менять ее в зависимости от обстановки.
В игровой обстановке надо не только быстро выполнить прием, но и быстро переключиться от одного действия к другому. Наиболее ярко проявляется взаимосвязь между скоростью движения и скоростью переключения от одного действия к другому в передаче мяча. Чтобы передать мяч, его нужно вначале получить. А для этого необходимо двигаться с той или иной скоростью, выбирая наиболее выгодную позицию, чтобы принять мяч.
Двигаясь на прием мяча, высоко квалифицированный футболист видит поле и на ходу решает, в каком направлении выполнить подачу. Чем выше
скорость и больше игровых связей, тем труднее видеть поле, тем меньше времени на принятия решения. Поэтому совершенствование технико-тактических действий должно проводиться максимально приближенно к игровой обстановке, с тем, чтобы скорость движения и мышления, скорость переключения и выполнения технического приема органически сочетались с линейной скоростью футболиста. Для этого упражнения, любого характера, выполняются в концовке с использованием мяча (передача, прием мяча, удар по мячу).
При тренировке на развитие скорости выполнения технических приемов и скорости переключения от одного действия к другому могут применяться как повторный, так и интервальный метод тренировки, когда футболист совершенствуется на фоне некоторого утомления. ]1ри совершенствовании скоростных качеств футболистов важно помнить о следующих методических условиях:
а)
упражнение надо выполнять на предельной скорости;
б)
выполняемое движение (упражнение) должно быть хорошо изучено, с тем,
чтобы основное внимание уделялось не способу, а скорости;
в)
время выполнения упражнения должно быть таким, чтобы футболист не
снижал скорость в конце упражнения, а интервалы отдыха должны позволять
каждую следующую попытку выполнять не хуже предыдущей;
г)
средства и методы, направленные на повышение скоростных качеств
футболистов, варьируются, с тем, чтобы избежать образования «скоростного
барьера»;
д)
занятия на развитие скоростных качеств футболистов должны быть
тематическими и проводиться после достаточного отдыха.[3]
Таким образом из методов развития быстроты лучше использовать метод повторного упражнения. Из средств наилучшими являются бег на короткие дистанции: бег от 10 до 60м.
Методы и средства необходимо использовать различные, благодаря чему меньше будет уставать нервная система ребенка и легче будут восприниматься, и усваиваться упражнения. Упражнения на быстроту проводятся в начале основной части занятия и прекращаются при первом же снижении результата. Занятия над быстротой должны быть систематическими и регулярными. Таким образом анализ литературы позволяет определить в беге на 30м для 9 лет должным считать результат - 5,4 сек. -«отлично»; 5,5 сек. -«хорошо»; 5,7 сек. - «удовлетворительно». Для 10 лет - 5,3 сек. - «отлично»; 5,45 сек. - «хорошо»; 5,6 сек. - «удовлетворительно». В беге на 30м с ведением мяча должным считать результат 1ля 9 лет - 6,5 сек. - «отлично»; 7,0 сек. - «хорошо»; 7,5 сек. - «удовлетворительно». Для 10 лет 6,0 сек. -«отлично»; 6,2 сек. - «хорошо»; 6,4 сек. - «удовлетворительно».
2.2. Оценка уровня развития быстроты юных футболистов перед началом педагогического эксперимента.
Перед началом педагогического эксперимента было исследовано 18 литературных источников, на основании которых были подобраны методы и средства развития быстроты у юных футболистов.
Для исследования эффективности развития быстроты была подобрана группа футболистов 9-10 лет. Педагогический эксперимент проводился на 10 футболистах. Проведя контрольные нормативы с отобранной группой мы выявили следующие результаты уровня развития быстроты приведенные в таблице № 5.
Таким образом анализ литературы позволяет определить в беге на 30м для 9 лет должным считать результат - 5,4 сек. -«отлично»; 5,5 сек. -«хорошо»; 5,7 сек. - «удовлетворительно». Для 10 лет - 5,3 сек. - «отлично»; 5,45 сек. - «хорошо»; 5,6 сек. - «удовлетворительно». В беге на 30м с ведением мяча должным считать результат 1ля 9 лет - 6,5 сек. - «отлично»; 7,0 сек. - «хорошо»; 7,5 сек. - «удовлетворительно». Для 10 лет 6,0 сек. -«отлично»; 6,2 сек. - «хорошо»; 6,4 сек. - «удовлетворительно».
2.2. Оценка уровня развития быстроты юных футболистов перед началом педагогического эксперимента.
Перед началом педагогического эксперимента было исследовано 18 литературных источников, на основании которых были подобраны методы и средства развития быстроты у юных футболистов.
Для исследования эффективности развития быстроты была подобрана группа футболистов 9-1-G лет. Педагогический эксперимент проводился на 10 футболистах. Проведя контрольные нормативы с отобранной группой мы выявили следующие результаты уровня развития быстроты приведенные в таблице № 5. После педагогического эксперимента среднее отклонение « о » стало несколько меньше. В беге на 30м было ±0,16, стало ±0,12; в беге на 30м с ведением мяча 0,19 + 0,12. Достоверность результата при статистически достоверном изменении Р 4 0,05. Это связано с тем, что данная методика одинаково подействовала на испытуемых с хорошим и плохим результатом.
На основании результатов раздела 2.2 и 2.4 была составлена таблица №8.
Из таблицы № 8 видно, что группа с худшим результатом подтянулась группе с хорошим результатом. Отстающая группа подтянулась из-за того, что, имея неплохие «природные» задатки быстроты, эти ребята раньше целенаправленно не занимались над их развитием. Лучший показатель в беге на 30м без мяча показал Баев Артем —5,0 сек., что лучше предыдущего на 0,4 сек. В беге с мячом на 30м лучший показатель у Калинина Стаса - 5,4 сек., что улучшено на 0,2 сек.
В моем эксперименте один результат оказался одинаковым с прошлогодним результатом - Тюленев Денис -5,2 сек., до эксперимента и такой же результат после педагогического эксперимента. Основная причина торможения роста я считаю в том, что ребенок нередко пропускал занятия, в результате чего он лишь поддерживал свое физическое состояние организма, не развивая его.
У четверых ребят результат в беге на 30м с высокого старта оказался хуже нормативного на 0,1 сек. Воронин И., Иванов С, Ключарев Р., Стукалов В. результат 5,4 сек., норматив - 5,3 сек. Хотя с прошлым годом результат был значительно улучшен. Подобный результат оказался из-за того, что нормативный результат прошлого года был плохим и ликвидировать сразу такое отставание очень тяжело, а так же у некоторых ребят я не наблюдаю врожденного качества — быстрота.
Таким образом, было выявлено: для оценки развития быстроты у юных футболистов целесообразно использовать тесты - бег 30м с мячом и без мяча. В беге на 30м в 9лет должным считать результат 5,4 сек. на «отлично»; 5,5сек.- «хорошо»; 5,7сек. - «удовлетворительно». В лет 5,3сек. - «отлично»; 5,45сек. — «хорошо»;5,6сек. —« удовлетворительно». В беге на 30м с ведением мяча в 9лет 6,5 сек. - «отлично»; 7,Осек. - «хорошо»; 7,5сек. - «удовлетворительно». В лет 6,Осек. - «отлично»; 6,2сек. - «хорошо»; 6,4сек. — «удовлетворительно».
Для определения лучшего результата в беге с мячом и без мяча необходимо давать две попытки, при этом вносить в таблицу лучший показатель.
Быстрота - это врожденное качество и при отсутствии подобного добиться высоких результатов невозможно.
ВЫВОДЫ.
Общий анализ литературных источников и результат практической работы можно сделать следующие выводы:
1. В каждом возрастном периоде есть свои условия развития быстроты.
Наиболее   благоприятный   период  развития   быстроты   12-15   лет,   но
заниматься над ней нужно уже с 8 лет.

2. С 8 до 12 лет быстрота развивается за счет частоты движения, в 12-
15 лет за счет длины шага и силы.

3. Для получения положительного результата в развитии быстроты у
юных   футболистов j занятия   необходимо   проводить   регулярно   и
систематически.
4. Заниматься над развитием быстроты необходимо в начале основной
части тренировочного занятия, пока организм «свеж», иначе на усталости
будет развиваться скоростная выносливость.

5. Для выполнения упражнения долго даваться такое время, чтобы
скорость в конце упражнения не снижалась. При снижении результата
упражнение необходимо прекратить.

6. Чтобы нервная система детей меньше уставала, а также не возникло
«скоростного   барьера»   при  развитии   быстроты,   методы   и   средства
необходимо  варьировать.   Основной   метод,   применяемый   в  развитии
быстроты у юных футболистов, это метод повторного упражнения с
максимальной скоростью.
7. Упражнения должны выполняться на предельной скорости. При этом
перед новой попыткой должен быть полный отдых, а это 120 уд/мин и
меньше.
8. Количество серий дается в зависимости от тренированности ребят.

9.
Для выявления уровня развития быстроты у юных футболистов
необходимо использовать два теста:  бег 30м с высокого старта, для
определения скоростного ведения мяча у юных футболистов дается бег 30м с
ведением мяча.
10.
Для объективности результата в тесте должно даваться две
попытки, вносится лучший результат.  Должным для оценки развития
быстроты у юных футболистов в беге на 30м в ( лет следует считать 5,4 сек.
«отлично»; 5,5 сек. - «хорошо»; 5,7 сек. - «удовлетворительно». Для 10 лет
следует считать 5,3 сек. - «отлично»; 5,4 сек. - «хорошо»; 5,6 сек. -
д. «удовлетворительно».
Для оценки скоростного мяча в беге на 30м в 9 лет следует считать результат 6,5 сек. - «о.']лично»; 7,0 сек. - «хорошо»; 7,5 сек. -«удовлетворительно». Для оценки в 10 лет 6,0 сек. - «отлично»; 6,2 сек. -«хорошо»; 6,4 сек. - «удовлетворительно».
11.
Проведенный педагогический эксперимент по развитию быстроты у юных футболистов показал, что при целенаправленности ее развития
результаты    существенно    улучшились,    так    если    перед    началом
педагогического эксперимента результат в беге на 30м   с высокого старта
был 5,47± 0,16, то после педагогического эксперимента стал 5,26 + 0,12.
Результат в беге на 30м с ведением мяча был 5,89 + 0,19, то после
педагогического эксперимента 5,67 ±0,16.
	


