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Введение. Приобщение человека к систе­
матическим занятиям физической культурой 
активно происходит в младшем школьном 
возрасте на основе формирующихся возраст­
ных интересов к двигательной деятельности. 
Именно активное включение школьников в 
самостоятельные занятия физической куль­
турой и спортом, формирование их интереса 
к укреплению собственного здоровья, во­
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влечение в разнообразные формы здорового 
образа жизни, предстает сегодня в качестве 
современной целевой установки развития 
школьного образования по физической куль­
туре.

Школьная физическая культура - это 
часть общей культуры, которая слагается из 
соответствующих знаний и опыта человека, 
средств и методов совершенствования де­
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тей, их умений практически выполнять раз­
личные, в том числе прикладные, жизненно 
важные физические упражнения. В обще­
педагогическом плане она рассматривается 
как фактор разностороннего оздоровления, 
образования и воспитания подрастающего 
поколения.

Ей присущи и социальные, и общепеда­
гогические функции: подготовительно-тру­
довая, подготовительно-оборонная, нрав­
ственно-воспитательная, умственно-воспи­
тательная, эстетически-воспитательная и др. 
Именно в школе закладываются прочные ос­
новы физической подготовленности, крепко­
го здоровья, здоровой психики, разносторон­
них взглядов, сильной воли и тяги ко всему 
прекрасному [4].

Оттого, какая основа будет заложена в 
школе в этих направлениях, будет во многом 
зависеть насколько крепкими, здоровыми, 
сильными, волевыми, воспитанными всту­
пят в жизнь выпускники школы, насколько 
успешно они будут справляться с повышаю­
щимися из года в год требованиями совре­
менного производства, научно-технического 
прогресса, науки и культуры. Как известно, 
высокая производительность труда, готов­
ность к защите отечества, научный и духов­
ный потенциал закладывается именно в шко­
ле и в том числе, благодаря хорошо налажен­
ной системе физического воспитания.

Важно и то, что сегодня школе присуще 
высокое творческое начало и неуклонное по­
вышение качества учебно-воспитательного 
процесса, в том числе повышение качества 
процесса оздоровления и физического вос­
питания детей и подростков, приобщения 
их к занятиям спортом, начиная с младше­
го школьного возраста. И именно в школе 
открываются возможности для широкого 
педагогического творчества учителей фи­
зической культуры и тренеров, в настоящее 
время разработано множество авторских 
программ по физическому воспитанию, во 
многих государствах разрабатываются свои 
методики проведения как учебной, так и 
внеклассной работы. При этом необходимо 
опираться на уже имеющийся, накопленный
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педагогический опыт работы, обновлять и 
дальше развивать то, что оправдало себя в 
практике [1;4;5].

Одним из популярных видов спорта сре­
ди подрастающего поколения, в том числе 
и среди девочек, признается игра в футбол. 
Как следствие этого, многие специалисты 
предлагают использовать футбол в качестве 
средства всестороннего физического разви­
тия школьников, комплексного развития ос­
новных физических качеств (Швыков, 2002).

Цель исследования - теоретическое 
обоснование и экспериментальная проверка 
эффективности использования средств ОФП 
в процессе занятий в секциях футбола у де­
вочек 9-10 лет.

Гипотеза: Предполагается, что целена­
правленное использование средств ОФП с 
использованием круговой тренировки с уче­
том поло-возрастных закономерностей воз­
растного развития организма девочек 9-10 
лет, занимающихся в секции футбола, будет 
способствовать физическому развитию и по­
вышению уровня физической подготовлен­
ности, а также ранней спортивной ориента­
ции девочек-футболисток.

Объект исследования: процесс физиче­
ской подготовки девочек 9-10 лет, занимаю­
щихся в секции футбола.

Предмет исследования: Содержание, 
средства и методы общей физической под­
готовки юных футболисток 9-10 лет, занима­
ющихся в секции футбола в общеобразова­
тельной школе.

Теоретическая значимость: теоретиче­
ское обоснование и апробирование содержа­
ния и методики ОФП девочек 9-10 лет, за­
нимающихся в секции футбола с учетом по­
ловых и возрастных особенностей.

Для достижения поставленной цели ре­
шались следующие задачи:

1. Проведен теоретический анализ лите­
ратуры по возрастным и половым особенно­
стям физического развития детей младшего 
школьного возраста.

2.Изучен уровень физической подготов­
ленности девочек 9-10 лет, занимающихся в 
секции футбола.
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3. Разработано содержание программы 
ОФП и экспериментально апробирована ме­
тодика развития физических качеств девочек 
9-10 лет, занимающихся в секции футбола.

Методы исследования:
1. Анализ научно-методической литера­

туры.
2. Тестирование уровня физической под­

готовленности девочек 9-10 лет, занимаю­
щихся футболом.

3. Педагогический эксперимент.
4. Методы математической статистики.
5. Сравнительный анализ и обобщение.

Организация исследования:
Исследование проводилось в три после­

довательных этапа на базе СШ № 12 г. Биш­
кек.

1 этап (сентябрь-декабрь 2015 года) -  из­
учение научной, методической литературы 
и имеющихся материалов по исследуемой 
проблеме. Определение базы исследования.

2 этап (декабрь 2015 года - март 2016 
года) -  разработка основных составляющих 
и содержания программы по ОФП девочек
9-10 лет, проведение основного педагогиче­
ского эксперимента с участием 24 школьниц, 
занимающихся в секции футбола.

3 этап (апрель-май 2016 г.) - обобщение 
результатов, анализ и статистическая обра­
ботка полученных данных. Разработка мето­
дических и практических рекомендаций, за­
ключение и основные выводы по проведен­
ному исследованию.

Результаты исследования. В педагоги­
ке возраст с 7 до 18 лет принято делить на 
три периода - младший (7-11 лет), средний, 
или подростковый (12-15 лет), и старший, 
или юношеский (16-18 лет) школьный воз­
раст. Младший школьный возраст характе­
ризуется относительно равномерным разви­
тием опорно-двигательного аппарата. Одна­
ко длина тела в этот период увеличивается 
быстрее, чем масса. Суставы детей отлича­
ются подвижностью, а связочный аппарат 
эластичностью, скелет содержит большое 
количество хрящевой ткани. Большую под­
вижность сохраняет до 8-9 лет позвоночный
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столб. Мышцы детей имеют тонкие волокна 
и содержат в своем составе лишь небольшое 
количество белка и жира. При этом крупные 
мышцы конечностей развиты больше, чем 
мелкие.

В младшем школьном возрасте завер­
шается морфологическое развитие нервной 
системы, заканчивается рост и структурная 
дифференциация нервных клеток. Функцио­
нирование нервной системы отличается пре­
обладанием процессов возбуждения. К 10-11 
годам объем легких составляет половину 
объема легких взрослого человека. Минут­
ный объем дыхания возрастает с 3, 5 л/мин 
у 7-летних школьников до 4, 4 л/мин у детей
10-11 лет. Жизненная емкость легких увели­
чивается с 1200 см3 в 7-летнем возрасте до 
2000 см3 в 10-летнем.

Естественной для детей младшего 
школьного возраста является потребность в 
высокой двигательной активности. При этом 
у девочек такая потребность проявляется в 
меньшей степени, чем у мальчиков. Девоч­
ки в меньшей степени проявляют двигатель­
ную активность самостоятельно. Вот почему 
рекомендуется больше привлекать их к уча­
стию в организационных формах физическо­
го воспитания, а также к занятиям в спортив­
ных секциях.

В целом, младший школьный возраст 
наиболее благоприятен для развития физи­
ческих способностей - скоростных и коорди­
национных, а также способностей длительно 
выполнять циклические действия в режи­
мах умеренной и большой интенсивности. 
В данном возрасте у детей начинают фор­
мироваться интересы и склонности к опре­
деленным видам физической активности, 
выявляется специфика индивидуальных мо­
торных проявлений, предрасположенность к 
тем или иным видам спорта.

В целом, надо отметить все возрастаю­
щий интерес к футболу в нашей республи­
ке. Благодаря усилиям Федерации футбола 
КР, Федерации уличного футбола и Жен­
ской лиги футбола во многих школах уже 
открыты секции по футболу для девочек, 
и все больше девочек приходят заниматься
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футболом как в Бишкеке, так и в регионах 
республики.

К примеру, только в Бишкеке в 12 шко­
лах открыты секции футбола для девочек.

Занятия с детьми младшего школьно­
го возраста, посещающими секцию футбо­
ла, должны строиться с учетом показателей 
функциональных возможностей детского 
организма, которые являются ведущими 
критериями в оздоровительной физической 
культуре при выборе физических нагрузок, 
структуры двигательных действий, методов 
воздействия на организм.

Более того, как показывают результаты 
исследований в разных источнках, эффек­
тивность решения этих задач существенно 
повышается, если содержание секционных 
занятий разрабатывается с учетом поло-воз­
растных особенностей учащихся младше­
го школьного возраста [1;4]. К настоящему 
времени определены сенситивные периоды 
для развития основных физических качеств 
юных футболистов. А учет закономерностей 
возрастного развития организма с учетом 
сенситивных периодов развития отдельных 
функциональных систем детей, отдельные 
закономерности возрастного становления 
функциональных возможностей организ­
ма должны быть учтены при планировании

развития таких основных и базовых компо­
нентов спортивной тренировки, как общая и 
специальная физическая подготовка.

В содержание таких занятий рекомен­
дуется широко включать подвижные игры, 
элементы различных спортивных игр и дру­
гих доступных им физических упражнений. 
Естественно, доминирующим методом в та­
ких занятиях должен быть игровой метод, 
поддерживающий интерес детей к двига­
тельной деятельности и помогающий им не­
принужденно выполнять задания преподава­
теля. Одновременно следует учитывать, что 
проведение с детьми данного возраста одно­
образных и монотонных занятий с больши­
ми физическим и психологическими нагруз­
ками недопустимо, так как они могут нане­
сти большой вред занимающимся.

В связи с этим, тренеру обязательно нуж­
но знать особенности развития детей в млад­
шем школьном возрасте, особенно девочек, 
и учитывать их при разработке содержания 
учебно-тренировочного процесса в секциях 
начальной подготовки.

Нами было разработано примерное со­
держание занятий по футболу для девочек 
9-10 лет, занимающихся в секции футбола
3 раза в неделю с использованием круговой 
тренировки (табл.1).

Таблица 1

Развитие физических качеств у юных спортсменов 
на начальном этапе спортивной тренировки

Возраст,
пол

Источники
энергии

Сила Быстрота Гибкость Координация

Развитие координации базовое обучение и подготовка
Наращивание - Общий - Работа на - Общая - Приобретение
базовой мышечный тонус реактивную тренировка базовых

Девочки выносливости с использованием скорость (с - Мобильность навыков
9-10 лет массы тела мячом) позвоночника координации

Аэробная - Укрепление - Упражнения - Динамические - Увеличение
выносливость мышц, на короткие упражнения диапазона
(аэробная особенно верхней дистанции - Работа на движений/жестов
возможность) части тела - Частота гибкость с (разнообразие

движений мячом движений)
Без аэробной - Игры - Упражнения на бег,
работы - Соревнования круговые движения

с мячом для
тренировки
координации
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Примерный план тренировочных занятий в течение 1-й недели 
при трехразовых занятиях в неделю в подготовительном периоде

Первая неделя подготовительного периода
Вторник
Индивидуальная техника -  техническая подготовка 
ОФП: (круговая тренировка)

Мини-футбол

1. Удары
2. Передачи
3. Остановки 
Развитие скорости и силы 
Игровые упражнения

Четверг
Индивидуальная подготовка
ОФП: Развитие гибкости и координации (круговая 
тренировка)
Технико-тактические действия 
Мини-футбол
Суббота
Тактика
ОФП: (круговая тренировка)

Индивидуальная подготовка:
Тактика -  стандартные комбинации (свободные удары, 
и др.)

Мини-футбол

Задания на индивидуальную и групповую тактику 
Развитие скорости и координации

1. Удары по воротам
2. Передачи - удары

Методические особенности развития 
физических качеств:

В течение всех тренировочных занятий 
важно учитывать:

1. Количество упражнений и их реги­
страция (учёт).

2. Время упражнений.
3. Интенсивность упражнений.
4. Время упражнений и отдыха.

I. Упражнения на скорость.
1. 7 -  8 упражнений из 7 или 8 серий.
2. Время в каждом упражнении не более 

чем 6 -  8 мин.
3. Выполнение упражнения с максималь­

ной интенсивностью.
4. Отдых после каждого упражнения не 

более чем 3 мин.
5. Пульс должен быть 120 -  140 ударов/ 

мин.

II. Упражнения на скорость и силу.
1. 6 -  8 упражнений из 6 -  8 серий.
2. Время упражнения не более чем 4 -  8 

секунд.
3. Интенсивность - 100%.
4. Отдых между сериями - 25 -  30 секунд.

III. Упражнения на координацию.
1. 2-3 упражнения из 3 - 4 серий.
2. Время упражнения не более чем 15 -  

20 секунд.
3. Интенсивность - 80%.
4. Отдых между сериями - 25 -  30 секунд.
Заключение. Таким образом, разработка

и обоснование новых подходов по использо­
ванию игры футбол как средства повышения 
физической подготовленности девочек-фут- 
болистов 9-10 лет, развитие основных физи­
ческих качеств с учетом их возрастных и по­
ловых особенностей, является актуальным и 
своевременным как для теории, так и прак­
тики физического воспитания подрастаю­
щего поколения. Разработанные нормативы 
ОФП и практические рекомендации по ме­
тодике развития физических качеств в ходе 
проведения тренировочных занятий по фут­
болу для девочек 9-10 лет позволят учителям 
и тренерам успешно работать над повыше­
нием уровня физической подготовленности, 
учитывая возрастные особенностей девочек, 
будут способствовать своевременной спор­
тивной ориентации младших школьников и 
привитию любви к футболу.
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