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ВВЕДЕНИЕ

Актуальность исследования. Физическая подготовленность футболистов во многом определяет эффективность технико-тактических действий как отдельного игрока, так и команды в целом, а значит и влияет на результат соревновательной деятельности.

Неслучайно поэтому физической подготовке футболистов уделяется пристальное внимание в исследованиях ученых (М.А. Годик, 2009; В.Н.  Степанов, 2010; С.К. Григорьев, 2014; М. Белаид, 2016; В.В. Ермаков, 2017), работе тренеров по футболу (Г.С. Лалаков, 2000; К.С. Сарсания, 2003; А.А. Кузнецов, 2008;), учебной литературе (В.Н. Селуянов, 2006; А.П. Золотарев, 2009; Г.В. Монаков, 2009; О.Б. Лапшин, 2010).   

Таким образом, процесс совершенствования физической подготовки футболистов на современном этапе развития футбола требует поиска эффективных путей и средств. Несомненно, это относится не только к физической подготовке квалифицированных футболистов, но и к занимающимся в учреждениях дополнительного образования – детско-юношеских спортивных школах.  
Одним из путей совершенствования физической подготовки футболистов является её моделирование в целом и отдельных структурных компонентов. 
Цель исследования – теоретически и экспериментально обосновать модели физической подготовки футболистов 14-15 лет в условиях тренировочного процесса годичного цикла.
Объект исследования – физическая подготовка футболистов этапа совершенствования спортивного мастерства в условиях тренировочного процесса годичного цикла. 
Предмет исследования – модели физической подготовки в годичном цикле тренировочного процесса футболистов 14-15 лет.

В основу гипотезы исследования положено предположение о том, что внедрение в тренировочный процесс годичного цикла футболистов на этапе совершенствования спортивного мастерства разработанной нами технологической модели физической подготовки позволит повысить их физическую подготовленность.
Для достижения поставленной цели и проверки гипотезы были сформулированы следующие задачи: 

1. Провести анализ специальной литературы по проблеме исследования.
2. Разработать концептуальную и технологическую модели физической подготовки футболистов 14-15 лет в условиях тренировочного процесса годичного цикла.  

3. Экспериментально проверить эффективность разработанной технологической модели физической подготовки футболистов.
Теоретико-методологической базой исследования явились: 
- положения теории и методики спортивной тренировки (А.П. Бондарчук; Ю.В. Верхошанский; В.Б. Иссурин; Л.П. Матвеев; В.Г. Никитушкин);
- положения теории и методики футбола (В.М. Костюкевич; О.Б. Лапшин; Н.М. Люкшинов; М.С. Полишкис, В.А. Выжгин; С.Ю. Тюленьков ); 
- теоретико-методические основы физической подготовки футболистов (М.А. Годик; С.К. Григорьев; В.В. Ермаков; И.Н. Новокщенов; В.Н.  Селуянов; В.Н. Степанов). 
Научная новизна исследования:

- разработаны концептуальная и технологическая модели физической подготовки футболистов 14-15 лет в условиях тренировочного процесса годичного цикла учреждения дополнительного образования.   
Практическая значимость исследования заключается в том, что разработанная нами технологическая модель физической подготовки футболистов на этапе совершенствования спортивного мастерства в условиях тренировочного процесса годичного цикла, может быть использована тренерами для повышения эффективности учебно-тренировочного процесса в детско-юношеских спортивных школах и футбольных школах. 
Апробация и внедрение полученных результатов исследования.
Результаты исследования представлены в научно-методической публикации: 
Федяева Ю.О. Технологическая модель физической подготовки футболистов этапа спортивного совершенствования в тренировочном процессе годичного цикла [Электронный ресурс] // Теория и практика персонализации физического воспитания. – 2020. – № 2. – URL: www.es.rae.ru/tppfv/83-170. 
Выпускная квалификационная работа состоит из введения, трех глав, включающие восемь параграфов, выводов, списка использованной литературы. 
Наглядность в работе представлена 3 таблицами и 6 рисунками.
Аннотация. В работе раскрыта сущность и составляющие содержание физической подготовки футболистов, основные средства и методы физической подготовки  футболистов на этапе совершенствования спортивного мастерства, рассмотрены общая характеристика, структурные компоненты и содержание тренировочной нагрузки в физической подготовке футболистов, теоретические основы моделирования физической подготовки футболистов в годичном тренировочном цикле. Экспериментально обосновывается эффективность разработанной модели физической подготовки футболистов 14-15 лет в условиях тренировочного процесса годичного цикла.  
Abstract. The paper reveals the essence and the content of physical training of football players, the basic means and methods of physical training of football players at the training stage, considered General characteristics, structural components and content of the training load in the physical preparation of the players, the theoretical basis for the modeling of physical training of football players in an annual training cycle. The effectiveness of the developed model of physical training of football players aged 14-15 years in the conditions of the training process of a one-year cycle is experimentally proved.
ГЛАВА I. АНАЛИЗ СПЕЦИАЛЬНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ 

ПО ПРОБЛЕМЕ ИССЛЕДОВАНИЯ
1.1. Сущность и составляющие содержание физической подготовки футболистов
Физическая подготовка выступает одним из основных компонентов тренировки футболистов и связана с развитием физических качеств, которые необходимы для выполнения игровой деятельности.

Под физической подготовкой понимают педагогический процесс, направленный на развитие физических качеств, органов и систем футболистов, повышение их функциональных возможностей [51].

Физическая подготовленность – результат физической подготовки, воплощенной в достигнутой работоспособности и в сформированных двигательных навыках, необходимых для соревновательной деятельности, либо способствующей их освоению [16].

Структуру физической подготовленности футболиста составляет сложный комплекс качеств и способностей, где разные их проявления не всегда взаимосвязаны друг с другом. Однако к развитию каждого из них предъявляются высокие требования.

Высокие показатели физической подготовленности служат функциональным фундаментом для развития специальных физических качеств, для эффективной работы над совершенствованием других сторон подготовленности: технической, тактической, психологической.

Л.П. Матвеев рекомендует различать общую и специальную физическую подготовку. Общую физическую подготовку он рассматривает как вид деятельности, направленный на всестороннее развитие физических качеств с учетом положительного переноса тренировочного процесса на соревновательную деятельность в избранном виде спорта [45].
Специальная физическая подготовка предусматривает развитие физических качеств и функциональных возможностей футболистов, специфических для соревновательной деятельности.
Специальная физическая подготовка строится с учетом характера игровой деятельности, способствует совершенствованию и эффективному использованию технического и тактического мастерства. Упражнения по специальной физической подготовке выполняют не только с мячом – ведение на максимальной скорости (быстрота); финты, обводка стоек (ловкость); удары по мячу и вбрасывание, отбор и перехват мяча в подкате и в прыжке (скоростно-силовые способности), но и без мяча.

В практике футбола планирование процесса физической подготовки основывается на трёх группах принципов. Первая – это универсальные для всех видов спорта принципы тренировки. Вторая – это принципы, применяемые в игровых дисциплинах (баскетболе, волейболе, гандболе и др.). Третья – это специфические для футболистов методические принципы повышения физической подготовленности [20].

Некоторые специалисты рекомендуют также выделять вспомогательную подготовку [16; 39]. Вспомогательная физическая подготовка строится на базе общей физической подготовленности и создает специальную основу, необходимую для эффективного выполнения спортсменом больших объемов работы, направленной на развитие специальных двигательных качеств.

В процессе многолетней тренировки объем средств общей физической подготовки и специальной физической подготовки постепенно возрастает, причем из года в год увеличивается удельный вес специальной физической подготовки. Так, на начальном этапе обучения объем упражнений по специальной физической подготовке составляет 25-30%. По мере повышения уровня общей физической подготовленности, создающей основу для воспитания специальных физических качеств, на этапе спортивной специализации удельный вес специальной физической подготовки увеличивается до 50-60%.
Для выявления содержания  физической подготовки следует выяснить особенности соревновательной деятельности в футболе – это, прежде всего двигательную активность, объем и количество технических действий в игре.

Обобщение литературных данных показало, что футболисты за время игры в одном тайме преодолевают с низкими скоростями (от 0 до 2,5 м/с; ходьба, медленный бег) около 2-2,3 км, со средними (от 2,5 до 6 м/с) – 2,3-2,8 км, с высокими (от 6 м/с до максимума) – 300-500 м.  В среднем футболист преодолевает за матч 8-12 км. Первый и второй таймы по объему игровой активности в среднем не отличаются друг от друга [18]. 

Анализ суммарной продолжительности перемещений различной интенсивности в сумме всех игроков показал, что между командами различного уровня квалификации имеются существенные различия только по скорости передвижения с максимальной интенсивностью.  Очевидно, что спринтерские ускорения (рывки) являются одной из важнейших составных частей игры. При выполнении ускорений, как правило, решаются тактические и стратегические задачи, то есть отбор мяча, ведение, обводка, выход на свободное место, борьба с нападением команды соперника, преследование защитниками нападающих и т.д. 

Из общего числа спринтерских ускорений наибольшее количество приходится на отрезки в 18 (45%) и 32 м (30%), на более длинные ускорения приходится: до 44 м – 10%, до 55 м – 5% и более 55 м – 5%. Такую оценку соревновательной деятельности дают многие авторы [41].
Анализ научно-методической литературы свидетельствует, что специалисты футбола приводят довольно широкий перечень физических качеств составляющих структуру специальной физической подготовленности футболистов. Исходя из специфики игровой деятельности, выделяют следующие физические качества присущие футболистам:

1. Выносливость: а) общая (аэробная); б) смешанная (аэробно-анаэробная); в) скоростная, дистанционная (анаэробно-гликолитическая).

2. Быстрота: а) стартовая; б) дистанционная.

3. Скоростно-силовые качества.

4. Ловкость.

5. Гибкость [16].

Практически все перечисленные выше физические качества играют важную роль в игровой деятельности футболистов. Однако в каждом возрасте имеются сенситивные периоды развития физических качеств. 
В.И. Перевозник считает, что скоростные качества в современном футболе наиболее важны. Успешная игра команды возможна лишь в том случае, если игроки опережают игроков соперника, выигрывая у них время и пространство [53].
Быстрота – это генетически обусловленное в развитии комплексное двигательное качество, позволяющее выполнять упражнения с оптимальной скоростью. 
В структуре быстроты М.А. Годик, выделяет:

− простую и сложную быстроту реакции, которая может быть реакцией выбора движений, реакцией на движущийся объект и реакцией антиципации;

− скорость одиночного движения;

− частоту (темп) движений [16]. 

Комплексной формой проявления скоростных способностей является скорость выполнения движений в целостных двигательных актах.
Д.В. Сиренко считает, что уровень развития скоростных способностей – один из важных показателей специальной физической подготовленности футболистов, а проявление форм быстроты и скорости движений зависит от целого ряда факторов: 

- состояния центральной нервной системы и нервно-мышечного аппарата человека; 

- морфологических особенностей мышечной ткани, ее композиции (т.е. от соотношения быстрых и медленных волокон); силы мышц; способности мышц быстро переходить из напряженного состояния в расслабленное и др. [59].
Скоростные способности футболистов проявляются в следующих формах:

1. Быстрота реакции и мышления, которая определяется временем от получения импульса до ответа на него.

2. Быстрота выполнения простых игровых действий.

3. Быстрота выполнения сложных игровых действий – это общее умение двигаться (различные старты, повороты и прыжки, изменения манеры и направления бега).

4. Быстрота взаимодействия футболистов – это организация игры, строящаяся на взаимосвязи отдельных звеньев играющих, которые решают (при помощи наигранных комбинаций) типичные игровые ситуации.
Ловкость – сложное комплексное качество, которое характеризуется, во-первых, способностью быстро осваивать двигательные действия и, во-вторых, способностью быстро и точно перестраивать двигательную деятельность в соответствии с требованиями меняющейся обстановки игры.
Ловкость выражается через совокупность координационных способностей, проявляющихся при условии сохранения устойчивости тела и необходимой амплитуды движений. Координационные способности представляют собой функциональные возможности определенных органов и структур организма, взаимодействие которых обусловливает согласование отдельных элементов движения в единое смысловое двигательное действие. Координационные способности включают в себя: пространственную ориентировку, точность воспроизведения движения по пространственным, силовым и временным параметрам, статическое и динамическое равновесие.
В.А. Шальнов предлагает помимо быстроты и ловкости эффективно развивать скоростно-силовые качества, а также общий уровень функциональных возможностей [71].

Под термином «скоростно-силовые качества» понимается способность человека к проявлению усилий максимальной мощности в кратчайший промежуток времени, при сохранении оптимальной амплитуды движения.

Скоростно-силовые качества характеризуются непредельными напряжениями мышц, проявляемыми с необходимой, часто максимальной мощностью в упражнениях, выполняемых со значительной скоростью, но не достигающей, как правило, предельной величины. Они проявляются в двигательных действиях, в которых наряду со значительной силой мышц требуется и значительная быстрота движений (прыжки в длину и высоту с места и разбега, метания снарядов и т.п.). При этом, чем значительнее внешнее отягощение, преодолеваемое спортсменом (например, при толкании ядра или выполнение рывка гири достаточно большого веса), тем большую роль играет силовой компонент, а при меньшем отягощении (например, при метании малого мяча) возрастает значимость скоростного компонента.

В компонентный состав скоростно-силовых качеств входят такие специфические «элементарные» способности, как абсолютная сила мышц, абсолютная быстрота движений, стартовая сила мышц, ускоряющая сила мышц. В своем развитии они относительно независимы и в связи с изменением внешних условий реализации рабочего движения находятся в определенных отношениях [30].

Скоростно-силовые качества являются своеобразным соединением силы и быстроты. В теории и методике физического воспитания, спортивной тренировке под физическим качеством «сила» понимается взаимодействие психофизиологических процессов организма человека, позволяющих активно преодолевать внешнее сопротивление и противодействовать внешним силам [24]. 

Наиболее распространенное определение силы сводится к способности человека преодолевать внешнее сопротивление или противостоять ему за счет мышечных напряжений, усилий.  

Сила выражается через совокупность силовых способностей, которые обеспечивают меру физического воздействия человека на окружающие внешние объекты. Качество силы характеризуется силой действия, которую развивает человек посредством мышечных напряжений. Сила действия представляет интегрированный результат взаимодействия сил тяги мышц, образующихся вследствие функциональной активности мышечных структур. Сила тяги мышц вызывает перемещения звеньев тела и перемещение самого спортсмена в пространстве.
Выносливость – это способность человека к длительному выполнению какой-либо двигательной деятельности без снижения ее интенсивности.

Выносливость как многофункциональное свойство человеческого организма интегрирует в себе большое число процессов, происходящих на различных уровнях: от клеточного до целостного организма. Однако, как показывают результаты современных научных исследований, ведущая роль в проявлении выносливости принадлежит факторам энергетического обмена веществ и вегетативным системам, которые его обеспечивают, а именно сердечно-сосудистой, дыхательной, а также ЦНС [62].

Выносливость как качество проявляется в двух основных формах:

- в продолжительности работы без признаков утомления на данном уровне мощности; 

- в скорости снижения работоспособности при наступлении утомления.
М.А. Годик отмечает, что ведущим фактором, отражающим уровень физической подготовленности футболистов, является аэробный компонент выносливости. Вторым по значимости оказывается фактор анаэробного гликолитического компонента выносливости (скоростная выносливость) [16].
Одним из ведущих звеньев в структуре физической подготовленности футболистов является специальная выносливость. Ее физиологической основой, в частности, является гликолитическая производительность организма, важность которой подкреплена хорошо описанным отрицательным влиянием повышения уровня лактата в крови на точность движений у представителей многих видов спорта.

В целом, если в понимании общей выносливости наблюдается сходство точек зрения большинства специалистов, то взгляды в понимании содержания специальной (скоростной, силовой, статической) выносливости существенно различаются. Это свидетельствует о недостаточной разработке многих разделов методики совершенствования выносливости, в том числе и специальной.

В футболе специальную выносливость отождествляют со скоростной выносливостью – способностью к поддержанию предельной и околопредельной быстроты движений в течение определённого времени без снижения эффективности двигательных действий [51].

Скоростная выносливость связана с возникновением значительного кислородного долга, ибо сердечно-сосудистая и дыхательная системы не успевают обеспечивать мышцы кислородом из-за кратковременности и высочайшей интенсивности упражнения. Поэтому все биохимические процессы в работающих мышцах совершаются в почти бескислородных условиях.
Факторный анализ структуры специальной физической подготовленности футболистов позволил установить, что на различные виды выносливости приходится 41 из 86% общей дисперсии выборки, а на скоростно-силовые качества, включающие стартовую и дистанционную скорость и взрывную силу – 23,6%. Вклад других факторов в значительной степени дублировали вышеперечисленные [21].

В игре футболист должен выполнять много движений с максимальной амплитудой: удары, подкаты, финты. Они будут эффективными только тогда, когда у игрока будет хорошая гибкость. Отметим также, что хорошая гибкость – это косвенное свидетельство того, что мышцы футболиста эластичны и находятся в отличном состоянии. Такое состояние мышц предохраняет их от травм. Поэтому хорошая гибкость – это тоже неотъемлемое качество футболиста.
По мнению некоторых авторов, цель работы тренера должна сводиться не к равномерному развитию физических качеств, а к достижению оптимального соотношения в общей структуре [36].

Под оптимальной структурой физической подготовленности футболистов понимается такой уровень развития отдельных двигательных качеств, и такое их соотношение которое позволяет команде наиболее успешно реализовать накопленный в тренировочных занятиях потенциал и добиваться стабильных спортивных результатов.

1.2. Основные средства и методы физической подготовки  футболистов на этапе совершенствования спортивного мастерства
Исходя из особенностей футбола и задач подготовки, все основные средства подразделяют на специфические – упражнения с мячом, и неспецифические – упражнения без мяча. В свою очередь специфические (футбольные) упражнения разделяются на командные, групповые и индивидуальные [11].
Специфические упражнения, применяемые в тренировке футболистов, состоят из двух групп: соревновательные и специальные.

Соревновательные упражнения – это совокупность двигательных действий, составляющих предмет игры в футбол и выполняемых в полном соответствии с правилами состязаний по футболу. Они характеризуются комплексным проявлением основных физических качеств, использованием всей совокупности технических приемов в условиях постоянной и внезапной смены тактических ситуаций. 

Специальные упражнения – это двигательные действия, состоящие из элементов соревновательных упражнений и их вариантов. Они предназначены главным образом для технико-тактического совершенствования и развития специальных физических качеств [62].

К специальным упражнениям относятся индивидуальные и групповые упражнения с мячом (удары, остановки, ведение, взаимодействия в парах, тройках), а также игровые упражнения (различные «квадраты», держание мяча).

Преимущество специальных упражнений заключается в том, что они дают возможность дозировать воздействие более целенаправленно и эффективно, чем соревновательные.

Неспецифические упражнения включают в себя две группы: общеподготовительные и специально-подготовительные.

Общеподготовительные упражнения – это двигательные действия, являющиеся преимущественно средством общей подготовки футболиста.  Общеподготовительные упражнения способствуют сохранению достаточно высокой физической и психической работоспособности. Соответствующие упражнения подбирают из различных видов спорта, спортивных и подвижных игр и дополняют общеразвивающими.

Специально-подготовительные упражнения – это двигательные действия, которые имеют существенное сходство со специальными упражнениями по форме, структуре и характеру проявления физических и психических качеств.

Сущность упражнений состоит в неоднократном выполнении игроками двигательных действий. Использовать упражнения необходимо целенаправленно, чтобы они вписывались в учебно-тренировочный процесс как главное средство физической подготовки футболистов.
В.А. Шальнов для развития быстроты рекомендует использовать следующие упражнения:

– бег с высоким подниманием бедра в яме с песком с небольшим продвижением вперед;

– бег в гору (крутизна склона до 20°) в быстром темпе по 20-30 м;

– многоскоки по мягкому грунту по 20-50 м;

– семенящий бег с переходом на быстрый бег;

– бег с ускорением на 30-40 м;

– повторный бег под уклон;

– прыжки вверх на двух ногах с поворотом на 180° и 360°;

– прыжки на двух ногах по 15-20 м;

– старты из различных исходных положений [71].
Значительное место в тренировочном процессе футболистов на этапе совершенствования спортивного мастерства занимают скоростно-силовые упражнения типа прыжков, метаний, многоскоков, быстрых спрыгиваний и выпрыгиваний, переменных ускорений в беге. Каждое упражнение повторяется кратковременно (6-8 раз по 10-15 с) в виде нескольких серий с интервальным отдыхом 2-3 минуты.

В тоже время, проведенный В.Н. Степановым, анализ специализированности используемых тренировочных упражнений с взрослыми футболистами позволил установить, что неспецифические упражнения составляют в среднем 15% тренировочного времени на всех этапах соревновательного период. В частности на занятиях используются общепринятые для тренировки футболистов рывки из различных исходных положений, ускорения, переменный бег. Очень мало применяются прыжковые упражнения, бег в гору, под гору, абсолютно не выполнялись прыжки в глубину, изометрические упражнения. Главными средствами учебно-тренировочных занятий выступают упражнения с мячом различной направленности. Значительное время приходилось на выполнения игровых упражнений в малых и больших составах, технико-тактических упражнений в парах, тройках, групповые технико-тактические упражнения, «квадраты» с различными модификациями [62].

В практике подготовки футболистов выделяют две группы методов выполнения упражнений: а) непрерывного и б) прерывистого.

Непрерывный метод характеризуется тем, что тренер, готовящий тренировочное занятие, задает в нем длительность и интенсивность упражнения, и после этого футболист выполняет его без перерыва. Например, тренер планирует кроссовый бег в течение определенного времени, или игру 8 против 8 на ¾ поля, и футболисты непрерывно выполняют его задание. Два заранее запланированных параметра компонентов нагрузки упражнения (его длительность и интенсивность) определяют величину и направленность срочных тренировочных эффектов.

Более распространенными в тренировке футболистов являются непрерывные упражнения переменной интенсивности. Во-первых, сама игра – это типичное упражнение переменной интенсивности, и это хорошо видно по динамики ЧСС. В игровом упражнении, если оно выполняется однократно и непрерывно, активные фазы чередуются с относительно пассивными. Поэтому в активных фазах ЧСС повышается до 180-200 уд/мин, активизируется анаэробные механизмы энергетического обеспечения. Множество таких циклов в непрерывном упражнении положительно воздействуют на совершенствование быстроты развертывания энергетических систем в активных фазах упражнения и быстроты восстановления в пассивных. Такие упражнения больше соответствуют структуре игры, и они полезны для комплексного воздействия на двигательные качества футболистов [16]. 

По данным А.В. Степанова переменный метод является основной формой тренировочной работы футболистов. Такой метод занимает в среднем 63% времени тренировочных нагрузок. Упражнения, выполняемые повторным методом, занимают в среднем 25%. Равномерным методом выполняются в среднем 9% упражнений. Крайне мало применяется интервально-серийный метод тренировки, в среднем 3% тренировочного времени. Однако этот метод обладает высокой эффективностью для совершенствования анаэробной гликолитической производительности организма [61]. 

Выбор метода зависит от того, что ставится во главу угла в срочном тренировочном эффекте. Если главным является решение игровой задачи тактико-технического плана, и оно должно выполняться тактически грамотно, технически точно и на заданном уровне интенсивности, то лучше использовать метод работы «с перерывами». Здесь в паузах отдыха происходит относительно быстрая ликвидация утомления, и каждое очередное повторение выполняется на требуемом тактико-техническом и функциональном уровне.

Если же главными являются функциональные сдвиги (их величина, направленность и удержание на заданном уровне в течение всего упражнения) то более целесообразно является применение непрерывных упражнений.

Следует отметить еще одну особенность непрерывных переменных упражнений: в пассивных фазах этих упражнений снижается активность функциональных систем организма, но снижается она до определенного уровня. И как только начинается активная фаза, то скорость развертывания этих систем значительно большая, чем у упражнений с перерывами.
О.Б.  Лапшин рекомендует для развития скоростных способностей применять следующие методы тренировки:

- повторное выполнение скоростно-силовых упражнений, при котором предельное силовое напряжение обеспечивается путём перемещения относительно небольшого отягощения с максимальной скоростью;

- выполнение скоростных упражнений в затруднённых и облегчённых условиях, игровой метод [39].

К основным методам развития скоростных способностей Д.В. Сиренко относит:

 - повторный метод;

- повторно-прогрессирующий;

- игровой метод;

- соревновательный метод [59].

Таким образом, основными методами физической подготовки футболистов выступают:

1) методы строго регламентированного упражнения; 

2) соревновательный метод; 

3) игровой метод.

Методы строго регламентированного упражнения включают в себя: 

а) методы повторного выполнения действий с установкой на максимальную скорость движения; 

б) методы вариативного (переменного) упражнения с варьированием скорости и ускорений по заданной программе в специально созданных условиях.
Соревновательный метод применяется в форме различных тренировочных состязаний (прикидки, эстафеты, гандикапы – уравнительные соревнования). Эффективность данного метода очень высокая, поскольку спортсменам различной подготовленности предоставляется возможность бороться друг с другом на равных основаниях, с эмоциональным подъемом, проявляя максимальные волевые усилия.

Игровой метод предусматривает выполнение разнообразных упражнений с максимально возможной скоростью в условиях проведения подвижных и спортивных игр. При этом упражнения выполняются очень эмоционально, без излишних напряжений. Кроме того, данный метод обеспечивает широкую вариативность действий, препятствующую образованию «скоростного барьера».

Обобщая анализ специальной литературы по рассматриваемой проблеме, можно заключить, что физическая подготовка футболистов является частью их спортивной подготовки в целом. Содержание физической подготовки футболистов включает две взаимосвязанные составляющие: общую и специальную физическую подготовку. В то же специфика содержания специальной физической подготовки определяется возрастом футболистов, возрастными особенностями развития физических качеств, структурой и особенностями соревновательной деятельности на конкретном этапе спортивной подготовки.
1.3. Общая характеристика, структурные компоненты и содержание тренировочной нагрузки в физической подготовке футболистов
Под физической тренировочной нагрузкой понимают воздействие физических упражнений на организм человека, вызывающее активную реакцию его функциональных систем [1].

Величина нагрузки – это мера воздействия физических упражнений, которая определяется двумя сторонами – «внутренней» и «внешней».

Внешняя сторона оценивается количественными показателями выполненных упражнений: объём работы в метрах, километрах, килограммах, тоннах, секундах, минутах и т.п., количество тренировок. Внутренняя сторона оценивается по величине ответной реакции организма, степени физиологических и биохимических сдвигов: уровень потребления кислорода, частота сердечных сокращений (ЧСС), степень нарушения кислотно-щелочного равновесия (рН крови, уровень лактата).

Тренировочная нагрузка не существует сама по себе. Она является функцией мышечной работы, присущей тренировочной и соревновательной деятельности.  

Выделяют три основных структурных компонента физической нагрузки, с помощью которых возможно регулировать её величину:

а) объем нагрузки (общая емкость воздействия физических упражнений на организм);

б) интенсивность нагрузки (напряжённость воздействия);

в) отдых (перерыв между воздействиями физических упражнений на организм) [33].

М.А. Годик к числу основных компонентов физической нагрузки в футболе относит:

1) продолжительность упражнения;

2) интенсивность упражнения;

3) продолжительность интервалов отдыха между упражнениями;

4) характер отдыха;

5) количество повторений упражнения;

6) координационная сложность упражнения;

7) количество спортсменов выполняющих упражнение;

8) размер площадки [16].

Нагрузки принято классифицировать по величине, направленности, координационной сложности, по принципу соответствия соревновательному упражнению, принадлежности к тому или иному структурному образованию тренировочного процесса. 

По величине различают: малые, умеренные (средние), субмаксимальные (околопредельные) и максимальные (предельные) нагрузки. 

По характеру нагрузки классифицируют на тренировочные и соревновательные, специфические и неспецифические. 

По направленности выделяют следующие виды: 

а) влияющие на совершенствование отдельных двигательных умений и навыков или физических качеств (на развитие быстроты, ловкости, выносливости, скоростно-силовых качеств, гибкости, силы);

б) по воздействию на тот или иной физиологический механизм; аэробная (совершенствование общей выносливости); анаэробная: анаэробно-алактатная (совершенствование скоростно-силовых качеств), анаэробно-гликолитическая (совершенствование скоростной выносливости); аэробно-анаэробная (смешанная) [38].

В современной классификации тренировочных и соревновательных нагрузок выделяют пять зон, имеющих определенные физиологические границы и педагогические критерии, широко распространенные в практике тренировки. Кроме того, в отдельных случаях третья зона разделяется еще на две подзоны, а четвертая на три в соответствии с продолжительностью соревновательной деятельности и мощностью работы [61].

Кратко охарактеризуем каждую из них:

1-я зона – аэробная восстановительная. Ближайший тренировочный эффект нагрузок этой зоны связан с повышением ЧСС до 140-145 уд/мин;

Работа в этой зоне может выполняться от нескольких минут до нескольких часов. Она стимулирует восстановительные процессы, жировой обмен в организме, совершенствует аэробные способности (общую выносливость).

2-я зона – аэробная развивающая. Ближний тренировочный эффект нагрузок этой зоны связан с повышением ЧСС до 160-175 уд/мин. Она стимулирует воспитание специальной выносливости, требующей высоких аэробных способностей, силовой выносливости.

3-я зона – смешанная аэробно-анаэробная. Ближний тренировочный эффект нагрузок в этой зоне связан с повышением ЧСС до 180-185 уд/мин. Такая работа стимулирует воспитание специальной выносливости, обеспечиваемой как аэробными, так и анаэробно-гликолитическими способностями, силовой выносливости.

4-я зона – анаэробно-гликолитическая. Ближайший тренировочный эффект нагрузок этой зоны связан с повышением лактата в крови от 10 до 20 ммоль/л. ЧСС становится менее информативной и находится на уровне 180-200 уд/мин.

5-я зона – анаэробно-алактатная. Ближний тренировочный эффект не связан с показателями ЧСС и лактата, так как работа кратковременная и не превышает 15-20 с в одном повторении. Поэтому лактат в крови, ЧСС и легочная вентиляция не успевают достигнуть высоких показателей.

Многие учёные считают, что классификация тренировочной нагрузки по их преимущественной направленности, разработанная на основе изучения ответных реакций физиологических и биохимических показателей организма, позволяет при регистрации педагогических параметров, выполненных упражнений и частоты пульса, объективно контролировать тренировочный процесс, а соответственно управлять этим процессом [1; 16; 20; 43].

По координационной сложности нагрузки подразделяют на две группы:

1) выполняемые в обычных, стереотипных условиях и не требующие особой концентрации и мобилизации;

2) выполняемые в усложненных, с точки зрения координационных движений высокой точности, условиях [48].

При одних и тех же внешних условиях внутренняя величина нагрузки может изменяться под влиянием самых различных факторов. Эти факторы можно подразделить на субъективные и объективные. К субъективным факторам относят: психофизическое состояние спортсмена, образ жизни, биологические ритмы и др. Объективные факторы составляют: температура и влажность воздуха, высота над уровнем моря, время суток, рельеф местности, поверхность покрытия.  

Г.С. Лалаковым были экспериментально обоснованы целесообразные и допустимые тренировочные нагрузки разной направленности и объёма, обеспечивающие достижение необходимого уровня подготовленности футболистов разного возраста, а также установлены оптимальные диапазоны вариативности параметров специализированности и координационной сложности нагрузок на этапах многолетней подготовки юных футболистов [38].

В работе В.П. Губы, А.В. Лексакова, А.В. Антипова предпринята попытка проанализировать нагрузки, применяемые в процессе подготовки юных футболистов 15-16 лет, по их специализированности и координационной сложности [21].

Под специализированностью нагрузки понималась степень сходства тренировочного упражнения с соревновательным. Соотношение времени выполнения специализированных упражнений и общего объема нагрузки (в процентах) и определяло уровень специализированности.

Под координационной сложностью тренировочной нагрузки понималась степень соответствия цели выполнения упражнения интенсивности нагрузки, а также условиям соревновательной деятельности.

Авторами установлено соотношение специализированных нагрузок в рамках месячного мезоцикла, характерное для годичного макроцикла подготовки юных футболистов 15-16 лет.

В диссертации Диас Стефане Белони Корреа Диелле изучено влияние различных режимов силовой тренировки на точность выполнения сложнокоординационных двигательных действий в футболе. В частности было выявлено, что применение в микроцикле пяти тренировочных занятий по футболу и двух силовых тренировок с упражнениями динамического характера, с двумя тренировочными занятиями на точность ударов в ворота с 11 и 30 м, позволяет статистически достоверно повысить точность ударов по воротам и уровень скоростно-силовой подготовленности футболистов 15-17 лет [24].

Многими исследователями отмечается, что время, отведенное отдельно на технику и тактику, дает весьма приблизительное представление о соотношении объемов нагрузок в этих видах подготовки. Более точным является распределение нагрузок по средствам специальной подготовки. Однако даже при условии достаточно высокого уровня точности подобного распределения, без учета координационной сложности выполняемых упражнений оно не будет способствовать эффективному управлению тренировочным процессом [20; 33]. К примеру, можно довольно много тренировать удары по воротам с места, с удобной скоростью разбега, и при этом не достичь значительного повышения эффективности реализации голевых моментов в сложных ситуациях. То же относится и к другим техническим приемам.

И.Г. Максименко обоснована оптимальная структура различных тренировочных нагрузок для подготовительного и соревновательного периодов подготовки 16-18-летних футболистов [43]. 

В подготовительном периоде упражнения с преимущественной направленностью на совершенствование быстроты составляют 15%, на развитие скоростно-силовых качеств – 25%, на совершенствование специальной выносливости – 8%, на развитие общей выносливости – 23%, на совершенствование игровых и технико-тактических навыков – 29%. В соревновательном периоде соответственно – 18%, 26%, 10%, 9%, 37%. Установлена эффективность использования юными футболистами нагрузок скоростной и скоростно-силовой направленности на протяжении не только соревновательного, но и подготовительного периода тренировки.

Переменный метод является основной формой тренировочной работы. Такой метод занимал в среднем 63% времени тренировочных нагрузок. Упражнения, выполняемые повторным методом, занимают в среднем 25%. Равномерным методом выполнены в среднем 9% упражнений. Крайне мало применялся интервально-серийный метод тренировки, в среднем 3% тренировочного времени.

В работе Е.Е. Абрамова обосновано рациональное соотношение тренировочных нагрузок различной преимущественной направленности для игроков 14-15 лет с учетом индивидуальных параметров физической подготовленности и функциональных возможностей кардиореспираторной системы организма юных футболистов. Выявлено, что в унифицированных тренировочных программах большие объемы специализированных воздействий в аэробном и смешанном режимах энергообеспечения не обеспечивают достоверного повышения моторного потенциала юных игроков 12-16 лет, за исключением возраста 13 лет, который характеризуется наиболее интенсивным ускорением развития функционального потенциала организма подростков, и требуют серьезных изменений в методики подготовки юных футболистов [1]. 

Авторская технология дифференцированного подхода в системе подготовки футболистов различного биологического возраста предусматривает преимущественное использование индивидуальной и индивидуально-групповой форм организации учебно-тренировочных занятий, когда группы формируются с учетом типологических особенностей уровня и структуры физической подготовленности игроков, а преимущественная направленность нагрузок соответствует интенсивности возрастного формирования двигательных качеств занимающихся.

Проведённый А.И. Ибриевым, анализ круглогодичного тренировочного-процесса, позволил разработать программу физических нагрузок скоростно-силовой направленности для юных футболистов на общеподготовительном, специально-подготовительном, соревновательном и переходном этапах [30].

На подготовительном этапе (январь-март) нагрузки скоростно-силового характера составляют до 65% от максимального уровня; специальном подготовительном (апрель) – до 70%; соревновательном (май – октябрь) – до 80% и переходном (ноябрь-декабрь) – до 50%.

При этом на подготовительном этапе доля средств развития силы, быстроты и скоростной выносливости приблизительно одинаковы и составляет 30%; на специальном подготовительном – возрастает доля средств развития скоростной выносливости до 35%, доля средств развития силы снижается до – 25% и неизменной остаётся доля средств развития быстроты – 30%; на соревновательном – увеличивается доля средств развития скоростной выносливости до 50%, а доля средств развития силы и быстроты снижается до 15% и 20% соответственно; переходном – доля средств развития быстроты, силы и скоростной выносливости составляет 25%, 20%, 30% соответственно, а доля средств развития других физических качеств возрастает до 25%.

Совершенствованию структуры и содержания тренировочных нагрузок в системе подготовки футболистов на основе учёта индивидуальных особенностей различных сторон подготовленности игроков, посвящена диссертация А.В. Степанова [61]. 

Автором установлено, что перераспределение соотношения тренировочных нагрузок различной преимущественной направленности в сторону увеличения парциальных объёмов скоростно-силовой работы до 15-20% и объёма работы, направленной на развитие скоростной выносливости до 5-8%, за счёт снижения объёма работы на выносливость (аэробная) до 20-25% способствует достижению юными футболистами должного уровня физической подготовленности и соразмерности развития двигательных качеств.

Аэробный компонент физической работоспособности характеризуется высоким уровнем развития у юных футболистов и относительной стабильностью в макроцикле подготовки юных футболистов 14-15 лет; он также в меньшей степени зависит от структуры разнонаправленных нагрузок. Однако показатели скоростно-силовых качеств и скоростной выносливости, характеризующие анаэробный компонент физической работоспособности весьма вариативны и во многом обусловлены структурой и содержанием тренировочных воздействий [61].

В то же время автор отмечает, что работая с одним и тем же контингентом юных спортсменов от этапа начальной подготовки до спортивного совершенствования, тренер не вооружён современной технологией планирования тренировочных нагрузки. Отсюда возможны ошибки в построении нагрузок, направленных на совершенствование двигательных способностей игроков на отдельных этапах подготовки, что в свою очередь сказывается «на выходе» из СДЮШОР в профессиональный футбол.
1.4. Теоретические основы моделирования физической подготовки футболистов в годичном тренировочном цикле 
Для разработки модели физической подготовки футболистов в годичном тренировочном цикле необходимо использовать, широко применяемый в науке, метод научного исследования –  моделирование. Этот метод позволяет объединить эмпирическое и теоретическое в педагогическом исследовании, т.е. сочетать в ходе изучения педагогического объекта эксперимент с построением логических конструкций и научных абстракций. Основным понятием метода моделирования является модель, под которой понимается «…такая мысленно представляемая или материально реализованная система, которая отображая или воспроизводя объект исследования, способна замещать его так, что ее изучение дает новую информацию об этом объекте» [73, c. 52]. 

Практическая ценность модели в любом педагогическом исследовании, в том числе по теории и методике спортивной тренировки, в основном определяется ее адекватностью изучаемым сторонам объекта, а также тем, насколько правильно учтены на этапах построения модели основные принципы моделирования (наглядность, определенность, объективность), которые во многом определяют как возможности и тип модели, так и её функции [46].
Создание моделей в педагогике чаще всего завершается построением качественной (содержательной) модели – это аналитическое или графическое описание рассматриваемого процесса, в нашем случае процесса физической подготовки футболистов. Моделируя исследуемый процесс необходимо учитывать основные требования, предъявляемые к таким педагогическим моделям:

– правильный выбор явления моделирования (процесс физической подготовки);

–  соблюдение всех соотношений в аналоге по сравнению с реальным развитием явления;

–  возможность повтора модели в последующем;

– возможность экспериментальной её проверки. 

Для наглядного представления факторов и отношений в модели используются графические диаграммы. В качестве таких диаграмм согласно выводам, опубликованным в работе А. Тея, П. Грибомона, могут служить концептуальные графы, в которых для представления факторов и отношений применяются графические объекты (прямоугольные текстовые фрагменты) и дуги, их соединяющие. В этом случае упрощенно под графом, лежащим в основе представления модели можно понимать множество вершин – терминов (факторов) и множество связей – отношений между вершинами (терминами, факторами). Графически такая структура может быть представлена в виде набора прямоугольников – вершин графа и набора отрезков, соединяющих прямоугольники, соответствующие связанным по смыслу терминам (факторам). Подобные отрезки – отношения чаще всего называют ребрами или дугами графа [65]. 

При моделировании педагогического процесса необходимо сначала выделить его системные, целостные свойства, а затем уже осуществлять анализ конкретных его элементов. Этого способа необходимо придерживаться при разработке любой модели.
Для того чтобы моделировать физическую подготовку футболистов, надо знать структуру учебно-тренировочного процесса.  По Л.П. Матвееву структура учебно-тренировочного процесса спортсменов представляет собой определенный порядок объединения компонентов (частей, сторон) спортивной тренировки, их закономерное соотношение друг с другом и общую последовательность. Она предполагает, прежде всего, существование в тренировочном процессе относительно обособленных звеньев (отдельных занятий их частей, этапов, периодов, циклов), которые представляют собой последовательные фазы, или стадии данного процесса, определенное взаиморасположение этих звеньев и их временное соотношение [45].
Годичный цикл подготовки футболистов, как наиболее обобщенную характеристику учебно-тренировочного процесса принято, подразделять на периоды: подготовительный, соревновательный и переходный. Подготовительным периодом начинается каждый новый годичный цикл подготовки. Завершается он с началом основных официальных соревнований. Подготовительный период образно называют фундаментальным, желая подчеркнуть его решающую роль в формировании основных возможностей для достижения высоких результатов в соревнованиях.

Основные задачи тренировки в подготовительном периоде сводятся к следующим:

1. Рост спортивного мастерства по всем разделам подготовки, достижение к концу периода высокой спортивной формы, предусматривающей готовность к высоким, длительным напряжениям соревновательного периода.

2. Совершенствование стратегии, тактики и техники с установкой на освоение всего комплекса игровых действий и соревновательного поведения; «подтягивания» слабых сторон и всемерное укрепление сильных.

3. Улучшение физической подготовленности, совершенствование отстающих качеств, формирование физических возможностей для улучшения техники.

4. Психологическая подготовка (акцент делается на воспитании, целеустремленности, спортивного трудолюбия, настойчивости в устранении недостатков, воли в борьбе с утомлением).
В соревновательном периоде происходит дальнейшее совершенствование специальной и функциональной подготовки, развитие основных физических качеств, совершенствование техники юных футболистов. Соревновательный период отличается большим количеством календарных игр, часть которых, как правило, является, основными, главными [10].

В этот период рекомендуется недельный цикл, состоящий из пяти тренировочных дней с двумя днями отдыха. Он может состоять (если в эту неделю нет игр) из трёх тренировочных дней и одного дня отдыха. Далее два дня тренировки и еще один день отдыха. В игровую неделю объем тренировочной нагрузки сокращается и изменяется структура недельного цикла.
Переходный период для каждого игрока футбольной команды должен быть строго индивидуальным, хотя продолжается он не больше двух месяцев. Задачей этого периода является активное переключение тренировочной нагрузки при сохранении достигнутого уровня технической и физической подготовки. Интенсивность занятий небольшая, и занятия по своей направленности носят разгрузочный характер.
Моделирование в подготовке футболистов применяется уже достаточно давно. Из всех работ, где используется моделирование в футболе, следует особо отметить монографию А.М. Зеленцова, В.В  Лобановского, в которой отмечается, что перед тем, как создавать модель тренировочного процесса, нужно точно знать, на решение каких вопросов она ориентирована. Если это неясно, то невозможно решить, какие переменные и соотношения включать в модель, а какие отбрасывать [28].
Моделирование как исследование реальных процессов или объектов — один из главных методологических принципов подготовки футболистов. Тренеры заинтересованы в количественных оценках состояния футболистов, организации тактических действий, структур ведения игры, построения тренировочного процесса и т.п., так как наглядность такой шкалы критериев исчерпывающе объективна. 
Из последних исследований, рассматривающих моделирование как  способ построения процесса физической подготовки футболистов можно выделить диссертацию В.В. Ермакова [26].
По мнению В.В. Ермакова, моделирование подготовки футболистов в годичном цикле, должно отвечать ряду требований: 

- наличию объективных оснований для определения реальной величины прироста спортивного результата и уровня специальной работоспособности спортсмена;

- наличию объективного инструментального способа оценки спортивного результата или уровня специальной подготовленности спортсмена;

- наличию определённых теоретических знаний и практического опыта, необходимых для безошибочного выбора направленности тренировки, объёма и интенсивности нагрузки.
Автором разработана модель процесса физической подготовки футболистов от 15 до 17 лет при ступенчатом построении нагрузки, которая включает:

- структурную модель ступенчатого построения трехлетнего макроцикла подготовки; 
- технологическую модель распределения параметров физической нагрузки различной энергетической направленности;

- содержательную модель динамики величины тренировочной нагрузки в течение трех лет подготовки; 
- модельные показатели физической подготовленности юных футболистов. 

Особенностью разработанной модели является последовательное ступенчатое увеличение однонаправленных физических нагрузок. То есть, возрастание в течение цикла тренировки общего воздействия на организм происходит благодаря увеличению либо объёма, либо интенсивности нагрузки. От этапа к этапу в течение одного годичного тренировочного цикла увеличивается интенсивность физических нагрузок за счёт изменения применяемых методов регламентации нагрузки и отдыха, в то же время объём нагрузок остаётся неизменным.
Таким образом, анализ специальной литературы позволил нам перейти к разработке концептуальной и технологической модели физической подготовки футболистов 14-15 лет в годичном тренировочном цикле.

ГЛАВА II. МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ

2.1. Методы исследования

Для решения поставленных в работе задач и проверки гипотезы применялись следующие методы исследования:
1. Анализ и обобщение данных научной и методической литературы.
2. Опрос (анкетирование).

3. Пульсометрия.

4. Педагогическое тестирование.

5. Моделирование.
6. Педагогический эксперимент.
7. Методы математической статистики.
Анализ и обобщение данных научной и методической литературы.
Анализ и обобщение данных научной и методической литературы позволил раскрыть сущность и составляющие содержание физической подготовки футболистов, основные средства и методы физической подготовки  футболистов на этапе совершенствования спортивного мастерства, рассмотреть общую характеристику, структурные компоненты и содержание тренировочной нагрузки в физической подготовке футболистов, теоретические основы моделирования физической подготовки футболистов в годичном тренировочном цикле. 
В круг проанализированных литературных источников вошли:

- научные работы: статьи из научных журналов, сборников научных конференций, монографии, диссертации, авторефераты диссертаций;

- учебно-методические работы: методические рекомендации, учебники, учебные пособия, учебные программы по футболу. 

Всего было проанализировано 76 литературных источников (3 из них на иностранном языке).
Опрос (анкетирование)
В анкетировании принимали участие тренеры детско-юношеских спортивных школ города Курска в количестве 9 человек. Благодаря их ответам удалось уточнить некоторые сведения касающиеся планирования и  моделирования физической подготовки футболистов в годичном цикле, определить средства и методы, наиболее часто используемые тренерами в процессе физической подготовки, параметры нагрузки для футболистов 14-15 лет.    
Пульсометрия.
Измерение частоты сердечных сокращений (пульсометрия) осуществлялось у футболистов на учебно-тренировочных занятиях с целью контроля за физической нагрузкой и дальнейшего планирования средств и методов физической подготовки.

Педагогическое тестирование.
Достоверность выводов исследования во многом зависит от того, как и какие используются тесты.
Тесты должны отвечать специальным требованиям, к которым относятся: надежность и информативность; стандартность процедуры и условий тестирования; система оценки. В целом, по словам М.А. Годика, тестирование футболистов в современных условиях отвечает метрологическим требованиям [17].
Программа тестирований физической подготовленности футболистов предусматривает оценку скоростных, скоростно-силовых, координационных способностей и скоростной (специальной) выносливости и включает следующий перечень тестов:
- бег 30 м с высокого старта;
- бег 30 м с обеганием 5 стоек;
- прыжок в длину с места с отталкиванием двумя ногами;
- удара по мячу на дальность;

- челночный бег 5 х 50 м.

Моделирование.
Метод моделирования позволил представить процесс планирования физической подготовки футболистов в виде концептуальной и технологической модели, в которых представлены графы, составляющих их основное содержание: физическая нагрузка (аэробная, анаэробная гликолитическая, анаэробная алактатная); отдых; средства; методы. 

Педагогический эксперимент.
Эксперимент осуществлялся в естественных условиях учебно-тренировочного процесса футболистов, по направленности он был сравнительным, по осведомленности испытуемых – открытым.
Педагогический эксперимент проводился на базе футбольной Академии «Авангард» города Курска Курской области, с сентября 2018 года по  июль 2019 года, в нем приняли участие две группы футболистов 14-15 лет – одна контрольная и одна экспериментальная, численностью по 16 человек в каждой. 
Учебно-тренировочные занятия в группах проводились на основе типовой программы спортивной подготовки футболистов для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва пять раз в неделю по два академических часа [68]. Отличительной особенностью учебно-тренировочного процесса футболистов экспериментальной группы было использование в нём разработанной нами технологической модели физической подготовки в условиях годичного цикла.     
Методы математической статистики.
Все данные цифрового материала педагогического эксперимента подвергались статистической обработке на персональном компьютере с использованием прикладных программ.

Статистическая обработка экспериментальных данных проводилась общепринятыми методами, раскрытыми в специальной литературе. При этом были рассчитаны основные статистические характеристики, отражающие выборочные совокупности по следующим параметрам: 

– средняя арифметическая величина (х);

– среднее квадратическое отклонение (δ);

– ошибка среднего квадратического отклонения (m);

– достоверность среднего арифметического (Р). 

Для статистической проверки гипотезы о достоверности различий использовался параметрический t-критерий Стьюдента. В качестве достаточного был принят стандартный для первичных исследований в спорте первый уровень значимости (Р<0,05), что соответствует доверительной вероятности в 95%.

2.2. Организация исследования
Организация исследования может быть представлена тремя этапами со своими решаемыми задачами.
На первом этапе  (май – август 2018 года) изучалась и анализировалась научная и учебно-методическая литература, документы планирования тренировочного процесса футболистов на этапе совершенствования спортивного мастерства, формулировались объект, предмет, цель, задачи и гипотеза исследования.

На данном этапе было проведено анкетирование тренеров по вопросам физической подготовки футболистов, определен блок необходимых контрольных испытаний для оценки физической подготовленности контрольной и экспериментальной группы, а также разработаны концептуальная и технологическая модели физической подготовки футболистов 14-15 лет в годичном цикле.
На втором этапе исследования (сентябрь 2018 года – июнь 2019 года) был проведен формирующий педагогический эксперимент, направленный на практическое обоснование эффективности разработанной нами технологической модели физической подготовки футболистов 14-15 лет в годичном цикле.
В начале и в конце этого этапа футболисты контрольной и экспериментальной групп проходили тестирование по оценке их физической подготовленности.
Третий этап (сентябрь 2019 года – февраль 2020 года) был посвящен качественному и количественному анализу результатов исследования, их теоретическому обобщению и систематизации, формулированию выводов, подготовке научных публикаций, литературному и графическому оформлению результатов исследования в виде квалификационной (магистерской) работы. 
ГЛАВА III. ОПЫТНО-ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНАЯ РАБОТА 

И ЕЁ РЕЗУЛЬТАТЫ  
3.1. Модели физической подготовки футболистов 14-15 лет в условиях тренировочного процесса годичного цикла учреждения дополнительного образования
Разработанные нами модели физической подготовки футболистов представляют собой графический способ отображения их структур через характеристику компонентного состава и внутренних связей. Они отвечают требованиям, предъявляемым к содержательным моделям в педагогических исследованиях: адекватности изучаемым сторонам объекта, наглядности, определенности, объективности, возможности повтора модели в последующих исследованиях, возможности опытно-экспериментальной проверки.
Были разработаны две модели физической подготовки футболистов: концептуальная и технологическая.

Схематично концептуальная модель представлена на рисунке 1.







Рис. 1. Концептуальна модель физической подготовки футболистов   14-15 лет в годичном цикле

Сначала кратко охарактеризуем компоненты и связи представленной концептуальной модели физической подготовки футболистов 14-15 лет в годичном цикле тренировочного процесса.

Физическая подготовка футболистов в первую очередь связана с физической нагрузкой и отдыхом, благодаря которым оказывается тренировочное воздействие на морфофункциональные возможности спортсменов, развитие их физических качеств.
В свою очередь физическая нагрузка (аэробная, анаэробная гликолитическая, анаэробная алактатная) возникает при использовании физических упражнений и способов их выполнения (методов), и регулируется её объемом, интенсивностью и отдыхом.

Технологическая модель позволяет раскрыть реализацию представленных в концептуальной модели компонентов в непосредственно годичном цикле тренировочного  процесса. 

Содержание технологической модели включает в себя: периоды и этапы тренировочного процесса годичного цикла; физические нагрузки аэробной, анаэробной гликолитической и анаэробной алактатной направленности; средства и методы физической подготовки в зависимости от этапа тренировочного процесса и направленности физической нагрузки.

Технологическая модель физической подготовки футболистов 14-15 лет в годичном цикле учебно-тренировочного процесса представлена в таблице 1.
Для систематизации средств физической подготовки футболистов в зависимости от направленности тренировочной нагрузки и их целенаправленного использования было разработано 10 специальных комплексов физических упражнений. 
Таблица 1

Технологическая модель физической подготовки футболистов 
14-15 лет в годичном цикле учебно-тренировочного процесса
	Периоды и этапы подготовки
	Физическая нагрузка
	Средства
(комплексы)
	Методы

	Подготовительный период.

Обще подготовительный этап 1. 

сентябрь – декабрь
	Аэробная

Аэробно-анаэробная


	№1
№10
	Игровой

Равномерный

Переменный

	
	Анаэробная алактатная
	№2, №3, №6
	Повторный
Круговой

	
	Анаэробная гликолитическая
	№9
	Переменный
Интервальный

	Восстановительный этап
1-14 января
	Аэробная
	Другие виды спорта
	Игровой
Равномерный

Переменный 

	Подготовительный период.

Обще подготовительный этап 2.

Январь – март
	Аэробная
	№1
	Равномерный

Переменный

	
	Анаэробная алактатная
	№2, №4, №7
	Повторный

Круговой

	
	Анаэробная гликолитическая
	№9
	Переменный

Интервальный

	Подготовительный период.

Специально подготовительный этап 

апрель
	Аэробно-анаэробная
	№10
	Игровой

Переменный

	
	Анаэробная алактатная
	№3, №5, №6
	Повторный

Круговой

	
	Анаэробная гликолитическая
	№8
	Игровой

Интервальный

	Соревновательный период

Май-июнь
	Аэробная
	№1
	Равномерный

Переменный

	
	Анаэробная алактатная
	№4, №7
	Интервальный
Игровой

	Переходный период

Июль – август
	Аэробная

Аэробно-анаэробная


	Другие виды спорта
	Игровой

Равномерный

Переменный 


Из них: 
- один комплекс аэробной направленности физической нагрузки (№1);

- один комплекс анаэробной алактатной (собственно силовой) направленности физической нагрузки (№2);
- три комплекса анаэробной алактатной (скоростно-силовой) направленности физической нагрузки (№3, 4, 5);
- два комплекса анаэробной алактатной (скоростной) направленности физической нагрузки (№6, 7);
- два комплекса анаэробной гликолитической (скоростной) направленности физической нагрузки (№8, 9);
- один комплекс аэробно-анаэробной (смешенной) направленности физической нагрузки (№10).
Состав комплексов средств физической подготовки, входящих в технологическую модель приводится ниже.

Комплекс средств физической подготовки №1 (аэробной нагрузки):

- равномерный бег от 12 до 30 мин с ЧСС от 130 до 160 уд/мин;

- равномерный бег с передачами мяча в парах от 12 до 20 мин с ЧСС от 130 до 160 уд/мин;

- переменный бег от 2000 до 3000 м с ЧСС от 135 до 165 уд/мин;

- бег с ускорением по боковой линии, по лицевой линии – бег трусцой, далее бег по боковой с ускорением, по лицевой линии – бег трусцой и т.д.; 

- от линии штрафной площади до средней линии бег с ускорением, далее до линии штрафной площади опять бег с ускорением, затем – ходьба или бег трусцой до линии ворот и обратно;

- по лицевой линии – бег с ускорением, по боковой линии – лёгкий бег с подскоками;

- по лицевой линии – бег трусцой, по боковой линии – бег с ускорением, далее по лицевой линии – бег трусцой, после этого опять бег с ускорением по боковой и лицевой линиям, по боковой линии – ходьба или бег трусцой;

- круг – лёгкий бег, следующий круг – быстрый бег, далее круг – ходьба, бег трусцой, бег с подскоками, затем круг – быстрый бег и т.д.  
Комплекс средств физической подготовки №2 (анаэробной алактатной нагрузки – силовой):

- упражнения на тренажёрах;

- упражнения со штангой:

а) тяги к коленям за счёт мышц спины (вес штанги 70-80% от массы футболиста);

б) покачивание в продольной разножке (вес штанги 60-80% от массы футболиста);

в) приседания со штангой (вес штаги 70-90%  от массы футболиста);

г) сгибание и разгибание рук лёжа на скамье (вес штаги 50-70%  от массы футболиста).
  Комплекс средств физической подготовки №3 (анаэробной алактатной нагрузки – скоростно-силовой):  
- прыжки на одной и обеих ногах на различные дистанции;

- преодоление дистанции 20-30 м прыжками с ноги на ногу;

- прыжки через гимнастическую скамейку вправо и влево с продвижением вперед;

- спрыгивание с гимнастической скамейки на пол с последующим выпрыгивание вверх; 

- удары по воротам с максимальной силой; 

- прыжки с разбега толчком одной и двух ног, стараясь достать подвешенный мяч головой;

- броски набивного мяча ногой на дальность за счет энергичного маха ногой вперед;

- прыжки через 3-5 барьеров высотой 35-45 см с последующим стартом;

- прыжки в глубину с выпрыгиванием вверх;

- прыжки с напрыгиванием на предметы.
Комплекс средств физической подготовки №4 (анаэробной алактатной нагрузки – скоростно-силовой):   

- прыжки через набивной мяч вправо и влево;
- приседание на одной ноге («пистолет») с последующим подскоком вверх;
- броски набивного мяча ногой на дальность за счет энергичного маха ногой вперед;
- спрыгивание с гимнастической скамейки на пол с последующим выпрыгивание вверх;
- бег на одной ноге на 10 метров «кто быстрее».

- прыжки через 5 барьеров высотой 50-60 сантиметров с последующим возвращением на исходную позицию.
Комплекс средств физической подготовки №5 (анаэробной алактатной нагрузки – скоростно-силовой):   

- прыжки: вверх, вверх-вперед, вверх-назад, вверх-вправо, вверх-влево, толчком двух ног с места и толчком на одной и двух ногах с разбега;

- «лягушачьи прыжки» (пружинящие, вперед в приседе);

- прыжки на месте с подтягиванием коленей к груди и пяток к ягодицам (по пять прыжков);

- три игрока с одним мячом стоят на расстоянии 4 м друг от друга, образуя треугольник. Игрок, у которого мяч, бросает его двумя руками своему партнеру так, чтобы он мог, подпрыгнув на двух ногах, ударом головой передать мяч третьему партнеру. Третий игрок ловит мяч и бросает его для удара головой первому;

- игроки стоят на расстоянии 8 м друг от друга. Мяч нужно передать игроку так, чтобы он с короткого старта оттолкнулся одной ногой и в прыжке передал мяч партнеру ударом головой;

- игроки стоят на расстоянии 5 м в форме треугольника. Два игрока, имеющие мяч, попеременно бросают его игроку без мяча так, чтобы он смог отбить его головой своему партнеру, пославшему мяч.
Комплекс средств физической подготовки №6 (анаэробной алактатной нагрузки – скоростной): 

 1. Бег на месте в максимально быстром темпе с высоким подниманием бедра.

2.  Бег «змейкой» между расставленными в различном положении стойками (пять стоек или фишек располагают на расстоянии 1 метра друг от друга). После выполнения задания футболисты возвращаются легким бегом на исходную позицию и  повторяют задание.

3.  Рывок к мячу с последующим ударом по воротам.  Несколько мячей размещают в 5 метрах от линии старта, маленькие ворота находятся в 5 метрах от мячей. После выполнения задания игрок возвращается на линию старта и продолжает выполнять упражнение.

4. Челночный бег на расстояние 3 метра.

5. Бег на 5 метров с последующим возвращением на исходную позицию легким бегом.

6. Салки один на один на ограниченной площадке (9 на 9 метров). 
 Комплекс средств физической подготовки №7 (анаэробной алактатной нагрузки – скоростной):   
- пробегание коротких отрезков (5-20 м) из различных исходных положений (лицом, боком и спиной к стартовой линии, сидя, лежа, находясь в положении широкого выпада, подпрыгивания или бега на месте и в разных направлениях);

- бег с изменением направления по сигналу (до 180°);

- челночный бег 2x10 м, 4х5 м, 4х10 м, 2х15 м;

- бег с быстрым изменением способа передвижения (например, быстрый переход от обычного бега на бег спиной вперед); 

- различные эстафеты без мяча и с мячом;

- обводка препятствий (на скорость); 
- рывок к мячу, после игры в «стенку»;
- рывок к мячу с последующим ударом по воротам;

- рывок за соперником, стартующим с мячом;
- рывок при передаче мяча партером на свободное место;
- выполнение элементов техники игры в быстром темпе (например, остановка мяча с последующим рывком в сторону и ударом в цель).

Комплекс средств физической подготовки №8 (анаэробной гликолитической нагрузки – скоростной выносливости):

1. Повторный бег на отрезках 20-30-40-50 м с короткими интервалами отдыха (15-30 секунд).

2. Игра в квадрат 3 против 3 с персональной опекой в течение 2-3 минут.

3. Игра в пятнашки в течение 60-90 секунд;

4. Игра в двое хоккейных ворот 6 против 6 с персональной опекой в течение 3-5 минут.  
Комплекс средств физической подготовки №9 (анаэробной гликолитической нагрузки – скоростной выносливости):
- бег 4 по 200 м с интервалами отдыха 3, 2 и 1 мин;

- 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);

- бег цепочкой по сторонам квадрата, каждая из которых 15-20 м – по одной – легкий бег, по другой – спринт. Квадрат обежать четыре раза. После 1 мин отдыха – то же, меняя направление движения.  Вариант: бег с ведением мяча;

- бег цепочкой по сторонам и по диагоналям квадрата. Легкий бег по сторонам квадрата, с последующим спринтом по диагонали. Квадрат обегать четыре раза;
- бег с  околопредельной скоростью: 50 м бег, 50 шагом; 100 м бег,  50 шагом; 150 м бег, 50 шагом; 100 м бег, 50 шагом; 50 бег;
- «челночная эстафета» – в упражнении принимают участие четыре человека, каждый из которых имеет один рабочий интервал и три интервала для отдыха. По два человека находятся на линии противоположных штрафных площадей у них по одному мячу. Игрок 1 ударом направляет мяч на противоположную половину поля, игрок 2 начинает движение, овладевает мячом, обрабатывает его, бежит с ним в штрафную зону. Войдя в зону, отдает мяч игроку 3. Игрок три поднимает мяч, что является сигналом для игрока 4 ударом ввести в игру другой мяч. Теперь вперед идет игрок 1, и так упражнение повторяется установленное количество раз.
Комплекс средств физической подготовки №9 (анаэробной гликолитической нагрузки – скоростной выносливости):
- бег с околомаксимальной скоростью 30 секунд, затем бег трусцой одна минута;

- бег с околомаксимальной скоростью 45 секунд, затем бег трусцой одна минута;

- бег с околомаксимальной скоростью 60 секунд, затем бег трусцой 90 секунд;

- бег с околомаксимальной скоростью 90 секунд, затем бег трусцой 120 минут;

- бег с околомаксимальной скоростью 60 секунд, затем бег трусцой 90 секунд;

- бег с околомаксимальной скоростью 45 секунд, затем бег трусцой 75 секунд;

- бег с околомаксимальной скоростью 30 секунд, затем бег трусцой 60 секунд.
Комплекс средств физической подготовки №10 (аэробно-анаэробной нагрузки):

- ведение мяча с обводкой фишек и соперника. Игроки делятся на две команды. Игроки первой команды каждый с мячом выполняют ведение мяча с обводкой 3-5 фишек, а затем пытаются обвести защитника, стараясь завести мяч за линию, обозначенную за спиной защитника. После чего игроки меняются ролями;

- игроки выполняют ведение мяча с обводкой соперника один против одного в квадрате 4х4, 5х5, 6х6, 7х7 м. Упражнение выполняется в течение 2-3 минут;

- играют по две команды на площадке по три игрока в каждой. В центре площадке обозначается круг диаметром 6 м. В центре круга устанавливается медицинбол. Команда, владеющая мячом, стремиться попасть им в медицинбол, лежащий в центре круга, при потере мяча эта команда защищает круг. Игрокам не разрешается переступать линию круга. Если мяч уходит в аут или остается в кругу, то игра продолжается вбрасыванием. Побеждает команда попавшая большее количество раз в медицинбол;

- игра с защитой трех ворот. Игра проводится 2 мячами. Участвуют две команды по 7-8 игроков, каждая команда защищает ворота 3x2 м и двое малых ворот. Разделение на защитников и нападающих отсутствует, технико-тактические действия не регламентируются;

- игра 4 против 4 на площадке 24 на 12 м с маленькими воротами. При первой возможности футболисты должны бить по воротам – 4 тайма по 2,5 минуты;

- игровая площадка составляет три квадрата по 3-4 играющих в каждом из них. Участвуют два водящих. В каждом квадрате разрешается производить не более двух передач мяча (третьей передачей мяч должен быть направлен в другой квадрат). Игра проводится 2 мячами. Расстояние между квадратами может варьироваться;

- участвуют две команды по 7 человек, игра проводится 2 мячами. Задача сделать передачу партнеру между двух колпаков. Если прошла точная передача между колпаками своему партнеру, команде дается 1 очко. Очко не засчитывается, если при передаче мяча колпак упал, а также, если передача перехвачена или партнеру не удалось принять мяч. Нельзя выполнять передачу дважды подряд между одними и теме же колпаками. Расстояние между колпаками – 1 м;

- игра проводится 2 мячами. Команда, защищающая четверо малых ворот, разбита на две группы по 4 человека, которые играют только в пределах своего квадрата. При помощи передач команда стремится осуществлять контроль мяча. Задача трех игроков другой команды (играют по всему полю), отобрать или перехватить мяч и забить в ворота;

- квадрат 3х3 на площадке 15 на 15 м с заданием остановить мяч на бровке «противника»;

- четыре нападающих против четырех защитников. Задача нападающих сыграть со своим партнером в стенку. Задача защитников, персонально опекая нападающего, не допустить розыгрыша мяча «в стенку»;

- 4 команды по 2 футболиста в каждой, игра 2 против 2 на площадке 10 на 5 м, ворота 1 х 1 м. Два тайма по 2 минуты каждый, пауза отдыха – 2-3 минуты;

- игра в квадрат на пол поля 5х5 с персональной опекой (7-8 мин);

- игра в квадрат – 4x4 (одно, два касания) – 1/3 футбольного поляна (8 мин).
Согласно технологической модели на первом общеподготовительном этапе подготовительного периода, который длился с сентября по январь месяц, на занятиях по физической подготовке футболистов экспериментальной группы, применялись: для развития общей выносливости – средства из комплекса №1 и №10, выполняемые равномерным, переменным и игровым методами; для развития силы – упражнения из комплекса №2, выполняемые повторным методом; для развития скоростно-силовых способностей использовался комплекс №3, упражнения которого выполнялись методом круговой тренировки, для развития скоростных способностей – упражнения из комплекса №6, повторным методом; для развития скоростной выносливости – упражнения из комплекса №9 переменным и интервальным методами.

Затем с наступлением зимних каникул в тренировочном процессе футболистов между первым и вторым общеподготовительным этапом подготовительного периода был использован двух недельный восстановительный этап с аэробной направленностью физической нагрузки и средствами из других видов спорта с игровым, равномерным и переменным методами.

На втором общеподготовительном этапе подготовительного периода, который длился с середины января по апрель месяц, на занятиях по физической подготовке футболистов экспериментальной группы, применялись: для развития общей выносливости – средства из комплекса №1, выполняемые равномерным и переменным методами; для развития силы – упражнения из комплекса №2, выполняемые повторным методом; для развития скоростно-силовых способностей использовался комплекс №4, упражнения которого выполнялись методом круговой тренировки, для развития скоростных способностей – упражнения из комплекса №7, повторным методом; для развития скоростной выносливости – упражнения из комплекса №9, переменным и интервальным методами.
На специально-подготовительном этапе подготовительного периода, который длился с апреля по май месяц, на занятиях по физической подготовке футболистов экспериментальной группы, применялись: для развития общей выносливости – средства из комплекса №10, выполняемые игровым и переменным методами; для развития скоростно-силовых способностей использовался комплекс №3 и №5, упражнения которого выполнялись методом круговой тренировки и повторным методом, для развития скоростных способностей – упражнения из комплекса №6, повторным методом; для развития скоростной выносливости – упражнения из комплекса №8, игровым и интервальным методами.
В соревновательном периоде, который длился с мая по июль месяц, на занятиях по физической подготовке футболистов экспериментальной группы, применялись: для развития общей выносливости – средства из комплекса №1, выполняемые равномерным и переменным методами; для развития скоростно-силовых способностей использовался комплекс №4, упражнения которого выполнялись повторным методом, для развития скоростных способностей – упражнения из комплекса №7, игровым методом.
Наконец, в переходный период с июля по сентябрь футболистам была рекомендована
физическая нагрузка аэробной и аэробно-анаэробной направленности с использованием упражнений из других видов спорта игровым, равномерным и переменным методами.
3.2.  Результаты опытной работы

Полученные исходные данные в начале опытной работы о физической подготовленности футболистов контрольной и экспериментальной группы свидетельствуют об отсутствие достоверных отличий по средним результатам между группами во всех тестах (табл. 2).
Проведенное тестирование физической подготовленности футболистов в конце опытно-экспериментальной работы показало положительную динамику средних результатов как в экспериментальной, так и в контрольной группе. Однако динамика улучшения средних результатов во всех тестах в экспериментальной группе достоверно выше, чем в контрольной группе (табл. 3).
Таблица 2
Результаты тестирования физической подготовленности

футболистов 14-15 лет на начало опытной работы

	Тесты
	Контрольная группа
	Экспериментальная

группа


	Р

	Бег 30 м, (с) 
	4,53±0,03
	4,57±0,03
	>0,05

	Бег 30 м с обеганием стоек,  (с)
	7,44±0,06
	7,47±0,07
	>0,05

	Прыжок в длину с места, (см)
	213,8±3,8
	214,1±3,6
	>0,05

	Удар по мячу на дальность, (м)
	44,7±2,26
	44,2±2,24
	>0,05

	Бег 5 по 50 м, (с)
	42,79±0,39
	42,86±0,37
	>0,05


Таблица 3
Результаты тестирования физической подготовленности

футболистов 14-15 лет на окончание опытной работы

	Тесты


	Контрольная группа
	Экспериментальная

группа


	Р

	Бег 30 м, (с) 
	4,44±0,03
	4,35±0,03
	< 0,05

	Бег 30 м с обеганием стоек,  (с)
	7,31±0,05
	7,18±0,06
	<  0,05

	Прыжок в длину с места, (см)
	222,4±3,6
	229,3±3,4
	< 0,05

	Удар по мячу на дальность, (м)
	47,2±2,24
	50,4±2,22
	< 0,05

	Бег 5 по 50 м, (с)
	41,65±0,36
	40,09±0,35
	< 0,05


Данную динамику можно наблюдать и в приросте средних результатов в процентном выражении в конкретных тестах. Остановимся на этом более подробно.
Реализованная в годичном цикле учебно-тренировочного процесса футболистов экспериментальной группы технологическая модель физической подготовки оказало положительное влияние на развития у них скоростных, координационных, скоростно-силовых способностей и специальной выносливости.

В беге на 30 метров с места средний результат футболистов экспериментальной группы за время опытной работы улучшился на 4,8%, в контрольной группе улучшение среднего результата составило 2% (рис. 1).
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Рис. 2. Процентное выражение улучшения средних результатов футболистов контрольной и экспериментальной группы в беге на 30 м за период опытной работы

 В беге на 30 метров с обеганием 5 стоек средний результат футболистов экспериментальной группы на окончание эксперимента стал лучше на 3,9%, в то время как игроков контрольной группы всего на 1,8% (рис. 2).

За время опытной работы возросли результаты футболистов экспериментальной группы и в показателях, отражающие развитие у них скоростно-силовых способностей. Так, в прыжке в длину с места средний результат экспериментальной группы вырос на 7,1%, в контрольной группе – на 4% (рис. 3).
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Рис. 3. Процентное выражение улучшения средних результатов футболистов контрольной и экспериментальной группы в беге на 30 м с обеганием 5 стоек за период опытной работы
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Рис. 4. Процентное выражение повышения средних результатов футболистов контрольной и экспериментальной группы в прыжке в длину с места за период опытной работы
Футболисты экспериментальной группы превзошли своих сверстников из контрольной группы и в дальности ударов нагой по мячу, где у них на окончание педагогического эксперимента зафиксирован прирост в 14%, в контрольной группе средний результат в ударе по мячу на дальность вырос на 5,6% (рис. 4). 
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Рис. 5. Процентное выражение повышения средних результатов футболистов контрольной и экспериментальной группы в ударе по мячу на дальность за период опытной работы
Средства и методы технологической модели физической подготовки футболистов обеспечили за время опытной работы значительное повышение у игроков экспериментальной группы уровня развития скоростной выносливости. 

В тесте «Челночный бег 5 х 50 метров» средний результат футболистов экспериментальной группы улучшился на 6,5%, игроки контрольной группы улучшили свои результаты в среднем на 2,7% (рис. 5). 
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Рис. 6. Процентное выражение улучшения средних результатов футболистов контрольной и экспериментальной группы в челночном беге 5 х 50 м за период опытной работы
Таким образом, подводя итог описанию полученных данных педагогического эксперимента можно заключить, что разработанная и  реализованная нами в годичном цикле учебно-тренировочного процесса футболистов 14-15 лет технологическая модель физической подготовки оказывает положительное достоверное влияние на их физическую подготовленность.
ВЫВОДЫ

1. Результаты анализа специальной литературы свидетельствуют о том, что в настоящее время относительно современного состояния развития футбола недостаточно разработана научно-методическая база целенаправленной физической подготовки футболистов этапа спортивного совершенствования. Одним из перспективных подходов к совершенствованию физической подготовки футболистов отмечается моделирование данного процесса.
2. С целью совершенствования физической подготовки футболистов 14-15 лет нами разработаны две модели: концептуальная и технологическая, которые  представляют собой графический способ отображения их структур через характеристику компонентного состава и внутренних связей. 
Концептуальная модель годичного цикла физической подготовки футболистов 14-15 лет включает физическую нагрузку (аэробная, анаэробная гликолитическая, анаэробная алактатная) и отдых, средства и методы физической подготовки, которые обусловлены определенными связями.
3. Технологическая модель физической подготовки футболистов 14-15 лет позволяет раскрыть реализацию представленных в концептуальной модели компонентов в непосредственно годичном цикле тренировочного  процесса. Она включает в себя: периоды и этапы тренировочного процесса годичного цикла; физические нагрузки аэробной, анаэробной гликолитической и анаэробной алактатной направленности; средства и методы физической подготовки в зависимости от этапа тренировочного процесса и направленности физической нагрузки. 

4. Результаты педагогического эксперимента доказали, что реализация в годичном цикле  учебно-тренировочного процесса футболистов экспериментальной группы разработанной нами технологической модели физической подготовки обеспечивает более выраженный прирост их физической подготовленности по сравнению с игроками контрольной группы. Величина улучшения средних результатов за время опытной работы в тестах, характеризующих физическую подготовленность футболистов экспериментальной группы, составляет от  3,9% в бег на 30 м с обводкой 5 стоек до 14,0% в ударе по мячу на дальность.
ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ

1. В модели годичного цикла физической подготовки футболистов 14-15 лет необходимо включение таких компонентов как периоды и этапы подготовки, нагрузка (аэробная, анаэробная гликолитическая, анаэробная алактатная) и отдых, средства и методы физической подготовки, которые обозначены конкретными связями.
2. При составлении технологической модели годичного цикла физической подготовки футболистов 14-15 лет следует отдельно выделить её средства и методы в соответствии с направленностью физической нагрузки: аэробной, анаэробной гликолитической, анаэробной алактатной.

3. В подготовительном периоде на первом общеподготовительном этапе следует использовать комплексы упражнений на развитие общей выносливости, силовых, скоростных и координационных способностей, в небольшом объеме специальной выносливости, на втором общеподготовительном этапе – на развитие общей выносливости, силовых, скоростных и скоростно-силовых способнсотей, специальной выносливости, на специально-подготовительном – на развитие скоростных, в увеличенном объеме скоростно-силовых способностей и специальной выносливости, в соревновательном периоде – на поддержание общей выносливости, скоростных и скоростно-силовых способностей, в переходном периоде –  поддержание общей выносливости.   
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