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Выводы. Дальнейшие исследования в этой области направлены на поиск новых, более эффек-
тивных методов тренировки и совершенствование всей системы подготовки. Перспективы разви-
тия конькобежного спорта связаны с внедрением инновационных технологий, позволяющих более 
точно контролировать и анализировать тренировочный процесс, а также с развитием индивиду-
альных программ подготовки спортсменов, включая смарт-технологии. 
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Достижение высоких спортивных результатов возможно путем достижения высокой физиче-

ской подготовленности игроков в футболе. Ловкость при этом является одним из важных физиче-
ских качеств для футболистов. Особенно важно развивать это качество у начинающих юных фут-
болистов, что будет способствовать в дальнейшем повышению уровня технико-тактической под-
готовленности. 

От того, насколько хорошо игрок владеет собственным двигательным аппаратом и как высоко у 
него развиты двигательные способности, зависят быстрота, точность и своевременность выполне-
ния приемов. Ловкость и координационные качества являются фундаментом, на котором легко 
строить здание арсенала технических приёмов. Шамардин, А.А. в своей работе [4, с.115] делает 
акцент на то, что ловкость развивается довольно медленно и надо настраиваться на то, что в тече-
ние нескольких лет потребуется планомерная, целенаправленная и систематическая работа. 

Анализ специальной литературы, позволил выявить основные аспекты развития ловкости у 
юных футболистов. Годик, М.А., [3, с.88] и другие авторы утверждают, что составляющими фак-
торами развития ловкости футболиста являются: 

- координация движений - способность выполнять двигательные действия, соразмеряя их во 
времени, и в пространстве. Например, от координации движений зависят быстрота, точность и 
своевременность выполнения технического приема. 

- быстрота и точность действий - от них зависит результативность всей игры. Например, вы-
полнить технический прием правильно это значит выполнить его быстро и точно. 

- способность распределять и переключать внимание - функция, которая обеспечивается сум-
марной деятельностью анализаторов и подвижностью нервных процессов; 

- устойчивость вестибулярных реакций - непременное проявление ловкости в игре, которая 
изобилует падениями, ускорениями, прыжками, внезапными остановками. Например, чрезмерное 
возбуждение вестибулярного аппарата, вызывает снижение работоспособности других анализато-
ров, что уменьшает точность движений, в результате чего появляются ошибки в технике и тактике 
игры. 

Ловкость - это сложное комплексное качество, которое характеризуется, во-первых, способно-
стью быстро осваивать двигательные действия и, во-вторых, способностью быстро и точно пере-
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страивать двигательную деятельность в соответствии с требованиями меняющейся обстановки 
игры. 

 Голомазов, С.В. [2, с.34] в своей работе указывает на то, что ловкость футболиста проявляется, 
прежде всего, в действиях с мячом и без мяча, в постоянно меняющихся игровых ситуациях. Пе-
редвижения, связанные с ведением, обводкой, отбором и ударами по мячу, требуют от игроков 
самого широкого проявления ловкости. От того, насколько хорошо игрок владеет собственным 
двигательным аппаратом и как высоко у него развиты двигательные способности, зависят быстро-
та, точность и своевременность выполнения приемов. Ловкость и координационные качества яв-
ляются фундаментом, на котором легко строить здание арсенала технических приёмов. Ловкость 
развивается довольно медленно и надо настраиваться на то, что в течение нескольких лет потребу-
ется планомерная, целенаправленная и систематическая работа. 

Бернштейн Н.А. [1, с.254] определяет понятие ловкости, как сложное комплексное качество, 
которое характеризуется, во-первых, способностью быстро осваивать двигательные действия и, 
во-вторых, способностью быстро и точно перестраивать двигательную деятельность в соответ-
ствии с требованиями меняющейся обстановки игры. 

В результате проведенного анализа литературных источников выяснено, что возрастные осо-
бенности ловкости юных футболистов исследовались в незначительном количестве работ. При 
этом, в качестве сенситивного для целенаправленного развития ловкости, при занятиях футболом, 
Р. Н. Дорохов, В. Г. Никитушкина, А. В. Янченко, выделяют возраст от 7 до 11 лет. Именно на 
этот возраст у юных футболистов, по данным В. Г. Никитушкина, приходится 36% всего прироста 
уровня гибкости за период подготовки в ДЮСШ. 

Методически неправильно будет развитие одного или двух качеств ловкости. Для того, чтобы 
качественно и эффективно достичь высокого уровня ловкости, необходимо работать над развити-
ем и совершенствованием всех частей, составляющих это физическое качество. 

Для развития ловкости применялись два метода, повторный и игровой. Систематически вводи-
лись в занятия новые физические упражнения, в которых не было стереотипных движений, но в 
которых имелся элемент внезапности. Нагрузка на организм варьировалась по первым признакам 
ухудшения точности движений. Использовались упражнения, которые предъявляют высокие тре-
бования к координации и точности движений. Применялись упражнения в технике и тактике игры 
с неожиданно изменяющимися игровыми ситуациями. 

 Исходя из вышеперечисленного, и был разработан комплекс специальных физических упраж-
нений, направленных на развитие ловкости, который в дальнейшем использовался в педагогиче-
ском исследовании. Были подобраны упражнения, выполнение которых усложнялось и видоизме-
нялось по мере усвоения. Упражнения для развития ловкости выполнялись в начале основой части 
тренировки на всех трех тренировочных занятиях в недельном цикле. Продолжительность одного 
тренировочного занятия составляла 90 минут. На развитие ловкости в каждой тренировке отводи-
лось до 30 минут времени.  

Упражнения в комплексе для экспериментальной группы использовались как с футбольным 
мячом, так и без мяча. Парные и групповые упражнения с ведением мяча, обводкой стоек, переда-
ча мяча в движущуюся цель. Комбинированные упражнения с чередованием рывков, кувырков, 
выпрыгивания и спрыгивания. Эстафеты с элементами акробатики. Эстафеты с предметами и без 
предметов. 

В ходе педагогического эксперимента для развития ловкости применялись и различные по-
движные игры, такие как: «Ловля парами», «Вертуны», «Быстрее к флажку», «Самый меткий», 
«Охотники за мячами», «Ловцы игрока без мяча». Все игры направлены на развитие ловкости, ко-
ординации движений, ориентировке в пространстве, развитие точности, передачи мяча в сложных 
условиях. Подвижные игры применялись как в начале, так и в конце основной части.  

Разработка именно такого специального комплекса упражнений обусловлена тем, что они 
наиболее подходят для групп испытуемых детей и выявляют особенности их физической подго-
товленности путём несложных упражнений. Определив дату и время, для каждой из групп был 
составлен план проведения контрольных испытаний, которые содержали подробные описания 
упражнений и ход назначенных контрольных измерений. Во время проведения контрольных ис-
пытаний результаты заносились в протокол. Затем были составлены таблицы данных для расчета 
среднего арифметического значения в каждой группе. 
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В ходе работы было доказано экспериментально повышение уровня ловкости футболистов 7 - 9 
лет в экспериментальной группе. 

В контрольной группе, которая занималась по программе ДЮСШ, повышение уровня ловкости 
у футболистов того же возраста было незначительное, что тоже явилось положительным результа-
том. 
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The modern generation of young people grew up in completely different conditions than their grand-

parents and parents. They did not see war, deprivation, did not experience need. Living conditions were 
favorable. In this regard, psychologists note the pampering and spoiled nature of the modern generation. 

In addition to today's rapid development of society, the quality of life of people has improved signifi-
cantly, which leads to weakness of will and lack of patience. Therefore, when passing the endurance test, 
more girls experience a strong fear of running a middle distance and the sensations of the body that arise 
during the distance   

The purpose of the work is – to identify the reasons for the emergence of fear during endurance run-
ning in schoolgirls. 

Material and methods. The study involved 36 girls from a school in China. Research methods: theo-
retical analysis and generalization of literary sources, survey, testing, mathematical statistics. 

Results and discussion. We analyzed the results of 800-meter running among schoolgirls. 73% of the 
subjects had low and below average results in endurance running. 65% reported feeling unwell, dizzy, 
and nauseous after the run. Only 18% reported feeling well. Thus, unpleasant physical sensations and the 
requirement to endure cause girls to have a negative attitude toward long-distance running. 

As the survey and observation results showed, the practice of teaching physical education is not par-
ticularly attractive for girls due to the lack of new exercise content, and at the same time, with the use of 
uniform methods and a large volume of physical exercises, girls feel that physical education classes are 
boring. 

The physical education teacher must provide theoretical training to students, explain the need for train-
ing the cardiovascular and respiratory systems, the importance of good endurance in life [2]. In order to 
maintain the interest of students, it is necessary to include various interesting tasks for developing endur-
ance and active games in the educational process. 

Conclusion. An analysis of the causes of the psychology of fear in the 800-meter run for girls will 
eliminate this fear. Cultivating motivation to overcome unpleasant physical sensations during endurance 
running during physical education classes will contribute to the development of volitional qualities of 
those involved. This will help avoid stressful situations that arise during the passing of control standards. 




