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РЕФЕРАТ
Кваліфікаційна робота – 71 сторінка, 10 таблиць, 68 літературних джерел.

Об’єкт дослідження – фізичне виховання школярів 15-16 років.

Метою роботи було вивчення динаміки морфофункціональних показників у підлітків, які систематично займаються в секції з футболу та проведення порівняльного аналізу.

Методи дослідження – аналіз та узагальнення науково-методичних джерел за темою дослідження; педагогічні спостереження; педагогічний експеримент; визначення показників фізичного розвитку і фізичної підготовленості; методи математичної статистики при обробці результатів дослідження.

Встановлено значний приріст антропометричних показників у хлопчиків експериментальної групи: різниця між початковим і кінцевим показником довжини тіла становила 3,66%, окружність грудної клітки збільшилася на 5,93%, вага тіла – на 7,81%; функціональних показників: ЖЄЛ – на 5,94%, м’язова сила правої кисті – на 7,60%; м’язова сила лівої кисті – на 6,64%. 

Зафіксовано значний приріст показників фізичної підготовленості хлопчиків експериментальної групи. Аналіз показників фізичної підготовленості школярів 15-16 років показав, що відносний приріст у хлопчиків експериментальної групи перевищує відносний приріст у хлопчиків контрольної групи. Достовірні відмінності зафіксовано у всіх тестах..

ФУТБОЛ, ФІЗИЧНИЙ РОЗВИТОК, ФІЗИЧНА ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ, РУХОВІ ЯКОСТІ, СПОРТ, ШКОЛЯРІ
ABSTRACT

Thesis – 71 pages, 10 tables, 68 literary sources.

Object of the study – physical education of schoolchildren 15-16 years.

The purpose of the study was to study the dynamics of morphofunctional indicators in adolescents who are systematically engaged in football sections and to perform comparative analysis.

Research methods – analysis and generalization of scientific and methodological sources on the topic of research; pedagogical observations; pedagogical experiment; determination of indicators of physical development and physical fitness; methods of mathematical statistics in the processing of research results.

A significant increase in anthropometric parameters was found in boys of the experimental group: the difference between the initial and final index of body length was 3.66%, chest circumference increased by 5.93%, body weight – by 7.81%; functional indicators: VCL – by 5.94%, muscle strength of the right hand – by 7.60%; muscle strength of the left hand – 6.64%.

There was a significant increase in the fitness of boys in the experimental group. Analysis of indicators of physical fitness of students of 15-16 years showed that the relative increase in boys of the experimental group exceeds the relative increase in boys of the control group. Significant differences were observed in all tests.

FOOTBALL, PHYSICAL DEVELOPMENT, PHYSICAL TRAINING, MOTOR QUALITIES, SPORTS, SCHOOL
Перелік умовних позначень, символів, одиниць, скорочень і термінів

АТд – артеріальний тиск діастолічний

АТс – артеріальний тиск систолічний 

ЕГ – експериментальна група 

ЖЄЛ – життєва ємність легенів

КГ – контрольна група

ОГК – окружність грудної клітини

ЧСС – частота серцевих скорочень

ВСТУП

На сучасному етапі розвитку нашого суспільства однією з актуальних проблем є пошук дійових факторів оздоровчого впливу на школярів. Тривожні тенденції збільшення контингенту в спеціальних медичних групах свідчать не тільки про проблематичність їх подальшого всебічного розвитку, а й про можливі перспективи зростання кількості молоді зі зниженою працездатністю і ранньою інвалідністю [20, 21, 30]. Повноцінного розвитку дітей шкільного віку не можливо досягти без активних фізкультурних занять. Виявлено, що дефіцит рухової активності значно погіршує здоров’я організму людини, послаблює її захисні сили, не забезпечує повноцінний фізичний розвиток.

Доведено, що здоров’я людини на 50-55% залежить від умов та способу життя, де фізична культура є головним чинником. На думку науковців, життям організму, його ростом і розвитком управляє рухова діяльність. Особливо необхідні рухи для нормального розвитку організму, що зростає і розвивається. Вже неодноразово зазначалося, що у дітей і підлітків, які мають насичений руховий режим у школі, відзначаються сприятливі зміни у стані здоров’я. Доведено, що у школярів, які обмежуються тільки двома обов’язковими уроками фізичної культури на тиждень, фізична працездатність практично не зростає [14, 23].

Активна рухова діяльність школярів у процесі занять фізичною культурою і спортом дозволяє уникнути перевантажень і перевтоми. Доцільність і ефективність рухової діяльності залежить від системи її реалізації. Важливо, зокрема, знати характер і ступінь впливу на організм тих чи інших вправ, правильно варіювати навантаження. Все вищевикладене стосується одного з найбільш популярних, масових і улюблених школярами видів спорту – футболу [9, 10].

Футбол розвиває силу, швидкість, витривалість, спритність, сміливість, рішучість, силу волі, почуття дружби. Кожен футболіст має можливість виховувати в собі ініціативність, самостійність і творчу активність, але він не повинен забувати про інтереси колективу і про взаємозв’язок з партнерами по команді. Оволодіти технікою і тактикою гри у футбол школярі можуть на як на уроках, так і в секціях фізичної культури [46, 16].

У зв’язку із зазначеним вище, метою роботи було – вивчення динаміки морфофункціональних показників у підлітків, які систематично займаються в секції з футболу та проведення порівняльного аналізу.

Об’єкт дослідження – фізичне виховання школярів 15-16 років.
Предмет дослідження – морфофункціональні показники та показники фізичної підготовленості школярів 15-16 років.

Суб’єкт дослідження – підлітки 15-16 років, які займаються футболом в умовах секції та загальноосвітній школі.

Гіпотеза дослідження – передбачалося, що виявлена динаміка фізичних і функціональних показників у підлітків, що займаються в секції з футболу  носить сприятливий характер зміни показників.
1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ

1.1 Історія розвитку та становлення футболу

Футбол – одна з найдавніших ігор людства. Невідомо, де і коли він з’явився. Архівні джерела, знайдені в Китаї та Єгипті, зокрема, зображення гравців з м’ячем, окремо м’ячі, дають ученим підстави стверджувати, що футбол був відомий людству задовго до нашої ери. Так, англійський професор Барканс переконаний, що навіть первісні люди грали в футбол кам’яним м’ячем. Китайцям гра з м’ячем була відома ще понад 5000 років тому. Імператори вважали, що така гра є важливим засобом військової підготовки. На футбольних майданчиках воїни намагалися застосовувати тактику, якої вони дотримувалися на полі битви, тож і вдосконалювали основні принципи атаки та захисту. М’яч тоді був набитий кінським волосом і обшитий шкурою. А надувними м’ячами почали грати вже у XVIII столітті. В правилах навчання воїнів, виданих в Китаї понад 2000 років тому, досить докладно описано гру в футбол [53, 54].
 Архівні дані свідчать, що змагалися між собою дві команди, завданням яких було потрапити м’ячем у отвір в сітці, натягнутій між двома бамбуковими жердинами. Переможців нагороджували щедрими подарунками. Деякі популярні гравці навіть призначались на високі державні або військові посади. Згодом під назвою «Кемарі» футбол із Китаю перекочував до Японії. Тут ця гра стала частиною чисельних релігійних обрядів, але широкого розповсюдження серед населення не здобула. Археологічні розкопки, проведені в Єгипті та стародавній Греції, а також архівні джерела, засвідчують, що там футбол був досить поширений. Так, він згадується у всесвітньо відомій «Одіссеї» Гомера. Ця гра була складовою частиною спартанського виховання юнаків, оскільки вимагала від її учасників прояву сили та елементів боротьби. У стародавній Греції гра з м’ячем мала три назви: «Файнінда», «Гарпаціон», «Єпіскурос». Однак тільки у перших двох видах завданням гравців (що складали дві команди по 15 осіб у кожній) було оволодіти м’ячем, зберегти його під контролем своєї команди і провести у визначене місце або ворота ногами [61].  
Із літературних джерел відомо, що Софокл, Олександр Македонський, Діонісій також були знайомі з грою у футбол, існує чимало згадок, що в стародавній Греції в гімназіонах існували спеціальні майданчики для гри, яку організовував і проводив окремий учитель. Це був дійовий засіб фізичного загартування не лише воїнів, але й оздоровлення всієї нації. К.Гален – римський лікар і природодослідник, писав, що гра з м’ячем забезпечувала фізичну, психічну підготовку найширших мас. Вона, на його думку, є могутнім засобом лікування хворих. Хоч сам Гален мав міцне здоров’я, багато часу віддавав цій грі, оскільки, власне, таким способом вів боротьбу зі старанням [3, 63].

Після занепаду стародавньої Греції, футбол під назвою «Гарпастум», стрімко завойовує римлян і особливо захисників імперії. 3міст гри полягав у перекидані м’яча один одному так, щоб занести його за основні лінії половини майданчика суперників. Ті лінії вважалися голевими. Існувала ще и центральна лінія. Правила гри забороняли одному і тому самому гравцеві володіти м’ячем двічі до взяття воріт. За їх порушення м’яч передавався суперникам.

Гравці тоді мали взуття, яке римляни називали «кальцеус». Корінь цього слова зберігся в Італії до наших днів, де «кальчіо» означає футбол.

Завойовуючи дедалі нові території, римські воїни просувалися вглиб Європи – до Франції, Німеччини, Англії і впроваджували свої звичаї та ігри. Легіонери весь вільний час віддавали футболу [63].

У Франції ця гра називалася «Soule» або «Choule». Завдання гравців тут зводилося до того, щоб переміщувати м’яч від однієї лінії до другої. Боротьба за м’яч була безкомпромісною і навіть небезпечною. Тож і з’явилися королівські та парламентські укази про заборону гри, що призвело до тимчасового занепаду футболу.

В Англії найпопулярнішим видом розваги був «футбол натовпу». Ігри неорганізованих гуртів проводилися на майданах і вулицях міст, що паралізувало життя населення, завдавало великих збитків ремісникам, торговцям. Усе це викликало невдоволення королів, і в 1314 р. Едуард ІІ видав указ, де зазначалося: «У зв’язку з тим, що гра у м’яч призводить до великого безладдя, а це само собою є велике зло, ми іменем короля під страхом ув’язнення забороняємо грати в футбол у великих містах». Його послідовники Едуард III, Річард II та Генріх IV ще неодноразово повторюватимуть цей указ. 3амість гри у футбол мешканцям міст пропонувалося зайнятися метанням списа чи стрільбою з лука. Незважаючи на суворі заборони, популярність футболу серед населення зростала. На зображення гри з м’ячем (різьба по дереву) натрапляємо в найстарішому у світі кафедральному соборі м. Ланкастер, який побудовано в XIV ст.. Про нехтування забороною королівськими указами цієї гри згадує В.Шекспір у «Комедії помилок» та «Королі Лір» [7].

В Італії в часи Середньовіччя у «саlcio» грали переважно у містах Флоренції та Падуї, але там уже існували деякі правила гри. Так, визначалася кількість учасників в команді, ставилися певні вимоги до розташування гравців, що вважається витоками тактичних систем гри. Існує думка, що ігри з м’ячем в середні віки були відомі також і в країнах Африки та Південної Америки, але там вони мали релігійно-культовий характер. Отож фахівці та більшість істориків вважають, що футбол постав на традиціях ігор з м’ячами, якими користувалися за давніх часів та в Середньовіччі, а батьківщиною його є, безперечно, Англія. У першій половині XIX ст. «футбол натовпу» вже мав два різновиди:

- з м’ячем тільки ногами (футбол);

- гра з м’ячем руками та ногами (регбі).

Останній вид спорту здобув назву від міста Регбі, в коледжі якого ця гра культивувалася. Якщо в цьому місті грали руками і ногами, то в містечку Херроу – тільки ногами. Шанувальники одного способу гри домоглися, щоб м’яч був овальної форми, а іншого – щоб м’яч був лише круглий [3].

Виникнення сучасного футболу.

Велику популярність футбол мав серед учнівської молоді. Достатньо сказати, що вже на початку XIX ст. він був включений до навчальних програм шкіл і з цього виду спорту проводились змагання. Трохи пізніше почали створюватися футбольні клуби. Перший – «Форестклаб» – з’явився у 1859 р. у містечку Єпінг, поблизу Лондона. Найстарішими вважаються також клуби «Барнс», «Блек-хед», «Кристал Палас», «Кільбурн», «Крузейдер» тощо.

У 1823 р. було дозволено гравцям бігти з м’ячем. Саме тоді було покладено початок розвитку сучасних правил футболу та регбі, історія якиху ті далекі часи тісно перепліталась. Оскільки у кожній місцевості існували свої правила, то, певна річ, під час матчів постійно виникали непорозуміння. Це змусило представників усіх створених до того часу клубів зібратися в 1863 р. у Лондоні, щоб розробити єдині правила гри, але досягти згоди не вдалося, зате було створено Англійську футбольну асоціацію. А перші єдині правила гри були ухвалено в 1863 р. У них передбачено чисельний склад команд, розміри футбольного поля та воріт, гравцям заборонялося грати руками в межах штрафного майданчика (за винятком воротаря). Вони складалися з 13 пунктів. У перші правила постійно вносилися доповнення, поправки, нові параграфи. Однак в основному вони збереглися до наших днів. Створення Футбольної асоціацій сприяло переходу від стихійного до організованого футболу [50, 58].

На другому засіданні Футбольної асоціації, 6 грудня 1863 р., було вирішено вважати футбол і регбі різними видами спорту. Це і є дата народження сучасного футболу.

Переворот у тактику футболу внесли дві команди міста Глазго, їх гравцями у 1870 р. під час гри вперше в історії було застосовано передачу м’яча. 3 тих пір футбол став командною грою. На жаль, прізвище футболіста, який уперше здійснив передачу м’яча, історії не відоме. Цей гравець, власне, і дав поштовх для розвитку і подальшого вдосконалення сучасної тактики гри.

Ігри на Кубок Англії проводяться з 1871 р. Вони надзвичайно популярні у глядачів і сьогодні. У 1873 р. було проведено перший Міжнародний матч між командами Англії і Шотландії.

У 1888 р. було створено Англійську, а у 1890 р. – Шотландську футбольні ліги.

Завдяки англійцям, футбол став улюбленою грою і в інших країнах Європи. Під час стоянок кораблів у портах вони організовували матчі між членами команд, до складів яких залучалась місцева молодь [49].

Французькі студенти, що навчалися в Англії, в 1872 р. у портовому міcтi Гавр створили першу футбольну команду, а «Перший футбольний клуб» у Парижі з’явився у 1879 р. Англійці, які навчалися в Швейцарії, організовували там футбольні команди. Так, у 1879 р. у Женеві був створенийфутбольний клуб «Сент Гал», а в 1886 р. у Цюріху – «Грасхоперс». У 1875 р. виник «Швейцарський футбольний союз». Згодом футбольні клуби було утворено також i в інших країнах Європи, зокрема в Данії, Голландії, Бельгії, Німеччині, Aвстрiї та Угорщині. Швидкий i динамічний розвиток футболу, що спостерігався в Європі на початку XX ст. спонукав до створення міжнародної організації. І вже у 1904 р. у Парижі відбулася конференція за участю Бельгії, Данії, Франції, Голландії, Іспанії, Швейцарії та Швеції, де i було засновано Міжнародну федерацію футбольних асоціацій (ФІФА) – (FederationIntemacionalFootballAssociation).

Першим головою ФІФА було обрано француза Р.Гірена. До речі, англійці спочатку ігнорували ФІФА, а через piк, переконавшись у її швидкому організаційному зростанні, стали її членами.

Країни Латинської Америки ввійшли до ФІФА, починаючи з 1912 року (Аргентина). В наш час ФІФА об’єднує футболістів близько 170 країн і є найбільшою міжнародною спортивною організацією, масштаби діяльності якої відповідають величезній популярності футболу в світі. З 1908 року футбол включений в програму Олімпійських ігор. В першому олімпійському турнірі брали участь 7 країн. Перемогла збірна Англії [63].

Розвиток футболу в світі. Створення Міжнародної федерації сприяло поширенню i зміцненню контактів як між футбольними клубами різних кpaїн, так i між національними збірними командами, що порушило питання про організацію i проведення чемпіонатів світу i включення футболу до програми Олімпійських iгop. Перший чемпіонат світу («Кубок світу») відбувся в Уругваї у 1930 р.. У фінальному матчі збірна Уругваю перемогла збірну Аргентини з рахунком 4:2 i стала першим чемпіоном світу. Другий чемпіонат проводився в Італії у 1934 р. і до нього залучено було вже 32 національні з6ipнi команди. У фіналі господарі поля в додатковий час узяли гору над збірною Чехословаччини (2:1). У матчі за третє місце німецькі футболісти здобули перемогу над австрійцями (3:2) i стали бронзовими призерами. У чемпіонаті світу, що розігрувався у 1938 р., у фіналі італійська збірна з рахунком 4:2 виграла в угорців. А в матчі за третє місце з таким самим рахунком бразильці перемогли шведів [3, 1, 2].

У зв’язку з початком Другої світової війни в розіграшах чемпіонатів cвiту наступила вимушена перерва.

У післявоєнні роки черговий чемпіонат світу відбувся в Бразилії (1950р.). У фіналі на стадіоні «Маракана» в присутності 200 000 глядачів господарі поля зазнали поразки з рахунком 2:1 від збірної команди Уругваю. А в матчі за бронзові медалі шведи перемогли італійців (3:1).

П’ятий чемпіонат світу проводився в Швейцарії у 1954 р. Угорці, які вважалися фаворитами чемпіонату, в фіналі програли збірній команді Федеративної Республіки Німеччини (3:2). Бронзові медалі завоювали австрійці, які з рахунком 3:1 перемогли уругвайців.

Черговий, шостий, чемпіонат світу було розіграно в Швеції в 1958 р. У фінальному матчі бразильці виграли у шведів (5:2). У зустрічі за бронзові медалі збірна французів перемогла німців з рахунком 6:3.

Сьомий чемпіонат світу було проведено в Чилі у 1962 р. Тут у фінальному матчі збірна команда Бразилії перемогла чехословацьких гравців (3:1), а в зустрічі за бронзові медалі чілійські футболісти взяли гору над югославами (1:0). 

В 1966 р. восьмий чемпіонат світу розігрувався в Англії. У фіналі господарі поля здобули перемогу над збірною командою Федеративної Республіки Німеччини (4:2). Бронзовими призерами тоді стали португальці, які випередили збірну Радянського Союзу (2:1).

В Мексиці у 1970 р. переможцями дев’ятого чемпіонату світу виявилися бразильці, які перемогли у фіналі збірну Італії (4:1). В матчі з уругвайцями за третє місце збірна команда Федеративної Республіки Німеччини обійшла суперників з рахунком 1:0. Важливо підкреслити, що до 1970 р. в фіналі чемпіонатів світу брало участь 16 команд, але, враховуючи велику популярність футболу та у зв’язку з підвищенням рівня якості гри в ycix країнах cвiту, ФІФА ухвалила рішення довести кількість фіналістів до 24 команд[63].

У черговому, десятому, чемпіонаті світу, який проводився в 1974 р. у Федеративній Республіці Німеччині, у фіналі господарі поля перемогли голландців (2:1), а бронзовим призером стала збірна команда Польщі.

Одинадцятий чемпіонат розігрувався в Аргентині в 1978 р. Тут у фіналі господарі поля перемогли збірну команду Голландії (3:1), а бронзові медалі здобули бразильці, які виграли у збірної Італії (2:1).

У дванадцятому чемпіонаті в Іспанії (1982), у фіналі збірна Італії виборола перемогу в команди Федеративної Республіки Німеччини (3:1). Тоді бронзовими призерами нарекли поляків, які випередили французів з рахунком 3:1.

У 1986 р. в Мексиці збірна команда Аргентини у фіналі виграла у збірної Федеративної Республіки Німеччини (3:2) i стала переможцем тринадцятого чемпіонату світу.

У 1990 р. в Італії на чотирнадцятому чемпіонаті світу у фінальному матчі грали німецька та аргентинська збірні команди, де останні зазнали поразки (2:0).

П’ятнадцятий чемпіонат світу відбувся у США в 1994 р. У фіналі зустрілися команди Бразилії та Італії. Гра з додатковим часом закінчилася з рахунком 0:0. В одинадцятиметрових ударах перемогли бразильці (3:1). В матчі за третє місце шведи виграли у болгар з рахунком 4:0 [17].

Основні етапи і дати розвитку футболу.

Як повноправний вид спорту футбол заявив про себе в 1900 р., коли увійшов до програми Олімпійський iгop. Тоді в Парижі англійці, перемогли господарів поля і стали першими в icтоpiї чемпіонами Олімпійських iгop.

На III Олімпійських іграх в Сент-Луїсі (1904 р.) футболісти Канади виграли у збірної команди США и здобули золоті медалі. В Лондоні у 1908 р. англійці у фіналі обійшли збірні команди Данії та Голландії i теж одержали золоті медалі. Свій ycпіx вони повторили i на наступних V Олімпійських іграх в Стокгольмі (1912 р.), де побороли датчан з рахунком 4:2, а бронзовими призерами стала команда Голландії, яка взяла гору над збірною Фінляндії.

Чepгoвi Олімпійські ігри відбулися тільки у 1920 р. Тривалу перерву спричинила Перша світова війна. В Антверпені у фіналі господарі поля зустрілися з футболістами Чехословаччини, але матч не закінчився, оскільки гocтi, не погодившись з рішенням судді, покинули поле i, певна річ, втратили олімпійські нагороди. Тоді срібні медалі повезли додому футболісти Іспанії, а бронзові – Голландії. У 1924 р. олімпійським чемпіоном стала команда Уругваю, яка у фіналі перемогла команду Швейцарії з рахунком 3:0, а третє місце посіли футболісти Швеції.

В Амстердамі у 1928 р. уругвайці, які перемогли команду Аргентини (2:1), захистили титул чемпіонів, здобутий ними на попередній Олімпіаді. Бронзові нагороди одержали футболісти Італії, які виграли у команди Єгипту з рахунком 11:3.

1932 р. з програми Олімпійських iгop футбол був вилучений, i тому переможець не визначався [63, 3].

У 1936 р. Олімпійські ігри проводились у Берліні. У фінальній гpi італійців та австралійців перші здобули перемогу (2:1), а бронзові медалі виборола команда Норвегії, яка обійшла збірну Польщі (3:2).

Чергова довготривала перерва в проведенні Олімпійських iгop була через участь багатьох країн світу у Другій світовій війні.

Наступна, XIV Олімпіада проводилася у Лондоні через 12 років (1948р.). У фіналі команда Швеції перемогла югославів (3:1), а бронзовими медалями була нагороджена команда Данії, яка виграла у господарів Олімпійського турніру з рахунком 5:3.

В Гельсінкі (1952 р.) переможцями XV Олімпіади стали угорці, які виграли у фіналі в команди Югославії (2:0). Бронзові медалі завоювала команда Швеції, випередивши збірну Федеративної Республіки Німеччини (2:0).

В Мельбурні у 1956 р. переможцем турніру була збірна команда Радянського Союзу, яка у фіналі поборола югославів, а бронзовими призерами – футболісти Болгарії.

У 1960 р. в Римі золоті олімпійські медалі завоювала команда Югославії, що у фінальній грі перемогла датчан (3:1). Бронзовими призерами стала збірна Угорщини, яка перемогла господарів Олімпіади (2:1).

В Токіо у 1964 р. золоті медалі дістались збірній команді Угорщини в матчі з Чехословаччиною (2:1), а бронзові – команді Німецької Демократичної Республіки [63].

На іграх XIX Олімпіади в Мексиці (1968 р.) угорці повторили свій токійський успіх i здобули золоті медалі. Вони в фінальному матчі виграли у збірної Болгарії з рахунком 4:1.

В Мюнхені у 1972 р. перемогу на Олімпійських iгpax одержала збірна Польщі. У фінальному матчі вона поборола збірну Угорщини (2:1). Бронзовими медалями тоді було нагороджено збірні команди Радянського Союзу та Німецької Демократичної Республіки, оскільки матч між ними за третє місце після додаткового часу закінчився з рахунком 2:2.

У 1976 р. в Монреалі на XXI Олімпійських iгpax володарями золотих медалей стали футболісти Німецької Демократичної Республіки. Вони у фінальній гpi випередили збірну Польщі (3:1), а в матчі за бронзові медалі команда Радянського Союзу перемогла збірну Бразилії (2:0).

На ігpax XXII Олімпіади у Москві (1980 р.) лідером Олімпійського турнipy виявилась збірна команда Чехословаччини, яка у завершальному матчі здобула перемогу, вигравши у збірної команди Німецької Демократичної Республіки (1:0). Бронзові медалі завоювали господарі поля. Вони перемогли збірну Югославії (2:0).

У 1984 р. у Лос-Анджелесі золоті медалі отримала збірна Франції, яка в останньому поєдинку виборола перемогу над командою Бразилії (2:0), а в iгpi за бронзові медалі югослави взяли гору над італійцями (2:1).

На XXIV Олімпіаді в Сеулі (1988 р.) найбільший ycпiх мала команда Радянського Союзу, яка в останньому матчі виграла у збірної Бразилії (2:1).

В Барселоні (1992 р.) золоті медалі дісталися господарям Олімпійських iгop, які у фіналі випередили команду Польщі з рахунком 3:2.

У 1996 р. в Атланті на XXVI Олімпійських iгpax у фінальному матчі нігерійці перемогли Аргентину з рахунком 3:2. Бронзовими медалями нагороджено команду Бразилії, яка перемогла португальців з рахунком 5:0.

Вперше в історії Олімпійських iгop було проведено турнір серед жіночих команд, Олімпійським чемпіоном стала команда США, яка перемогла китаянок з рахунком 2:1. Бронзовими медалями нагороджено команду Норвегії, яка з рахунком 2:0 перемогла команду Бразилії [3].

Футбол є найпопулярнішим видом спорту в Україні. Головний керівним органом українського футболу є Федерація футболу України (ФФУ), створена у 1991 році.

Найбільшими досягнення українського футболу за роки незалежності є, насамперед, вихід київського «Динамо« до півфіналу Ліги чемпіонів УЄФА у сезоні 1998/99, друге місце збірної U21 на чемпіонаті Європи 2006 середмолодіжних команд, перемога команди U19 на Євро 2009 U19, що проводилось в Донецьку та Маріуполі, участь національної збірної України у чемпіонаті світу 2006, де українці дійшли до 1/4 фіналу, здобуття разом з Польщею право на проведення Євро-2012 і Кубок УЄФА 2009, який завоював донецький «Шахтар». До заслуг українського футболу можна включити також два Кубка володарів Кубків УЄФА і Суперкубок Європи, здобуті київським «Динамо» в 1975 та 1986 роках [44, 8].

Коріння цієї гри на території України сягають кінця XIX сторіччя. Одними з перших гравців у футбол на теренах теперішньої України були англійські моряки в одеському порту, які створили і найперші команди (ОБАК – «Одесько-британський атлетичний клуб» створено у 1878), що складалися лише з англійців. У 1884 році в Одесі було збудоване перше футбольне поле, гру «football» іноземці намагались популяризувати серед місцевого населення [50].

Паралельно гра проникла до Західної України, де діяли осередки спортивного товариства «Сокіл». Перші правила футбольної гри надруковано у монографії «Гімнастичні ігри шкільної молоді», яку видав у 1891 році Едмунд Ценар – професор учительської семінарії у Львові. Федерація футболу України за матеріалами, наданими львівськими істориками спорту, постановила вважати гру, яка відбулася 14 липня 1894 року у Львові, першим документально зафіксованим футбольним матчем на території України.

За даними обсерваторії Львівської політехніки, 14 липня 1894 року денна температура становила +24 °C. У ті дні у Львові тривала загальнокрайова виставка досягнень, протягом якої відбувалися різноманітні конференції інженерів, літературознавців, гостям міста демонстрували нову трамвайну лінію, що вела до Стрийського парку тощо. У рамках виставки на полі, що знаходилося у Стрийському парку, відбулася міжміська гра між командами, що представляли спортивно-гімнастичне товариство «Сокіл» – Львів проти Кракова [63].

Матч розпочався 14 липня 1894 року о 17:00. Львів’яни грали у білих футболках та сірих гімнастичних штанцях, а гості – у білих футболках та синіх штанцях. Поєдинок судив професор Виробек з Кракова. На стадіоні місткістю 10 000 глядачів зібралося близько 3 000 людей. Гра тривала 7 хвилин – до першого забитого гола. Цей м’яч провів другокурсник учительської гімназії Володимир Хомицький, який діяв на лівому боці поля. Тактики й стратегії у діях футболістів майже не було – головним завданням було проштовхнути м’яч повз воротаря у ворота. Стійками воріт служили два прапорці, увіткнуті у землю.

У 1900-х роках перші футбольні клуби виникають у багатьох містах України – ініціаторами є переважно молодь, студенти вищих шкіл. У багатьох містах першими гравцями були робітники та моряки з країн Європи.

«Сокільський рух», започаткований чехами у середині XIX сторіччя був причетний до розвитку гри у Києві. Перша команда – «Південь» (1902) складалася переважно із чехів. Згодом її перейменовано на «Сокіл». Одним із осередків київського футбольного руху Києва був Політехнічний інститут, студенти якого створили команду «Політехникі» (1906). У 1911 році 6 київських клубів організували першу міську лігу: «Любителі спорту», спортивно-гімнастичний гурток при Київському Політехнічному інституті, гурток «Славія», гурток»Спорт», Польське Гімнастичне Товариство та гурток «Фенікс». Виграли турнір «Політехніки» [3, 63].

У Львові студенти першої реальної школи утворили ФК «Слава», що згодом став предком клубу «Чарні» (pl:Czarni) (1903), свою спортивну команду зробила четверта гімназія — КГС (Клуб Гімнастично-Спортовий, 1904). Цю команду через 3 роки перейменовано на «Поґонь» — у міжвоєнний період вона буде одним із флагманів польського футболу. Учні 3 та 6 гімназій створили команду «Лехія» (1905). У 1905 році вперше провели чемпіонат міста – перемогли «Чарні».

У першій одеській лізі (створена у 1911) брати участь ОБАК (Одесько-британський атлетичний клуб), ОГФ (Одеський гурток футболу), шереметьєвці, «Спортинг-Клуб», «Вега», «Індо», «Турн-Ферайн» (команда німецького спортивного товариства) і «Флорида».

Осередками футбольного життя радянської частини України залишалися великі міста: Київ, Одеса, Дніпропетровськ тощо. Найкращі команди грали у Харкові – тодішній столиці республіки. Всі 7 першостей УРСР у 1921-31 роках виграли саме харків’яни. Коли у СРСР вирішили організувати перший чемпіонат країни для колективів міст та республік, представник Харкова – «Штурм», став переможцем зональних змагань в Україні. У московських плей-офф, «Штурм» у півфіналі розгромив збірну Закавказької РСР – 4:0, а у фіналі несподівано переграв команду Ленінграду – 2:1. Серед найкращих гравців 1920-х та 30-х рр. з першої столиці УРСР були футболісти збірної СРСР: Микола Кротов, Іван Привалов, Микола та Костянтин Фоміни та Олександр Бабкін. У 1927 році створено «Динамо» (Київ), яке стало флагманом українського футболу [1, 11].

Саме «Динамо» було єдиною українською командою у найвищій лізі першого чемпіонату СРСР 1936. «Динамівці»посіли 2 місце. Одними з найкращих футболістів країни були воротар Антон Ідзковський, захисник Костянтин Фомін, нападники Костянтин Щегоцький і Віктор Шиловський. Але за чемпіонство боролися тільки сильні московські клуби («Динамо» і «Спартак»), а найвищим довоєнним показником киян залишилось віце-чемпіонствоу 1936 р..

У 1960-1963 рр. у вищій лізі виступав харківський «Авангард». На чемпіонаті світу 1962 року за збірну СРСР у нападі грав київський «динамівець» Віктор Каневський.

«Динамо» (Київ) під керівництвом Віктора Маслова 1966-1968 роках повторило рекорд ЦСКА (Москва) перемігши у 3 чемпіонатах СРСР поспіль. У 1966 році відрив киян від «срібного» призера, ростовського СКА досяг 9 очок (тоді давали 2 очки за перемогу). Найкращим футболістом країни 1966 назвали півзахисника «Динамо» Андрія Бібу. На англійському чемпіонаті світу 1966 року основним гравцем основи був Йожеф Сабо, а Валерій Поркуян, Віктор Серебрянников та Леонід Островський з’являлися на полі лише у деяких іграх. Радянський Союз дістався до півфіналу — досягнення, яке збірній вже не вдасться повторити чи перевершити [63].

У 1969 році Кубок СРСР вперше і востаннє здобуває команда з першої ліги –»Карпати» (Львів).

У період від 1965 до 1975 року «Динамо» (Київ) тільки 1 раз опускалося нижче від 2-го місця в першості СРСР (7 позиція у 1970), підсумок тих 11 сезонів: 6 чемпіонств і 4 віце-чемпіонства. Коли закінчили виступи головні «зірки» московських клубів 1960-х років: Валерій Воронін, Едуард Стрєльцов та Валентин Іванов з «Торпедо»; Альберт Шестерньов і Володимир Пономарьов (ЦСКА); ГалімзянХусаїнов («Спартак»); «динамівці» Ігор Численко та Лев Яшин, то відсоток гравців у національній збірній СРСР з Києва збільшився.

Серед 14 учасників ЧЄ 1972 (віце-чемпіонство) 6 гравців представляли клуби УРСР –»Динамо», «Шахтар», «Зорю» і «Карпати». Того року чемпіонат сенсаційно виграла «Зоря» (Ворошиловград) – вперше це зробила команда не із столиці якоїсь із радянських республік, а зі звичайного обласного центру. «Динамо» було другим, а 6-е місце посів новачок «вишки» «Дніпро», де наставником працював молодий тренер Валерій Лобановський.

Колишній нападник київського «Динамо» повертається до Києва і з динамівського колективу ліпить сильну навіть за європейськими мірками команду. «Динамо» здобуває Кубок володарів кубків і Суперкубок УЄФА – 1975. «Золотий м’яч« найкращому гравцю Європи від «Франс футболу» отримує нападник киян Олег Блохін. В. 29Лобановського призначають наставником збірної [].

Блохіна визнавали найкращим футболістом України у 1972, 1973, 1974, 1975, 1976, 1977, 1978, 1980 і 1981 роках та найсильнішим гравцем СРСР у 1972, 1973 та 1974 роках.

Федерацію футболу України створили у 1991 році. Першим президентом ФФУ став Віктор Банніков. Наступного року організація стала членом ФІФА та УЄФА, але жеребкування відбору до чемпіонату світу 1994 відбулося перед цим. Новостворені пострадянські федерації (окрім російської) до початку кваліфікацій до чемпіонату Європи 1996 грали тільки у товариських зустрічах. Чимало гравців провело кілька напівофіційних ігор за Україну, але потім виступало за Росію (наприклад, Олег Саленко — найкращий бомбардир ЧС 1994, Юрій Нікіфоров, Ілля Цимбалар).

Чимало сильних гравців повиїжджало за кордон, від колишньої радянської система підготовки юних гравців залишилося дуже мало. Першим чемпіоном України стала сімферопольська «Таврія», яка перемогла у вирішальній грі «Динамо» (Київ). Всі наступні чемпіонати (аж до 2002 р.) вигравали кияни. Збірну формували на основі «Динамо», куди в 1996-у після кількох років праці на Близькому Сході повернувся Валерій Лобановський. Великий тренер  зробив ряд футболістів зірками світового класу, вони невдовзі перейшли грати до закордонних клубів (Андрій Шевченко, Олег Лужний, КахаКаладзе, Сергій Ребров). У 2004 році український легіонер «Мілана» (Італія) Андрій Шевченко виграв «Золотий м’яч» – приз найкращому футболістові Європи [45, 57].

Сильнішав клубний футбол – прийшовши на пост президента «Шахтаря» (Донецьк) мільярдер Рінат Ахметов завдяки вдалим капіталовкладенням зробив донецьку команду рівним суперником для київського «Динамо».
Збірна України у 1997-2001 роках тричі поспіль не потрапляла на міжнародні чемпіонати через поразки у вирішальному плей-офф. Першим серйозним турніром, куди потрапила національна команда, став чемпіонат світу 2006. Наставник «синьо-жовтих» Олег Блохін ще за тур до кінця забезпечив упевнене перше місце у відбірковій групі, де суперниками українців були збірні Туреччини, Греції та Данії. На самому чемпіонаті Україна сенсаційно дійшла аж до 1/4 фіналу. За підсумками 2006 року Олег Блохін потрапив до списку 10 найкращих тренерів світу [3, 18].

Оскільки сучасний футбол потребує різносторонньої спеціальної спортивної підготовки протягом тривалого часу, для створення оптимальних умов тренувального процесу необхідний систематичний медико-біологічний контроль з метою отримання своєчасної інформації про кожного спортсмена для оцінки його функціонального стану, адаптаційних можливостей і якісної відповідної корекції режиму тренувань накремих етапах спортивної підготовки. Особливо це стосується дітей підліткового віку, для яких характерна функціональна нестабільність ведучих фізіо логічних систем організму внаслідок недосконалості регуляторних механізмів.
1.2 Особливості фізичного розвитку підлітків

В процесі розвитку дитини виокремлюють кілька аспектів розвитку, а саме: психічний, соціальний і духовний (моральний), біологічний.

Психічний розвиток виражається в ускладненні психічних процесів і здібностей – почуттів, відчуттів, сприймання, мислення, пам’яті, уяви, в ускладненні таких психічних утворень, як здібності та мотиви діяльності, потреби й інтереси, ціннісні орієнтації.

Соціальний розвиток – це поступове входження людини в різні види відносин – економічні, правові, суспільні, виробничі. Людина стає членом суспільства, засвоюючи всі ці види відносин і за допомогою їх – свої функції.

Духовний (моральний) розвиток виявляється в осмисленні людиною життєвого призначення.

Біологічний розвиток виявляється в дозріванні анатомо-фізіологічних структур, у зміні функцій різних систем і органів людини.

Оскільки ріст і розвиток мають індивідуальні особливості, то та чи та фаза біологічного, психічного або соціального розвитку дитини може початися раніше або пізніше порівняно з середніми показниками для популяції. Трапляються діти, біологічний, психологічний або соціальний розвиток яких значно випереджає хронологічний (паспортний) вік, або, навпаки, значно відстає. Наприклад, різниця між хронологічним і біологічним віком може сягати 5-ти років.

Біологічний вік визначається станом обміну речовин і функцій організму порівняно із середньостатистичними показниками.

Підлітковим прийнято вважати період розвитку дітей від 12-13 до 15-17 років; він знаменується бурхливим розвитком і перебудовою організму дитини. Насамперед, – це фізіологічне дозрівання, яке не можливо ізолювати від соціального ряду, тобто процесів соціалізації.

У фізіології цей процес умовно поділяється на три фази:1) передпубертатний, підготовчий період; 2) власне пубертатний період, протягом якого здійснюються основні процеси статевого дозрівання;3) постпубертатний період, коли організм досягає повної біологічної зрілості.

Якщо співставити цей поділ зі звичними віковими категоріями, передпубертатний період відповідає молодшому підлітковому, пубертатний – підлітковому, постпубертатний – юнацькому віку [32].

Настання підліткового віку проявляється в різкому змужнінні організму, раптовому збільшенні зросту і розвитку вторинних сексуальних ознак. У дівчат цей процес починається приблизно на 2 роки раніше і триває протягом коротшого часу (3-4 роки), ніж у хлопців (4-5 років). Цей вік вважається періодом вираженого збільшення сексуальних бажань і сексуальної енергії, особливо у хлопчиків.

Однак всі процеси дозрівання протікають вкрай нерівномірно і неодночасно, причому це виявляється як на міжіндивідуальному (один хлопчик 14-15 років може бути постпубертатним, інший – пубертатним, а третій – передпубертатним), так і на внутрішньо індивідуальному рівні (різні біологічні системи однієї і тієї самої людини дозрівають неодночасно) [34].

Основні аспекти фізичного дозрівання – скелетна зрілість, поява вторинних статевих ознак і період стрибка в рості – тісно пов’язані один з одним, як у чоловіків, так і в жінок. Підлітковий вік характеризується швидким, нерівномірним ростом і розвитком організму. Відбувається ствердіння скелета, вдосконалюється м’язова система. Однак, нерівномірність розвитку серця і кровоносних судин, а також посилена діяльність залоз внутрішньої секреції часто є причиною тимчасових розладів кровообігу, підвищення тиску, напруження серцевої діяльності, посилення збудливості дітей, що виражається у нервозності, швидкій втомі, запамороченнях і підвищеному серцебитті.

Нервова система підлітка ще не зовсім готова витримувати сильні, тривалі подразники, часто перебуває під їх впливом у стані загальмованості або сильного збудження [6].

Отже, одними із важливих особливостей анатомо-фізіологічних особливостей підлітків слід визначити такі: 

1. Великі зміни відбуваються в ендокринній системі, що призводить до швидкого і непропорційного зростання маси і довжини тіла і розвитку вторинних статевих ознак.

2. Складні процеси структурних та функціональних змін відбуваються в центральній нервовій системі і внутрішніх структурах головного мозку, що тягне за собою підвищену збудливість нервових центрів кори головного мозку і ослаблення процесів внутрішнього гальмування.

3. Значні зміни спостерігаються в органах дихання та серцево-судинної системі, що може призвести до різних функціональних розладів (стомлюваність, непритомність).

4. Активно розвивається кістково-м’язова система: завершується формування кісткової тканини, збільшення м’язової маси, тому в підлітковому віці дуже необхідне правильне раціонально харчування.

5. Завершується розвиток травної системи: органи травлення вкрай «ранимі» зважаючи постійного емоційного та фізичного напруження.

6. Гармонійний фізичний розвиток всього організму є наслідком нормального функціонування всіх систем органів і робить вплив на психічний стан підлітків [38].

На питання про те, як впливає фізичний розвиток, включаючи конституційні особливості організму і темп його дозрівання, на психологічні процеси і властивості особистості, відповісти нелегко, оскільки вплив природних властивостей неможливо вичленити із сукупності соціальних умов, в яких ці властивості виявляються і оцінюються. Хоча певні гени несуть в собі програми розгортання і фізичних властивостей, і деяких особливостей темпераменту, і розумових схильностей індивіда, але, маючи справу з поведінкою і складними психологічними властивостями людини, наука не може однозначно розділити їх генетичні і соціальні детермінанти.

Протягом більш як півстоліття йде теоретична дискусія про роль біологічних і соціальних моментів у виникненні явища критичного розвитку в підлітковому віці. Істотні зміни в організмі підлітка слугують основою різних теорій про біологічну зумовленість кризи в підлітковому віці.

При цьому слід, насамперед, згадати ідеї С. Холла (1844-1924 рр.) про те, що підлітковий вік у розвитку особистості відповідає епосі романтизму в історії людства. Він сформулював уявлення про перехідність підліткового віку – періоду «бурі і натиску», виділив змістово-негативні характеристики цього етапу – важковиховуваність, конфліктність, емоційну нестійкість; визначив позитивне надбання віку – «почуття індивідуальності».

Е. Шпрангер також розглядав цей період як кризовий. Зміст кризи полягає у звільненні від дитячої незалежності. Ш. Бюлер акцентувала увагу на біологічному смислі пубертатного періоду, основні риси якого: підвищена чутливість, дратівливість, неспокійний і легко збудливий стан, фізична і душевна слабкість, капризи, незадоволеність собою. Закінчення негативної фази характеризується завершенням тілесного дозрівання [42].

Отже, психологічні зміни, що відбуваються в розвитку особистості підлітка, представники біологізаторського напрямку пов’язували, з процесом статевого дозрівання.

У другій половині XX ст. інтенсивно почали розвиватися уявлення про роль середовища в розвитку підлітка. Ці уявлення заперечують гіпотезу про біологічну зумовленість, генетичну запрограмованість кризи, а на перший план виходять соціальні чинники, які визначають тривалість підліткового періоду, наявність чи відсутність кризи, конфліктів, труднощів, характер самого переходу від дитинства до дорослості. Біологічне дозрівання, гормональна перебудова не заперечуються, а розглядаються як передумова психічного розвитку в підлітковому віці. Ці погляди можна знайти у працях Е.Еріксона, Ж.Піаже, а також культурантропологів (М. Мід, Р. Бенедикт). Останні доводили, що в примітивних культурах відсутня підліткова криза і пов’язані з нею міжособистісні і внутрішньо особистісні конфлікти, оскільки в цих культурах відсутня поляризація поведінки і обов’язків дорослого та дитини, а існує взаємозв’язок: перехід до статусу дорослої людини відбувається в результаті поступового навчання через процедуру ініціації.

Л.С. Виготський виокремив основне новоутворення в свідомості і з’ясував соціальну ситуацію розвитку, при цьому зробивши висновок, що головний зміст кризи перехідного періоду складає перебудова системи відносин між дитиною і середовищем [6].

У вітчизняній психології вікова криза розглядається як цілісна зміна особистості дитини, яка регулярно виникає на межі стабільних періодів. Вона зумовлена виникненням основних психологічних новоутворень попереднього стабільного періоду, які приводять до руйнування однієї соціальної ситуації розвитку і виникнення іншої (Л.С. Виготський). Поведінкові критерії кризи – важковиховуваність, конфліктність, впертість, негативізм тощо – є необхідними, в них виявляється єдність негативної і позитивної сторін вікової кризи.

Підліткова криза – це різка зміна всієї системи переживань підлітка, її структури і змісту. Закономірним явищем є протиставлення підлітка дорослим і активне завоювання нової позиції. Підліток нібито провокує заборони, щоб перевірити власні сили в подоланні цих заборон, розширити межі, які визначають його самостійність. Саме це зіткнення дає підлітку інформацію про себе, свої можливості, задовольняє потребу в самоствердженні.

Криза підліткового віку проходить три фази: негативну (передкритичну) – фазу руйнування старих звичок, стереотипів; кульмінаційну – фазу загострення протиріч;посткритичну – фазу формування нових структур, побудови нових стосунків [48, 6].

Л.С. Виготський виокремив два варіанти перебігу вікових криз:

- криза незалежності, симптомами якої є впертість, негативом, знецінення дорослих, протест-бунт, ревнощі до власності (вимога не заходити до кімнати, не чіпати нічого на столі); варіант самовизначення «Я вже не дитина»;

- криза залежності, симптоми якої протилежні: надмірна слухняність, залежність від старших, регрес до старих інтересів, форм поведінки; варіант самовизначення «Я дитина і хочу нею залишатися» [59].

Для розвитку підлітка найбільш сприятливим є перший варіант, однак, як правило, в симптомах кризи існують обидві тенденції, одна з яких домінує. Для більшості підлітків у цей період характерними є нестійкість настрою, фізичного стану, самопочуття, суперечливість спонукань, вразливість, депресивні переживання [51].
Отже, підлітковий вік – це період вікової кризи, зміст якої полягає в задоволенні підлітком потреби в самопізнанні і самоствердженні через боротьбу за незалежність у відносно безпечних умовах, яка не набуває крайніх форм, при цьому кризові симптоми – це епізодичні явища, інтенсивність і способи вираження яких різні. Особливості прояву і перебігу підліткової кризи визначаються конкретними соціальними умовами, положенням підлітка в світі дорослих.
1.3 Вплив фізичних вправ на морфофункціональні показники
Наукові дослідження показали, що під впливом фізичних вправ та ігор діти швидше і краще ростуть. Це легко пояснити. Дякуючи посиленню обміну речовин, кров´ю транспортується більше «будівельного матеріалу», і кістки швидше ростуть, як в довжину, так і в ширину. Ще помітніше збільшується об´єм м’язів. Також одночасно збільшуються і розвиваються в результаті занять та ігор всі внутрішні органи [19, 12].
Серце підлітка потребує постійного навантаження, інакше його м´язова система обростає жиром, стає в´ялою, рихлою. Нездатною до сильніх скорочень, погано забезпечує тканини, особливо периферичних органів киснем. Регулярні заняття фізичними вправами та іграми зміцнюють м’язи людини, в тому числі  і серцеві м´язи. Серцеві м´язи натринованої людиніи посилають в кров´яні сосудини значно більше крові, чим у осіб, які не займаються фізичними вправами та іграми [40, 39].
Кров омиває тканини всього тіла і добре забезпечує їх киснем в проміжку між двома сильними скороченнями серце довше відпочиває. Таким  чином, воно працює більш економно, менше втомлюється, стає витривалішим. Чим краще треноване серце, тим рідше б´ється пульс. Треноване серце добре справляється з тривалою тяжкою працею, і, навпаки, серце людини, яка веде малорухливий образ життя, погано забезпечує переферичні органи, особливо тканини кінцівок кров´ю. М´язи не отримують необхідної кількості кисню і швидше втомлюються. Людина, з дитячих років, яка веде малорухливий спосіб життя, послаблює свою серцево-судинну систему, тому важко переносить фізичні навантаження [39, 25].
Вплив фізичних вправ та ігор на легені також є позитивним явищем, особливо, якщо заняття проводяться на чистому повітрі: організм при цьому потебує великої кількості кисню, дитина на повні груди вдиха повітря і також глибоко видихає, відчуває необхідність звільнитися від вуглекислого газу, виробляючи клітинами, і поповнюючи легені свіжим повітрям. Це особливо важливо. Коли людина знаходиться без руху, вона не дихає на повні груди, повітря встигає наповнити лише серцеву частину легень і відразу же видихається. Верхівки легень працюють не длостатньо. Ось чому важливі фізичні вправи  та ігри. Посилюючи дихання, вони добре вентилюють легені і застерігають від хвороб легенів, особливо від туберкульозу. Крім того, у підлітків під  впливом фізичних вправ та ігор змінюється об´єм грудної клітки. Груди стають ширшими, ребра стають біль рухомими, зміцнюються дихальні м´язи. Це призводить до збільшення об´єма легенів [28, 67]. 
Поліпшується також склад крові. Дякуючи великому притоку життєдайного кисню і живильних речовин збільшується кількість червоних тілець, що попереджує малокров´я.
Фізичні вправи дуже сильно впливають і на стравохід. Із шлунка і кишечника всмоктується лише та кількість поживних речовин, які потрібно організму. Дякуючи фізичним вправам розвиваються м´язи живота. Ці м´язи мають велике значення для здоров’я. Вони приймають участь в диханні,сприяють більш глибокому вдоху та видоху. Крім того, напруження м’язів живота сприяють спорожненню кишечника.
Фізичні вправи добре впливають й на нервову систему. Нервові клітини отримують більше поживних речовин, кисня,краще розвиваються і енергічніше працюють.
Поступово шляхом вправ набуваються навички точного виконання вправ. Команди поступають саме тим м´язам, які найбільш спритно виконують данний рух, а всі останні м´язи залишаються в стані спокою, розслаблення. Дякуючи цьому, рухи дитини стають більш вільними, граційними, та економними. Шляхом фізичних вправ розвивається швидкість реакції, ця здатність нервової системи в найкоротший період передати імпульси м´язам і тим самим змусити їх швидко скорочуватись. Ця якість має в сучасній праці велике значення. Якщо швидкість реакції достатня, то праця іде без напруги, якщо реакція недостатньо швидка, то нервова система не швидко віддає накази м’язам та перенапружується. В результаті настає нервове втомлення [4, 24, 36].
Систематичні заняття спортом безперечно впливають на розвиток організму. За допомогою фізичних навантажень активізується діяльність всіх органів і систем, підвищується здатність організму дітей і підлітків до мобілізації функціональних можливостей і більш економічного виконання м’язової роботи. Спортивне тренування у дитячому і підлітковому віці викликає більш значні морфологічні та функціональні зрушення, ніж у зрілому віці. При цьому відбувається перебудова не тільки функ​цій окремих органів і систем, але і їх взаємовідношень [59, 37].

Систематичні заняття спортом суттєво впливають на стан здоров’я, на ріст і розвиток організму дитини. Захворювання школярів – спортсменів значно нижче, ніж у їх однолітків, що не займаються спортом. Спорт підвищує опірність організму несприятливим впливам зовнішньо​го середовища і тому є важливим засобом зміцнення здоров’я і профілактики захворювань. Однак, якщо у процесі систематичних занять і раціональному доборі тренувальних навантажень у юних спортсменів спостерігаються висо​кі показники імунологічних реакцій, то при нерегулярних заняттях або надмірних навантаженнях сила неспецифічних імунних реакцій знижується, що впливає на опірність організму інфекціям [55, 66].

Встановлено, що фізичне навантаження, яке відповідає силі і ступеню підготовленості до виконання фізичних вправ, покращує розвиток кісткової системи і збільшує період її росту. Діти-спортсмени відрізняються від своїх однолітків, які не займаються спортом, як відносно загальних показників фізичного розвитку, так і більшими показниками приростів різних антропометричних ознак. Так, річний приріст маси тіла юних спортсменів  перевищує цей показник у їхніх однолітків, які недостатньо або зовсім не займаються спортом. На показники зросту заняття спортом впливають меншою мірою. І все ж у підлітків – спортсменів 13-15 років в ряді випадків від​значається більш висока інтенсивність зросту, ніж у їх одноліток, які не займаються  спортом. Чим вище діапазон використовуваних засобів і вправ, тим триваліший стаж спортивних занять, тим помітніше проявляється стимулюючий вплив фізичних вправ на фізичний розвиток дітей [5, 13].

Представникам різних видів спорту притаманні характерні антропометричні особливості. Певний вид спорту не тільки сприяє змінам зовнішнього вигляду спортсмена, але й впливає на перебудову його морфологічних структур. Вправи, що розвивають силу, впливають в основному на розвиток кісток і м’язів, а тренування на витривалість підвищує насамперед  дієздатність вегетативної функції  систем організму. У юних спортсменів  більша сила, рухливість і  рівновага нервових процесів зумовлені  тісною взаємодією структур, регулюючих рухову і  вегетативну діяльність.  Все це відбувається з ростом тренованості  та ступенем закріплення умовних рефлексів, що сприяють закріпленню зв’язків між руховим аналізатором і ве​гетативними функціями організму [52, 60, 65].

В процесі  регулярних тренувань виробляються більш тонкі  механізми узгодження функцій аналізаторних систем,  що забезпечують можливості  ана​лізу зовнішніх впливів, положення частин тіла у просторі,  його перемі​щення тощо. Вдосконалення просторового орієнтування пов’язано з адаптивними можливостями вестибулярного апарату.  Досвід свідчить, що єдиним засобом удосконалення функцій вестибулярного  аналізатору є тренування. Багато видів спорту з їх швидкими переміщеннями,  різ​кими зупинками, ривками, стрибками,  переворотами,  висувають підвищені вимоги до вестибулярного аналізатора, сприяють  підвищенню порогу його сприйняття, що покращує точність рухів і координацію [31, 60].

Вдосконалення зорового аналізатору в процесі занять спортом сприяє роз​ширенню поля зору. Зорові відчуття відіграють важливу роль у просторо​вому орієнтуванні,  що в свою чергу сприяє тонкому аналізу рухів.

В процесі  пристосування організму до м’язової роботи відбувається зміна функціональної активності  залоз внутрішньої секреції. Посилюється постачання всіх тканин гормонами, стимулюючими обмінні процеси  регуляції, в якій вони беруть безпосередню участь.  Інтенсивні й емоційні  за​няття спортивними іграми сприяють великим зрушенням у діяльності наднирок, які найбільше навантаження отримують під час змагань.  Відомо, що регулярне тренування призводить до підвищення потенційних можливостей та економізації діяльності систем організму, що сприяє нейрогуморальній регуляції м’язової діяльності. Це відноситься і до діяльності ендокринних залоз, зокрема, таких як гіпофіз,підшлункова щитовидна і статеві залози [33, 64].

Чіткі зміни під час занять спортом відзначаються у серцево-судинній системі. Так, прискорюється процес формування серця. Встановлено прямий зв’язок між величиною навантаження скелетних м’язів і рівнем морфологіч​них і функціональних можливостей органів кровообігу. За даними більшос​ті авторів, об’єм здорового серця може слугувати мірою його функціонально​го резерву. У юних спортсменів усіх вікових групах об’єм серця більший, ніж у їх нетренованих однолітків. У юних спортсменів, як і у дорослих, розміри серця значно збільшуються лише у процесі занять спортом, що розвиває переважно витривалість. У збільшенні об’єму серця безумовно провідна роль належить розширенню його порожнин, а не гіпертрофії міокарда. 

Безпе​речно, тривала і достатньо об’ємна м’язова робота, адекватна функціо​нальним можливостям організму (лікарський контроль), є основним методом, стимулюючим розвиток працездатності. Багато дослідів у на​шій країні і за кордоном підкреслюють, що базу загальної витривалості слід закладати у юних спортсменів, починаючи з 8-12 років. Під час фізичного навантаження відбувається частковий перерозподіл крові між працюючими і непра​цюючими м’язами, що свідчить про вдосконалення вегетативних процесів, які забезпечують працездатність [3, 26].

Заняття спортом позитивно впливають як на апарат дихання дітей, так і на всю систему кисневого забезпечення їх організму. В процесі занять спортом дихання стає більш повільним (рідким). Вікове збільшення ЖЄЛ більш чітко проявляється у дітей, спортсменів. Найбільш високі показники спостерігаються у юних плавців. У 14-річних плавців високої кваліфікації ЖЄЛ складає 4830-5000 мл,  а у 15-16 річних – 4800-5700мл, тобто досягає ЖЄЛ дорослих спортсменів. Систематичні заняття спор​том сприяють значному підвищенню функцій всього апарату дихання, тобто він забезпечує більш ефективне постачання організму киснем. Тренування призводить до більш швидкого розвитку всіх фізіологічних систем і меха​нізмів, що беруть участь у регулюванні кисневих режимів організму, до більш ранньої економізації функцій цих систем, до підвищення ефектив​ності й економізації кисневих режимів організму дітей. Особливо виразною є різниця у якості кисневих процесів у тренованих і нетренованих школярів під час виконання м’язової роботи [13, 6].

Різниця у величині аеробних показників також суттєва, особливо з ві​ком. Так, у 16-17 річних завдяки більшому стажу спортивних занять ця різниця у юнаків складає 51-62%. Слід відзначити, що залежність спортивних успіхів від величини максимального споживання кисню (МСК) спостерігається в основному у циклічних видах спорту, де переважають вправи на витривалість. При цьому із зрос​танням рівня тренованості не завжди підвищується МСК, що пояснюється в значній мірі природженими здібностями (особливостями). Рівень фізичної працездатності визначається не тільки максимальною аеробною продуктивністю, але і сукупністю ряду факторів, в тому числі здатністю до утилі​зації кисню, а також ступенем економізації різних функцій. Тому бува​ють випадки, коли у юних спортсменів, незважаючи на завзяте, наполегливе тренування, величина МСК практично не змінюється, а фізична працездатність зростає. Важливим фактором, лімітуючим аеробну продуктивність і фізичну пра​цездатність організму, є циркуляторна продуктивність серця, тобто, систолічний і хвилинний об’єм крові (С0К і Х0К), відповідно граничний С0К – 150-170 мл, Х0К – 26-30 л/хв.

Аеробна продуктивність і фізична працездатність багато в чому зале​жить від дифузної здібності легенів. Інтенсивність процесу дифузії кисню визначається площею функціонуючих поверхню альвеолярно-капілярних мембран, обсягом крові легеневих капілярів і кількістю гемоглобіну, здатного пов’язувати кисень. Ці показники у юних спортсменів значно вищі, ніж у не тренованих однолітків. Вплив занять спортом на дифузну здатність легенів очевидна. В той же час на цю здатність, як і на величину МСК, значною мірою впливає генетичний фактор, що слід враховувати при спортивному відборі й орієнтуванні дітей [35, 65].

Фізична працездатність і спортивні успіхи, особливо у видах спорту на витривалість, багато в чому визначає стан системи крові. Склад крові і її функції у дітей під час занять спортом зазнають значних змін. Під впливом інтенсивного навантаження спостерігається збільшення кількості еритроцитів і гемоглобіну. Це зумовлено насамперед перерозподі​лом крові при м’язовій діяльності і виходу крові з кров’яних депо на​віть при навантаженнях малої інтенсивності, обсяг циркулюючої крові підвищується на 7%. Це все пояснюється підсиленням функції кровотворних органів. 

З ростом тренованості покращується функція зовнішнього дихан​ня, що зменшує навантаження на систему крові. При надмірному навантаженні відзначаються негативні зрушення: зниження гемоглобіну, розпад еритроцитів, інші зміни, які свідчать про надмірне подразнення кісткового  мозку. При м’язовому навантаженні у підлітків збільшується також кількість лейкоцитів, тромбоцитів і відбувається прискорене згортання крові. Після фізичного навантаження у юних спорстменів спостерігається зміна киснево–лужної рівноваги крові. Ступінь змін залежить від об’єму й інтенсивності тренувального навантаження. Підвищення аеробної продуктивності юних спортсменів пов’язано не тільки з розвитком кардіоресператорного апарату і системи крові, але і зі змінами морфофункціонального ста​ну скелетних м’язів. Зміни у м’язах активізують дихальний комплекс, що сприяє кращому використанню кисню, тобто відбувається більш ефективна утилізація кисню під час напруженої м’язової діяльності [6, 46].

Слід сказати, що дитячий організм, як і дорослий, при м’язової робо​ті не до кінця використовує свої аеробні можливості. Очевидно, системи кисневого забезпечення, розвиваючись під впливом систематичних занять спортом, створюють певний резерв у своїх функціях, який і визначає їх біологічну надійність. Отже, систематичні заняття спортом позитивно впливають на всі ланки кисневого забезпечення організму.

Систематичні заняття спортом безпосередньо впливають на розвиток рухових якостей. Під руховими якостями розуміють якісні особливості рухової дії: силу, швидкість, витривалість, спритність і рухливість у суглобах. Однак все більш очевидною стає штучність виділення сили, швидкості, витривалості, спритності як відносно самостійних якісних особливостей (перш за все це відноситься до спритності). Пошук спільних компонентів і механізмів прояву різних якостей приводить до їх диференціації, уточненню складу. Деякі якості, що вважалися раніше простими, тепер поділяються на ряд дедалі більше простих і незалежних одна від одної. Сьогодні неможливо дати завершену класифікацію, а тим більш точно послатися на механізми прояву різних якостей. Тим не менш ясно, що кожна рухова якість, незалежно від складності структури, містить ряд компонентів, одні з яких відображають будову рухового апарату і тіла в цілому, а інші – особливості функціонування регулюючих систем [68]. 

Серед компонентів, що складають рухові якості, слід розрізняти загальні та спеціальні. Загальні властиві декільком руховим якостям. Спеціальні компоненти зумовлюють специфічність  однієї якості. Завдяки наявності загальних компонентів може відбуватися перенесення тренованості однієї якості на інші. Слід також мати на увазі, що розвиток одних компонентів може призвести до гальмування інших, тому розвиток однієї якості може призвести до зниження рівня прояву іншої. 

Доцільно розрізняти прості і складні рухові якості. До останніх належать, наприклад, спритність, влучність. Неодмінним компонентом деяких з них є психічні якості (наприклад, у влучності – якість окоміру) [5]. 

Сила та методика її розвитку. Під силою людини розуміють здатність долати зовнішній опір або протидіяти зовнішнім силам. Психофізіологічні механізми цієї якості пов’язані з регулюванням напруги м’язів і з умовами режиму їх роботи. Напруга м’язів залежить від ступеня вольового зусилля, що додається людиною, і від роботи центральних і периферичних відділів рухової системи. Зокрема, від сигналів, що надходять до м’язу з нервових центрів, і від функціонального стану самого м’язу. У самій загальній формі можна вважати, що напруга м’язу визначається: 1) частотою імпульсів, що надходять з центру до м’язів (чим більша частота, тим більша напруга розвиває м’яз); 2) числом включених в напругу рухових одиниць; 3) збудливістю м’язу і наявністю в ньому енергетичних джерел. 

Виділяють власне силові здібності, притаманні в статичних режимах і повільних рухах, і швидкісно-силові здібності (динамічна сила), що виникають під час швидких рухів. Це так звана вибухова сила, тобто здатність проявляти найбільшу силу за найменший час. У стрибках, наприклад, вона проявляється у стрибучості [62]. 

Головний фактор у прояві людиною сили – м’язова напруга, проте маса тіла (вага) теж відіграє певну роль. Тому розрізняють ще абсолютну і відносну силу. Під першою розуміють силу, яку людина проявляє в будь-якому русі, виміряну без урахування ваги тіла; під другою – величину сили, що припадає на 1 кг ваги тіла людини. 

Для розвитку сили використовуються вправи з підвищеним опором. Вони діляться на дві групи: 

- вправи із зовнішнім опором. В якості опору використовують вага предметів (гирі, штанга тощо), протидія партнера, опір пружних предметів (пружинні еспандери, гума), самоопір, опір зовнішнього середовища (біг по піску, глибокому снігу тощо);

- вправи з подоланням важкості власного тіла (наприклад, віджимання в упорі лежачи).

Основним завданням силової підготовки є розвиток великих м’язових груп спини і живота, від яких залежить правильна постава, а також тих м’язових груп, які в звичайному житті розвиваються слабко (косі м’язи тулуба, м’язи кінцівок, м’язи задньої поверхні стегна тощо). 
Типовими засобами розвитку сили є: у 7-9 років - загальнорозвивальні вправи з предметами, лазіння по похилій лаві, по гімнастичній стінці, стрибки, метання; в 10-11 років - загальнорозвивальні вправи з великими обтяженнями (набивними м’ячами, гімнастичними палицями тощо), лазіння по вертикальному канату в три прийоми, метання легких предметів на дальність тощо; в 14-15 років – вправи з набивними м’ячами, гантелями невеликої ваги, силові ігри типу «перетягування канату», підтягування, стійки тощо. Щоправда, вага зовнішніх обтяжень у підлітків обмежена (приблизно 60-70% від максимального), крім того, не рекомендується виконувати вправи до відмови [43, 5].

З 13-14-ти річного віку силові навантаження для дівчаток, на відміну від хлопчиків, характеризуються переважанням вправ з обтяженням вагою власного тіла, більшою часткою локальних силових вправ, використанням в якості зовнішніх обтяжень переважно гімнастичних предметів або інших неважких снарядів. 

Швидкість і методика її розвитку. Швидкісні характеристики рухів і дій об’єднані під загальною назвою – швидкість. У найзагальніших рисах вона характеризує здатність людини здійснювати дії в мінімальний для даних умов відрізок часу. Проте характеристики швидкості неоднорідні і або не пов’язані одна з одною, або пов’язані слабо. До швидкісних характеристиках рухових дій належать: 1) швидкість одиночного руху (при малому зовнішньому опорі), 2) частота рухів; 3) швидкість рухової реакції. 
Встановлено, що час реакції не пов’язаний із швидкістю одиночного руху і з максимальною частотою рухів. 

Відсутність зв’язку між характеристиками швидкісних рухів призводить до того, що перенесення якості швидкості з однієї вправи на іншу, як правило, не спостерігається. Вікові особливості істотно обмежують можливості розвитку швидкості рухів. Найбільш сприятливим є вік 11-12 років у дівчаток і 12-13 років у хлопчиків [13, 22]. 

При розвитку швидкості рухів у дітей перевагу слід віддавати природний формі рухів і нестереотипним способам їх виконання. Стандартне повторення вправ з максимально можливою швидкістю може вже в дитячому віці призвести до утворення швидкісного бар’єру. Рухливі ігри у молодшому шкільному віці і спортивні ігри в середньому і старшому мають явну перевагу перед стандартними пробіжками на швидкість. 
У молодшому шкільному віці використовують різноманітні вправи, що вимагають швидких короткочасних переміщень і локальних рухів. Це вправи з короткою і довгою скакалкою, естафети з бігом, вправи з кидками і ловлею м’яча тощо. У середньому шкільному віці все більше місце повинні займати швидкісно-силові вправи: стрибки, зістрибування й вистрибування в темпі, змінні прискорення в бігу, метання. Слід також включати повторне подолання коротких дистанцій (від 30 до 60 м) з максимальною швидкістю. У старшому шкільному віці застосовується комплекс власне швидкісних, швидкісно-силових вправ і вправ для розвитку швидкісної витривалості. Продовжують використовуватися і спортивні ігри, естафети. Дистанція бігу для розвитку швидкості збільшується до 80–100 м. Швидкісні вправи у дітей необхідно поєднувати з вправами на розслаблення м’язів. Слід вчити їх умінню розслабляти м’язи і по ходу виконання вправ (наприклад, в бігу після відштовхування підкреслено розслабляти м’язи гомілки) [15]. 

Витривалість і методика її розвитку. Під витривалістю розуміють здатність людини тривалий час виконувати роботу без зниження її інтенсивності. Розвиток витривалості – це значною мірою розвиток біохімічних процесів, що сприяють більш тривалому виконанню роботи, а також стійкості нервової системи до збудження великої інтенсивності. 
Тривалість роботи до моменту зниження інтенсивності можна розділити на дві фази. Перша фаза – робота до появи почуття втоми, яка у спортсменів свідчить, як правило, про настання стомлення. Друга фаза – робота на тлі втоми до тих пір, поки людина може за рахунок додаткового вольового зусилля підтримувати задану або вибрану нею самою інтенсивність. Співвідношення тривалості цих двох фаз різне: у людей з сильною нервовою системою довше друга фаза, зі слабкою нервовою системою – перша фаза. У цілому ж витривалість тих і інших може бути однаковою. 
Вольова напруга, за рахунок якої зберігається інтенсивність, є спільним компонентом для всіх видів витривалості, проте вона має межу. Тому необхідно поряд із розвитком волі адаптувати школярів до тих несприятливих факторів, які виникають в кінці роботи і призводять до стомлення [68]. 

Інтенсивність роботи та особливості вправ, виконуваних у процесі цієї роботи, визначають різновиди витривалості: швидкісна, силова, витривалість до статичних зусиль тощо.  Прояв витривалості завжди конкретний, оскільки визначається конкретними умовами діяльності.
Школярі до 15-16-ти річного віку можуть долати стомлення лише короткий час внаслідок малої стійкості нервової системи до сильних подразників. У подальшому фаза компенсованого стомлення збільшується за рахунок підвищення здатності до вольових зусиль. 
У молодших школярів доцільно розвивати витривалість перш за все до роботи помірної і перемінної інтенсивності. Засобом розвитку витривалості є рухливі ігри з підвищеною моторною щільністю, проте гри не дозволяють досить точно дозувати навантаження. На уроках фізичного виховання застосовують вправи, які дають можливість надавати точно дозований вплив: для 12-13-ти річних – темповий біг на 200-400 м в чергуванні з ходьбою; повільний біг тривалістю до 2 хв. для хлопчиків і до 1,5 хв. для дівчаток; для 14-15-річних – темповий біг на 400-500 м для хлопчиків і на 200-300 м для дівчаток; для 16-17-річних – кросовий біг [5].

Спритність і методика її розвитку. Під спритністю розуміється сукупність координаційних здібностей. Однією з цих здібностей є швидкість оволодіння новими рухами, інший – швидка перебудова рухової діяльності відповідно до вимог раптової ситуації, що змінилася. Безсумнівно, що цими двома здібностями зміст спритності не вичерпується, але особливості рухової діяльності, згрупованих під назвою спритність, до теперішнього часу вивчені недостатньо. 
Розвиток спритності відбувається в процесі навчання людини. Для цього необхідне постійне оволодіння новими вправами. Для розвитку спритності можуть бути використані будь-які вправи, але за умови, що вони мають елементи новизни. Другий шлях розвитку спритності – збільшення координаційної труднощі вправ, яке може визначатися підвищенням вимог до високої точності рухів, їх взаємної узгодженості. Третій шлях – боротьба з нераціональною м’язовою напруженістю, адже прояв спритності багато в чому залежить від уміння розслабити м’язи в необхідний момент. Четвертий шлях розвитку координованості людини –підвищення його здатності підтримувати рівновагу тіла. Існує два способи розвитку цієї здібності: 1) вправи в діях, що ускладнюють збереження рівноваги, наприклад, в ходьбі на обмеженій опорі; 2) вправи в діях з прямолінійними і кутовими прискореннями, наприклад, в перекидах з різними напрямками [35]. 

При розвитку спритності необхідно враховувати вікові особливості учнів. У молодшому шкільному віці є істотні морфологічні та психофізіологічні передумови координаційних здібностей. Саме в цьому віці розвиток координації дає найбільший ефект. Школярі молодшого віку дуже легко схоплюють техніку досить складних фізичних вправ, тому в технічно складних видах спорту відзначається рання спортивна спеціалізація. У молодшому і середньому шкільному віці порівняно легко розвивається здатність підтримувати рівновагу тіла, посилено розвивається точність рухів (здатність диференціювання і відтворення просторових, силових і часових параметрів рухів). У подальшому, у зв’язку з настанням періоду статевого дозрівання, відбувається або уповільнення, або навіть погіршення показників, які характеризують цю якість. 
Рухливість у суглобах і методика її розвитку. Рухливість у суглобах – морфофункціональна рухова якість. З одного боку, вона визначається будовою суглоба, еластичністю зв’язок, з іншого – еластичністю м’язів, яка залежить від фізіологічних та психологічних чинників. Рухливість у суглобах збільшується при підвищенні температури м’язів у результаті їх роботи (збільшення температури м’язів призводить до підвищення їх еластичності), при емоційному збудженні, наприклад під час змагань, при високій температурі зовнішнього середовища. Рухливість, що проявляється в різних суглобах, має в ряді випадків специфічну назву. Рухливість хребетного стовпа називається гнучкістю, рухливість в тазостегнових суглобах – виворотність [68, 35]. 

Розрізняють активну і пасивну рухливість у суглобах. Перша проявляється при активних (довільних) рухах самої людини, друга – при пасивних рухах, скоєних під впливом зовнішніх сил (наприклад, зусиль партнера). Пасивна рухливість більше, ніж активна. Мірою рухливості в суглобах є амплітуда рухів, яка вимірюється в кутових градусах або в сантиметрах. 

Засобом розвитку цієї якості є вправи на розтягування, що діляться на дві групи: активні і пасивні. 

Активні дії бувають однофазними і пружинистими (в останньому випадку здвоєні і строєні), маховими та фіксованими, з обтяженнями і без них. До цієї групи динамічних вправ можна додати статичні вправи: збереження нерухомого положення тіла з максимальною амплітудою. Ці вправи добре розвивають пасивну рухливість, але гірше активну. Розвиток рухливості в суглобах вимагає щоденних вправ (іноді навіть два рази на день). На уроці їх включають до підготовчої й основної частини, як правило, в кінці. Перед виконанням необхідно добре розігрітися (до поту). Вікові особливості грають роль у розвитку рухливості в суглобах. З віком морфологічну будову суглобів змінюється (зменшення рухливості в зчленуваннях і еластичності зв’язок), і це призводить до обмеження їх рухливості. Тому у школярів молодшого віку рухливість розвивається значно легше, ніж у старшокласників. У старшому віці ставиться завдання не збільшення рухливості в суглобах, а збереження її на досягнутому рівні. Розвиваючи рухливість суглобів у дітей, треба мати на увазі перш за все ті ланки опорно-рухового апарату, які відіграють найбільшу роль у життєво необхідних діях: плечові, тазостегнові, гомілковостопні суглоби, зчленування кисті [5, 56]. 

У молодшому шкільному віці розтягувальні вправи застосовуються головним чином в активному динамічному режимі. Зі збільшенням маси м’язів і зменшенням деформації зв’язок доцільно застосовувати пасивні і статичні вправи. Рухливість у суглобах у дівчаток і дівчат більше, ніж у хлопчиків і юнаків (приблизно на 20-30%). тому обсяг навантажень для учнів чоловічої статі має бути більше. Розвиток рухливості в суглобах не повинен призводити до порушення постави, яке може виникати через перерозтягнення зв’язок, через недостатнє або, навпаки, надмірний розвиток сили окремих м’язових груп. 
Отже, підвищення рівня фізичного розвитку, зміцнення здоров´я і ріст фізичної працездатності сприяє поліпшенню розумової працездатності. Великий вплив здійснює активний режим на стійкість розумової працездатності школярів протягом навчального року. Фізичне виховання дітей і підлітків – основа здорового способу життя, успіхів в різних галузях загальної дяльності. Заняття фізичними вправами і іграми повинні стати постійною необхідністю. 
2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ
Метою роботи було вивчення динаміки морфофункціональних показників у підлітків, які систематично займаються в секції з футболу та проведення порівняльного аналізу.

2.1 Завдання дослідження

Виходячи із мети дослідження, перед роботою були поставлені такі завдання:

1.Здійснити теоретичний аналіз стану проблеми дослідження у педагогічній теорії, узагальнити досвід педагогічної практики. 

2. Визначити особливості впливу занять футболом на підвищення рівня фізичного стану школярів 15-16 років.
3. Експериментально обґрунтувати ефективність впливу занять з футболу на динаміку морфофункціональних показників та показників фізичної підготовленості школярів 15-16 років.

2.2 Методи дослідження

Для вирішення поставлених завдань у роботі були використані наступні методи дослідження:

1. Аналіз та узагальнення науково-методичних джерел за темою дослідження.

2. Педагогічні спостереження.

3. Педагогічний експеримент.

4. Визначення показників фізичного розвитку і фізичної підготовленості.
5. Методи математичної статистики при обробці результатів дослідження.

Рівень фізичного розвитку дітей визначався за такими показниками: довжина (ДТ) і маса тіла (МТ), окружність грудної клітини (ОГК), частота серцевих скорочень (ЧСС), артеріальний тиск (АТ), м’язова сила кисті, життєва ємність легенів (ЖЄЛ):
· маса тіла, кг – ваги;

· довжина тіла, см – ростомір;

· окружність грудної клітини, см – сантиметрова стрічка;

· частота серцевих скорочень, уд/хв – секундомір;

· артеріальний тиск, мм рт. ст. – тонометр;

· м’язова сила кисті, кг – динамометр;

· життєва ємність легенів, мл – сухий спірометр.
Рівень фізичної підготовленості визначався за такими тестами:

1. Біг 60 м, с.

2. Човниковий біг, 4 х 9 м, с.

3. Рівномірний біг 2000 м, хв.
4. Підтягування на перекладині, кількість разів.
5. Стрибок у довжину з місця, см.
6. Нахил уперед із положення сидячи, см [27, 26].
2.3 Організація дослідження

Дослідження проводилось у вересні 2018 – квітні 2019 року в в Запорізькій ЗШ І-ІІІ ступеня Апостолівського району Дніпропетровської області. Всього було обстежено 32 школяра віком 15-16 років. Із них 14 хлопчиків склали експериментальну групу і 18 хлопчиків – контрольну групу.
Хлопчики контрольної групи відвідували лише уроки фізичної культури, а експериментальної групи додатково відвідували секцію з футболу тричі на тиждень тривалістю 1 година 30 хвилин.

Школярі експериментальної групи  виконували обсяг навантаження в 2,5-3 рази більший, ніж у контрольній групі. Так, обсяг навантаження швидкісної та швидкісно-силової спрямованості в першому півріччі становив 15 і 30% відповідно, а в другому півріччі – 18 і 26% від загальних параметрів навантаження. На вправи для розвитку швидкісної витривалості відводилося 25% у першому півріччі та 15% – у другому. Робота зі швидкісною і швидкісно-силовою спрямованістю супроводжувалась удосконаленням загальної витривалості, а також ігрової підготовки: від 8 до 22% у першому півріччі і до 8 і 33% відповідно у другому. 

З метою визначення ступеня впливу занять футболом на підвищення рівня фізичного стану школярів 15-16 років на початку та в кінці дослідження був проведений порівняльний аналіз показників фізичного розвитку та фізичної підготовленості. Отримані дані проаналізовано та наведено у наступному розділі.
3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ

За даними антропометричного обстеження середні показники зросту, ваги тіла і окружності грудної клітини підлітків контрольної і експериментальної груп загалом відповідали віковим нормам. Достовірних відмінностей між показниками не виявлено (табл. 3.1).

Таблиця 3.1
Морфофункціональні показники школярів 15-16 років на початку дослідження
	№№
	Показники
	Контрольна група
	Експериментальна група
	tрозр.

	
	
	М
	m
	М
	M
	

	1
	Зріст, см
	170,30
	1,43
	169,50
	1,10
	0,44

	2
	Вага, кг
	59,40
	3,20
	60,20
	1,50
	0,23

	3
	ОГК, см
	84,70
	2,20
	82,70
	2,00
	0,67

	4
	ЧСС, уд./хв
	72,00
	1,50
	70,10
	1,60
	0,87

	5
	АТ сист., мм рт.ст.
	119,00
	3,00
	120,00
	2,00
	0,28

	6
	АТ діаст., мм рт.ст.
	68,00
	2,00
	70,00
	1,55
	0,79

	7
	М’язова сила правої кисті, кг
	35,10
	1,80
	34,20
	1,50
	0,38

	8
	М’язова сила лівої кисті, кг
	29,30
	1,60
	30,10
	1,30
	0,39

	9
	ЖЄЛ, мл
	3282,00
	120,50
	3367,90
	58,00
	0,64


З метою комплексної оцінки морфофункціонального стану підлітків, поряд із антропометричними даними враховувались і фізіометричні показники обстежених. Визначались функціональні параметри фізіологічних систем, а саме: серцево-судинної, дихальної та м’язової. За жодним з показників (ЧСС, АТ, м’язова сила кисті, ЖЄЛ) на початку дослідження істотних відмінностей між показниками контрольної і експериментальної групи не виявлено (табл. 3.1).

Наприкінці дослідження було проведено повторне обстеження школярів експериментальної і контрольної груп, та виявлено динаміку морфофункціональних показників (табл. 3.2).

Таблиця 3.2

Морфофункціональні показники школярів 15-16 років і кінці дослідження
	№№
	Показники
	Контрольна группа
	Експериментальна группа
	tрозр.

	
	
	М
	m
	М
	m
	

	1
	Зріст, см
	173,20
	0,80
	175,70
	1,10
	1,84

	2
	Вага, кг
	63,50
	0,50
	64,90
	0,35
	2,29*

	3
	ОГК, см
	86,10
	0,50
	87,60
	0,40
	2,34*

	4
	ЧСС, уд./хв
	74,00
	2,20
	67,30
	2,30
	2,01

	5
	АТ сист., мм рт.ст.
	120,20
	2,20
	118,20
	1,80
	0,70

	6
	АТ діаст., мм рт.ст.
	68,30
	2,00
	72,20
	1,20
	1,67

	7
	М’язова сила правої кисті, кг
	35,90
	0,30
	36,80
	0,30
	2,12*

	8
	М’язова сила лівої кисті, кг
	30,50
	0,50
	32,10
	0,50
	2,26*

	9
	ЖЄЛ, мл
	3374,00
	52,00
	3568,00
	50,30
	2,68**


Примітка: * – (Р<0.05); ** – (P<0.01)
За даними обстеження виявлено збільшення зросту школярів як контрольної так і експериментальної груп. Відносний приріст зросту школярів контрольної групи складав 1,70%, а експериментальної – 3,66% (табл. 3.3). Проте істотних відмінностей не виявлено (tр=1,84).
Таблиця 3.3

Відносний приріст морфофункціональних показників школярів 15-16 років експериментальної і контрольної групи

	№№
	Показники
	КГ
	ЕГ

	1
	Зріст, см
	1,70%
	3,66%

	2
	Вага, кг
	6,90%
	7,81%

	3
	ОГК, см
	1,65%
	5,93%

	4
	ЧСС, уд./хв
	2,78%
	-3,99%

	5
	АТ сист., мм рт.ст.
	1,01%
	-1,50%

	6
	АТ діаст., мм рт.ст.
	0,44%
	3,14%

	7
	М’язова сила правої кисті, кг
	2,28%
	7,60%

	8
	М’язова сила лівої кисті, кг
	4,10%
	6,64%

	9
	ЖЄЛ, мл
	2,80%
	5,94%


За даними обстеження ваги тіла виявлено збільшення показників як у школярів контрольної так і експериментальної груп. Відносний приріст у школярів контрольної групи складав 6,90%, а експериментальної – 7,81%. Виявлено істотні відмінності (tр=2,29).

Виявлено наявність достовірних відмінностей і у показниках ОГК (tр=2,34). Відносний приріст у школярів контрольної групи складав 1,65%, а експериментальної – 5,93%.
За даними пульсометрії юні футболісти мали недостовірно менші показники ЧСС у порівнянні з контрольною групою (tр=2,01). Відносний приріст у школярів контрольної групи складав 2,78%, а експериментальної – (-3,99%).
Не істотно нижчою у школярів експериментальної групи виявилась і середня величина систолічного артеріального тиску – АТсист. (tр=0,70). Відносний приріст у школярів контрольної групи складав 1,01%, а експериментальної – (-1,50%).

За даними обстеження виявлено збільшення середньої величини діастолічного артеріального тиску школярів як контрольної так і експериментальної груп. Відносний приріст показників школярів контрольної групи складав 0,44%, а експериментальної – 3,14%. Істотних відмінностей не виявлено (tр=1,67).

За результатами дослідження виявлено збільшення середньої величини м’язової сила правої кисті школярів як контрольної так і експериментальної груп. Відносний приріст показників школярів контрольної групи складав 2,28%, а експериментальної – 7,60% . Виявлено істотні відмінності (tр=2,12).

Достовірні відмінності спостерігались і у результатах тестування м’язової сили лівої кисті (tр=2,26). Відносний приріст показників школярів контрольної групи складав 4,10%, а експериментальної – 6,64%.

Виявлено наявність достовірних відмінностей і у показниках ЖЄЛ (tр=2,68). Відносний приріст у школярів контрольної групи складав 2,80%, а експериментальної – 5,94%.

Отже, аналіз отриманих даних дозволив виявити достовірні відмінності в результатах експериментальної і контрольної груп у твких показниках, як: вага (P<0,05); ОГК (P<0,05); м’язова сила правої кисті (P<0,05); м’язова сила лівої кисті (P<0,05); ЖЄЛ (P<0,01).
Аналізуючи отримані морфофункціональні показники, нами було розраховано достовірність приросту між показниками школярів контрольної і експериментальної груп на початок і кінець експерименту (табл. 3.4, табл. 3.5).  

Так, у показниках зросту достовірність приросту спостерігалася у хлопчиків експериментальної групи (t=3,99), проте у хлопчиків контрольної групи відмінності були не істотні (t=1,77). 

Таблиця 3.4
Динаміка морфофункціональних показники школярів 15-16 років контрольної групи

	№№
	Показники
	ПЕ
	КЕ
	tрозр.

	
	
	М
	m
	М
	m
	

	1
	Зріст, см
	170,30
	1,43
	173,20
	0,80
	1,77

	2
	Вага, кг
	59,40
	3,20
	63,50
	0,50
	1,27

	3
	ОГК, см
	84,70
	2,20
	86,10
	0,50
	0,62

	4
	ЧСС, уд./хв
	72,00
	1,50
	74,00
	2,20
	0,75

	5
	АТ сист., мм рт.ст.
	119,00
	3,00
	120,20
	2,20
	0,32

	6
	АТ діаст., мм рт.ст.
	68,00
	2,00
	68,30
	2,00
	0,11

	7
	М’язова сила правої кисті, кг
	35,10
	1,80
	35,90
	0,30
	0,44

	8
	М’язова сила лівої кисті, кг
	29,30
	1,60
	30,50
	0,50
	0,72

	9
	ЖЄЛ, мл
	3282,00
	120,50
	3374,00
	52,00
	0,70


Достовірність приросту у показниках ваги тіла не виявлена у хлопчиків контрольної групи (t=1,27), ала у хлопчиків експериментальної групи спостерігались істотні відмінності (t=3,05). При розгляді показників окружності грудної клітини достовірність приросту було зафіксовано лише у хлопчиків експериментальної групи. Результати були такими: у хлопчиків контрольної групи t=0,62, а експериментальної – t=2,40.

Таблиця 3.5
Динаміка морфофункціональних показники школярів 15-16 років експериментальної групи

	№№
	Показники
	ПЕ
	КЕ
	tрозр.

	
	
	М
	m
	М
	m
	

	1
	Зріст, см
	169,50
	1,10
	175,70
	1,10
	3,99***

	2
	Вага, кг
	60,20
	1,50
	64,90
	0,35
	3,05**

	3
	ОГК, см
	82,70
	2,00
	87,60
	0,40
	2,40*

	4
	ЧСС, уд./хв
	70,10
	1,60
	67,30
	2,30
	0,94

	5
	АТ сист., мм рт.ст.
	120,00
	2,00
	118,20
	1,80
	0,67

	6
	АТ діаст., мм рт.ст.
	70,00
	1,55
	72,20
	1,20
	1,12

	7
	М’язова сила правої кисті, кг
	34,20
	1,50
	36,80
	0,30
	1,70

	8
	М’язова сила лівої кисті, кг
	30,10
	1,30
	32,10
	0,50
	1,44

	9
	ЖЄЛ, мл
	3367,90
	58,00
	3568,00
	50,30
	2,61**


Примітка: * – (Р<0.05); ** – (P<0.01); *** – (P<0.001)
В показниках ЧСС достовірності приросту не знайдено ні у хлопчиків контрольної, ні  експериментальної групи. Результати склали: у хлопчиків контрольної групи t=0,75 і експериментальної t=0,94.

Дані по показникам АТс були такими: у хлопчиків контрольної групи t=0,32; експериментальної – t=0,67. Достовірності приросту в показниках і хлопчиків не зафіксовано.

Розглядаючи показники АТд були отримані такі дані: у хлопчиків контрольної групи t=0,11 і експериментальної – t=1,12. 

За даними динамометрії не виявлено достовірне збільшення абсолютної сили правої і лівої кисті у хлопчиків експериментальної групи (t=1,70 і t=1,44 відповідно). Не спостерігалось істотних відмінностей і в показниках контрольної групи (t=0,44 і t=0,72 відповідно). Проте відносний проріст зазначених показників у хлопчиків експериментальної групи значно перевищував відносний проріст у хлопчиків контрольної групи
Розглядаючи достовірність приросту у показниках ЖЄЛ хлопчиків t=0,70 в контрольній та t=2,61 в експериментальній групі, достовірність зафіксовано лише в експериментальній групі. Резервні можливості дихальної системи (за середніми показниками ЖЄЛ) від початку до кінця дослідження істотно збільшились у школярів експериментальної групи 
Отже, результати проведеного аналізу свідчать про певні переваги у рівні фізичного розвитку підлітків, які систематично займались футболом, у порівнянні з їх однолітками з контрольної групи.

У ході експерименту були вивчені показники фізичної підготовленості (табл. 3.6, 3.7, 3.8) підлітками контрольної і експериментальної груп. 
Результати бігу на 60 м у виглядали так: у хлопчиків контрольної групи 9,70±0,40 с і хлопчиків експериментальної – 9,80±0,30 с,  відмінності виявились не достовірними (t=0,20).

Аналізуючи середні показники човникового бігу (9 м х 4), були виявлені такі результати: у хлопчиків 10,55±0,30 с в контрольній групі і 10,84±0,20 с в експериментальній при t=0,80 (відмінності не істотні).

Результати бігу на 2000 м у виглядали так: у хлопчиків контрольної групи 9,49±0,40 хв. і хлопчиків експериментальної – 9,7±0,20 хв. (t=0,47 – відмінності не істотні). 

Середні показники підтягування на перекладині у хлопчиків контрольної групи склали 7,80±0,50 разів, експериментальної – 7,40±0,90, разів. Порівняння отриманих показників дало можливість сказати про недостовірність відмінностей отриманих результатів (t=0,39).

Таблиця 3.6
Показники фізичної підготовленості школярів 15-16 років на початку дослідження
	№№
	Показники
	Контрольна група
	Експериментальна група
	tрозр.

	
	
	М
	m
	М
	M
	

	1
	Біг 60 м, с
	9,70
	0,40
	9,80
	0,30
	0,20

	2
	Човниковий біг 9 м х 4, с
	10,55
	0,30
	10,84
	0,20
	0,80

	3
	Рівномірний біг 2000 м, хв.
	9,49
	0,40
	9,70
	0,20
	0,47

	4
	Підтягування на перекладині, кількість разів
	7,80
	0,50
	7,40
	0,90
	0,39

	5
	Стрибок у довжину з місця, см
	178,40
	2,50
	181,70
	3,20
	0,81

	6
	Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см
	4,20
	0,40
	3,70
	0,50
	0,78


Під час виконання дітьми стрибку у довжину з місця були зафіксовані такі показники: результат хлопчиків контрольної групи склав 178,40±2,50 см, експериментальної – 181,70±3,20 см (t=0,81).

Досліджуючи показники нахилу вперед із положення сидячи було виявлено, що у хлопчиків вони склали у контрольній групі – 4,20±0,40 см, в експериментальній – 3,70±0,50 см. Відмінності у показниках також виявилися недостовірними (t=0,78).

У кінці експерименту також було проведено дослідження фізичної підготовленості хлопчиків в контрольній і експериментальній групах (табл.3.7). 

Таблиця 3.7

Показники фізичної підготовленості школярів 15-16 років в кінці дослідження
	№№
	Показники
	Контрольна група
	Експериментальна группа
	tрозр.

	
	
	М
	m
	М
	m
	

	1
	Біг 60 м, с
	9,40
	0,20
	8,60
	0,10
	3,58**

	2
	Човнико-вий біг 9 м х 4, с
	10,10
	0,10
	9,70
	0,10
	2,83**

	3
	Рівномірний біг 2000 м, хв.
	9,40
	0,10
	9,00
	0,10
	2,83**

	4
	Підтягування на перекладині, кількість разів
	8,40
	0,50
	10,70
	0,40
	3,59**

	5
	Стрибок у довжину з місця, см
	186,20
	5,30
	220,00
	4,50
	4,86***

	6
	Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см
	5,30
	0,50
	7,00
	0,40
	2,65**


Примітка: відмінності достовірні * - Р<0,05; ** - P<0,01; ***- P<0,001

Середні показники з бігу на 60 м: хлопчики – 9,40±0,20 с в контрольній групі і 8,60±0,10 с в експериментальній при t=3,58 (відмінності  достовірні). Спостерігається більш високий приріст показників: у хлопців експериментальної групи (-3,09)% ніж у контрольної (- 12,24)%. 

Аналізуючи середні показники човникового бігу (9 м х 4), були виявлені такі результати: хлопчики контрольної групи показали результат 10,10±0,10 с і експериментальної 9,70±0,10 с при t=2,83 зафіксовано достовірні відмінності. Приріст показників такий: хлопчики контрольної групи (-4,27)% і експериментальної – (-10,52)%.

Середні показники з бігу на 2000 м склали у хлопців контрольної групи 9,40±0,10 хв. і експериментальної 9,00+0,10 хв. У показниках спостерігаються достовірні відмінності (t=2,83). Приріст показників такий: хлопчики контрольної групи (-0,95)% і експериментальної – (-7,22)%.

Таблиця 3.8

Відносний приріст показниква фізичної підготовленості школярів 15-16 років експериментальної і контрольної групи

	№№
	Показники
	КГ
	ЕГ

	1
	Біг 60 м, с
	-3,09%
	-12,24%

	2
	Човнико-вий біг 9 м х 4, с
	-4,27%
	-10,52%

	3
	Рівномірний біг 2000 м, хв.
	-0,95%
	-7,22%

	4
	Підтягування на перекладині, кількість разів
	7,69%
	44,59%

	5
	Стрибок у довжину з місця, см
	4,37%
	21,08%

	6
	Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см
	26,19%
	89,19%


Так, середні показники підтягування на перекладині покращилися у хлопчиків контрольної групи і склали 8,40±0,50 разів, експериментальної – 10,70±0,40 разів. Виявлено достовірні відмінності (t=3,59), приріст показників підтягування у висі у хлопчиків контрольної групи склав 7,69%, експериментальної – 44,59%.

У стрибках у довжину з місця були зафіксовані такі показники: у хлопчиків контрольної групи вони склали 186,20±5,30 см, експериментальної – 220,00±4,50 см (t=4,86) – відмінності достовірні. Спостерігається приріст у хлопчиків 4,37% в контрольній групі і 21,08% в експериментальній.

Аналізуючи середні показники нахилу вперед із положення сидячи, були виявлені такі результати: хлопчики контрольної групи показали результат 5,30,50 см і експериментальної 7,00±0,4 см при t=2,65 – відмінності достовірні. Спостерігається значний приріст 26,19% у хлопчиків в контрольній групі і 89,19% в експериментальній.

Найбільший відсоток приросту у хлопчиків експериментальної групи спостерігається у показниках підтягуванні на перекладині (44,59%), стрибку в довжину з місця (21,08%) та нахилу вперед із положення сидячи (89,19%).  Найменший у показнику контрольної групи в тесті «Рівномірний біг 2000 м, хв.» (-0,95%). З отриманих даних можна зробити висновок, що завдяки впливу заняттями футболом у дітей покращилися фізичні якості та швидкісно-силові здібності.

За даними показниками фізичної підготовленості і приросту показників, нами було вивчено достовірність приросту у контрольній і експериментальній групах між початком і кінцем експерименту (табл. 3.9, табл. 3.10).

Розглядаючи показники бігу на 60 м ми отримали такі дані: у хлопчиків t=0,67 в контрольній групі і t=3,79 в експериментальній. Достовірність приросту спостерігається  лише у хлопчиків експериментальної групи.

Показники човникового бігу (4 х 9 м) такі: у хлопчиків t=1,42 в контрольній групі і t=5,10 в експериментальній, Достовірність приросту зафіксована в експериментальній групі.

У показниках бігу на 2000 м виявлено достовірність приросту показників. Результати були такими: хлопчики контрольної групи t=0,42 ,і експериментальної – t=3,13. Спостерігається достовірність відмінностей в хлопчиків експериментальної групи.

Так, розглядаючи показники підтягування на перекладині ми отримали такі результати: у хлопчиків контрольної групи t=0.85, а експериментальної – t=3,35. Достовірність приросту зафіксована лише у хлопчиків експериментальної груп

Таблиця 3.9
Динаміка показниква фізичної підготовленості школярів 15-16 контрольної групи
	№№
	Показники
	Контрольна группа
	Експериментальна группа
	tрозр.

	
	
	М
	m
	М
	M
	

	1
	Біг 60 м, с
	9,70
	0,40
	9,40
	0,20
	0,67

	2
	Човнико-вий біг 9 м х 4, с
	10,55
	0,30
	10,10
	0,10
	1,42

	3
	Рівномірний біг 2000 м, хв.
	9,49
	0,40
	9,40
	0,10
	0,22

	4
	Підтягування на перекладині, кількість разів
	7,80
	0,50
	8,40
	0,50
	0,85

	5
	Стрибок у довжину з місця, см
	178,40
	2,50
	186,20
	5,30
	1,33

	6
	Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см
	4,20
	0,40
	5,30
	0,50
	1,72


У показниках стрибок у довжиу з місця результати були такими: хлопчики контрольної групи t=1,33, і експериментальної – t=6,94. Спостерігається достовірність приросту лище в хлопчиків експериментальної групи.
У показниках нахилу вперед із положення сидячи достовірність приросту виявлено лише у хлопчиків експериментальної групи. Результати були такими: хлопчики контрольної групи t=1,72 і експериментальної – t=5,15.

Таблиця 3.10
Динаміка показниква фізичної підготовленості школярів 15-16 експериментальної групи
	№№
	Показники
	Контрольна группа
	Експериментальна группа
	tрозр.

	
	
	М
	m
	М
	m
	

	1
	Біг 60 м, с
	9,80
	0,30
	8,60
	0,10
	3,79***

	2
	Човнико-вий біг 9 м х 4, с
	10,84
	0,20
	9,70
	0,10
	5,10***

	3
	Рівномірний біг 2000 м, хв
	9,70
	0,20
	9,00
	0,10
	3,13**

	4
	Підтягування на перекладині, кількість разів
	7,40
	0,90
	10,70
	0,40
	3,35**

	5
	Стрибок у довжину з місця, см
	181,70
	3,20
	220,00
	4,50
	6,94***

	6
	Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см
	3,70
	0,50
	7,00
	0,40
	5,15***


Примітка: відмінності достовірні * - Р<0,05; ** - P<0,01; ***- P<0,001

З вищерозглянутого можна зробити висновок, що показники дітей експериментальної групи вище, ніж у дітей контрольної групи. Найвищий результат у хлопчиків зафіксовано у показниках стрибку в довжину в експериментальній групі (t=6,94), найнижчий результат виявився у показнику «Рівномірний біг 2000 м» в контрольній групі (t=0,22). Це свідчить про те, що заняття футболом мають значний вплив на розвиток фізичної підготовленості школярів 15-16 років. 

Таким чином, заняття футболом надають всебічний вплив на організм підлітків. Більшість вправ, які застосовуються з метою підвищення фізичної підготовки юного футболіста, всебічно впливають на організм: зміцнюють м’язово-зв’язковий апарат, удосконалюють функції внутрішніх органів і систем, покращують координацію рухів і сприяють загальному підвищенню рівня розвитку рухових якостей, що викликає підвищення фізичного стану.

ВИСНОВКИ

Аналіз науково-методичної літератури свідчить про те, що загальна фізична підготовка юного футболіста спрямована на зміцнення та збереження здоров’я, формування статури, підвищення функціональних можливостей організму, розвиток фізичних здібностей – силових, швидкісних, координаційних, витривалості та гнучкості. Спеціальна фізична підготовка розвиває і вдосконалює фізичні якості і функціональні можливості, специфічні для футболіста. У процесі занять футболом співвідношення загальної і спеціальної фізичної підготовки, а також їх конкретний зміст змінюється в бік поступового зростання питомої ваги спеціальної підготовки у міру зростання спортивної майстерності спортсмена. В якості основних засобів фізичної та технічної підготовки є фізичні вправи, а основними методами - повторний, а також всі варіанти й різновиди змагального та ігрового методів.

Визначено вікові особливості розвитку дітей 15-16 років (інтенсивний ріст організму проявляється у зростанні довжини тіла, триває процес окостеніння, укріплюються м’язи і зв’язки) та вплив занять футболом на організм дітей і підлітків (більшість вправ всебічно впливають на організм: зміцнюють м’язово-зв’язковий апарат, удосконалюють функції внутрішніх органів і систем, покращують координацію рухів і сприяють загальному підвищенню рівня розвитку рухових якостей).

Встановлено значний приріст антропометричних показників у хлопчиків експериментальної групи: різниця між початковим і кінцевим показником довжини тіла становила 3,66%, окружність грудної клітки збільшилася на 5,93%, вага тіла – на 7,81%; функціональних показників: ЖЄЛ – на 5,94%, м’язова сила правої кисті – на 7,60%; м’язова сила лівої кисті – на 6,64%. 

Зафіксовано значний приріст показників фізичної підготовленості хлопчиків експериментальної групи. Аналіз показників фізичної підготовленості школярів 15-16 років показав, що відносний приріст у хлопчиків експериментальної групи перевищує відносний приріст у хлопчиків контрольної групи. Достовірні відмінності зафіксовано у всіх тестах.
Найвищий результат у хлопчиків зафіксовано у показниках стрибку в довжину в експериментальній групі (t=6,94), найнижчий результат виявився у показнику «Рівномірний біг 2000 м» в контрольній групі (t=0,22). Це свідчить про те, що заняття футболом мають значний вплив на розвиток фізичної підготовленості школярів 15-16 років. 

Виявлена динаміка фізичних і функціональних показників у підлітків, що займаються футболом носить сприятливий характер зміни показників.
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