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РЕФЕРАТ
Кваліфікаційна робота – 74 сторінки, 2 рисунки, 10 таблиць, 56 літературних джерел.

Об’єкт дослідження – фізичне виховання школярів 13-14 років.

Метою роботи було дослідження впливу занять футболом на показники фізичного розвитку і фізичної підготовленності школярів 13-14 років.

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.

Виявлено достовірний приріст результатів в учнів експериментальної групи у показниках: зросту (t=3,39), показниках ваги (t=3,13), показниках окружності грудної клітини ОГК (t=2,48), показниках частоти серцевих скорочень ЧСС (t=2,40), показниках Проби Штанге Твд (t=8,91), показниках Проби Генче Твид (t=5,23), показниках життєвої ємності легенів ЖЄЛ (t=2,72), Індекс Робінсона (t=2,50), Індекс Скибінського (t=6,84).
Серед показників фізичної підготовленості учнів експериментальної групи, на відміну від контрольної, виявлено достовірні відмінності за кожним з показників. З вищерозглянутого можна зробити висновок, що показники дітей експериментальної групи вище, ніж у дітей контрольної групи. Найвищий результат зафіксовано у хлопчиків експериментальної групи у показниках стрибку в довжину з місця, потрійному стрибку, нахилу тулуба вперед з положення сидячи (P<0,001); найнижчий результат виявився у показниках учнів контрольної групи і тесті «Човниковий біг 9 м х4, с»  (t=0,45). 

ФІЗИЧНИЙ РОЗВИТОК, ФІЗИЧНА ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ, РУХОВІ ЯКОСТІ, ФУТБОЛ, УЧНІ 
ABSTRACT

Thesis – 74 pages, 2 drawings, 10 tables, 56 literary sources.

Object of the study – physical education of students of 13-14 years.

The purpose of the study was to study the impact of football on the indicators of physical development and physical fitness of students 13-14 years.

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.

Significant increase in the results of the experimental group was found in the following indicators: growth (t = 3.39), weight (t = 3.13), chest circumference OGK (t = 2.48), heart rate (HR) (t = 2.40), Shtang Tvd Sample Indicators (t = 8.91), Genche Tweed Sample Indicators (t = 5.23), VEL Lung Capacity Indicators (t = 2.72), Robinson Index (t = 2, 50), the Skibinsky Index (t = 6.84).

Among the indicators of physical preparedness of the students of the experimental group, unlike the control group, significant differences were found in each of the indicators. From the above we can conclude that the children of the experimental group is higher than the children of the control group. The highest result was observed in boys of the experimental group in the index of long jump from place, triple jump, leaning of torso forward from sitting position (P <0,001); the lowest result was found in the indicators of the control group and the test «Shuttle run 9 m x4, s» (t = 0,45).
PHYSICAL DEVELOPMENT, PHYSICAL TRAINING, MOTOR QUALITIES, FOOTBALL, PUPILS

Перелік умовних позначень, символів, одиниць, скорочень і термінів

АТд – артеріальний тиск діастолічний

АТс – артеріальний тиск систолічний 

ЕГ – експериментальна група 

ЖЄЛ – життєва ємність легенів

ІР – індекс Робінсона 

ІС – індекс Скібінського 

КГ – контрольна група

ОГК – окружність грудної клітини

Твд – час затримки дихання на вдиху

Твид – час затримки дихання на видиху

ЧСС – частота серцевих скорочень

ВСТУП 

Систему взаємозв’язаних форм організації фізичного виховання школярів складають: уроки і факультативні заняття з фізичної культури і спорту; позакласна спортивно-масова робота в школі (гуртки фізичної культури, спортивні секції, спортивні змагання); фізкультурно-оздоровчі заходи в режимі шкільного дня (гімнастика до занять, фізкультурні хвилинки на уроках, ігри і фізичні вправи на перервах і в режимі продовженого дня); позашкільна спортивно-масова робота (за місцем проживання учнів, заняття в дитячо-юнацьких спортивних школах, дитячих туристських організаціях, спортивних товариствах, самостійні заняття школярів фізичними вправами в сім’ї, на пришкільних і дворових майданчиках, стадіонах, у парках тощо) [15, 24, 28]. 
Дієвість системи фізичного виховання забезпечується ефективністю уроків фізичної культури, раціональним обсягом і проведенням у режимі дня школи масових фізкультурно-оздоровчих заходів, широким залученням учнів у різні форми позакласної і позашкільної роботи з фізичної культури і спорту, оптимальним упровадженням занять фізичними вправами у повсякденне життя школярів, регулярним лікарським контролем за здоров’ям учнів. У результаті виконання цих умов у школярів формується звичка й виховується стійкий інтерес до систематичних занять фізичними вправами у школі й за місцем проживання [34, 38].

Футбол – це  одне з найбільш доступних, популярних і масових засобів фізичного розвитку і зміцнення здоров’я школярів. Гра займає провідне місце в загальній системі фізичного виховання. Колективний характер футбольної діяльності виховує почуття дружби, товариства, взаємодопомоги; розвиває такі цінні моральні якості, як почуття відповідальності, повага до партнерів і суперників, дисциплінованість, активність. Кожен футболіст може проявити свої особисті якості: самостійність, ініціативу, творчість. Разом з тим гра вимагає підпорядкування особистих прагнень інтересам колективу. У процесі ігрової діяльності необхідно опановувати складною технікою і тактикою, розвивати фізичні якості; долати втома, біль; виробляти стійкість до несприятливих умов зовнішнього середовища; строго дотримуватися побутової і спортивний режим і т.д. Все це сприяє вихованню вольових рис характеру: сміливості, стійкості, рішучості, витримки, мужності. 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 [6, 35].

У зв’язку із зазначеним вище, метою роботи було – дослідження впливу занять футболом на показники фізичного розвитку і фізичної підготовленності школярів 13-14 років.
Об’єкт дослідження – фізичне виховання школярів 13-14 років.
Предмет дослідження – показники фізичного розвитку і фізичної підготовленності школярів 13-14 років.

Суб’єкт дослідження – школярів 13-14 років, які займаються футболом в умовах секції.

Гіпотеза дослідження – передбачалося, що виявлена динаміка показники фізичного розвитку і фізичної підготовленності у школярів 13-14 років, що займаються в секції з футболу  носить сприятливий характер зміни показників.
1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ

1.1 Характеристика сучасного футболу та особливості навчально-тренувального процесу підготовки футболістів
Футбол належить саме до тих видів спорту, які сприяють всебічному фізичному розвитку і разом з тим, висувають значні вимоги до організму. Рухові дії, які виконуються на свіжому повітрі, здійснюють великий оздоровчий вплив, оскільки сприяють зміцненню нервової системи, рухового апарату, покращенню обміну речовин, функціональній діяльності усіх систем організму. Футбол як соціальне явище не проходить повз біологічної зміни природних можливостей спортсменів. Розширюючи діапазон спроможностей їхнього організму, він сприяє розвитку здібностей, долання великих фізичних напружень [4, 2].

Діяльність футболіста відбувається в умовах взаємодії з партнерами по команді та безперервного протиборства з суперником, що створює гострий дефіцит часу, необхідний для оцінки ігрової ситуації прийняття єдино правильного рішення і чіткого виконання відповідного умовам гри прийому техніки. Така діяльність вимагає від футболіста постійного напруження уваги, своєчасного і відповідного ситуації реагування специфічними прийомами техніки гри, оперативного мислення для рішення тактичних ситуацій, які виникають не очікувано і постійно змінюються [5, 51]. 
Все це вимагає повної віддачі сил і високого емоційного напруження. Наведені чинники впливають не тільки на характер рухових дій, а й на функціональну і психічну сферу гравця. В процесі участі в змаганнях футболісту доводиться зустрічатися з командами різного рівня підготовленості, ігрова діяльність яких характеризується: широкою варіативністю специфічних проявів рухових дій та їх строкатістю; універсальністю та огітимальністю техніко-тактичних взаємодій, психічною стабільністю та інтелектом зі здібностями до імпровізації; здібністю перемагати в єдиноборствах, тобто вигравати дуелі в мікроматчах на різних ділянках поля з націленістю на атаку; ​спеціальною фізичною підготовкою з вмінням поєднувати зміну швидкості і напрямків руху, обведенням в поєднанні з фінтами і приховуванням напрямків передач з врахуванням конкретних ігрових ситуацій. В сучасному футболі важливу роль відіграє варіативність техніки ударів і передач м’яча з наміром досягнення кінцевої мети, тобто гола. На думку вчених резерв ігрової майстерності прихований у комплексному розвитку індивідуальності гравця, який в тренувальному процесі намагається підвищити розвиток фізичних, техніко-тактичних, вольових, психічних, моральних і інтелектуальних здібностей до свого оптимального рівня [40, 52]. 

Однією з ознак сучасного футболу, що простежувалася останніми роками та отримала чергове підтвердження на чемпіонаті світу у ПАР та під час європейських клубних змагань найвищого рівня (насамперед, ігри ліги чемпіонів), слід вважати тенденцію до зменшення значення «футболіста-зірки» у загальнокомандному результаті. Іншими словами на даному етапі спостерігаoться зменшення залежності ефективності дій команди (будь-якого класу) від наявності у її складі яскраво вираженого лідера. Лідера не в сенсі гравця, який надихаo та веде за собою команду у складних ситуаціях (ці функції не втрачають своoї значущості та покладені на капітана коман​ди), а лідера за окремими ігровими показниками (перш за все тактико-технічним рівнем майстер​ності). Найвищих результатів у су​часному футболі досягають ті команди, в яких поєднуoться достатня кількість гравців високого класу з високим рівнем командної взаoмодії у всіх фазах гри [50]. 
Ця ситуація зумовлена пріоритетністю високоорганізованих командних та групових тактич​них дій у побудові гри команди. Саме адекват​но підіб​рані принципи організації гри за умов їх максимальної реалізації у змаганнях дозволяють компенсувати брак технічної майстерності вико​навців у складі своoї команди та звести до мініму​му ефективність змагальної діяльності лі​дерів ко​манди суперника [1].

Ще одніoю особливістю футболу останніх ро​ків o тенденція до зменшення стильових відмін​ностей у побудові гри національних команд, що представляють різні континенти або окремі їх частини. Одним із основних факторів, що обу​мовлюють цей процес, o входження значної кіль​кості гравців національних збірних до складу футбольних клубів інших країн [3]. 

Великого значення при проведенні навчально-тренувальних занять на​буває ефективне планування програмного матеріалу, правильної організації практичних занять і спортивних змагань та чітке їх проведення.

Структурною одиницею тренувального процесу є окреме заняття, в ході якого використовуються засоби і методи, які спрямовані на вирішення завдань фізичної, технічної та спеціально-вольової підготовки.

Основна мета спортивного тренування – забезпечити високий рівень здоров’я спортсменів, оволодіння спортивною технікою, виховання моральни​х та вольових рис характеру, розвиток фізичних якостей і на цій ос​нові – досягнення високих показників в обраному виді спорту [48].

Тренувальні заняття в спортивній секції проводяться три-чотири рази на тиждень тривалістю дві години. Вони будуються за загальноприйнятою структурою і складаються з трьох частин: підготовчої, основної і заключної.

Залежно від завдання, періоду тренувань, а головне – від підготовлено​сті спортсменів використовують й інший варіант тренувальних занять – чо​тирьохчастний, який складається із вступної, підготовчої, основної та перехі​дної частин.

Перший варіант здебільшого використовується на заняттях з більш під​готовленими спортсменами; другий – в групових заняттях із малопідготовле​ними спортсменами, новачками, в групах здоров’я.

У тренувальному трьохчастному занятті час розподіляється таким чи​ном: розминка триває 20-30 хв, основна частина – 80-90 і заключна – 10 хв.

Більш підготовленим спортсменам рекомендуються додаткові індиві​дуальні заняття, які виконують спортсмени самостійно по 30-40 хвилин що​дня. На таких заняттях вирішуються одне-два завдання (наприклад, розвиток сили, певних груп м’язів, збільшення рухливості в суглобах, вдосконалення окремих елементів техніки тощо), їх можна виконати і під час ранкової гім​настики [36].

Основним чинником, що визначає ступінь дії тренувального заняття на організм спортсмена, є величина навантаження. Чим вона вища, тим більше спортсмен стомлюється, відбуваються значні функціональні зрушення роботі органів і систем організму.

Великі навантаження супроводжуються значними функціональними зрушеннями в організмі спортсмена та зниженням працездатності, що свідчить про наявність стомлення. Для отримання великого навантаження футболісту необхідно виконати великій об’єм роботи, адекватної рівню його підготовленості. При плануванні програми того або іншого заняття, можна використовувати тренувальні засоби різної складності. Тренувальна програма повинна бути, по-перше, достатньо важкою та стимулювати функціональні можливості спортсмена; по-друге, відповідати його підготовленості та функціональному стану [45].

Діяльність футболіста в ході матчу відбувається в умовах взаємодії з партнерами по команді та безперервного протиборства з суперником, що створює гострий дефіцит часу, необхідного для оцінки ігрової ситуації, прийняття правильного рішення та чіткого виконання технічної дії. Така діяльність вимагає постійного напруження уваги, своєчасного та відповідного (до ситуації) реагування специфічними прийомами техніки гри, оперативного мислення для розв’язання тактичних ситуацій, що виникають неочікувано і постійно змінюються. Це вимагає повної віддачі сил і високого емоційного напруження.

Наведені чинники впливають не тільки на характер рухових дій, а і на функціональну та психічну сферу гравця. Адже в змаганнях футболісту доводиться зустрічатись з суперниками різного рівня підготовленості, ігрова діяльність яких характеризується: широтою специфічних проявів рухових дій та їх строкатістю; універсальністю та оптимальністю техніко-тактичних взаємодій, психічною стабільністю та інтелектом з здібностями до імпровізації; здібністю перемагати в єдиноборствах, тобто вигравати мікродуелі на різних ділянках футбольного поля; спеціальною фізичною підготовкою, з вмінням поєднувати зміну напрямків руху  з приховуванням напрямків передач, з врахуванням конкретних ситуацій [33].

В сучасному футболі важливу роль відіграє варіативність техніки ударів і передач м’яча з наміром досягнення кінцевої мети, тобто гола. Резерв майстерності, прихований у комплексному розвитку індивідуальності гравця, який в тренувальному процесі намагається підвищити розвиток фізичних, техніко-тактичних, вольових, психічних, моральних та інтелектуальних здібностей до оптимального рівня.

В процесі тренування у футболістів створюється щільна єдність між функціональним та психічним навантаженням, що забезпечує високий рівень виконання рухових та ігрових дій в матчі.

Зміст психологічної підготовки футболістів базується на знанні: регуляторних механізмів; (передстартових, стартових та післястартових станів); адаптаційних процесів; взаємозалежності між нервовими та стресовими реакціями на навантаження; психогігієни; структури особистості футболіста та тренера; соціальної психології та загальних проблем виховання [23].

Застосуванням в ході тренувального процесу методів, принципів та засобів навчання активно впливають на створення зв’язків між пам’яттю та руховими здібностями футболіста, тобто на рухові структури, які за своєю варіабельністю психічного сприйняття впевнено виконують ігрові дії, що сприяє досягненню високих результатів в ході гри.

Зростають і вимоги до інтенсифікації ігрових дій. Відповідно, зростає і темп гри, що вимагає виконання усіх ігрових дій на максимальній швидкості і високого ступеня психічної концентрації гравців протягом усього матчу. Суттєво скорочується і час відпочинку, для чого футболісти використовують миттєвості невпевненості або неуважності з боку суперника [25].

На психіку футболістів впливає і поступовий розвиток рухових якостей та техніко-тактичних дій. Варіабельність і пристосованість психічних процесів гравців також сприяє покращенню виконавчої майстерності, якщо в тренуваннях застосовувати відповідні засоби, методи та принципи. Однак, можливість розвитку рухових здібностей залишається невичерпною. Гравець, під тиском краще підготовленого суперника виходить після гри повністю виснаженим фізично та  психічно, особливо після гри з незручним опонентом.

Надмірний тиск на футболіста, і зокрема на сенсомоторику, чинять стресові фактори, які і призводять до невпевнених дій під час гри, оскільки негативно впливають на рівень уваги, її гостроту, відчутність (чутливість), швидкість реагування, простір, час, швидкість передбачення, просторову орієнтацію, концентрацію уваги, інтенсивність та рухову активність, а в подальшому і на характер вольових проявів та інших складових. Мова йде про колись не здолану перешкоду, яка і стала причиною прострукції (незадоволення від не досягнення мети). При повторенні подібної ситуації створюється стан напруження, нервозності, виникають захисні реакції аж до психічного стресу. Такий стан негативно впливає на виконання футболістом одержаних завдань, що призводить до вичерпаності фізичних сил, що змушує тренера надавати відпочинок, а інколи і скеровувати гравця на лікування [23].

Коли психічний опір футболіста покращується, його можна підводити до найвищого виконавчого рівня. Поставленої мети можна досягти, якщо у тренувальний процес включати необхідні завлання, методи, принципи та засоби [25].

Завдання: індивідуально спрямовані на вдосконалення спортивної майстерності з виконанням одержаних від тренера вказівок; в колективних задачах йдеться про виконання обов’язків загальної командної тактики.

Обидва ці завдання спрямовані на виконання ігрової та психологічної сторони визначених завдань, але для цього необхідно бути позитивно мотивованим.

 Методи:
бездоганне дотримування психолого-педагогічних основ при виконанні вправ у тренувальному процесі; тривале та короткочасне регулювання психічного стану шляхом стимулювання росту спортивного результату та користуючись релаксацією; застосування методів стимуляції психічної підготовки футболістів.

Засоби: біологічні, ними користуються для регулювання фізичного стану (це – сон, харчування, вдихання кисневих коктейлів, сонячні ванни, водні процедури та ін., йдеться про оптимальний режим дня футболіста); фізичні – корекція стану ЦНС (це ранкова зарядка, дихальна гімнастика, загартовування, масаж, баня та ін.); психологічні, це друга сигнальна система яка керує мовою, мисленням футболіста, використовуються засоби словесного впливу – бесіди, накази, аналізи діяльності гравця з метою виявлення помилок у діях, поведінці та ін. (для привернення підвищеної уваги рекомендується застосовувати методи заохочення, не сконцентровуючи увагу на проведеному або наступному матчі, відвернення від нав’язливої думки і, таким чином, заповнити вакуум, що виник; це дозволяє призупинити надлишкову витрату психічних зусиль гравця. В цьому випадку дієвим засобом є активний відпочинок, читання книжок, відвідування театру, перегляд телевізійних програм та різноманітна діяльність).

Принципи: принцип закономірності утворення рухових структур; принцип поступової зміни навантажень та інтенсивності тренувальних занять, що створює основу  для розвитку вольових якостей; принцип регуляції та релаксації;  відіграє важливу роль для мотивації та релаксації у скорочених інтервалах гри або тренувальних вправ; принцип моделювання ігрової діяльності ​передбачає досягнення впевненості у виконанні вивчених рухових структур в різних ігрових ситуаціях [25].

Виконання дій повинно здійснюватися чітко з часовим поєднанням рухів, оскільки саме ці показники чинять найбільший вплив на концентрацію та розподіл уваги, авторегуляторні психічні напруження та розслаблення. Однак, все це ми сприймаємо у єдності з структурою психіки футболіста взагалі.

Досягненню найвищої майстерності сприяє концентрація та розподіл уваги, використання авторегуляції та знання психогігієни, які виконують задачу виховання та самовиховання. Футболіст повинен знати самого себе і на підставі проведення самоспостережень, критики власних помилок та недоліків стати висококваліфікованим гравцем. Психічне здоров’я підтримують біологічні засоби, тобто короткі інтервали, мікропаузи для відпочинку, що виникають в процесі гри. Для м’язевого розслаблення гравці користуються глибокими видихами та ін. Такими засобами під час гри э удари від воріт, вільні, та штрафні удари, введення м’яча в гру вкидування із за бічної лінії, під час надання допомоги травмованому гравцю та ін. [16]. 
Важливо щоб після досягнення необхідного рівня фізичної і техніко-тактичної підготовки гравці в кожному тренуванні без роздумів вдосконалювали, з мінімальною кількістю помилок ті ігрові дії, які є найбільш ефективними в подоланні опору суперника та у створені ігрових моментів на максимальній швидкості.

Умови безперервної зміни ігрових ситуацій вимагають неочікуваного і швидкого рішення, що призводить до мінливих нервово-психічних станів футболіста. Тут не вдається регулювати інтервали відпочинку та інтенсивність виконання рухових та ігрових дій, що найбільш активно впливають на функціональні зрушення, що відбуваються в організмі футболіста.

Під час виконання техніко-тактичних вправ у взаємодії з партнерами і доланням опору суперника, де активну участь беруть зоровий і руховий аналізатори, тактичне мислення партнерів і суперника, особливості уваги, виникає складність умов в яких діють футболісти. У вправах технічного характеру де футболіст взаємодіє з партнерами, високі вимоги висуваються до просторових і часових характеристик дій, тому напруженість менше, ніж у вправах з суперником [13, 16]. 

Спортивні успіхи у футболі визначаються динамічними якостями спортсменів, які залежать від особливостей статури, віку, статі та рівнем розвитку фізичних якостей. Тому, під час навчально-тренувального процесу футболістів особлива увага приділялася фізичній підготовленості, а саме розвитку таких фізичних якостей, як сила, гнучкість, витривалість, спритність швидкісно-силових якостей, які є основою для постановки сучасної техніки та спрямовані на вдосконалення спортивної майстерності спортсменів.
1.2 Загальна та спеціальна фізична підготовка футболіста

Підготовленість футболіста складається з фізичної, технічної, тактичної, психічної та теоретичної підготовки.
Їх оцінка і дає уявлення про складники спортивної майстерності гравця і певною мірою систематизувати засоби і методи їх вдосконалення.
Важливо зауважити, що як у тренувальній, так і у змагальній діяльності, жоден з цих компонентів не проявляється ізольовано. Вони об’єднуються в складний комплекс, спрямований на досягнення найвищих спортивних результатів [17].
Ступінь включення різноманітних компонентів в такий комплекс, їх взаємозв’язок обумовлюються закономірністю формування функціональних систем організму, націлених на кінцевий результат.
Фізична підготовленість футболістів характеризується можливостями функціональних систем організму і рівнем розвитку основних фізичних якостей: швидкості, сили, витривалості, спритності (координації) та гнучкості [20].
Фізична підготовленість поділяється на загальну і спеціальну.
Загальна фізична підготовка ​це ( різносторонній розвиток фізичних якостей, функціональних можливостей органів і систем організму, злагодженість їх проявів у процесі м’язевої діяльності.
В сучасному спортивному тренуванні загальна фізична підготовка пов’язана з рівнем розвитку якостей і здібностей, що чинять безпосередній вплив на спортивний результат і ефективність тренувального процесу.

Спеціальна фізична підготовка характеризується рівнем розвитку фізичних якостей, можливостей органів і функціональних систем, котрі безпосередньо визначають результат у обраному виді спорту.
У спеціальній фізичній підготовці враховується не тільки рівень функціональних можливостей основних систем організму і розвиток фізичних якостей, але і здатність футболіста реалізувати свій функціональний потенціал в змагальній діяльності [22, 26].
Фізична підготовка тісно пов’язана зі спортивною спеціалізацією спортсмена.
В деяких видах спорту результат визначають швидкісно-силові можливості, рівень розвитку анаеробної продуктивності, в інших аеробною продуктивністю, витривалістю, ще в інших ​швидкісно-силовими і координаційними можливостями, а інколи і рівномірним розвитком різних фізичних якостей.
Фізична підготовка – ​одна із найважливіших складових частин спортивного тренування.
Загальна фізична підготовка спрямована на гармонійний розвиток рухових якостей, які сприяють досягненню високих результатів.
Спеціальна фізична підготовка спрямована на розвиток рухових якостей у відповідності з вимогами, зумовленими специфікою футболу.
Може скластися враження, що футболісти не мають проблем з розвитком рухових якостей, оскільки тут немає потреби розвивати швидкість до рівня як у спринтерів, силу ​як у важкоатлета, витривалість ​як у бігунів на довгі дистанції. Однак специфіка кожного виду спорту вимагає своїх специфічних модифікацій їхнього розвитку [27].
Розглянемо специфіку розвитку окремих рухових якостей. Футбол відноситься до швидкісно-силових видів спорту, складовими якого є швидкість, сила, швидкісна витривалість і стрибучість.
Сила ​це здатність виконувати рухові дії, долати зовнішній опір напруженням м’язів.
Сила необхідна футболісту для виконання ударів, передач м’яча на далекі відстані, ведення єдиноборств з суперником, при відштовхуванні під час гри головою, для раптового стартування, зупинок, зміни напрямків руху та інші.
Вправи силового характеру за режимами скорочення м’язів розподіляються на: ізометричні (статичні); ізотонічні (динамічні); ізотонічні при поступливому режимі роботи м’язів; ізокінетичні (використання тренажерів); змінних опорів (зміна величин обтяжень на тренажерах).

Ізометрична (статична) робота характеризується постійно зростаючою тривалістю.
Ізотонічна (динамічна) – робота, в якій тривалість роботи змінюється, а напруження м’язів залишається незмінним.
Процес силової підготовки футболіста складається з трьох етапів [39]:
Загальної силової підготовки, яка охоплює розвиток сили всіх м’язів без врахування спортивної спеціалізації. Спрямованої силової підготовки ​тут створюється функціональний фундамент сили.
Спеціальна силова підготовка спрямована на розвиток сили тих груп м’язів, які посідають важливе місце в спортивній спеціалізації з одночасним розвитком інших рухових якостей. Тут можна використовувати безліч вправ різних за структурою і характером. Важливо щоб опір поступово зростав.
Засоби для розвитку сили розподіляються на: 
· Засоби загальної силової підготовки. Вони однаково впливають на всі системи рухів або окремих їх частин і на розвиток усього організму.
· Засоби силової підготовки, якими впливають на розвиток м’язових груп, підвищуючи величини навантажень та зміною характеру нервово​м’язевої активності під час виконання вправ. За характером вони наближені до спортивної спеціалізації.
· Засоби спеціальної  силової  підготовки  сприяють  розвитку м’язевої  сили,  підвищенню  навантажень.  Вони  впливають  і  на  розвиток інших  рухових  якостей,  що  складають  рухову  структуру  у  футболі [49].
Існують три способи максимальних силових напружень: виконання вправ до втоми без обмеження навантажень; навантаження близькі до граничних; граничне навантаження з граничною швидкістю.
Методи розвитку сили. Метод максимальних навантажень застосовується в тренуванні висококваліфікованих спортсменів. Повторний метод (виконання вправ з однаковою (незмінною) інтенсивністю). Метод багаторазових повторень вправ до втоми.
Всі методи використовуються під час загальної спрямованої підготовки. Вправи для розвитку сили: вправи зі штангою, гирями, гантелями; медболами; коловий метод виконання вправ (присідання, підстрибування на лавиці, з партнером, гантелями) та ін.
Стрибучість дає змогу використовуючи власну м’язеву силу,  долати вагу власного тіла для пересування в повітрі якнайдалі, або якнайшвидше. Основою стрибучості є сила і швидкість. Висота польоту питомої ваги тіла залежить від швидкості, яка йому надається у завершальній стадії відштовхування. Тренування з розвитку стрибучості  повинно зводитися до скорочення тривалості відштовхування (прискорення розбігу та використання амплітуди рухів за рахунок збільшення м’язевої сили).

Засоби для розвитку стрибучості: стрибки вверх; стрибки з відштовхуванням почергово правою-лівою ногою; стрибки через перешкоди; стрибки з відштовхуванням двома ногами; стрибки в довжину; з місця; багатоскоки; потрійний стрибок; вправи зі скакалками; вправи з обтяженням та інші [51, 56].
Швидкість ​це здатність виконувати рухи за мінімальний відрізок часу. Швидкість бігу розвивають вправами які виконуються з максимальними зусиллями. Кожна вправа виконується з граничною для футболіста швидкістю, але тільки після необхідного для відновлення організму відпочинку. Швидкість залежить від наступних чинників: вроджених функцій; сили функціонування м’язевих груп; координації рухів; швидкості процесів мислення; оптимальних вольових зусиль. 
Типовим проявом швидкості є: швидкість реагування; швидкість оцінки ситуацій; швидкість прийняття правильного рішення; швидкість пересувань гравця; швидкість взаємодії між гравцями.
Практично всі фінти побудовані на особливостях реагування. Для футболу властивим є реагування з вибором. Вирішальним чинником розвитку швидкості рухового акту є рівень розвитку динамічної сили. Розвиток швидкості залежить від рівня розвитку вольових якостей за наявності достатньо розвинутого рівня сили і досконалості техніки. Цю якість необхідно розвивати протягом усього річного циклу тренування.
Над розвитком швидкості працюють коли організм достатньо відпочив, розім’ятий і немає захворювань. Під час виконання вправ на швидкість важливо пам’ятати про інтервал відпочинку між ними. Наступний відрізок гравці повинні пробігти з максимальною інтенсивністю. Якщо ЧСС під час виконання вправ на  швидкість складала 180 і більше ударів за 1 хвилину. Повторне пробігання можливе тільки якщо ЧСС знизилась до 110-120 ударів за 1хв. Оптимальними є відрізки довжиною 20-30 м. В одній серії вони долаються по 4-6 разів. Відпочинок між серіями 4-6 хвилин [43, 44].
В першій фазі підготовки 3-4 тижні швидкість не розвивають. В цей період головним є розвиток витривалості та динамічної сили, як фундаменту швидкості.

Методи розвитку швидкості: повторення рухів з максимальними зусиллями; метод реагування на неочікуваний подразник для розвитку простої та складної реакції з вибором.
Засоби розвитку швидкості: рівномірний біг; спрінти; біг з перешкодами; біг по східцям; біг по похилій доріжці (вверх, вниз); біг боком; біг із зміною напрямків; з високим підніманням колін, підтюпцем; із захлестом гомілок; комбінації з різних способів бігу; старти з різних вихідних положень; акробатичні вправи та ін. [49].
Витривалість ​це здатність гравця виконувати роботу тривалий час без зниження інтенсивності. Тут обсяг роботи чималий, а інтенсивність незначна. Між потребою в кисні та його поступленням зберігається рівновага, тобто в організм поступає достатня кількість кисню, а молочна кислота не накопичується. Робота на витривалість залежить від постачання киснем працюючих м’язів.
Витривалість характеризується спроможністю гравця виконувати всі дії на високому рівні, зберігаючи спортивну форму від початку до кінця матчу, швидко відновлюючи організм після напруженої гри. Щоб успішно розвивати витривалість, заняття доцільно проводити поетапно.
Спеціальна витривалість в спортивній діяльності необхідна і залежить від: функціональних передумов організму; продуктивної потужності серцево-судинної системи; обміну речовин; аеробної та анаеробної продуктивності організму; досконалості координації рухових структур; психічних передумов і вольових здібностей. Розвитку спеціальної витривалості найкраще сприяє інтервальний метод. Витривалість має велике значіння під час підготовки гравця.
Низький рівень спеціальної витривалості проявляється у грі, де всі дії в різних комбінаціях проявляються поперемінно.
Спеціальна витривалість розвивається або окремо, або разом з іншими якостями. Наприклад, за допомогою ігрових вправ, підготовчих ігор, біг спиною, боком, обличчям вперед, передачі м’яча з пересуванням гравця, ведення м’яча від позначки до позначки (посерійно).
Розвиток спеціальної витривалості: тривалі пересування на швидкості близькій до критичної; різні варіанти повторної роботи з відносно коротким відпочинком і т.д. [39, 21].
Спритність. Головним показником визначення спритності є час і простір. Поєднання рухів використовуються як у стандартних, так і змінних умовах. Таким чином простір, час, стандартні та змінні умови і вправи, що впливають на розвиток спритності, тобто рухової координації, розподіляються на три групи. 
Група координації ​( це рухи, які характеризують просторову точність та швидкість їх виконання. Група точності рухів ​є показником досягнутого вміння у певному відрізку часу. Цей рівень визначається за допомогою тестів.
Третя група, координаційна, де завдання виконується без помилок і якнайшвидше, що повинно відповідати особливостям ситуацій, які безперервно змінюються.
Оцінювати ці дії можна тільки спостерігаючи за діяльністю гравця у грі в складних та нових незвичних умовах. Рухова координація залежить від рухової здібності, досвідченості, уяви та рухових умінь, набутих під час оволодіння іншими рухами. Ця рухова якість розвивається при вивченні нових різноманітних вправ та виконанні вже відомих, але в різних ситуаціях.
Вправи спрямовані на розвиток рухової координації швидко втомлюють нервову систему, тому їх краще виконувати повторним методом, що наближений до розвитку швидкості. Такі вправи проводяться в першій частині тренувальних занять [12].

Засоби розвитку спритності: перекиди вперед з присіду; перекид під час ходьби та бігу; оберти зі стрибка вверх; перекиди назад (сидячи, з присіду, з упору, з положення ноги нарізно); «міст» з положення стоячи, з положення стійки на руках за допомогою партнера; стійка на голові та передпліччях; перестрибування з поворотами через лавки, партнера, козла, коня; передача м’яча в русі з перекидом вперед; перекид вперед, удар головою по підкинутому вверх м’ячу і падінням вперед; підкинути м’яч вверх, перекид вперед, зупинка м’яча в повітрі та інші [16]. 
Гнучкість ​( це здатність виконувати рухи з великою амплітудою. Вона залежить від форми суглобів, еластичності м’язів та зв’язок. На рівень гнучкості впливає температура повітря, пора дня, стан збудження нервової системи гравця та інші. Вправи на гнучкість слід виконувати на кожному тренуванні, в другій частині розминки, або після її закінчення з поступово наростаючою швидкістю. Її виконують серіями по 3-5 ритмічних рухів, чергуючи їх з короткочасним відпочинком. Кількість повторень від  20 до 70 разів. Вправи на розтягування краще виконувати щодня, або навіть і 2 рази на день (під час ранкової зарядки і тренування) [18, 39].
За характером м’язевої роботи вправи можуть бути динамічними або статичними. До динамічних вправ належать поглиблені нахили, повороти, махи. До статичних ( затримки.

Засоби для розвитку гнучкості: торкання коліном плеча; те ж саме в русі; нахили тулубу вперед в положенні ноги нарізно; повороти тулуба з торканням долонею протилежної п’яти; глибокі присідання; присідання на одній нозі; нахили тулубу вперед з положення сидячи; стоячи спиною до гімнастичної стінки ​нахили вперед, тримаючись за нижню щаблину; вправи в парах, тримаючи партнера за ноги з відхиленням назад, в сторони; піднімання ноги партнера вверх, шпагати, напівшпагати та інші [19, 39]. 
Розвиток сили у річному циклі тренувань. Втягуючий і загальнопідготовчий етапи підготовчого періоду покликані розвинути силу не нижче рівня минулого року. Спеціальна підготовка на передзмагальному етапі повинна підвищити рівень розвитку сили. У змагальному періоді підтримувати силу на досягнутому в підготовчому періоді рівні. У перехідному періоді зберегти досягнутий рівень сили перед зниженням навантажень.
Розвиток швидкості у річному циклі тренувань. Загально-підготовчий етап підготовчого періоду. Швидкість розвивається виконанням різних гімнастичних вправ в прискореному темпі та бігових вправ (старти, естафети, рухові, спортивні ігри).
У спеціально-підготовчому етапі підготовчого періоду ​гравці виконують біг з наростаючою швидкістю. Повторний біг з різною швидкістю. біг в гору.  
Виконання вправ з техніки на великій швидкості (ведення, фінти, зупинки, м’яча, обводка та ін.)

Розвиток витривалості в річному циклі тренувань. Загально-підготовчий етап підготовчого періоду. Розвиток загальної силової витривалості. Тут йдеться про підвищення інтенсивності.Для розвитку загальної витривалості використовують тривалі навантаження з великим обсягом вправ. На цьому етапі ведеться робота по підвищенню рівня силової витривалості [27, 49].

На спеціально-підготовчому етапі величина загального навантаження повинна забезпечувати розвиток спеціальної витривалості, підвищення інтенсивності та стабілізації досягнутого обсягу тренувань.
В змагальному періоді підтримується загальна силова витривалість та швидкісні можливості футболіста і ведеться подальший розвиток спеціальної витривалості. Найважливішим елементом підвищення спеціальної витривалості є участь у змаганнях.

Стрибучість ​розвивається  протягом усього підготовчого періоду. Для підвищення рівня координації використовують: На загально-підготовчому етапі вивчають різні нові вправи. На етапі спеціальної підготовки підготовчого періоду вводяться різноманітні спеціальні вправи.
У змагальному періоді виконуються різні варіанти вправ з техніки. На етапі збереження спортивної форми ведеться робота по вдосконаленню прийомів техніки у змінних умовах. Вправи на спритність виконуються після розминки протягом усього підготов​чого періоду. Вправи на гнучкість включаються до всіх тренувань, але найдовше їх вико​нують на етапі загальної підготовки у підготовчому періоді. У змагальному періоді ведеться робота по підтриманню розвитку рухових якостей на досягнутому рівні [49, 40].

В окремому тренуванні спочатку виконують вправи на швидкість, потім на силу, спритність і на кінець вправи на витривалість. В тижневому циклі вправи на швидкість виконують  у вівторок, середу [56].

Тренування часто можуть носити і тематичний характер: з фізичної підготовки; з техніки; з тактики; індивідуальні  (самостійні); комплексні тренування. 
1.3 Особливості розвитку рухових якостей  у школярів в процесі занять футболом
Мета фізичної підготовки в футболі – досягнення і збереження гравцями такого фізичного стану який дозволяє під час матчу здобути найвищого результату.

Фізична підготовка вирішує два основні завдання: всебічно розвивати рухову систему гравця, відповідно до вимог, що пред’являються футболом, вдосконалити специфічні рухові здібності. Рівень фізичної підготовленості кожного футболіста повинен відповідати віковій категорії гравця і фізичними даними колективу. Кажучи про зміст фізичної підготовки, виходимо з комплексу рухів, обов’язкових в грі [54].
Сила як рухова якість футболістів. Силою ми називаємо здатність долати зовнішній опір або протидіяти йому. Сила м’язів ​основа рухів і біологічний фундамент всіх рухових здібностей людини. Значною мірою сила замінює швидкість рухів (у силовому єдиноборстві, при грі корпусом) і впливає на рухову діяльність гравця, зумовлену витривалістю, спритністю і витримкою. Сила м’язів може виявлятися без зміни їх довжини ​ізометрична (в статичному режимі діяльності), скороченням довжини ​ізотонічна (в динамічному режимі). У футболі всі ці режими діяльності зустрічаються в різних комбінаціях.

Кажучи про фізичну підготовку футболіста, ми виділяємо три основні категорії сили: статичну силу ​здатність розвивати максимальне зусилля в статичному режимі діяльності. Статична сила ​основа для інших виявів сили; динамічну силу ​здатність розвивати зусилля декілька разів підряд за певний час в умовах швидкого руху і динамічного режиму діяльності м’язів; вибухову силу ​здатність розвинути максимальне зусилля за дуже короткий проміжок часу (в момент удару, кидка, відбивання м’яча). У основі рухів лежить разове максимальне м’язове зусилля з урахуванням підготовки до цього руху (замах) [7, 41].

Методика розвитку сили. Розвиток силових даних гравця починаємо з загального зміцнення сили з комплексного навантаження. Потім переходимо до спеціального навантаження (до розвитку груп м’язів найбільш важливих для гри в футбол), тобто від статичного навантаження ​до динамічного, від простих вправ ​до складних [42].

У шкільному віці силу розвиваємо вправами динамічного характеру (в тому числі вправами на швидкість і спритність). М’язи і кістки у дітей цього віку ще не підготовлені до великих силових навантажень статичного характеру. Тому максимальне навантаження не повинне перевищувати 30% ваги гравця. У юнаків об’єм і інтенсивність силових вправ поступово ростуть. Але і тут перевага надається динамічному режиму діяльності м’язів. Максимальне навантаження у юнаків 15-16 років не повинне перевищувати 70% ваги гравця. Саме в цей період у юних футболістів найбільш успішно розвиваються швидкісні і силові якості [8].

Силові вправи потрібно поєднувати з вправами на розслаблення (це дозволяє запобігти зниженню гнучкості м’язів, а після силових вправ провести легкі пробіжки, виконувати підтягування та інші розслаблюючі вправи, влаштовувати гру на розвиток спритності, а також приймати ванни і масаж, плавати).

У процесі розвитку сили використовуються тренувальні засоби, відповідно до режиму роботи м’язів футболіста. Ефективність розвитку сили залежить від правильного вибору методів, форм, засобів, від того, як розподілене навантаження в тренувальному циклі і на окремих етапах підготовки. У підготовчий період заняття по зміцненню сили треба провести 2-3 рази, а в основний ​принаймні раз в тиждень.

Методи розвитку сили: метод багаторазових повторень вправ з їх виконанням до втоми; важкоатлетичний метод тренування полягає в максимальних навантаженнях [42, 43].

Швидкість як рухова якість футболістів. Швидкість ​це здатність виконувати в певних умовах які-небудь дії за можливо короткий час. У футболі, де постійно змінюється інтенсивність і динаміка рухів, вимоги до швидкості і до швидкісних якостей гравця особливо високі. Передусім це стосується уміння швидко мислити і реагувати на полі, здійснювати просту і складну рухову діяльність, «знаходити» партнерів.

Швидкість реакції. Швидкість реакції визначається часом від отримання імпульсу до відповіді на нього. Вона залежить від швидкості протікання нервових процесів, а також від чутливості рецепторів. Розрізнюємо просту реакцію ​відповідь на один імпульс (старт) і складну вибіркову реакцію на різні імпульси, що отримуються в конкретній ігровій ситуації. Для спортивної гри типова складна реакція. Досвідченим гравцям дуже швидка вибіркова реакція дозволяє передбачувати дії суперників. В основі її лежить автоматизм, що досягається постійним вдосконаленням різних ігрових ситуацій на тренуванні, а також що приходить з накопиченням ігрового досвіду [46].

Швидкість виконання простих ігрових дій. У простих діях, що виконуються з високою швидкістю, розрізняємо дві фази: фазу зростаючої швидкості (стартова швидкість) і фазу стабільної швидкості (спринтерська швидкість). Максимальна швидкість, яку може розвинути гравець, залежить не тільки від рівня його швидкісних даних, але і від рівня розвитку динамічної сили, від ступеню оволодіння технікою рухів.

Швидкість виконання складних ігрових дій залежить від загального уміння рухатися. Ми розглядаємо комплекси рухів без м’яча, типові для будь-якої гри: комбінації стартів, поворотів і стрибків; зміни манери і напряму бігу. У рухах з м’ячем гравець демонструє координацію, ступінь володіння технікою. Саме освоєння технічної сторони ігрових дій допомагає футболісту показувати ритмічну і швидкісну гру [37].

Швидкість взаємодії футболістів залежить від організації гри, що будується на взаємозв’язках окремих ланок футболістів, які вирішують (за допомогою відпрацьованих комбінацій) типові ігрові ситуації. Характер розіграшу цих комбінацій визначає стиль команди, всю структуру взаємодій гравців.

Методика розвитку швидкості. Кожен з наведених вище виявів швидкості можна розвивати окремо або в комплексі у другій половині підготовчого і протягом усього основного періоду. Максимальна результативність в тренуванні швидкості досягається поєднанням навантаження і обов’язкового попереднього розминання, високою активністю гравців. Футболісти не повинні бути сильно втомлені: в стомленому організмі більше розвиваються вольові якості, ніж швидкісні [32].

Розвиваючи реакцію на зовнішні сигнали, перевагу надають вправам, в яких рух (наприклад, ривок) починається внаслідок дії зорового імпульсу (мах рукою, кидок м’яча), тобто так, як це буває в грі. Між вправами обов’язкові паузи для відпочинку: без них не досягнути максимальної інтенсивності рухів.

Швидкісні здатності футболістів краще усього розвивати у віці від 13 до 16 років. З точки зору фізіології це пояснюється більш високою швидкістю протікання нервових процесів у молодих футболістів. Між швидкістю бігу і швидкістю реакції немає тісного зв’язку: гравець з швидкою реакцією не обов’язково повинен володіти високими спринтерськими даними.

Методи розвитку швидкості. Метод повторення рухів з максимальним зусиллям. В його основі ​повторення простих і складних рухів з максимальною витратою сили. Час відпочинку повинен бути достатнім для відновлення затрачених сил.

Метод відпрацювання реакції на несподіваний імпульс. Розвиває швидкість реакції гравця при оцінці ситуації, допомагає швидко і результативно вирішувати ігрові завдання. Використовується для розвитку простої і складної реакцій.

Метод повторних рухів в полегшених умовах Застосовується для розвитку стабільної швидкості (спринтерської) і для підвищення частоти рухів ніг. У цих умовах розвиваємо так звану «супершвидкість», яка значно вища за швидкість, що показується гравцем під час матчу. Так вдається долати «швидкісний бар’єр» гравця і руйнувати, «швидкісний стереотип». Вправи вимагають від футболіста максимальної зосередженості і тренованості [46, 29].

Витривалість як рухова якість футболістів. Витривалістю у спортсмена ми називаємо здатність до тривалої рухової діяльності з відносно високою інтенсивністю. Ступінь витривалості визначають декілька чинників: функціональний розвиток окремих частин організму, координаційні здатності м’язів, психічний стан гравця. Як один з виявів рухових здатностей, витривалість залежить не тільки від чинників, які визначають її рівень. Вона має і свою структуру. Тому у футболістів розрізнюємо загальну і спеціальну витривалість [14, 31].

Загальна витривалість визначається здатністю гравця тривалий час виконувати рухи середньої інтенсивності, використовуючи функціональні можливості організму (особливо серцево-судинної і дихальної систем). Працюють всі групи м’язів, що позитивно впливає і на спеціальну витривалість.

Спеціальна витривалість визначається здатністю футболіста виконувати (згідно з вимогами гри) складну рухову діяльність тривалий час з високою інтенсивністю.

Така здатність залежить від можливостей організму зберігати кондицію (працездатність) при рухах з максимальною інтенсивністю. Її характеризують швидкість і стабільність нервових процесів. До спеціальної витривалості належить і здатність втримувати високий рівень фізіологічних процесів навіть в анаеробних умовах.

Витривалість організму розвивається тільки до моменту, коли гравець відчує себе втомленим. Витривалий той, хто не тільки стомлюється пізніше за інших, але і той, хто продовжує активні дії, незважаючи на втому. Це означає, що висока міра витривалості передбачає і високий рівень моральних і особливо вольових якостей. Воля ​активний вияв моральних і розумових якостей особистості: гравець бачить перешкоду і свідомими зусиллями волі, його долає [30].

Методика розвитку витривалості. Особливу увагу розвитку витривалості потрібно приділяти в першій половині підготовчого періоду, коли організм гравця використовує всі резерви аеробний процесів. Пізніше, коли організм звикає функціонувати в режимі нестачі кисню, мова йде вже про розвиток спеціальної витривалості і про другий етап підготовки. В основний період спеціальну витривалість необхідно підтримувати на можливо високому рівні.

У шкільному віці витривалість у футболістів розвивають відповідними віку формами і методами. Тренувальні заняття повинні бути різноманітними і емоційними. Проводити їх найкраще в формі гри [9, 32].

У юнаків витривалість розвивають суворо за планом, пізніше ​на заняттях по підвищенню загальної витривалості. Розвиваючи спеціальну витривалість, необхідно відразу визначити, в якій формі вона повинна виявлятися, у яких (з точки зору віку і рівня підготовка) гравців і в який тренувальний період [30].

Методів розвитку витривалості декілька: метод безперервного навантаження ​розвиває загальну витривалість. Тривала безперервна діяльність середньої інтенсивності примушує організм гравця працювати в аеробний умовах, що підвищує його функціональні можливості. Найкраща форма безперервного навантаження ​взаємопов’язані бігові вправи, під час виконання яких частота пульсу досягає 140-150 ударів за хвилину; метод навантаження, що безперервно міняється полягає в тому, що в певні моменти інтенсивними вправами змушуємо організм працювати в режимі нестачі кисню. На інших же відрізках занять «кисневий борг» повинен бути повернений організму. Такий метод дозволяє долати порівняно великі відстані з швидкістю (від 3 до 15 км/г) , що постійно міняється, метод переривистого навантаження має два варіанти: А ​метод навантаження, що міняється. Полягає в зміні інтенсивного або більш інтенсивного навантаження і відпочинку різної тривалості, відпрацьовуються рухами що повторюються. Використовується для розвитку як загальної, так і спеціальної витривалості; метод інтервального навантаження. Відрізняється тим, що інтервали між навантаженням і відпочинком постійні. Залежать вони від процесу діяльності фізіологічних функцій [10].

Спритність як рухова якість футболістів. Спритність ( здатність швидко і точно координувати рухи при вирішенні несподіваних завдань, які «задає» гра. Ступінь спритності визначає уміння гравця координувати свої рухи.

Спритність буває загальна і спеціальна. Основне завдання загальної спритності ​розширити запас рухових навичок. Загальна спритність ​основа спритності спеціальної, яку набуває гравець у процесі систематичної підготовки з використанням різних форм фізичного виховання. Спеціальною спритністю ми називаємо уміння гнучко, пластично «пристосовувати» свої рухи до ігрової ситуації, що міняється, зберігаючи цілеспрямованість, точність і високий рівень рухової діяльності.

Спеціальна спритність ​не абстрактна «чиста» спритність, а основа технічної сторони ігрової діяльності. Вона завжди виявляється через техніку в можливо більшому числі варіантів. Різноманітність варіантів дозволяє гравцеві впоратися з незначними змінами зовнішньої ситуації (політ м’яча, метеорологічні умови) ​із змінами ситуації на полі. Ступінь спеціальної спритності міняється з розширенням рухового арсеналу із зростанням досвіду гравця: чим багатший цей арсенал, чим більше гравець засвоїв різних комбінацій, тим легше він буде орієнтуватися в ігровій ситуації [14, 47].

Розвиваючи спритність, ми тим самим розширюємо арсенал спеціальних рухів, необхідних футболісту в грі. У процесі розвитку спритності велике навантаження випадає на центральну нервову систему, і гравець швидко стомлюється. Тому, як і вправи на швидкість, вправи на спритність не треба починати без попередньої розминки. Крім того, футболісту треба бути в хорошому фізичному і психічному стані (втома заважає рухатися пластично і координовано, гальмує засвоєння нових рухових навичок і веде до помилок в грі).

Спритність потрібно розвивати на всіх етапах підготовки футболістів. Кращий шлях ​зміна засобів, що використо¬вуються. Загальна спритність вимагає першорядної уваги у другій половині підготовчого періоду, а спеціальна ​на кожному етапі тренування протягом усього основного періоду.

Метод розвитку спритності. Метод повторення складних, з точки зору координації рухів ​який дозволяє зміцнювати базу і розширювати арсенал рухових навичок. Пізніше починають розвивати здатність використання рухових навичок в умовах гри, що міняються. На цьому етапі використовуємо складні ігрові вправи для розвитку координації. Їх складність і інтенсивність залежать від рівня технічної підготовки гравця [11].

Для визначення змісту тренування головним повинен бути об’єктивний аналіз гри, характер, обсяг та інтенсивність рухової активності гравця під час матчу. Тільки на підставі таких даних можна об’єктивно визначити форму і зміст тренування з націленням гравця як до змагань, так і забезпечення його спортивного росту.

Вже тривалий час розвиток швидкості науковці і практики футболу розглядають в поєднанні з розвитком сили. Аналогічно розглядають і проведення техніко-тактичної підготовки в поєднанні з розвитком рухових якостей, а не ізольовано, що у грі у футбол не зустрічається.

Справа в тому, що навіть у кращих наших командах гравці недостатньо швидко обробляють м’яч, пересуваються полем, не впевнено грають головою і тому наші команди саме в цих компонентах поступаються кращим командам Англії, Іспанії, Німеччини та іншим які володіють високим рівнем фізичної підготовки і швидкості [4].

З позиції методики, головною складовою фізичної підготовленості футболіста є рухові якості: швидкість, спритність, сила і витривалість, розвиток яких на тренуваннях може носити загальний або спеціальний характер, в залежності від того наскільки це поєднується з роботою з м’ячем, тобто з технікою. Наведені компоненти під час гри практично не роздільні і взаємозалежні, тому з точки зору методики дуже важко  враховувати існуючі закономірності, їх недотримування може суттєво вплинути на якість тренування і ріст майстерності гравця. Важливою складовою фізичної підготовки гравця є розвиток рухових навиків необхідних йому у грі.

Швидкість. У футболі швидкість є важливою, а по суті і вирішальною якістю. Розвивається на базі солідно розвинутої сили, а також на відповідному рівні розвинутої спритності та витривалості. У грі у футбол швидкість проявляється у багаточисельних різновидах: швидкості спринтерський в поєднанні зі спритністю падінь, єдиноборств, стартів, стрибків, швидкість володіння м’ячем і виконання технічних прийомів, швидкість оцінки ігрових ситуацій та виконання відповідних прийомів і дій, а також швидкість плинності психічних процесів. Для координації великих навантажень в тренуванні важливо знайти правильний вираз швидкості (постійна швидкість або зміна темпу).

Швидкість буде розвиватися при оптимальному стані організму, тобто коли немає відхилень в стані здоров’я, нервова система і руховий апарат розім’яті, м’язи розігріті і розслабленні. Іншою важливою умовою є те, щоб організм обов’язково був відпочившим, не втомленим попереднім тренуванням або грою [46].

Звичайна спринтерська швидкість футболіста розвивається у взаємозв’язку і з іншими складними рухами, тобто як це відбувається під час гри. Інший різновид швидкості розвивається повторенням рухів – це швидкісна витривалість. Для розвитку швидкості користуються пробіганням коротких відрізків серіями (по 2-4), закінчуючи вправу з максимальною інтенсивністю. Проміжки між серіями заповнюють ходьбою, а наступна серія розпочинається тільки якщо частота пульсу знизилась до 90-95 ударів за хвилину.      

Кількість серій залежить від рівня тренованості футболіста та інших факторів, і при сприятливих умовах їх можна збільшувати від 1-2 до 4-6. Відрізки можуть бути різними (збільшеними, скороченими, пробігання з ходу та ін.). Якщо відрізки беруться довжиною 20-60 м, які футболіст пробігає за 3-8 сек, тоді між ними дається достатній інтервал відпочинку, для того щоб кожен наступний відрізок долався на максимальній швидкості, що є можливим тільки при достатньому відновлені організму. При такій організації тренування швидкість розвивається на 100%, а сила на 60%. Швидкісні вправи можна включати в кожне тренування, якщо рівень підготовленості футболістів дозволяє їм поєднувати пробіжки в максимальному темпі з іншими складними вправами. Тут важливу роль відіграє інтервальне тренування [42].

В межах окремого тренування розвиток швидкості проводиться після цілеспрямованої розминки і до початку основної частини тренування. Корисно було би розвивати швидкість у комплексі з технікою і спритністю. Тоді швидкість пронизувала би все тренування.

В тижневому циклі швидкісна підготовка повинна проводитись у всіх тренуваннях з найбільшим акцентом на вівторок-середу. Однак, слід зауважити, що після проведеного матчу або важкого тренування на силу або витривалість для повного відновлення організму необхідно 72 години, тому в цей час інтенсивність швидкісної роботи зменшується.

В річному циклі розвиток швидкості починається з 4-го тижня підготовчого періоду коли вже досягнуто відповідних результатів у розвитку сили та витривалості. Задача тут полягає в тому, щоб поступовим скороченням довжини відрізків і збільшенням швидкості зменшити об’єм роботи і підвищити її інтенсивність, яка досягає найвищої позначки за два тижні до початку змагань. Тут перевага надається комплексним методам тренування, тобто розвиток швидкості проводиться у поєднанні з технікою та спритністю. Звичайні і звичні методи поступово відходять зі змісту тренувань.

Протягом основного періоду розвиток швидкості залишається важливою складовою фізичної підготовки. Тренування і надалі містять розвиток спрінтерської та комплексної швидкості, (в поєднанні зі спритністю і технікою),  а  також швидкісної витривалості яку розвивають методом інтервального тренування [39].

Спритність ​є важливою руховою якістю футболіста, оскільки сприяє можливості точно,  економно і швидко виконувати нову невідому рухову задачу. Основою спритності є нервово-м’язева координованість створена на сукупності різносторонніх рухів якими оволодів гравець. Спритний футболіст легко оволодіває новими технічними прийомами, краще пристосовується до різних ігрових умов. Така залежність між технікою і спритністю в футболі випливає із характеру самої гри, де техніка є своєрідною «спеціальною спритністю».

Подібно швидкості, спритність також повинна би пронизувати всі тренування. До того ж гравцеві слід виконувати не тільки складні рухові вправи за характером близькими до елементів гри, а і вправи довільного плану. Для розвитку спритності кращою є підготовча частина тренувального заняття. В основній частині тренування, спритність виступає тільки як спеціальний елемент пов’язаний з технікою, швидкістю та ін. [27].
В тижневому циклі розвиток спритності проводиться на всіх тренуваннях і перш за все безпосередньо після важкої гри або важкого тренування коли вправи швидкості дозволяють організму відновлюватися носячи характер активного відпочинку. Над розвитком спритності постійно працюють протягом року, тільки час від часу змінюючи характер вправ. На початку підготовчого періоду переважають вправи загального профілю (додатково рухливі ігри, інші види спорту). Потім відбувається поступовий перехід до виконання падінь, стрибків, стартів, гальмування. В такому ж плані відбувається і тренування в спритності в основному періоді, де ця якість стає частиною комплексних занять по розвитку техніки і спритності. В кінці сезону заняття по спритності є незамінним засобом по боротьбі перенасиченістю футболом [56].

Сила – розвиток цієї якості до необхідного рівня є суттєвою складовою частиною фізичної підготовки яка покликана бути «гострокутним каменем» розвитку всіх інших рухових якостей. Від сили м’язів залежить швидкість руху, спритність, технічність і витривалість. Величина зусиль які виконують м’язи залежить від товщини і якості м’язевої тканини, здібності одночасно включити в роботу максимальну кількість м’язевих волокон, тобто так звану синхронізацію. Останнім часом великої популярності  набувають вправи ізометричного методу напруження де максимальні зусилля здійснюються без динамічної роботи. Наприклад, стоячи під гімнастичною перекладиною натискати на неї знизу-вверх. Кожне зусилля виконується з максимальним напруженням протягом 6-10 с. Такі зусилля необхідно виконувати 2-3 рази серіями по 4-6 зусиль. Застосування цього методу тренування принесло велику користь штангістам, легкоатлетам метальникам. В тренуванні футболістів ізометричні вправи краще виконувати до початку підготовчої частини занять з тим, щоб перейти до інших динамічних форм тренування [55].

Розвитком сили необхідно займатися систематично переходячи від невеликої кількості підходів з великою вагою, до великої кількості підходів з малою вагою. Вправу слід виконувати швидко і динамічно. Не варто забувати і про розвиток м’язів верхніх кінцівок та тулуба, чергуючи напруження з розслабленням. Юні футболісти можуть виконувати силові вправи починаючи з 13 років [32].

Специфічним футбольним завданням є розвиток спеціальної сили для гри головою і підвищення швидкості бігу, що поки ще залишається слабким місцем гри наших футболістів. На тренувальних заняттях силові вправи рекомендується виконувати після вправ на розвиток спритності і техніки, оскільки силовими вправами порушується точність м’язевої координації. Крім того заняття силовими вправами викликають втому, яка зберігається протягом 24-48 годин. Швидкі динамічні вправи та вправи поштовхового характеру можна проводити і до кінця підготовчої частини занять в залежності від подальшого напрямку занять – ігрове тренування, тактична підготовка, вивчення комбінацій або розвиток витривалості [40].

На початку підготовчого періоду силова підготовка проводиться мінімум два рази на тиждень. В другій половині цього періоду вона зменшується до одного разу на тиждень з поступовим переходом на динамічні та швидкі вправи.

Витривалість – це здібність виконувати роботу з малою інтенсивністю протягом тривалого часу. Футболу більш притаманною є швидкісна витривалість, яка допускає під час занять чергування бігу на короткі відрізки з інтервалами відпочинку протягом тривалого часу, тобто в такому ритмі як і під час гри. Тому поряд з іншими видами тренувань футболіста був розроблений і застосований метод інтервального тренування, за допомогою якого в різній ступені комплексно розвиваються всі рухові якості, в такому вигляді в якому вони зустрічаються у грі. 
Головним принципом методу є чергування різного роду навантаження  з тривалими інтервалами  відпочинку, що є головним і вирішальним моментом в тренуванні. Навантаження максимальної інтенсивності повинно тривати від 30 до 60 сек. Тут частота пульсу може досягати 180 ударів за 1 хв. Наступні вправи виконуються тільки якщо частота пульсу знизиться до 120-140 ударів за 1 хв. Величина навантаження в одній серії вправ доходить до шести, а кількість серій у добре тренованого гравця до трьох, з відпочинком між ними тривалістю від 3 до 5 хв. Цей метод слід практикувати уважно з юними футболістами даючи навантаження протягом 30 сек тільки в одній серії вправ. В жодному разі не можна підміняти заняття інтервальним методом іншими формами фізичної підготовки. Інтервальне тренування необхідно постійно доповнювати вправами для розвитку швидкості (повторний метод тренування) та сили [8, 10, 2].        
Вправи на розвиток витривалості виконуються в кінці основної частини тренування з таким розрахунком, щоб з психологічної точки зору не закінчувати заняття інтервальним бігом.

В тижневому тренувальному циклі витривалість розвивають в четвер-п’ятницю, що обумовлюється тим, що заняття з розвитку швидкості вже проведені і залишається достатньо часу для відпочинку перед матчем. Найбільшого обсягу вправи на витривалість досягають в кінці січня. В подальшому обсяг вправ зменшується але інтенсивність і швидкість виконання зростає. 

В другій половині підготовчого періоду відбувається перехід на розвиток швидкісної витривалості, де головна роль належить інтервальному тренуванню, яке на початку проводять два рази на тиждень, а в кінці періоду один раз на тиждень. В основному періоді витривалість розвивається як комплексним так і інтервальним методами, однак над розвитком цієї якості працюють не менше одного разу на тиждень [29].

Таким чином, тренування по розвитку всіх рухових якостей, слід будувати в наступній послідовності: розвиток спритності, розвиток швидкості,  розвиток сили, розвиток витривалості.
2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ
Метою роботи було дослідження впливу занять футболом на показники фізичного розвитку і фізичної підготовленності школярів 13-14 років.
2.1 Завдання дослідження

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

1.Здійснити теоретичний аналіз стану проблеми фізичного розвитку і покращення фізичної підготовленності школярів. 

2. Визначити особливості впливу занять футболом на показники фізичного розвитку і фізичної підготовленності школярів 13-14 років.
3. Експериментально обґрунтувати ефективність впливу занять з футболу на показники фізичного розвитку і фізичної підготовленності школярів 13-14 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.

Оцінка фізичного розвитку школярів 13-14 років здійснювалась за показниками: 
· довжина тіла, см;

· маса тіла, кг;

· окружність грудної клітини, см.
Оцінка функціонального стану дихальної системи доповнювалася за рахунок проб з довільною затримкою дихання на вдиху (проба Штанге) та на видиху (проба Генчі) [44].

Проба Штанге – довільна затримка дихання на вдиху – полягає в тому, що досліджуваний в положенні стоячи робить кілька глибоких дихальних циклів і після повного вдиху закриває рот, а великим і вказівним пальцями притискає крила носа. З допомогою хронометра фіксують час з моменту зупинки дихання до його відновлення. 

Проба Генчі – затримка дихання на видиху. Досліджуваний після кількох дихальних циклів здійснює повний видих, закриває рот і притискує пальцями ніс. За допомогою хронометра фіксується час затримки дихання на видиху.

Оцінка фізичного здоров’я школярів: 

( індекс Робінсона (стан регуляції серцево-судинної системи): 

ІР = ЧСС х АТс / 100; 

( індекс Скибінського (функціональні можливості системи зовнішнього дихання, стійкість організму до гіпоксії, рівень узгодженості функціонування з системою кровообігу.): 
ІС = (ЖЄЛ х Твд) / ЧСС; 
де ІС – індекс Скібінського, у.о.; ЖЄЛ – фактична величина життєвої ємності легенів, мл; Твд – час затримки дихання на вдиху, с.; ЧСС – частота серцевих скорочень, уд/хв.

Тестування показників фізичної підготовленості школярів 13-14 років проводилося за такими тестами [53]: 
· рівномірний біг 1500 м, хв;
· біг на 30 м, с; 
· стрибок у довжину з місця, см; 
· потрійний стрибок, см;
· підтягування на перекладині, разів; 
· човниковий біг, 4x9,  с; 
· нахил тулуба вперед із положення сидячи, см.
2.3 Організація дослідження

Відповідно до мети і завдань дослідження нами з вересня 2018 р. по травень 2019 р. включно на базі КЗ «Середньозагальна освітня школа №27» Кам’янської міської ради м. Кам’янське Дніпропетровської області було проведене обстеження учнів 13-14 років у кількості 42 хлопчиків, 23 із яких відвідували гурток з футболу (експериментальна група – ЕГ). Решта – 19 осіб – відвідувала лише уроки з фізичної культури (контрольна група – КГ). Усі школярі за даними медичного огляду були віднесені до основної медичної групи. 
Заняття з футболу проводилися 3 рази на тиждень тривалістю 2 академічні години відповідно до програми для гуртків з футболу в 1-11 класах  загальноосвітніх навчальних закладів [55].
Навчальна програма для гуртків з футболу в 1-11 класах загальноосвітніх навчальних закладів розроблена відповідно до вимог Державного стандарту базової і повної загальної середньої освіти, затвердженого постановою Кабінету Міністрів України №24 від 14 січня 2004 р.

Основна мета занять гуртків з футболу в загальноосвітній школі – формування фізичного, психічного, духовного та соціального здоров’я школярів, фізичної культури особистості засобами футболу, оволодіння найпростішими елементами футболу на основі поглибленого вивчення шкільної програми з футболу, розвиток основних фізичних якостей та рухових здібностей, підвищення рівня фізичної підготовленості учнів.

Проведення занять гуртків з футболу в загальноосвітній школі – одна з найважливіших умов реалізації системи освіти в дитячо-юнацькому футболі в Україні, яка зможе залучити в єдину ефективну структуру різні напрями навчально-тренувального процесу в дитячо-юнацькому футболі.

Навчальна програма для гуртка з футболу (7 клас).
1. Теоретична підготовка: історія українського футболу; розвиток футболу в Україні та за кордоном; лікарський контроль і самоконтроль юного футболіста.

2.  Фізична підготовка:

Загальна фізична підготовка: загальнорозвивальні вправи в парах, трійках і групах; рівномірно-перемінний біг на 30, 60 і 100 м; повторно-інтервальне пробігання (серіями) різних за довжиною відрізків (від 10 до 30 м) з максимальною швидкістю (8-12 відрізків у кожній серії), з паузами для відпочинку 30 с; біг на витривалість 200, 400, 500 м; стрибки у висоту та довжину з місця; вправи з навантаженням (гантелями масою 0,5-1 кг); елементи акробатики; рухливі ігри та естафети з м’ячем; спортивні ігри за спрощеними правилами (гандбол, баскетбол).

Спеціальна фізична підготовка:

Вправи для розвитку швидкості: повторне пробігання коротких відрізків (10-30 м) з різних вихідних положень, у різних напрямках; човниковий біг; прискорення та ривки з м’ячем; рухливі ігри «День і ніч», «Виклик», «Виклик номерів», «Ривок за м’ячем» та інші.

Вправи для розвитку спритності: стрибки з поворотом на 90-180 градусів; стрибки з імітуванням ударів головою й ногою; діставання підвішеного м’яча головою; жонглювання м’ячем; подолання смуги перешкод; рухливі ігри «Виштовхни з кола», «Мисливці й качки» та інші.

Вправи на координацію рухів: вправи в рівновазі; гімнастичні вправи на 8 рахунків і більше; рухливі ігри на координацію рухів; спортивні ігри гандбол, баскетбол з елементами футболу; елементи акробатики.

3.  Технічна підготовка:

Техніка пересування: різні поєднання прийомів техніки пересування з технікою володіння м’ячем.

Удари по м’ячу ногою: удари середньою частиною підйому по м’ячу, що котиться, підстрибує, летить; удари правою та лівою ногами різними способами; удари на точність і дальність.

Удари по м’ячу головою: удари по м’ячу середньою частиною лоба без стрибка та у стрибку; удари на точність і дальність.

Зупинки м’яча: зупинка внутрішньою стороною стопи м’яча, що летить; зупинки м’яча підошвою, внутрішньою стороною стопи, стегном та грудьми (для хлопчиків) у русі; зупинка з поворотом до 180 градусів внутрішньою частиною підйому м’яча, що опускається.

Ведення м’яча: вдосконалення вивчених способів ведення м’яча, збільшуючи швидкість руху, виконуючи ривки та обведення.

Відволікальні дії (фінти): фінти «відходом», «ударом», «зупинкою» в умовах ігрових вправ; фінт «відходом» перенесенням ноги через м’яч; фінти «ударом» ногою з пропусканням м’яча партнеру, «ударом» головою; фінти «зупинкою» після передачі м’яча партнером з пропусканням м’яча.

Відбирання м’яча: вдосконалення вивчених прийомів, атакуючи суперника спереду, збоку, ззаду, в умовах ігрових вправ.

Вкидання м’яча: вкидання м’яча з різних вихідних положень з місця і після розбігу на дальність.

Жонглювання м’ячем: жонглювання м’ячем ногою, стегном, головою.

Техніка гри воротаря: кидки м’яча рукою; ловіння та відбивання м’яча у грі на виході.

4.  Тактична підготовка: Тактика нападу:

Індивідуальні дії: маневрування на полі: «відкривання» для прийому м’яча, відволікання суперника, створення чисельної переваги на окремій ділянці поля за рахунок швидкісного маневрування по фронту атаки та підключення з глибини оборони; уміння раціонально використовувати вивчені технічні прийоми.

Групові дії: взаємодія з партнерами під час організації атаки; правильна взаємодія на останній стадії розвитку атаки поблизу воріт суперника.

Тактика захисту:

Індивідуальні дії: вдосконалення «закривання»; уміння протидіяти передачі, веденню та удару по воротах.

Групові дії: вдосконалення правильного вибору позиції; уміння взаємодіяти в обороні при рівному співвідношенні сил і при чисельній перевазі суперника.

Тактика воротаря: уміння розігрувати удар від своїх воріт; уміння вводити м’яч у гру партнеру, що відкривається, після ловіння.

5. Домашні завдання:

1)  виконувати удари по нерухомому м’ячу на точність одним із вивчених способів у гандбольні або задану половину футбольних воріт з відстані 11 м;

2)  виконувати удари зовнішньою частиною підйому по нерухомому м’ячу у стінку з відстані 4-5 м;

3) виконувати зупинки внутрішньою стороною стопи м’яча, що відскакує в стінки після несильного кидка з відстані 2-3 м, не даючи йому впасти (25 повторень);

4) виконувати вкидання м’яча партнеру в руки з відстані 10-12 м;

5)  виконувати удари по м’ячу на точність з місця у гандбольні або задану половину футбольних воріт з відстані 9 м (м’яч перетинає лінію воріт у повітрі);

6) виконувати ведення м’яча одним із вивчених способів на швидкості;

7) виконувати жонглювання м’ячем ногою, стегном, головою;

8) взяти участь у двосторонній грі в футбол.

 Для воротарів:

1)  виконувати кидки м’яча вивченими способами на дальність з розбігу « більше 4 кроків;

2)  виконувати діставання підвішеного м’яча кулаком у стрибку з розбігу відштовхуючись однією ногою.

Приклад комплексного заняття, для вирішкння завдань фізичної, технічної і тактичної підготовки.

Підготовча частина:
1. Вправи загальної розминки.
2. Вправи спеціальної розминки.

Основна частина:
1. Вправи на швидкість і спритність (без м’яча і з м’ячем).
2. Вправи на вдосконалення технічних прийомів.
3. Техніко-тактичні вправи.
4. Двостороння гра або вправи на витривалість.

Заключна частина:
1. Вправи в розслабленні м’язового апарату.
2. Вправи на спритність і гнучкість.
Приклад комплексного заняття, для вирішкння завдань технічної і фізичної підготовки.

Підготовча частина:
1. Загально вправи.
2. Вправи на спритність і гнучкість.
Основна частина:
1. Вивчення нового технічного прийому.
2. Вправи на розвиток швидкості.
3. Удосконалення технічних прийомів без єдиноборства і з застосуванням опору противника.
4. Удосконалення техніко-тактичних прийомів у навчальній грі.

Заключна частина:
1. Рухлива гра («Мисливці і качки» або «М’яч по колу»).
2. Вправи в розслабленні м’язового апарату.

Приклад комплексного заняття, для вирішкння завдань технічної і тактичної підготовки.

Підготовча частина:
1. Різні бігові вправи;
2. Вправи з м’ячем в парах і великих групах.

Основна частина:
1. Вивчення нових технічних прийомів;
2. Вивчення індивідуальних і групових тактичних дій;
3. Ігрові вправи на виховання тактичного взаємодії;
4. Удосконалення техніко-тактичних дій у двосторонній грі.

Заключна частина:
1. Повільний біг, ходьба:
2. Вправи на увагу і рівномірне дихання.

3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ

На початку дослідження нами були визначені показники фізичного розвитку школярів 13-14 років контрольної і експериментальної груп, які загалом відповідали віковим нормам. Істотних відмінностей між показниками не виявлено (табл. 3.1). Наприкінці дослідження було проведено повторне визначення показників фізичного розвитку в школярів експериментальної і контрольної груп (табл. 3.2), та виявлено їх відносний приріст (табл. 3.3).
Так, на початку дослідження виявлено такі значення антропометричних показників: показники зросту учнів контрольної групи складали 154,70±1,50 см, а експериментальної – 156,60±1,50 см (істотних відмінностей не спостерігалось t=0,90); показники ваги учнів контрольної групи складали 46,20±1,30 кг, а експериментальної – 45,88±1,10 кг (істотних відмінностей не спостерігалось t=0,19); показники ОГК учнів контрольної групи складали 74,90±0,80 см, а експериментальної – 74,40±1,50 см (істотних відмінностей не спостерігалось t=0,29).

Показники ЧСС в учнів контрольної групи на початку дослідження складали 77,30±1,50 уд/хв, в учнів експериментальної групи – 76,70±1,60 уд/хв. Істотних відмінностей не спостерігалось (t=0,27). 
Не виявлено достовірних відмінностей і в показниках АТ сист (t=0,15) і АТ діаст. Так, в учнів контрольної групи вищезазначені показники складали 123,50±2,20 мм рт.ст. і 70,10±1,50 мм рт.ст.; в учнів експериментальної групи – 122,70±2,40 мм рт.ст. і 70,40±1,30 мм рт.ст. відповідно.

Показник затримки дихання на вдиху (Твд, проба Штанге) і видиху (Твид, проба Генчі) перебували у межах вікових норм і мали такі значення: показник Твд і в учнів контрольної групи дорівнював 40,20±0,50 с, а в учнів експериментальної – 39,40±0,50 с (t=1,13); показник Твид складав 20,70±0,9 с і 21,10±0,50 с відповідно (t=0,39). 

Таблиця 3.1

Показники фізичного розвитку школярів 13-14 років на початку дослідження
	№№
	Показники
	Контрольна група
	Експериментальна група
	tрозр
	P

	
	
	М
	m
	М
	m
	
	

	1
	Зріст, см
	154,70
	1,50
	156,60
	1,50
	0,90
	P>0,05

	2
	Вага, кг
	46,20
	1,30
	45,88
	1,10
	0,19
	P>0,05

	3
	ОГК, см
	74,90
	0,80
	74,40
	1,50
	0,29
	P>0,05

	4
	ЧСС, уд/хв
	77,30
	1,50
	76,70
	1,60
	0,27
	P>0,05

	5
	АТ сист., мм рт.ст.
	123,50
	2,20
	122,70
	2,40
	0,25
	P>0,05

	6
	АТ діаст., мм рт.ст.
	70,10
	1,50
	70,40
	1,30
	0,15
	P>0,05

	7
	Проба Штанге Твд, с
	40,20
	0,50
	39,40
	0,50
	1,13
	P>0,05

	8
	Проба Генче Твид, с
	20,70
	0,90
	21,10
	0,50
	0,39
	P>0,05

	9
	ЖЄЛ, мл
	2285,00
	92,50
	2370,90
	98,20
	0,64
	P>0,05

	10
	Індекс Робінсона, у.о.
	95,47
	2,20
	94,11
	2,50
	0,41
	P>0,05

	11
	Індекс Скибінського, у.о.
	1188,32
	87,00
	1217,91
	50,00
	0,29
	P>0,05



Таблиця 3.2

Показники фізичного розвитку школярів 13-14 років в кінці дослідження
	№№
	Показники
	Контрольна группа
	Експериментальна группа
	tрозр
	P

	
	
	М
	m
	М
	m
	
	

	1
	Зріст, см
	158,70
	1,10
	162,80
	1,05
	2,70
	P<0,01 

	2
	Вага, кг
	48,20
	0,40
	49,80
	0,60
	2,22
	Р<0,05

	3
	ОГК, см
	75,30
	0,90
	78,40
	0,60
	2,87
	P<0,01

	4
	ЧСС, уд./хв
	75,30
	1,10
	72,40
	0,80
	2,13
	P<0,01

	5
	АТ сист., мм рт.ст.
	121,50
	1,80
	120,40
	1,50
	0,47
	P>0,05

	6
	АТ діаст., мм рт.ст.
	70,20
	0,60
	69,40
	0,80
	0,80
	P>0,05

	7
	Проба Штанге Твд, с
	41,40
	0,50
	45,70
	0,50
	6,08
	Р<0,001

	8
	Проба Генче Твид, с
	21,20
	0,50
	24,80
	0,50
	5,09
	Р<0,001

	9
	ЖЄЛ, мл
	2492,00
	63,50
	2695,20
	67,80
	2,19
	Р<0,05

	10
	Індекс Робінсона, у.о.
	91,49
	1,40
	87,17
	1,20
	2,34
	Р<0,05

	11
	Індекс Скибінського, у.о.
	1370,10
	55,00
	1701,25
	50,00
	4,46
	Р<0,001




Показники життєвої ємності легень (ЖЄЛ) мали значення у межах вікових норм і складали: 2285,00±92,50 і 2370,90±98,20 мл у контрольній та експериментальній групах. Істотних відмінностей не спостерігалось (t=0,64).

Ефективність функціонування серцево-судинної системи визначалась за індексом Робінсона, який у всіх досліджених хлопчиків 13-14 років відповідав середньому рівню і складав: в учнів контрольної групи 95,47±2,20 у.о.; в учнів експериментальної групи 94,11±2,50 у.о. Істотних відмінностей не спостерігалось (t=0,41).

Ефективність функціонування кардіореспіраторної системи за індексом Скибінського (Іск) відповідала середньому рівню: 1188,32±87,00 у.о. в контрольній групі і 1217,91±50,00 у.о. в експериментальній групі. Відмінності між показниками не істотні (t=0,29).

За даними обстеження виявлено, що відносний приріст показників зросту школярів контрольної групи складав 2,59%, а експериментальної – 3,96%. Виявлено істотність відмінностей (P<0,01).
Таблиця 3.3

Відносний приріст показників фізичного розвитку школярів 13-14 років експериментальної і контрольної групи

	№№
	Показники
	КГ
	ЕГ

	1
	Зріст, см
	2,59
	3,96

	2
	Вага, кг 
	4,33
	8,54

	3
	ОГК, см
	0,53
	5,38

	4
	ЧСС, уд./хв
	-2,59
	-5,61

	5
	АТ сист., мм рт.ст. 
	-1,62
	-1,87

	6
	АТ діаст., мм рт.ст.
	0,14
	-1,42


Продовження табл. 3.3

	7
	Проба Штанге Твд, с
	2,99
	15,99

	8
	Проба Генче Твид, с
	2,42
	17,54

	9
	ЖЄЛ, мл
	9,06
	13,68

	10
	Індекс Робінсона , у.о.
	-4,16
	-7,38

	11
	Індекс Скибінського, у.о. 
	15,30
	39,69


Зафіксовано відносний приріст ваги у школярів контрольної групи 4,33%, а експериментальної – 8,54%. Виявлено збільшення показників як у школярів контрольної так і експериментальної груп, проте наявні істотні відмінності (P<0,05).
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Рис.3.1 Відносний приріст показників фізичного розвитку школярів 13-14 років експериментальної і контрольної групи

Виявлено наявність істотних відмінностей і у показниках ОГК (P<0,01).Відносний приріст у школярів контрольної групи складав 0,53%, а експериментальної – 5,38%.
За показниками ЧСС іідносний приріст у школярів контрольної групи складав (-2,59)%, істотно відрізняється (P<0,05) від показнтків експериментальної – (-5,61%).
Відносний приріст показників систолічного артеріального тиску – АТсист у школярів контрольної групи складав (-1,62)%, а експериментальної – (-1,87%). Відносний приріст показників діастолічного артеріального тиску – АТдіаст у школярів контрольної групи складав 0,14%, а експериментальної – (-1,42%). Виявлено неістотні відмінності між показниками (P>0,05).
За даними обстеження виявлено збільшення середньої величини проби Штагге Твд школярів як контрольної так і експериментальної груп. Відносний приріст показників школярів контрольної групи складав 2,99%, а експериментальної – 15,99%. Виявлено істотні відмінності (P<0,001).

За результатами дослідження виявлено збільшення середньої величини Проба Генче Твид школярів як контрольної так і експериментальної груп. Відносний приріст показників школярів контрольної групи складав 2,42%, а експериментальної – 17,54% . Виявлено істотні відмінності (P<0,001).
Виявлено наявність достовірних відмінностей і у показниках ЖЄЛ (P<0,01). Відносний приріст у школярів контрольної групи складав 9,06%, а експериментальної – 13,68%.

Достовірні відмінності спостерігались і у показниках індекса Робінсона (P<0,05). Відносний приріст показників школярів контрольної групи складав (-4,16)%, а експериментальної – (-7,38)%.

Спостерігалось значне покрашення показників індекса Скибінського як в учнів контрольної групи (15,30%) так і в учнів експериментальної групи (39,69%). Проте показники учнів експериментальної групи значно перевищували показники учнів контрольної групи – відмінності істотні (P<0,001).
Наприкінці дослідження нами також 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 хлопчиків контрольної групи достовірний приріст було виявлено лише у показниках зросту достовірність (P<0,05), cеред інших показників відмінності були не істотні (P>0,05). 

Серед показників учнів експериментальної групи (табл. 3.5) недостовірний приріст показників спостерігався лише у показниках АТ сист і АТ діаст (P>0,05). Інші показники мали істотні відмінності.

Так, виявлено достовірний приріст результатів в учнів експериментальної групи у показниках: зросту (t=3,39), показниках ваги (t=3,13), показниках окружності грудної клітини ОГК (t=2,48), показниках частоти серцевих скорочень ЧСС (t=2,40), показниках Проби Штанге Твд (t=8,91), показниках Проби Генче Твид (t=5,23), показниках життєвої ємності легенів ЖЄЛ (t=2,72), Індекс Робінсона (t=2,50), Індекс Скибінського (t=6,84).
Отже, результати проведеного аналізу свідчать про певні переваги у рівні фізичного розвитку учнів, які систематично займались футболом, у порівнянні з їх однолітками з контрольної групи.

У ході експерименту були вивчені показники фізичної підготовленості (табл. 3.6, табл.  3.7, табл. 3.8) учнів контрольної і експериментальної груп. 

Аналіз результатів бігу на 30 м дозволив визначити не достовірність відмінностей (t=0,22) між показниками хлопчиків контрольної групи (5,15±0,20 с) і хлопчиків експериментальної (5,10±0,10 с) груп. 

Аналізуючи середні показники човникового бігу (9 м х 4), були виявлені такі результати: 11,80±0,30 с у хлопчиків в контрольній групі і 11,90±0,20 с в експериментальній (t=0,28 відмінності не істотні).

Не виявлено істотних відмінностей і в результатах бігу на 1500 м (t=0,05): у хлопчиків контрольної групи показник складав 8,10±0,40 хв і хлопчиків експериментальної – 8,13±0420 хв. 
Таблиця 3.4
Динаміка показників фізичного розвитку школярів 13-14 років контрольної групи

	№№
	Показники
	ПЕ
	КЕ
	tрозр
	P

	
	
	М
	m
	М
	m
	
	

	1
	Зріст, см
	154,70
	1,50
	158,70
	1,10
	2,15
	(Р<0.05)

	2
	Вага, кг
	46,20
	1,30
	48,20
	0,40
	1,47
	(Р>0.05)

	3
	ОГК, см
	74,90
	0,80
	75,30
	0,90
	0,33
	(Р>0,05)

	4
	ЧСС, уд./хв
	77,30
	1,50
	75,30
	1,10
	1,08
	(Р>0,05)

	5
	АТ сист., мм рт.ст.
	123,50
	2,20
	121,50
	1,80
	0,70
	(Р>0,05)

	6
	АТ діаст., мм рт.ст.
	70,10
	1,50
	70,20
	0,60
	0,06
	(Р>0,05)

	7
	Проба Штанге Твд, с
	40,20
	0,50
	41,40
	0,50
	1,70
	(Р>0,05)

	8
	Проба Генче Твид, с
	20,70
	0,90
	21,20
	0,50
	0,49
	(Р>0,05)

	9
	ЖЄЛ, мл
	2285,00
	92,50
	2492,00
	63,50
	1,84
	(Р>0,05)

	10
	Індекс Робінсона, у.о.
	95,47
	2,20
	91,49
	1,40
	1,52
	(Р>0,05)

	11
	Індекс Скибінського, у.о.
	1188,32
	87,00
	1370,10
	55,00
	1,77
	(Р>0,05)



Таблиця 3.5
Динаміка показників фізичного розвитку школярів 13-14 років експериментальної групи

	№№
	Показники
	ПЕ
	КЕ
	tрозр.
	P

	
	
	М
	m
	М
	m
	
	

	1
	Зріст, см
	156,60
	1,50
	162,80
	1,05
	3,39
	P<0,01

	2
	Вага, кг
	45,88
	1,10
	49,80
	0,60
	3,13
	P<0,01

	3
	ОГК, см
	74,40
	1,50
	78,40
	0,60
	2,48
	P<0,05

	4
	ЧСС, уд./хв
	76,70
	1,60
	72,40
	0,80
	2,40
	P<0,05

	5
	АТ сист., мм рт.ст.
	122,70
	2,40
	120,40
	1,50
	0,81
	P>0,05

	6
	АТ діаст., мм рт.ст.
	70,40
	1,30
	69,40
	0,80
	0,66
	P>0,05

	7
	Проба Штанге Твд, с
	39,40
	0,50
	45,70
	0,50
	8,91
	P<0,001

	8
	Проба Генче Твид, с
	21,10
	0,50
	24,80
	0,50
	5,23
	P<0,001

	9
	ЖЄЛ, мл
	2370,90
	98,20
	2695,20
	67,80
	2,72
	P<0,01

	10
	Індекс Робінсона, у.о.
	94,11
	2,50
	87,17
	1,20
	2,50
	P<0,05

	11
	Індекс Скибінського, у.о.
	1217,91
	50,00
	1701,25
	50,00
	6,84
	P<0,001



Порівняння отриманих показників дало можливість сказати про недостовірність відмінностей отриманих результатів (t=0,09) у підтягуванні на перекладині. Середні показники підтягування на перекладині у хлопчиків контрольної групи склали 7,20±0,40 разів, експериментальної – 7,15±0,40 разів. 

Показники у стрибків у довжину з місця на початку дослідження були такими (відмінності не достовірні t=0,26): результат хлопчиків контрольної групи склав 173,70±3,00 см, експериментальної – 172,50±3,50 см.

Показники потрійного стрибку також мали не достовірні відмінності t=0,70): результат хлопчиків контрольної групи склав 554,70±6,80 см, експериментальної – 561,40±6,70 см.

За результатами нахилу вперед із положення сидячи було виявлено, що між показниками хлопчиків контрольної групи – 5,40±0,50 см, і експериментальної – 5,10±0,50 см – відмінності у показниках також виявилися недостовірними (t=0,42).

Аналіз результатів дослідження фізичної підготовленості хлопчиків в контрольній і експериментальній групах наприкінці експерименту дозволив виявити наступні зміни показників (табл.3.7). 

Показники з бігу на 30 м в хлопчиків групи покращились як  експериментальній так і контрольній групах. Проте, більш високий приріст показників спостерігався і учнів експериментальної групи (-8,82)% у порівнянні з контрольною (-3,30)%. Відмінності  достовірні при t=2,33).

За показниками човникового бігу (9м х 4), були виявлені достовірні відмінності t=2,88. Приріст показників у хлопчиків експериментальної групи (-6,47)% значно перевищував приріст показників  хлопчиків контрольної групи (-1,27)%.

Приріст показників бігу на 1500 м у хлопців контрольної групи складав (-3,70)%, а експериментальної – (-11,44)%. У показниках спостерігаються достовірні відмінності (t=2,68).
Таблиця 3.6

Показники фізичної підготовленості школярів 13-14 років на початку дослідження
	№№
	Показники
	Контрольна група
	Експериментальна група
	tрозр.
	P

	
	
	М
	m
	М
	m
	
	

	1
	Біг 30 м, с
	5,15
	0,20
	5,10
	0,10
	0,22
	P>0,05

	2
	Човниковий біг 9 м х 4, с
	11,80
	0,30
	11,90
	0,20
	0,28
	P>0,05

	3
	Рівномірний біг 1500 м, хв
	8,10
	0,40
	8,13
	0,40
	0,05
	P>0,05

	4
	Підтягування на перекладині, кількість разів
	7,20
	0,40
	7,15
	0,40
	0,09
	P>0,05

	5
	Стрибок у довжину з місця, см
	173,70
	3,00
	172,50
	3,50
	0,26
	P>0,05

	6
	Потрійний стрибок, см
	554,70
	6,80
	561,40
	6,70
	0,70
	P>0,05

	7
	Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см
	5,40
	0,50
	5,10
	0,50
	0,42
	P>0,05


Таблиця 3.7

Показники фізичної підготовленості школярів 13-14  років в кінці дослідження
	№№
	Показники
	Контрольна група
	Експериментальна группа
	tрозр.
	P

	
	
	М
	m
	М
	m
	
	

	1
	Біг 30 м, с
	4,98
	0,10
	4,65
	0,10
	2,33
	P<0,05

	2
	Човниковий біг 9 м х 4, с
	11,65
	0,15
	11,13
	0,10
	2,88
	P<0,01

	3
	Рівномірний біг 1500 м, хв
	7,80
	0,20
	7,20
	0,10
	2,68
	P<0,05

	4
	Підтягування на перекладині, кількість разів
	7,70
	0,20
	8,40
	0,20
	2,47
	P<0,05

	5
	Стрибок у довжину з місця, см
	182,30
	3,50
	195,00
	3,20
	2,68
	P<0,05

	6
	Потрійний стрибок, см
	563,70
	5,20
	597,10
	5,50
	4,41
	P<0,001

	7
	Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см
	6,20
	0,50
	8,30
	0,50
	2,97
	P<0,01


Аналіз показників підтягування на перекладині дозволив виявити достовірні відмінності (t=2,47), приріст показників підтягування у висі у хлопчиків контрольної групи склав 6,94%, експериментальної – 17,48%.

Спостерігався значний приріст у стрибках в довжину з місця, були зафіксовані такі показники: у хлопчиків в контрольній групі 4,95% і 13,04% в експериментальній. Відмінності достовірні (t=2,68).  

Таблиця 3.8

Відносний приріст показниква фізичної підготовленості школярів 13-14 років експериментальної і контрольної групи

	№№
	Показники
	КГ
	ЕГ

	1
	Біг 30 м, с
	-3,30
	-8,82

	2
	Човниковий біг 9 м х 4, с
	-1,27
	-6,47

	3
	Рівномірний біг 1500 м, хв
	-3,70
	-11,44

	4
	Підтягування на перекладині, кількість разів
	6,94
	17,48

	5
	Стрибок у довжину з місця, см
	4,95
	13,04

	6
	Потрійний стрибок, см
	1,62
	6,36

	7
	Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см
	14,81
	62,75


У показниках потрійного стрибку також спостерігаються достовірні відмінності (t=4,41). Приріст показників такий: хлопчики контрольної групи 1,62% і експериментальної – 6,36%.

Аналізуючи середні показники нахилу вперед із положення сидячи, були виявлені такі результати: спостерігався значний приріст 14,81% у хлопчиків в контрольній групі і 62,75% в експериментальній. Відмінності достовірні (t=2,97).
Найбільший відсоток приросту у хлопчиків експериментальної групи спостерігався у показниках нахилу вперед із положення сидячи (62,75%), підтягуванні на перекладині (17,48%) та стрибку в довжину з місця (13,04%).  Найменший відсоток приросту спостерігався у показнику контрольної групи в тесті «Човниковий біг 9 м х 4» (-1,27%) та потрійний – стрибок 1,62%. 
З отриманих даних можна зробити висновок, що завдяки впливу заняттями футболом у дітей експериментальної групи покращилися показники фізичної підготовленості у порівнянні з  контрольною групою.
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Рис. 3.2 Відносний приріст показниква фізичної підготовленості школярів 13-14 років експериментальної і контрольної групи

Отримані результати дослідження дозволили виявити динаміку показників фізичної підготовленості школярів 13-14 та достовірність приросту у контрольній і експериментальній групах між початком і кінцем експерименту (табл. 3.9, табл. 3.10).
Таблиця 3.9

Динаміка показників фізичної підготовленості школярів 13-14  контрольної групи
	№№
	Показники
	Контрольна группа
	Експериментальна группа
	tрозр
	P

	
	
	М
	m
	М
	m
	
	

	1
	Біг 30 м, с
	5,15
	0,20
	4,98
	0,10
	0,76
	P>0,05

	2
	Човниковий біг 9 м х4, с
	11,80
	0,30
	11,65
	0,15
	0,45
	P>0,05

	3
	Рівномірний біг 1500 м, хв
	8,10
	0,40
	7,80
	0,20
	0,67
	P>0,05

	4
	Підтягування на перекладині, кількість разів
	7,20
	0,40
	7,70
	0,20
	1,12
	P>0,05

	5
	Стрибок у довжину з місця, см
	173,70
	3,00
	182,30
	3,50
	1,87
	P>0,05

	6
	Потрійний стрибок, см
	554,70
	6,80
	563,70
	5,20
	1,05
	P>0,05

	7
	Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см
	5,40
	0,50
	6,20
	0,50
	1,13
	P>0,05


Таблиця 3.10
Динаміка показників фізичної підготовленості школярів 13-14 років експериментальної групи
	№№
	Показники
	Контрольна группа
	Експериментальна группа
	tрозр
	P

	
	
	М
	m
	М
	m
	
	

	1
	Біг 30 м, с
	5,10
	0,10
	4,65
	0,10
	3,18
	P<0,01

	2
	Човниковий біг 9 м х 4, с
	11,90
	0,20
	11,13
	0,10
	3,44
	P<0,01

	3
	Рівномірний біг 1500 м, хв
	8,13
	0,40
	7,20
	0,10
	2,26
	P<0,05

	4
	Підтягування на перекладині, кількість разів
	7,15
	0,40
	8,40
	0,20
	2,80
	P<0,01

	5
	Стрибок у довжину з місця, см
	172,50
	3,50
	195,00
	3,20
	4,74
	P<0,001

	6
	Потрійний стрибок, см
	561,40
	6,70
	597,10
	5,50
	4,12
	P<0,001

	7
	Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см
	5,10
	0,50
	8,30
	0,50
	4,53
	P<0,001




Так, серед показників фізичної підготовленості учнів контрольної групи не зважаючи на наявний приріст показників не виявлено істотних відмінностей за жодним з показників.
Серед показників фізичної підготовленості учнів експериментальної групи, на відміну від контрольної, виявлено достовірні відмінності за кожним з показників.

З вищерозглянутого можна зробити висновок, що показники дітей експериментальної групи вище, ніж у дітей контрольної групи. Найвищий результат зафіксовано у хлопчиків експериментальної групи у показниках стрибку в довжину з місця, потрійному стрибку, нахилу тулуба вперед з положення сидячи (P<0,001); найнижчий результат виявився у показниках учнів контрольної групи і тесті «Човниковий біг 9 м х4, с»  (t=0,45). 

Отже, виявлені на основі дослідження кількісні характеристики фізичного розвитку та фізичної підготовленості учнів 13-14 років та аналіз їх динаміки дозволили визначити ступінь позитивного впливу занять з футболу на вищезазначені показники.
ВИСНОВКИ

1. Як засіб фізичного виховання футбол сприяє розвитку організму людини, зміцненню здоров’я, підвищенню працездатності та зростанню спортивної майстерності. Футбол є таким видом спорту, який найбільшим чином сприяє різнобічному фізичному розвитку людини і разом з тим пред’являє організму виключно високі вимоги. Гра в футбол, пов’язана з необхідністю підтримувати високу працездатність протягом тривалого часу і виконувати часом роботу максимальної інтенсивності на фоні значного загального стомлення і стресу, вимагає високої стійкості у взаємозв’язку функціональних систем. 
Аналіз науково-методичної літератури свідчить про те, що на початковому етапі підготовки футболістів постає завдання зацікавити дітей заняттями футболом і закласти загальний фундамент спортивної майстерності. Крім цього, на даному етапі визначається придатність дітей до спортивного вдосконалення шляхом виявлення їх задатків, які лежать в основі розвитку рухових здібностей, проводиться оцінка рівня рухової активності. Реалізацію цих завдань можна здійснювати в умовах уроків з футболу та секційних навчально-тренувальних занять, а також в рамках підготовки і проведення змагань.
2. Визначено, що фізична підготовленість футболістів характеризується можливостями функціональних систем організму і рівнем розвитку основних фізичних якостей: швидкості, сили, витривалості, спритності (координації) та гнучкості.
Заняття футболом виробляють здатність швидко освоювати рухові дії і швидко перебудовувати рухову діяльність відповідно до мінливої обстановки. Спритність в футболі проявляється в рухах з м’ячем, без м’яча, в постійно мінливих ігрових ситуаціях. Пересування, пов’язані з веденням, обведенням, відбором і ударами по м’ячу, вимагають від гравців найширшого прояви координаційних можливостей. Крім цього рухова діяльність у футболі протікає в умовах єдиноборства і постійно мінливих зовнішніх умов (стан поля, глядачі, погода), що вимагає високого прояву спритності.

3. Встановлено значний приріст показників фізичного розвитку у хлопчиків експериментальної групи у порівнянні з контрольною. Так, у показниках хлопчиків контрольної групи достовірний приріст було виявлено лише у показниках зросту достовірність (P<0,05), cеред інших показників відмінності були не істотні (P>0,05). 

Серед показників учнів експериментальної групи недостовірний приріст показників спостерігався лише у показниках АТ сист і АТ діаст (P>0,05). Інші показники мали істотні відмінності.

Так, виявлено достовірний приріст результатів в учнів експериментальної групи у показниках: зросту (t=3,39), показниках ваги (t=3,13), показниках окружності грудної клітини ОГК (t=2,48), показниках частоти серцевих скорочень ЧСС (t=2,40), показниках Проби Штанге Твд (t=8,91), показниках Проби Генче Твид (t=5,23), показниках життєвої ємності легенів ЖЄЛ (t=2,72), Індекс Робінсона (t=2,50), Індекс Скибінського (t=6,84).
Серед показників фізичної підготовленості учнів контрольної групи не зважаючи на наявний приріст показників не виявлено істотних відмінностей за жодним з показників.

Серед показників фізичної підготовленості учнів експериментальної групи, на відміну від контрольної, виявлено достовірні відмінності за кожним з показників.

З вищерозглянутого можна зробити висновок, що показники дітей експериментальної групи вище, ніж у дітей контрольної групи. Найвищий результат зафіксовано у хлопчиків експериментальної групи у показниках стрибку в довжину з місця, потрійному стрибку, нахилу тулуба вперед з положення сидячи (P<0,001); найнижчий результат виявився у показниках учнів контрольної групи і тесті «Човниковий біг 9 м х4, с»  (t=0,45). 
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