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РЕФЕРАТ

Дипломна робота: 57 сторінок, 3 таблиці, 44 джерела літератури.
Метою роботи є дослідження впливу секційних занять футболом на розвиток фізичних якостей у юнаків 16-17 років.

Суб’єкт дослідження: юнаки 16-17 років .

Об’єкт дослідження: заняття у секції з футболу.

Предмет дослідження: показники рівня розвитку фізичних якостей. 

Методи дослідження:

1. Вивчення й аналіз спеціальної й науково-методичної літератури.

2. Педагогічний експеримент.

3. Контрольні випробування:

· біг на 100 метрів з низького старту, с;

· згинання й розгинання рук в висі на перекладині, кількість раз;

· підйом тулуба з положення лежачи за 1 хв, кількість разів;

· стрибок у довжину з місця, м;

· нахил з положення сидячи ноги нарізно, см.

4. Методи математичної статистики.

Зробивши аналіз абсолютного та відносного приросту показників контрольних вправ за період дослідження було виявлено, що показники експериментальної групи вище ніж контрольної. Це дає нам можливість стверджувати, що заняття у секції з футболу позитивно впливає на розвиток фізичних здібностей учнів старшого шкільного віку за допомогою своєї специфіки побудови тренувального процесу. Але заняття іншими ігровими видами спорту також позитивно впливають на розвиток фізичних здібностей, що підтверджує наше дослідженн
футбол, секційні заняття, юнаки, фізичні якості, показники, приріст

ABSTRACT

Thesis: 57 pages, 4 tables, 44 sources of literature.
The aim of the work is to study the influence of soccer lessons on the development of physical qualities in young men aged 16-17.

Subject of the study: boys 16-17 years.

Object of the study: classes in the section on football.

Subject of the research: indicators of the level of development of physical qualities.

Methods of research: 1) study and analysis of special and scientific-methodical literature; 2) pedagogical experiment; 3) testing: running for 100 meters with a low start, with; flexion and extension of hands in the vise on the crossbar, the number of times; lifting the trunk from the supine position for 1 min, the number of times; jump in length from the place, m; tilt from the sitting position of the leg apart; 4) methods of mathematical statistics.

Analyzing the absolute and relative growth of control exercises during the study period, it was found that the indicators of the experimental group are higher than the control. This gives us the opportunity to say that football lessons have a positive effect on the development of physical abilities of high school students through its specifics of building a training process. But playing other sports also has a positive effect on the development of physical abilities, which confirms our research
FOOTBALL, SECTIONAL OCCUPATIONS, YOUNG PEOPLE, PHYSICAL QUALITIES, INDICATORS, GROWTH

ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ, ОДИНИЦЬ, СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ

	%
	–
	відсотки

	m
	–
	відхилення від середнього арифметичного

	t
	–
	критерій достовірності за Ст’юдентом

	АТФ
	–
	аденозинтрифосфат

	ЖЄЛ
	–
	життєва ємність легенів

	ЗФП
	–
	загальна фізична підготовленість

	кг
	–
	кілограм

	м
	–
	метр

	РО
	–
	рухова одиниця

	см
	–
	сантиметр

	Х
	–
	середнє арифметичне значення

	хв
	–
	хвилина

	ХОК
	–
	хвилинний обсяг кровотоку

	ЦНС
	–
	центральна нервова система


ВСТУП

Сучасне життя характеризується стрімким підвищенням темпів життя, інтенсифікацією виробництва й інших сфер діяльності людини, що у свою чергу жадають від людини високу фізичну підготовку. Щоб успішно проявляти себе в тій або іншій сфері діяльності людина повинен орієнтуватися у великому потоці інформації, вибираючи з її тільки необхідні дані, і постійно при цьому вдосконалювати свої знання, уміння, навички й фізичну підготовку. 

Сучасний процес навчання в школі характеризується високими інтелектуальними й емоційними навантаженнями. Уроки фізичної культури для більшості дітей стають практично єдиним засобом підтримки мінімального рівня фізичної підготовленості, необхідного для нормального функціонування організму. 

Фізичне виховання дітей шкільного віку найбільше ефективно стимулює позитивні функціональні й морфологічні зміни у формуванні організму, активно впливає на розвиток рухових здатностей [1, 2].

У теперішній час, як ніколи, залишається актуальним питання по вивченню стану здоров’я дітей і підлітків у взаємозв’язку з фізичним вихованням, що є надмірно важливим для обґрунтування цілеспрямованої спортивної роботи з дітьми й зміцнення здоров’я підростаючого покоління.

Практика однозначно встановила, що секційні заняття спортивними іграми – одна з найбільш ефективних форм розвитку фізичних якостей в умовах звичайної загальноосвітньої школи, тому що вона дає прекрасну можливість хлопцям оптимально сполучити заняття спортом з навчанням, а також сприяє підвищенню рівня здоров’я дітей. Ігрова діяльність є сам динамічною й ефективної, реакція якої дуже впливає на учнів, підвищує тонус організму, працездатність, забезпечує продуктивність у навчальній роботі [2, 3].

Футбол формує такі позитивні навички й риси характеру, як уміння підкоряти особисті інтереси інтересам колективу, класу, команди, взаємодопомога, активність, почуття відповідальності. У футболу є ще одна коштовна якість – він універсальний. Так, систематичні заняття футболом школярів роблять на організм всебічний вплив, підвищують загальний рівень рухової активності, удосконалюють функціональну діяльність організму, забезпечуючи правильний фізичний розвиток. 

Загальноосвітня школа повинна, починаючи з найпершого класу, виховувати фізично міцне молоде покоління з гармонічним розвитком фізичних і духовних сил, а футбол – це такий демократичний вид спорту, що не вимагає особливої матеріальної бази, дорогого встаткування й спортивної форми. Користь від занять футболом величезна, і залучення учнів у регулярні заняття футболом повинне всіляко заохочуватися, це не погоня за медалями й рекордами, це здоров’я мільйонів, це готовність до праці, це підготовка до військової служби.

Футбол є найпопулярнішій й доступний вид спорту, який дозволяє хлопчикам і дівчаткам осягати абетку колективізму й товариства, прояву волі й терпіння, сміливості й емоційній радості, сприяє поліпшенню успішності, відволікає від порожнього час перепровадження й тяги до шкідливих звичок. 

Метою кваліфікаційної роботи магістра є дослідження впливу занять ігровими видами спорту на розвиток фізичних якостей у юнаків 16-17 років на прикладі занять футболом.

Суб’єкт дослідження: юнаки 16-17 років .

Об’єкт дослідження: заняття у секції з футболу.

Предмет дослідження: показники рівня розвитку фізичних якостей. 

1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ

1.1 Розвиток фізичних якостей у юнаків 16-17 років

Віковий аспект під час розвитку фізичних якостей став центральним у методиці спортивної підготовки вже достатньо давно. З ухваленням концепції поетапної підготовки в спорті (М.Я. Набатнікова, В.П. Пугач, Б.Є. Подскоцький та інші), що відображає, перш за все, послідовність вирішення спеціально-педагогічних завдань багаторічного тренувального процесу, з’явилася необхідність медико-біологічного обґрунтування цілей і завдань кожного з етапів підготовки. Необхідно було, з рештою, підвести фізіологічну основу під весь багаторічний тренувальний процес, оскільки лише в цьому випадку всі методичні побудови могли б використовуватися грамотно, ефективно і, найголовніше, виключаючи негативні прояви [2, 5, 12].

Вагомий внесок до вирішення цих проблем внесли такі вітчизняні фахівці, як А.Н. Горобців, В.П. Пугач, Н.А. Фомін, Л.С. Дворкін, А.С. Медведєв, В.Г. Алабін та інші. Віковий аспект в спорті, таким чином отримав широку наукову розробку [19, 42, 43].
Відомо, що ефективність розвитку фізичних якостей напряму залежить від біологічної зрілості спортсмена. На різних етапах онтогенезу організм з різним ступенем жорсткості контролює на генетичному рівні темпи фізичного розвитку. Періоди ослаблення генетичного контролю над розвитком моторних функцій називаються сенситивними і вважаються найбільш сприятливими для спрямованих дій відповідного характеру.

Кажучи про важливість своєчасного розпізнавання схильностей вихованців до тієї або іншої спортивної спеціалізації, В.Г. Алабін із співавторами указує, що багато фізичних якостей дітей найстійкіше виявляються, з погляду прогнозу, у хлопчиків 11-13 років [11].
Цей вік припадає на етап початкової спортивної підготовки. А у наступній віковій групі (підлітковій) всі види прогнозів ускладнені. Значить, якщо тренерові не вдається побачити найважливішого до 13 років, то не вдасться і у 17-18 років.
Рекомендується враховувати також особливості закономірностей адаптивних змін у різні вікові періоди. У молодшому віці (не уточнюється, в якому саме) нікчемні резервні можливості організму і тому кожна зміна умов викликає реакцію у всіх системах організму, забезпечуючи позитивне перенесення в розвитку протилежних за своєю природою якостей – сили і витривалості. У юнацькому ж віці внаслідок зростання резервних можливостей організму стають необхідні більш специфічні дії.
Так, відомо, що на ранніх стадіях статевого дозрівання (I і II стадії) застосування анаеробних навантажень прискорює процес дозрівання скелетних м’язів, призводячи до підвищення м’язової працездатності майже у два рази. Проте в розпал пубертатного періоду (III-IV стадії) такий режим не веде до підвищення працездатності, і в цьому періоді рекомендується передбачити використання великого об’єму роботи аеробного характеру. Після закінчення пубертатного періоду переважання навантажень анаеробної спрямованості знов робить позитивний вплив на фізичну працездатність і розвиток рухових якостей головним чином за рахунок вдосконалення механізму гліколізу енергозабезпечення [13].
Відомо, що з особливостями динаміки енергетичних систем пов’язаний розвиток рухових якостей. А.А. Гужаловський відзначає, що сила розвивається досить швидко в період до 9 років, потім гальмується, а з 11 років починає збільшуватися, причому особливо інтенсивно в період 13-14 років [15].
Кажучи про швидкість, автор вказує на різке зростання цієї фізичної якості в період 8-10 років, потім дещо повільніше – до 12 років, а потім гальмування і навіть зниження до 15 років, а від 15 до 17 – нове зростання.

Неоднозначна і динаміка розвитку витривалості до тривалої роботи. Аеробні процеси, що лежать в основі даної якості, різко посилюються у 6-9 років, потім залишаються на цьому рівні до 11 років, дещо зростають до 14-15 років, знову стабілізуються у 14-15 років, а потім посилюються від 15 до 17 років.
Питанню впливу генетичних чинників на розвиток моторних здібностей присвятила свої дослідження А.К. Моськатова. Так, генетичний контроль за розвитком сили кисті й плечового поясу найбільш виражений у 10-11 років, а станової сили у віці – 13-14 років. Тому, вказує автор, сила м’язів кисті найбільш піддається тренуванню у 11-13 років, сила м’язів плечового поясу – у 12-14 років, сила м’язів спини і тулуба, розгиначів стегна – у 9-12 і з 14-15 років [18, 28].
Найбільш інтенсивний приріст силових якостей в цілому припадає на період 13-17 років. Швидкісні якості з найбільшим ефектом пропонується розвивати у 11-13 років, тоді як у 5-10 років розвиток швидкості ще ускладнений, а до 14-15 років швидкість рухів вже досягає величини, близької до параметрів дорослих.
В цілому, за даними літератури, період 12-13 років, коли центральні механізми рухової функції досягають рівня зрілості, вважається сенситивним для тренування і нарощування рухових якостей, складних рухових навичок і спортивної техніки.

Особлива увага приділяється проблемі розробки рекомендацій за об’ємом фізичних навантажень.
Кажучи про причини і механізми збільшення м’язової сили у дітей, Л.С. Дворкін відзначає зростання м’язової маси тіла [17, 20].

М’язова маса, за автором, починає зростати з 7 років, і помітніше її зростання відбувається у період статевого дозрівання. Важлива роль у розвитку сили в цей період відводиться також диференціації апарату, що підтверджується збільшенням кількості рухових одиниць, що діють, під час м’язового напруження.
Вдосконалення моторно-вісцелярних рефлексів у підлітковому віці також сприяє збільшенню м’язової сили.
Указується і на неоднаковість щорічного приросту сили різних груп м’язів. Так, у віковий період від 10 до 14 років більш виражено збільшується м’язова сила розгиначів нижніх кінцівок (85%), менш – згиначів плечового поясу (24%). У зв’язку з цим акцент на розвиток відносної сили слід робити у віці 13 і 15 років [16, 17].

За даними С.Ф. Євтушенко, рівень розвитку швидкісно-силових якостей найбільш виражено збільшується у юних атлетів з 12 до 13 років (на 11 см), потім значно знижується до 14 років (на 5 см) і практично зберігається до 15 років. У школярів, що не займаються спортом, з 12 до 15 років темпи щорічного приросту істотно не змінюються.
Є різні думки з питання темпу приросту сили м’язів у зв’язку з віком. Так, за даними В.М. Волкова, найбільший стрибок наголошується у 12-13 років, за даними інших авторів – у 13-15 років. Існує також думка, що найбільший темп приросту доводиться на старший шкільний вік, тобто до 16-17 років, коли завершується формування співвідношення сили різних груп м’язів, яке властиве дорослим [19].

А.С. Медведєв вважає, що максимум швидкості у збільшенні м’язової сили досягається приблизно через 1 рік після максимального прискорення зростання скелета, хоча підліток ще не володіє силою молодого чоловіка аналогічних розмірів і статури [29].

Разом із зростанням максимальної сили збільшується відносна сила. Є вказівки на те, що найбільш високий темп розвитку відносної сили відбувається від 6-7 до 9-11 років, а для розгиначів тулуба 13-14 років.
У хлопчиків 12-16 років сприятливими періодами для цілеспрямованого вдосконалення швидкісно-силових якостей розгиначів ніг і тулуба Л.Л. Головіна називає вік з 13 до 14 і з 15 до 16 років, сили згиначів кисті – з 12 до 15 років, а силовій (динамічній) витривалості – з 14 до 16 років. Звертається увага і на відмінність у механізмах збільшення вибухової сили з віком. Так, у 9-річних збільшення вибухової сили відбувається за рахунок зниження часу досягнення максимуму зусилля, тобто з віком зростає значення силового компоненту в рухах швидкісно-силового характеру [32].
А.П. Костенко відзначає, що виявлена тенденція збільшення взаємозалежності показників фізичного розвитку і результатів фізичної підготовленості. Так, тісна кореляційна залежність встановлена у 29% випадках у школярів 5-х класів, у 79% – 6-х класів і в 100% – в учнів 7-х класів.

А.С. Сагалєєв і А.Г. Карпєєв, обстеживши 200 хлопчиків 8-12 років, дійшли висновку, що даний віковий період в цілому сприятливий для розвитку фізичних якостей школярів. Використовуючи систему оцінки В.І. Ляха (1990), автори встановили, що динаміка приросту швидкісно-силових показників у 8 років склала 11,8%, у 9 років – 12,2%, у 10 років – 10,6%, у 11 років – 12,5%, у 12 років – 8,2%. Видно, що лише вік 12 років відноситься до періоду середньої чутливості за цими фізичними якостями; у решті вікових періодів (8-11 років) чутливість висока, причому в 11 років – найбільша. Ступінь диференціювання м’язових зусиль з 8 до 12 років має дещо іншу картину: 8 років – 6,3%, 9 років – 7%, 10 років – 12,6% 11 років – 14,3%, 12 років – 13,3%, але вік 11 років також відзначається найбільшою чутливістю.

B.C. Фарфель вказує, що природне зростання вікового розвитку рухових здібностей загалом завершується до 13 років. До того ж у наступний за цим період спостерігається випереджаючий приріст м’язової маси і антропометричних даних. Більш того за даними численних експериментів показники у швидкісно-силових вправах у хлопців, що не займаються спортом, починають знижуватися після 18 років, у дівчат – після 15-16 років [33].

С.Г. Куртєв, провівши дослідження швидкісно-силових якостей і відносної сили у дітей з 9 до 12 років, дійшов висновку, що якісний розвиток даних рухових здібностей завершується вже на початок даного вікового періоду. Подальше ж збільшення результатів відносної сили і швидкісно-силових якостей в тестах (30 і 60 м, стрибки з місця) відбувається, головним чином, за рахунок розвитку антропометричних даних (довжина ніг тощо) і рухових навичок, а не внаслідок зміни швидкісно-силових характеристик м’язів, що припадають на одиницю ваги тіла.
У результаті аналізу науково-методичної літератури Ю.В. Верхошанському і І.О. Ганченку вдалося з’ясувати, що відсоток приросту швидкісно-силових показників тим вище, чим вище рівень фізичного розвитку. При цьому індивідуальні максимальні швидкісно-силові показники мали місце у підлітків у 15 років і були тим вище, чим вище рівень фізичного розвитку [9, 10].
Кажучи про особливості реалізації фізичних якостей дітей, автори відзначають, що у дітей молодшого шкільного віку прояв швидкісно-силових якостей залежить в основному від здібності до реалізації наявних швидкісних і силових можливостей у конкретній руховій навичці; від здібності до максимального прояву сили у короткий проміжок часу. Крім того, з віком удосконалюється і нервово-м’язова координація рухів, що обумовлює ефективний прояв швидкісно-силових якостей дітьми і підлітками.
Звідси, оцінюючи рівень фізичної підготовленості дітей і підлітків, головними критеріями повинні бути стан здоров’я і уміння удосконалюватися, а не кількісні показники, що характеризують ті або інші фізичні якості.
Р.Н. Дорохов, виходячи з проведених досліджень, рекомендує гетерохронний розвиток силових якостей дітей з різними варіантами розвитку. Так, дітям укороченого (акселерованого) варіанту розвитку пропонується приділяти особливу увагу розвитку сили м’язів з 11 років, звичайного (габітуального) – з 12,5-13 років, розтягнутого (ретардованого) – з 14-15 років [13].

Автори нагадують, що рання спеціалізація можлива у видах спорту, пов’язаних з вдосконаленням координації і форми рухів, розвитком спритності, гнучкості, швидкості, уваги, з виробленням темпу рухів, збільшенням їх амплітуди за умови легкого дозування навантажень. У тих видах спорту, в яких тренування пов’язане з розвитком сили, витривалості, а також з дуже великими психологічними навантаженнями, доцільне залучення до цих занять хлопців більш старшого віку.
Разом з тим очевидно, що поняття рання спеціалізація вельми розмите, особливо якщо враховувати явище акселерації, рівень індивідуального розвитку вихованців, специфіку зростання досягнень в конкретному виді спорту. До того ж в рамках будь-якого виду завжди є засоби найбільш адаптовані до вікових особливостей спортсмена.
Іншими словами, кажучи про ранню спеціалізацію (спростовуючи або виправдовуючи її), необхідно враховувати всі названі чинники, можливість їх реалізації.
О.Г. Дзаганія не бачить достатньо переконливих даних, підтверджуючих, що чим раніше спортсмени приходять у обраний вид спорту, тим раніше досягають висот майстерності. Зате є численні вказівки про тривалість етапу початкової спеціалізації – 2-3 року, і про його головний зміст, направлений на всебічне фізичне вдосконалення.
Таким чином, як показують дані науково-методичної літератури, питання медико-біологічних основ юнацького спорту останнім часом отримали широке висвітлення. Наукові дослідження, що проводяться, зачіпають різні аспекти розвитку фізичних якостей у дитячому і підлітковому віці, розкривається нерозривний зв’язок зростання фізичної підготовленості й біологічної зрілості спортсмена, а також необхідність врахування цього в тренувальному процесі юних атлетів [19].
У сучасній методиці підготовки важкоатлетів переважає уніфікований підхід до учнів, незалежно від віку. Новачками можуть виявитися вихованці, які знаходяться на різних ступенях біологічного розвитку з відповідно неоднаковими функціональними можливостями. Такий підхід надає позитивний вплив лише на обмежений контингент новачків. Велика ж частина юних спортсменів піддається неефективним тренувальним діям як в плані пред’явлення завищених вимог, так і недостатніх по відношенню до адаптаційних можливостей свого організму [15].
Для виправлення подібного положення, на наш погляд, планування тренувального навантаження необхідно диференціювати не тільки за 4 етапами підготовки, як це має місце у нормативних документах, але і за віком учнів. Тільки в цьому випадку тренувальний процес молодих важкоатлетів враховуватиме особливості їх вікового розвитку, а всі відомі наукові рекомендації зможуть отримати практичне втілення.

1.2. Вплив занять у секції з футболу на організм юнаків старшого шкільного віку
Перш ніж почати навчальний процес, планувати й проводити уроки футболу в школі, а також спортивну позакласну роботу, викладач фізичного виховання, тренер повинен знати рівень розвитку хлопчиків і дівчаток. Всі діти, підлітки, юнаки й дівчати відрізняються друг від друга тим, як формуються в них звички, як засвоюються знання, здобуваються й удосконалюються вміння, навички при систематичних заняттях певної спрямованості. Необхідно знати яке навантаження давати і як неї контролювати.

Шкільний вік ділиться на 3 вікові групи: молодші школярі (7-10 років), підлітки (11-14 років), старші школярі (15-17 років).

Така вікова періодизація широко використається в педагогіці й віковій психології. Однак, і на це особливо хочеться звернути увагу, особливості біологічного розвитку школярів краще враховувати у фізіологічній періодизації – 7 років – кінець періоду першого дитинства, 8-11 років (дівчатка) і 8-12 років (хлопчики) період другого дитинства. Підлітковий вік за цією періодизацією наступає з 12 років у дівчаток і з 13 років у хлопчиків. З 16 років у дівчаток і з 17 років у хлопчиків починається юнацький вік. Кожна вікова група має свої особливості, облік яких необхідний при проведенні навчально-тренувальних занять. Весь шкільний період розвитку дітей повинен перебувати під постійним педагогічним і медичним контролем [2].

У молодшому шкільному віці опорно-руховий апарат дуже тендітний і потрібно професійно підбирати вправи, як по динаміці, так і по навантаженню. Неправильна посадка за партою, носіння ваг водній руці, атак же фізичні вправи з однобічним навантаженням сприяють деформації хребетних вигинів, бічним скривленням або утворенню сутулої спини.

На уроках футболу в молодшому шкільному віці варто застосовувати вправи, особливо в підготовчій частині, для формування й зміцнення “м’язового корсету”, уникати вправ з різкими однобічними поштовхами, асиметричним підніманням ваги (гантелі, набивні м’ячі), надмірного й тривалого навантаження на опорну поверхню стіп. З віком змінюється абсолютна величина м’язової маси, її відносна вага, а також морфологічна структура м’язів. У 7-8 років питома вага м’язової маси збільшується до 28% (у немовля вона становить 23-24% ваги тіла). У 12 років вага м’язів до ваги тіла 30%, до 18 років – 40% [3, 4].

До 10 років істотних розходжень у темпах росту й ваги між дівчатками й хлопчиками не спостерігається. З 11 років дівчатка починають помітно обганяти хлопчиків, як у росту, так і у вазі. З 12 років хлопчики починають швидко рости, а з 13 років починається збільшення ваги. В 15 років хлопчики стають вище дівчаток, мають більший обсяг і розмах грудної клітки й відчутні переваги в розвитку м’язової сили й швидкості рухів. До 16 років в основному припиняється ріст у дівчат, а в 18 років у юнаків. У старшому шкільному віці пропорції тіла наближаються до показників дорослих.

У дівчаток старше 13-14 років варто особливо строго дозувати вправи, виконувані з більшою напругою (підняття й перенос ваг, лазіння по канату тощо).

У віці від 7 до 12 років відбувається інтенсивне зростання темпу рухів, від 7 до 9 років темп рухів у хлопчиків різко збільшується у відмінності від дівчаток, до 10-12 років темп рухів у дівчаток і хлопчиків вирівнюється.

Швидкість і частота рухів, а також здатність підтримувати їхній максимальний темп до 14-15 років досягають близьких до граничних значень. Найбільші рости результатів у стрибках у довжину з місця (швидкісно-силовий показник) у дівчаток відзначається з 9 до 10 років (20%), з 10 до 11 років цей ріст становить усього 5%. Після 11 років істотного зростання показників швидкісно-силової підготовки не спостерігається.

У хлопчиків ріст результатів у показниках швидкісно-силової спрямованості триває до 15 років. Висота вистрибуючи і я без спеціальної підготовки збільшується до 14 років, після чого темпи росту різко знижуються, у дівчаток це відбувається до 12 років [40].

Точність рухів (при навчанні техніці) у дівчаток і хлопчиків з 7 до 11 років розвинена слабко, помилки при виконанні становлять 45-50%. Тому, необхідні систематичні заняття спеціальними фізичними вправами із застосуванням методів, що полегшують відтворення просторово-тимчасових параметрів рухів (пояснення, показ, поточна інформація, коментування під час виконання, корекція окремих елементів вправ) [4-6].

У молодшому шкільному віці добре диференціюються м’язові відчуття й окремі складні координаційні рухи при навчанні техніці й в ігрових вправах, які більше доступні, чим у старшому віці. В 14-15 років здатність до оволодіння складною координацією рухів стає гірше, ніж у підлітків в 12-13 років. Тому, у період з 7 до 12 років 50% вправ повинні бути на спритність, гнучкість, координацію рухів: естафети, рухливі й спортивні ігри з елементами футболу. Важливими показниками рухових здатностей школярів є моторна адаптація, тобто вміння пристосовувати структуру освоєних технічних прийомів і дій у сполученні з різними умовами в грі. 

При проведенні уроків футболу в тижневому розкладі школи й на заняттях після уроків найбільш високі вимоги пред’являються до функціональних можливостей організму. Дитячий організм має цілком сформовані фізіологічні механізми адаптації, як до мінливих умов зовнішнього середовища, так і до фізичних навантажень, які сприятливо позначаються на нормальному розвитку всіх систем і адаптації серцево-судинної й дихальної систем організму під час тренувань. Розробки російських і закордонних учених виявили важливі закономірності в зміні адаптивних можливостей дітей шкільного віку до тривалого менш інтенсивної роботі. Вони пов’язані в першу чергу з удосконалюванням апаратів дихання й кровообігу, а також зі специфічними біохімічними змінами в клітинному обміні, що приводить до збільшення потреби кисню, що супроводжується відповідними змінами в кровообігу й диханні, які дозволяють кисню з більшою швидкістю транспортуватися від легенів до тканин [4, 40, 44]. 

Загальна фізична підготовка, спеціальна фізична підготовка, техніко-тактична підготовка вимагають напруженої м’язової роботи й висувають високі вимоги до систем подиху й кровообігу. Серце раніше, ніж м’яза, досягає границь працездатності, тобто саме межі його функціональних можливостей визначають здатність учнів до перенесення фізичного навантаження в навчально-тренувальному уроці, тому рівень серцевої продуктивності має важливе значення в забезпеченні енергетичних потреб організму, пов’язаних з м’язовою роботою.

Функціональний стан апарата кровообігу значною мірою визначає спортивну працездатність. Одним з показників серцевої діяльності є частота серцевих скорочення (далі ЧСС). У процесі розвитку людини ЧСС зменшується, досягаючи до підліткового віку величин, близьких до показників дорослих. З 7 років (85-90 уд/хв) знижується до 70-76 уд/хв до 14-15років. У 16-17 років ЧСС -65-75 уд/хв, тобто практично не відрізняється від ЧСС у дорослих людей.

Відновлення ЧСС до вихідного рівня в старших школярів відбувається швидше, ніж у дітей молодшого віку. Тому пауза (відпочинок) у молодших повинна бути більше. ЧСС дозволяє оцінити серцеву діяльність, як в умовах відносного спокою, так і при м’язовій роботі. В умовах виконання порівнянних видів м’язової роботи спостерігається зниження ЧСС із віком. У 13 років ЧСС при досягненні максимального споживання кисню становить 205 уд/хв (при тренуванні з великим навантаженням), у 14-15-річних – 200 уд/хв, у 16-18-річних – 189 уд/хв. Так що в школярів ЧСС залежить від виконання навантаження на занятті [9].

Величина зрушень ЧСС служить одним з тестів визначення інтенсивності м’язової роботи. Тренування помірної потужності відповідає ЧСС 130-140 уд/хв. ЧСС 150-160 уд/хв відповідає заняттям з великим навантаженням, а ЧСС 180±10 уд/хв – близько граничному й граничному навантаженню.

Сумарний пульс за час виконання тренувального навантаження є об’єктивним показником загального фізіологічного навантаження на організм.

З ЧСС тісно пов’язана тривалість виконуваного навантаження у навчально-тренувальному занятті. При ЧСС 180-190 уд/хв вправа не може тривати більше 10-15 хв, при ЧСС 165 уд/хв – від 40 до 50 хв, ЧСС 100-160 уд/хв – до 90 хв. ЧСС 130 уд/хв вважається своєрідною межею витривалості. При ЧСС менше 130 уд/хв робота може тривати кілька годин.

Систематична навчально-тренувальна робота в загальноосвітній школі у вигляді уроків фізкультури й уроку футболу в тижневому розкладі шкільних занять супроводжується підвищенням потенційних можливостей серцевого м’яза й зміцненням всіх функцій і систем організму, особливо значні темпи розвитку серцево-судинної системи на етапі полового дозрівання. Серед факторів, найбільшою мірою хлопчиків, що впливають на фізичну працездатність як, так і дівчаток, які регулярно займаються фізичною культурою не тільки на уроках, але й поза школою, можна виділити показник максимального споживання кисню (МСК), транспортну функцію крові (ударний і хвилинний обсяг крові). Величина споживання кисню є показником зовнішнього подиху й кровообігу, а також інтенсивності окисних процесів. При напруженій м’язовій роботі споживання кисню може збільшуватися в 20 і більше раз у порівнянні з рівнем основного обміну. У непідготовлених можливості, що вчиться, підвищення споживання кисню при навантаженнях обмежені. Під час виконання роботи помірної потужності споживання кисню в нетренованих становить 40-50%, у високо тренованих – 10-20% від величини МСК [10-12].

При виконанні менш інтенсивною м’язової роботи розходжень у споживанні кисню між тренованими й нетренованими учнями не спостерігається. Тому, в уроках потрібно планувати навантаження так, щоб поступово збільшувати МСК, що дасть можливість збільшити працездатність за часом і прискорити процеси відновлення. У процесі навчально-тренувальних занять по футболі й уроків фізичного виховання в плині навчального року поступово підвищується рівень МСК, що збільшує працездатність, зміцнює здоров’я, підвищує опірність організму, що допомагає хлопчикам і дівчаткам бути міцними, загартованими й успішно вчитися [38].

У хлопчиків і дівчаток молодшого шкільного віку у видихуваному повітрі втримується більше кисню й менше вуглекислого газу, внаслідок чого легенева вентиляція виявляється менш ефективної, чим у підлітків і старших школярів. Відносне падіння величини хвилинного обсягу дихання (ХОД) збігається зі збільшенням абсолютних показників легеневої вентиляції. Систематичні заняття й тренування сприяють зниженню величини хвилинного обсягу подиху в умовах відносного м’язового спокою. Тому, систематичні заняття футболом дають більші переваги перед не займаються, у міру росту тренованості в школярів відзначається більше економічна витрата енергетичного потенціалу, підвищується працездатність і це сприятливо відбивається на навчанні.

Отже, навчально-тренувальні заняття (футбол), забезпечуючи високі енергетичні витрати, збільшують можливості серцево-судинної й дихальної систем в умовах відносного м’язового спокою, також при менш інтенсивній м’язовій роботі [13, 15, 44].

Тому урок футболу в школі, якщо його використати, як засіб фізичного виховання для початківців прилучатися до фізичної культури й спорту, дасть позитивний результат. При плануванні занять футболом на уроках фізичного виховання й у спортивних секціях потрібно обов’язково враховувати особливості адаптації до навантажень дівчаток і дівчат. Для спортивних ігор характерні специфічні риси багаторічного становлення ігрового вміння, що проявляється в тім, що вдосконалюються навички не тільки подолання «природи», тобто об’єктивних і суб’єктивних труднощів, що має місце у всіх видах спорту, але й навички реальної протидії конкретному суперникові, що має місце в спортивних іграх.

У процесі інтенсивної рухової діяльності потрібно враховувати реакцію центральної нервової системи (ЦНС), менструальної функції (МФ) у дівчат при заняттях спортом і футболом. Організм дівчат має основну біологічну особливість: складну за своєю нейрон-гуморальною регуляцією МФ, циклічність якої впливає на організм дівчат, його стан і працездатність. При вивченні стану ЦНС протягом менструального циклу (МЦ) отримані закономірні хвилеподібні коливання умовних судинних і дихальних рефлексів протягом усього циклу з перевагою гальмового процесу. Визначальними елементами у фізичній підготовленості дівчаток і дівчат, що займаються футболом, є рівень і домірність розвитку їхніх фізичних якостей. Викладач, тренер повинен знати, що в осіб жіночої статі в препубертатном і особливо в пубертатному періодах розвивається своєрідний тип будови тіла, специфічна працездатність функціональних систем і, завдяки цьому, особлива здатність до розвитку тих або інших фізичних якостей. Загальний ріст функціональних можливостей організму дівчаток і постійне розширення навичок і вмінь, підвищення загальної й рухової культури при систематичних заняттях футболом позитивно позначається на гармонічному розвитку особистості. Таким чином, сполучення фізичної культури й спортивної спеціалізації – це потужний засіб міцного фундаменту здоров’я учнів [16, 17].

У розвитку фізичних якостей велике значення має раціональне застосування в певній послідовності силових і швидкісно-силових вправ. Найбільш сприятливої є така послідовність, коли за швидкісний треба швидкісно-силове навантаження. Вправи швидкісного характеру, виконувані перед вправами з обтяженнями (набивні м’ячі, гантелі тощо), фізіологічно й суб’єктивно переносяться легше, ніж при зворотній послідовності. Застосування вправ, спрямованих на розвиток швидкісно-силових якостей, активно сприяє розвитку фізіологічних здатностей у дівчат шкільного віку, зниження ж рухової активності в цей період приводить до вгасання рухової функції.

Найбільш позитивний вплив на розвиток організму дівчаток і дівчат, з огляду на їхню емоційність, любов до витонченого, роблять вправи, які в надлишку є при навчанні футболу, виключивши вправи, пов’язані з напруженням і сильним прогинанням тулуба назад, тому що вони можуть привести до загинів матки. Позитивно впливають на розвиток вправи, що розвантажують хребет (в.п. – сидячи, лежачи), спрямовані на зміцнення м’язів тулуби, прямої й косих м’язів живота, глибоких м’язів-розгиначів тулуба. Установлено, що жінки можуть показувати гарні результати нарівні із чоловіками в такому виді фізичної підготовки як витривалість, де вдосконалюється серцево-судинна система. Витривалість, як і інші фізичні здатності, найбільше успішно розвиваються в дівчат у період полового дозрівання [18].

Руховий потенціал дівчаток і дівчат – це сумарний показник швидкісних, силових, і швидкісно-силових якостей. Його динаміка від 3 до 14 років поліпшується, від 15 до 18 років уповільнюється. Тому при заняттях з дівчатками й дівчатами на всіх етапах навчання істотне значення має правильний вибір засобів і методів підготовки.

1.3 Фізична підготовленість учнів старшого шкільного віку

Рівень фізичної підготовленості дітей – одна з найважливіших ознак фізичної досконалості. Тому за розробленими регіональними таблицями можна об’єктивно оцінити рівень фізичної підготовленості школярів, адже навчальні нормативи, передбачені шкільною програмою, не можуть із повною об’єктивністю характеризувати динаміку рухової підготовленості дітей і підлітків. Оскільки навчальні нормативи з різних видів вправ більшою мірою характеризують оволодіння рухом, і в меншій мірі відбивають рівень фізичної підготовленості, тому що навчальні нормативи не диференційовані з урахуванням фізичного розвитку. 

Загальною закономірністю розвитку фізичних якостей є безперервний процес зміни цих якостей протягом шкільного віку: вік і стать впливають на характер і темпи розвитку фізичних якостей [23].

Рухова функція дітей шкільного віку має гетерохронний характер розвитку окремих якісних сторін. У 7-12 років спостерігаються приблизно рівні щорічні темпи приросту витривалості, сили й швидкості (7-10%).

Вивчення рівня рухової підготовленості школярів дозволить об’єктивно оцінити результати педагогічного впливу. Причому це буде можливим, коли отримані дані порівняються з розробленими стандартними (оцінними) таблицями. Наявність таких стандартів дозволить вчителю фізичної культури, шкільному лікареві здійснювати контроль за динамікою показників рухової підготовленості не лише окремих школярів, але й усього колективу учнів.

У процесі розвитку організму людини відбувається нерівномірний розвиток структур і функцій різних його органів і тканин. Із самого початку навчання дітей у школі відбувається складний процес сполучення особливостей вікового розвитку з характером навчання. За час навчання в школі організм дитини перетерплює досить значні зміни, поступово переходячи з періоду дитячого віку в підлітковий і, потім, у юнацький вік, що завершується вже після закінчення школи [39].

Перебудова вищої нервової діяльності, не обмежується вдосконалюванням психа динамічних процесів. Відбувається формування й становлення всього організму. Істотну зміну перетерплюють механізми серцево-судинної системи: інтенсивно ростуть маса й обсяги серця, збільшується відносний МОК і тривалість серцевого циклу, підсилюється вплив вагусної регуляції, інтенсифікуються обмінні енергетичні процеси [6, 7].

Порівнюючи з оцінними таблицями показники рухової підготовленості вчитель одержить відносно об’єктивні критерії для визначення необхідного рівня розвитку окремих якостей, які у дітей шкільного віку, розвиваються нерівномірно.

У підлітковому періоді відбувається істотна диференціація інтенсивності цих рухових якостей. Вікові показники витривалості стабілізуються (9%), а показники м’язової сили й швидкості мають значно більші темпи приросту (16-19%).

У старшому шкільному віці темпи приросту показників витривалості досягають максимальних значень за період від 7-17 років – 12-15%, поряд з падінням темпів зростання показників швидкості до 70% і різким збільшенням інтенсивності зростання показників м’язової сили до 21% [24].

Розвиток рухових якостей обумовлений біологічними й соціальними факторами. Загальні фізіологічні закономірності розвитку рухових якостей розглянуті у роботах Н.В. Зимкіна, Н.А. Фоміна й В.П. Філіна. Їхніми дослідженнями встановлено, що фізіологічною основою розвитку рухових якостей є морфологічні й функціональні зміни у м’язовій системі, а також у нервовій регуляції рухової й вегетативної функцій організму.

У зв’язку з цим для практики фізичного виховання важлива теорія про критичні або так звані “сенситивні” періоди розвитку дітей, у якій обґрунтоване положення про існування певних вікових етапів, коли оптимальний вплив зовнішнього середовища робить більш глибокий вплив на розвиток рухової функції людини [34, 36].

Виявлені природні зони у розвитку фізичних якостей дозволяють шляхом своєчасного й раціонального застосування засобів і методів фізичного виховання успішно впливати на розвиток і повний прояв тієї або іншої фізичної якості у найбільш сприятливі періоди вікового розвитку.

У зміст, поняття “рухова підготовленість” входять рівень і якісні характеристики розвитку рухових здатностей, і ступінь володіння технікою рухових умінь (навичок). Рухова готовність – це стан фізичних якостей і рухових умінь людини у певний, даний момент.

У цей час фізична підготовленість учнів значно відстає від середніх соціальних необхідних норм. Особливо значне відставання спостерігається у випробуваннях, пов’язаних із проявом швидкісних здібностей і швидкісної витривалості.

У підлітковому віці відбувається збільшення адаптаційних можливостей серцево-судинної системи до фізичних навантажень. Зміна співвідношення симпатичних і парасимпатичних впливів у процесі онтогенетичного розвитку забезпечує більш економічну діяльність серця, розширює резерв працездатності системи кровообігу, підвищує його стійкість.

Аналіз рухової підготовленості учнів, виявив також, що більш ніж у 20% з них вона на низькому рівні. Ці учні із працею виконують нормативні вимоги шкільної програми з фізичної культури й швидко стомлюються, мають більш низькі функціональні здібності організму [25].

На підставі досліджень В.П. Філін довів, що в основі всебічної фізичної підготовленості лежить взаємозумовленість всіх якостей: розвиток однієї з них позитивно впливає на розвиток інших і навпаки – відставання у розвитку однієї або декількох якостей затримує розвиток інших [40].

Необхідною руховою якістю в системі всебічної фізичної підготовленості є швидкість.

Численними дослідженнями доведено, що швидкість є комплексною руховою якістю людини. Істотну роль у розвитку швидкості грає сила й гнучкість, і особливе володіння технікою даного руху.

У динаміці прояву швидкості найбільші темпи розвитку відзначені з 7 до 17років, швидкість у цей період зростає у 1,5 рази [26, 27, 40].

За даними у старшому шкільному віці спостерігається значне зростання показників витривалості. Є підстава вважати цей вік “критичним” і сприятливим для розвитку витривалості, у зв’язку, із чим доцільно під час роботі зі старшокласниками приділяти особливу увагу руховим циклічним вправам. При цьому обсяг навантаження з інтенсивністю 60% вважається помірним і застосовується не тільки для визначення, але й для розвитку витривалості здорових дітей шкільного віку.

За даними рівень розвитку динамічної й статичної витривалості з віком підвищується. Показники динамічної витривалості з 8 до 18 років зростають у 4 рази, а статичної витривалості – у 3 рази. Однак ріст витривалості у різні періоди неоднаковий: у молодшому шкільному (8-11 років) динамічна витривалість збільшується на 42,7%, статична на 18%; у середньому віці (12-15 років) динамічна витривалість збільшується на 37,2%, статична – на 38,3%; у старшому шкільному віці (16-18 років) відповідно на 50% і 35,9%.

У період з 11-12 до 15-17 років витривалість до всіх видів роботи у жінок розвивається відносно малими темпами. Після 15-17 років вона помітно збільшується. Найвищий показник відзначений між 18-22 роками. Слід зазначити, що витривалість максимальної потужності після 15-17 років практично не міняється.

На думку багатьох фахівців, значне місце у процесі фізичного виховання повинне бути відведене вихованню швидкісно-силових якостей, тому що високий рівень розвитку цих якостей багато в чому сприяє успішній трудовій діяльності людини й досягненню високих спортивних результатів [28, 40].

Найбільша варіативність змін у темпах збільшення результатів швидкісно-силових показників відзначається у дитячому й підлітковому віці, а зниження – у дорослого населення.

Найбільші темпи приросту швидкісно-силових якостей у хлопчиків спостерігаються в стрибках у довжину з місця у віці від 7 до 9 років і від 13 до 14 років, у кидку набивного м’яча – від 11 до 12 і від 15 до 16 років.

Функціональні можливості різних м’язових, груп дівчат і жінок вивчалися багатьма фахівцями. Була виявлена вікова динаміка сили й статистичної витривалості м’язів у дівчат 7-17 років. Зміна сили з 7 до 10 років несуттєва. Активний ріст сили відзначений у віці від 10 до 14 років, далі вона стабілізується. Статична витривалість з 7 до 9 років залишається на одному рівні. З 9 до 13 років спостерігається різкий стрибок у її розвитку. Після 13 років намічується тенденція до зниження цього показника.

Абсолютна сила м’язів у хлопчиків шкільного віку збільшується від 8 до 14 років (невелике зниження з 10 до 11 років недостовірне), після 14 років зріст показників абсолютної сили м’язів припиняються. Найбільш високі темпи приросту виявлені в середньому шкільному віці. Так, від 8 до 11 років приріст становить 5%, від 11 до 14 років – 30%, а від 14 до 17 років – темп приросту знижується до 6%.

Будь-який рух, скільки б новим він не здавався, виконується завжди на основі старих координаційних зв’язків. Чим більший обсяг рухових навичок, тим легше засвоюються нові рухи, тим вище буде рівень розвитку спритності [30].

Встановлено, що рухові координаційні можливості найвищими темпами ростуть у період від 7 до 11 років, а потім з 14 років вони незначні. У 11-річному віці підлітки здатні виконувати рухи великої координаційної складності.

В.І. Лях відзначає, що в молодшому шкільному віці (7-10 років) є гарні можливості для розвитку спритності засобами вміло підібраних рухливих ігор, із включенням у них короткочасних вправ бігового характеру й інших вправ.

В.П. Філін виокремлюючи високі темпи розвитку спритності у 13-річному віці, зв’язує їх зі швидким розвитком рухового аналізатора, удосконалюванням диференційованої здатності зорового апарату, підвищенням лабільності нервово-м’язової системи.

Експериментально доведено, що спритність збільшується з віком у дітей. Вона відсутня у маленьких дітей і поступово підвищується у зв’язку з розвитком координації рухів і їхньої точності. У молодшому шкільному віці така здатність робити швидкі точні рухи відсутня, з віком ця здатність зростає залежно від збільшення числа рухових навичок і їхнього тренування.

Гнучкість характеризує ступінь рухливості в суглобах і стан м’язової системи.

У 9-13 років рухливість у суглобах розвивається майже у 2 рази ефективніше, ніж у старшому шкільному віці [24].

У віці від 10 до 13 років приріст показників відносно невеликий – 24 градуси.

Таким чином, фізичні якості є основою для формування необхідних навичок і вмінь. Від рівня їхнього розвитку багато в чому залежить ефективність прояву рухових функцій під час занять фізичними вправами й у трудовій діяльності.

1.4 Особливості фізичної підготовки у футболі

Фізична підготовка вирішує два головні завдання: всебічно розвивати рухову систему відповідно до вимог, пропонованими футболом, удосконалювати специфічні рухові здатності. Тому, фізичні підготовки підрозділяється на загальну й спеціальну. Загальна фізична підготовка (ЗФП) вирішує завдання підвищення загальної працездатності. Як основні засоби застосовуються загально розвиваючі вправи як із предметами (гантелі, скакалки, набивні м’ячі, гімнастичні ціпки, обручі), так і без предметів, а також вправи з інших видів спорту (гімнастика, акробатика, легка атлетика, плавання, лижі, спортивні ігри). Всі ці засоби впливають на організм що займаються, при цьому розвивається й зміцнює опорно-руховий апарат, удосконалюються функції внутрішніх органів і систем, поліпшується координація рухів, підвищується рівень рухових якостей, зміцнюють захисні функції організму [13, 15].

Спеціальна фізична підготовка (СФП) – це розвиток і вдосконалювання фізичних і функціональних можливостей, специфічних для футболу. СФП юнаків, які займаються футболом тісно пов’язана з характером його ігрової діяльності, тому вправи варто підбирати так, щоб їхня структура й динаміка відповідали діям, виконуваним гравцем на поле. На уроках (заняттях), в навчально-тренувальній роботі розподіл фізичної підготовки на загальну і спеціальну скоріше умовно, але має певний сенс: допомагає правильно вибрати завдання на різних етапах підготовки при навчанні. У процесі занять футболом ЗФП і СФП доповнюють один одного [15, 23].

Розглянемо окремі складові фізичної підготовки. 

Сила – це здатність переборювати зовнішній опір або протидіяти йому. Сила м’язів – основа руху й біологічний фундамент всіх рухових здатностей людини. Вона впливає на рухову діяльність гравця, обумовлену витривалістю, спритністю й гнучкістю. Сила м’язів може проявлятися без зміни їхньої довжини – ізометричний  (у статичному режимі діяльності), скороченням довжини – ізотонічний (у динамічному режимі), збільшенням довжини – поліметричний (у режимі, що послабляє). У футболі всі ці режими діяльності зустрічаються в різних комбінаціях. Говорячи про фізичну підготовку спортсменів ми виділяємо три основні категорії сили:

· статичну силу – здатність розвивати максимальне зусилля в статичному режимі діяльності. Статична сила — основа для інших проявів  сили;

· динамічну силу – здатність розвивати зусилля кілька разів підряд за певний час в умовах швидкого руху й динамічного режиму діяльності м’язів;

· вибухова сила – здатність розвивати максимальне зусилля за дуже короткий проміжок часу (у момент удару, кидка, відбиття м’яча). В основі руху лежить разове максимальне м’язове зусилля з урахуванням підготовки до цього руху (замах) [40].

У шкільному віці силу в хлопців і дівчаток розвивають вправами динамічного характеру (у тому числі вправи на швидкість і спритність). М’яза й кістки дітей цієї вікової категорії не підготовлені до більших силових навантажень статичного характеру. Тому максимальне навантаження не повинна перевищувати 30% ваги учня. У юнаків обсяг і інтенсивність силових вправ поступово ростуть. Але й тут перевага віддається динамічному режиму діяльності м’язів. Максимальне навантаження в 15-16-річних учнів не повинна перевищувати 70% ваги, тому що в цей період найбільше успішно розвиваються швидкісні й силові якості. Силові вправи обов’язково варто сполучити із вправами на розслаблення), про дозволяє запобігти  зниженню  гнучкості м’язів), а після силових вправ проводити легкі пробіжки, виконувати виси на поперечині або шведській стінці, розтягування, рухливі ігри, а також приймати ванни, використати масаж і плавання. У процесі розвитку сили обов’язково потрібно застосовувати тренувальні засоби, що дозволяють м’язовій системі швидко відновлюватися [24-27].

Швидкістю називається здатність виконувати в певних умовах які-небудь дії за можливо короткий час.

У футболі, де постійно міняються інтенсивність і динаміка рухів, вимоги до швидкості й до швидкісних якостей особливо високі. Швидкість – це така рухова якість, що практично можна значно поліпшити тільки замолоду. От чому ця якість необхідно розвивати відразу, з перших занять футболом. Для розвитку швидкості варто підбирати добре засвоєні й знайомі вправи. У противному випадку, неможливо виконувати їх на граничній швидкості, тому що увага що займаються буде зосереджено на виконанні самих вправ. Отже, у цьому випадку не буде вирішене й основне завдання – розвиток швидкості. Вправи для розвитку цієї фізичної якості рекомендується включати в тренувальні заняття відразу ж після розминки, коли організм добре розігрівся, а ознаки стомлення ще не наступили.

Швидкість – це якість, що підрозділяється основні поняття, що успадковують:

1. Швидкість реакції й мислення визначається часом від одержання імпульсу до відповіді на нього. Вона залежить від швидкості протікання нервових процесів, а також від чутливості рецепторів. Розрізняємо просту реакцію-відповідь на один імпульс (старт) і складну – вибіркову реакцію на різні імпульси, одержувані в конкретній обстановці. Для спортивної гри типова складна реакція.

2. Швидкість виконання простих ігрових дій. Прості дії, виконувані з високою швидкістю, мають дві фази: фазу зростаючої швидкості (стартова швидкість) і фазу стабільної швидкості (спринтерська швидкість). Максимальна швидкість, яку можна розвити, залежить не тільки від рівня швидкісних даних, але й від рівня розвитку динамічної сили й техніки рухів.

3. Швидкість виконання складних ігрових дій – це загальне вміння рухатися. Ми розглядаємо комплекси рухів без м’яча, типові для будь-якої гри: різні старти, повороти й стрибки, зміни манери й напрямку перегони. У русі з м’ячем гравець демонструє координацію, ступінь володіння технікою. Саме освоєння технічної сторони ігрових дій допомагає показувати ритмічну й швидкісну гру.

4. Швидкість взаємодії футболістів – це організація гри, що будується на взаємозв’язку окремих ланок граючих, які вирішують (за допомогою награних комбінацій) типові ігрові ситуації. Характер розіграшу цих комбінацій визначає стиль команди, всю структуру взаємодій гравців.

Кожне з наведених вище проявів швидкості й швидкості можна розвивати, як окремо, так і в комплексі [22, 25, 28, 40].

Швидкісні здатності найкраще розвивати у віці від 13 до 16 років. З погляду фізіології це пояснюється більше високою швидкістю протікання нервових процесів. Між швидкістю перегони й швидкістю реакції немає тісного зв’язку: гравець зі швидкою реакцією не обов’язково повинен мати високі спринтерські дані.

Витривалість – це рухова здатність гравця тривалий час виконувати роботу без зниження інтенсивності. Під час навантаження на витривалість велике значення мають органи подиху, кровообігу, оскільки в дію включаються численні групи м’язів. У цьому виді діяльності обсяг роботи, що виконується, чималий, а інтенсивність незначна. На початку навантаження на витривалість потреба в кисні досить швидко збільшується, поки не досягне певного рівня, що залишається постійним протягом усього часу роботи.

Між потребою в кисні і його наявності в м’язах наступає рівновага. Під час такої роботи в організмі відбувається аеробний метаболічний обмін, тобто в тканині надходить достатню кількість кисню, а молочна кислота в організмі не накопичується. Але така рівновага зберігається 3-4 хвилини, поки не стабілізуються функції окремих органів на вищому рівні й не вступлять у взаємодію механізми, які перемикають їхню роботу на новий, вищий рівень. Під час виконання навантаження протягом 2 хвилин організм діє з використанням 50% анаеробного й 50% аеробного механізму.

Під час 12-хвилинного навантаження на витривалість аеробні процеси становлять 90%, а анаеробне 10%. Отже, під час виконання дій на витривалість стан організму не є незмінним (стаціонарним) [27-30].

Робота на витривалість залежить, у першу чергу, від постачання киснем працюючих м’язів. Його кількість залежить від змісту повітря, що ми вдихаємо, вентиляції легенів, хвилинного обсягу серця, дифузії кисню з альвеоли в кров, її розподілу й припливу, здатності тканин використати кисень, енергетичних запасів функцій м’язової й нервової систем, що оксидують процесів на клітинному рівні.

Науковці виявили, що при правильному тренуванні максимальна потреба кисню збільшується лише на 10-20%, тобто рівень аеробної потужності в індивідуума обумовлений генетично.

Футбол жадає від гравця розгортання фізичних сил. Величина навантаження під час гри залежить від його рівня підготовки, роботи м’язів, кровообігу, процесів обміну, що відбуваються в організмі. Ці фактори безпосередньо впливають і на техніко-тактичну підготовку гравця.

Витривалість не можна характеризувати тільки показниками рухової діяльності в процесі гри. Футболіст тимчасово, без підготовки, здатний перебороти будь-яке фізичне й психічне навантаження.

Розвивати витривалість бажано засобами футболу, тобто не слід користуватися не властивими для цієї гри рухами.

Витривалість характеризується можливістю гравця виконувати всі дії (техніко-тактичні) на високому рівні, зберігати спортивну форму від матчу до матчу, швидко відновляючи організм після напруженої гри [22].

Для досягнення високого рівня розвитку витривалості тренерові потрібні знання по педагогіки, психології, біології, фізіології, особливостей тренувального процесу.

На тренуваннях 2-3 години варто відводити навантаженням середньої інтенсивності із частотою серцевих скорочень 140-160 ударів за хвилину, використовуючи для цього різну рухову діяльність. Наприклад, тривалість занять на витривалість 120 хвилин. Розминка – 20 хвилин, біг – 30, 60, 100, 120 м, із зупинками – 10 хвилин (вправи для ніг, стрибки, імітація ударів головою, ногою, різноманітні фінти), самостійна робота з м’ячем – 5 хвилин, повільний біг у різних напрямках з перервами й зупинками – 20 хвилин, гімнастичні вправи з інтенсивним диханням – 5 хвилин, інтенсивні гімнастичні вправи для всіх м’язів із залученням вправ на розслаблення, жонглювання м’ячем індивідуально й у парах – 5 хвилин, біг у середньому темпі з перервами – 20 хвилин. Наприкінці занять – повільний біг із вправами на подих.

Тривалість занять залежить від фізичних можливостей гравців. При такому надходженні енергії в органи й системи гравець здатний досягти найвищого розвитку витривалості.

Під час навантаження 70-80% максимальних можливостей гравця, пульс підвищується від 160 до 180 ударів за хвилину, і тоді визначається відпочинок такою тривалістю, щоб пульс знизився до 120-140 ударів за хвилину.

Найкраще, щоб інтенсивні навантаження становили 65-70%, тоді тривалість відпочинку не буде перевищувати 1,5-3 хвилини з м’ячем або без нього й без зупинки руху [29, 31].

Коли навантаження чергується в часі (короткі, тривалі), надходження кисню до м’язів буде максимальним.

Щоб успішно розвивати витривалість, заняття доцільно проводити поетапно:

1
етап – 4-5 тижнів, кросовий біг, фартлеки;

2
етап – 3-4 тижні, кросовий біг, фартлеки з інтервалами;

3
етап – 3-4 тижні, збільшення м’язової роботи при кисневому голоді (анаеробні умови).

Заняття на витривалість проводяться на місцевості в будь-яку погоду (сніг, дощ, холод, тепло тощо).

Тривалість навантаження 10-30 с, а відпочинок 25-45 с (як і під час гри).

Гравець повинен бути підготовлений так, щоб забезпечувати доручені йому функції протягом усього матчу.

Спеціальна витривалість – одне з найважливіших якостей гравця, необхідних у спортивній діяльності. Це важливий компонент виконавчої майстерності й спортивних результатів при умовах безупинно змінного темпу гри.

Витривалість залежить від:

· функціональних передумов організму;

· продуктивної потужності серцево-судинної системи;

· обміну речовин;

· аеробної й анаеробній продуктивності організму;

· досконалості координації рухових структур;

· психічних передумов вольових здатностей.

Найкраще сприяє розвитку спеціальної витривалості інтервальний метод. Тут навантаження характеризується:

· інтенсивністю дій 75-80% максимальних можливостей гравця. Регулюється показниками частоти серцевих скорочень;

· тривалістю дій (одного інтервалу) гравця, що триває 30-90 с. Збільшувати цей час не рекомендується;

· відповідністю тривалості інтервалу відпочинку гравця тривалості його діяльності, тобто навантаження не повинна перевищувати 120-140 ударів за хвилину;

· понад активним відпочинком з малою інтенсивністю дій (ходьба, повільний біг, передачі м’яча, тобто діяльність, що сприяє переходу організму до поновлення), що дуже корисно для організму;

· кількістю повторень, що залежить від віку, рівня тренованості, настання утоми [19, 20, 22].

У змагальному періоді тренування на витривалість доцільно проводити 1-2 рази на тиждень, але тільки в другій половині тренувального заняття.

Ця рухова ознака має велике значення під час підготовки гравця. Низький рівень спеціальної витривалості проявляється в грі, де циклічні й ациклічні дії і їхні комбінації повторюються поперемінно.

Спеціальну витривалість розвивають або окремо, або разом з іншими якостями за допомогою, скажемо, ігрових вправ, підготовчих ігор [32, 33]. 

Спеціальну витривалість розвивають за допомогою змагальних вправ, тобто грою у футбол 2 по 45 хвилин, а також вправ зі збільшеною тривалістю – 3 по 45 хвилин. Хоча за рахунок збільшення тривалості знижується інтенсивність виконання вправ, зате скорочується тривалість виконання. Наприклад, 4 по 15 хвилин гри у футбол, інакше кажучи, підходять до виконанню вправ і завдань повторним або інтервальний методом. Спеціальну витривалість розвивають і використовуючи проведення контрольних, спарингу матчів, матчів чемпіонату й ін.

На жаль, не відомо, від чого залежить результат у спорті. У циклічних видах спорту кращих результатів досягає той, у кого краще розвинені енергетичні можливості, які з’являються завдяки кисню, що і є аеробною здатністю людини. Потреба кисню визначається на 1 кг ваги.

Інший підхід до розвитку витривалості – це тривалість підтримки кисневих можливостей [34].

Існує ще й підхід, в основі якого розгортання роботи серцево-судинної системи.

Максимальна киснева недостатність виникає під час виконання вправ при умовах анаеробній можливості організму. Тут між результатами й кисневою недостатністю існує тісний взаємозв’язок. Виконувати вправи при таких обставинах можна лише тоді, коли вистачає енергії. Але, як відомо, креатин фосфатний механізм вичерпується вже через 6-7 с, після чого вступає в дію гліколіз, що досягає максимального розвитку вже через 1-2,5 хвилини, після чого поступово знижується.

Механізм подиху у всій повноті розвертається через 3-5 хвилин і може зберігатися тривалий час (навіть годинниками). З огляду на це, варто вибирати й методи тренування кожного механізму окремо.

Зі збільшенням швидкості бігу в організмі пропорційно збільшується й киснева потреба.

Розвиток спеціальної витривалості. Тривалі пересування на швидкості, близькій до критичної. Для цього слід заняття проводити в місцях, багатих на кисень.

Потрібно виконувати різні варіанти повторної роботи, тобто короткочасна робота з порівняно коротким відпочинком. У період роботи потреба в кисні знижується, а під час відпочинку збільшується.

Всі згадані вище способи розроблені для того, щоб впливати на окремі системи аналітично. Вони й створюють відповідний фундамент, але ще не забезпечують успіх (результат) у спорті [35, 36].

Здатність швидко й точно координувати руху при рішенні самих несподіваних завдань під час гри. Пов’язано вона з комплексом фізіологічних і психічних факторів і являє собою здатність до руху й стан організму. Ступінь спритності визначає вміння гравця координувати свої рухи.

Спритність буває загальної й спеціальної.

Завдання загальної спритності – розширити запас рухових навичок. Загальна спритність-основа спритності спеціальної, що здобувається юнаками, які займаються футболом і фізичною підготовкою з використанням різних форм підготовки. Спеціальною спритністю ми називаємо здатність швидко й красиво виконувати рухові дії в умовах, що змінюються, гри.

Спеціальна спритність - це основа технічної сторони ігрової діяльності, що тісно пов’язана з розумовими здібностями. От чому, використовуючи на заняттях вправи на розвиток цієї якості, учні незабаром починають почувати, що вони стали краще думати, сприймати й угадувати хід гри. Спритність варто розвивати на всіх етапах підготовки.

І останнє, на що хотілося б звернути увагу у фізичній підготовці учнів – це рухливість.

Рухливість – здатність виконувати великий обсяг рухів з ефективним використанням своїх анатомо-фізіологічних даних, що перебувають у прямої залежності від еластичності сполучних тканин, сухожиль і м’язів, а також від стану нервової системи, що впливає на працездатність м’язів і регулюючої їхній координаційні функції.

Рухливість дозволяє виконувати технічно складні ігрові дії. Максимальна рухливість буває в хлопців і дівчаток шкільного віку. Саме в цей період і варто приділяти особливу увагу її розвитку [37].

Гнучкість – це здатність виконувати руху з великою амплітудою. Вона залежить переважно від форми суглобів, еластичності м’язів і зв’язок. У процесі систематичного виконання спеціальних вправ можна значно поліпшити еластичність зв’язкового апарата й м’язів-антагоністів.

На рівень гнучкості впливає температура повітря, час дня, стан порушення центральної нервової системи тощо. Розвиваючи гнучкість, варто пам’ятати, що в окремих випадках надлишковий рух у суглобах перешкоджає досягненню кращих показників, оскільки приводить до розпилення сил спортсмена. Цьому можна запобігти тільки шляхом раціонального застосування у відповідній пропорції вправ на силу й гнучкість [38].

Вправи на гнучкість варто виконувати на кожному тренуванні, у другій частині розминки або після її закінчення й з повільно наростаючою швидкістю, їх краще виконувати серіями по 3-5 ритмічних рухів, чергуючи з короткочасним відпочинком. Загальна кількість повторень однієї вправи – 20 до 70 разів. Вона може бути й менше на початку застосування вправ, але поступово збільшується в процесі тренувань. Вправи на розтягування дають найбільшу користь, якщо їх виконувати щодня або навіть двічі на день (під час ранкової зарядки й тренувань).

Безліч різноманітних вправ на гнучкість полегшує праця тренера, якщо їх раціонально використати. Розрізняють активні й пасивні вправи на гнучкість. У першій групі вправ розвиток рухливості досягається за рахунок м’язового скорочення.

У другий – у результаті діяльності зовнішніх сил. В обох групах вправ застосовується принцип поступовості (відповідна розминка, поступове наростання амплітуди рухів і швидкості їхнього виконання). Вправи виконуються серіями. По характері м’язової роботи вправи можуть бути динамічними й статичними [36].

Позакласна робота становить важливу й необхідну частину процесу фізичного виховання школярів, вона доповнює навчальну роботу зі спортивних ігор, проведену на уроках фізичної культури, і є головною організаційною формою для проведення змагань.

Поглиблене вивчання техніки й тактики в спортивних іграх, підготовка й участь у змаганнях проводяться в позаурочний час. Із цією метою організуються спортивні секції по різних видах спорту. У них можуть бути прийняті всі учні, які вчаться в цій школі. Склад групи – до 20 чоловік. Заняття в спортивних секціях проводяться систематично після уроків, два-три рази в тиждень. Тривалість кожного заняття від 60 до 90 хвилин. Кожний учень в спортивній секції повинен одержати дозвіл лікаря й регулярно проходити медичний огляд. У процесі занять у спортивній секції готується актив, учні одержують навички проведення занять і можуть під керівництвом учителя вести заняття в молодших групах, виконувати роль суддів і секретарів змагань [37].

Головна мета позакласних занять по спортивних іграх у школі – забезпечити повноцінний фізичний розвиток і зміцнення здоров’я учнів. Організація й методика таких занять повинна сприяти рішенню широкого комплексу виховних і загальноосвітніх завдань, у тому числі: 

1. Виховання вольових якостей і характеру.

2. Формування стійкої звички до спортивних систематичних занять.

3. Придбання високого рівня розвитку життєво необхідних рухових навичок.

4. Розвиток фізичних якостей.

5. Оволодіння знаннями, уміннями й навичками, необхідними для участі в змаганнях з вибраного виду спорту.

У програмі роботи секцій приділяється час на теоретичну, фізичну, техніко-тактичну підготовку, виховання морально вольових якостей і інструкторсько-методичну підготовку. Двічі в рік проводяться випробування по фізичній, спеціальній і технічній підготовці. Підсумковим заходом є змагання з різних видів спортивних ігор у секціях.

У спортивних секціях застосовуються вправи на розвиток рухових якостей і на закріплення й удосконалювання елементів спортивних ігор. Диференційований підхід до учнем, що має різний рівень фізичної підготовленості, виборчий характер завдань для розвитку окремих груп м’язів, допоможе більш успішно вирішувати завдання гармонійного фізичного розвитку. Необхідними умовами для успішного проведення спортивних секційних занять, є чіткий план на кожне заняття, визначення завдань по фізичному розвитку навичок і вмінь у даному виді спорту, відповідність зміст матеріалу віку учнів. Універсальний характер впливу спортивних ігор дозволяє виховувати широкий діапазон фізичних якостей, їхній комплексний прояв у діях швидкісно-силового характеру, динамічну силу, витривалість [38].

По шкільній програмі спортивні ігри мають на увазі навчання таких ігор як футбол, баскетбол, волейбол і ручний м’яч. Уже з першого класу учні вивчають футбол, із другого класу – баскетбол, із четвертого – ручний м’яч і з п’ятого класу – волейбол. Цілеспрямовані систематичні заняття в секціях по спортивних іграх рекомендується почати у віці 10-11 років. Трохи пізніше, в 13-14 років починається спеціалізована підготовка по видах спорту.

По своїй спрямованості в роботі ігрових секцій виділяють три вікових етапи. Перший етап для 9-10 річних хлопців зі спрощеною програмою занять. Наприклад за правилами міні-волейболу або міні-футболу, де розміри площадки, інвентарю менше, ніж у звичайної гри. Правила ігри також спрощені. У секції по гандболі – це діти 13-14 років. У хлопців на цьому етапі створюється стійкий інтерес до гри, що вони вибрали, їм прищеплюються основи навичок технічних прийомів гри й розвиток фізичних якостей.

Другий етап охоплює вік 11-14 років, коли школярі опановують основами техніки й тактики вибраного виду спортивної гри, уперше починають брати участь в офіційних змаганнях.

На заняттях проводяться вправи загальної й спеціальної фізичної підготовки гравця. Ніж старше хлопці, тим більше в повному обсязі використовується на заняттях ігровий метод. Основним напрямком спеціальної фізичної підготовки буде виховання витривалості, сили, швидкості й інших фізичних якостей [26, 28, 33].

На третьому етапі (15-17 років) у гандбольній секції (17-18 років), завдання інші: це особливий етап становлення гравців, їхньої спортивної зрілості. Тут хлопці, міцно опановують основами техніки й тактики, прилучаються до спортивного волейболу, баскетболу, гандболу або футболу. 

З оволодінням учнями загальним середнім рівнем підготовленості, педагог ставить перед учнями індивідуальні завдання спеціальної фізичної підготовки. При тривалому відвідуванні секційних занять може йти мова про ігрову спеціалізацію, тобто визначається ігрова функція, що гравець може виконувати в команді. Особливо гостро коштує питання про підготовку талановитих що грають (сполучних у волейболі, що грають у баскетболі й гандболі, воротаря у футболі й гандболі).

Гарні результати можуть бути досягнуті в тому випадку, якщо в секції постійний склад. Якщо бажаючих займатися в секції дуже багато, проводиться відбір. Для цього організують контрольні випробування по фізичній підготовці, контрольні ігри (для більше старших), рухливі ігри потребуючої швидкості орієнтування, раціональних відповідних дій. Проводяться випробування для визначення стрибучості (стрибок вгору з місця), результатів стрибка в довжину з місця, біг на 30 метрів (човниковий біг – 6 по 5 м), метання набивного м’яча тощо учні роблять спроби виконати основні технічні прийоми вибраної гри. Перевагу одержують школярі, що показали кращі результати в більшості випробувань, крім того, про рухові можливості учнів учитель судить по тому, як вони виконують вправи й засвоюють навчальний матеріал на уроках фізичної культури, ураховує результати здачі контрольних нормативів [34, 35, 36].

Розклад занять повинне бути стабільним. Усяке порушення графіка, установленого порядку негайно позначається на відношення учнів до роботи.

Успішна робота секцій залежить від умілого планування матеріалу. Розподіляти його потрібно так, щоб основна робота з навчання техніки й тактики гри доводилася на перше півріччя, а на друге – удосконалювання. Не можна забувати про загальну й спеціальну фізичну підготовку, про вправи, що підводять, і спеціально підібраних іграх. Фізична підготовка повинна органічно входити в навчально-тренувальний процес у плині всього року.

Для занять із підлітками характерна значно більша глибина техніко-тактичної підготовки. Головне завдання навчально-тренувальної роботи складається в уточненні й удосконалюванні  основних елементів ігрової діяльності, придбанні навичок індивідуальних і групових дій у найбільше часто повторюваних ігрових ситуаціях. У цьому віці важливо завершити вивчення технічних прийомів і усунути наявні помилки.

Вивчення ігрових дій проводиться аналітико-синтетичним методом, коли певні ігрові положення діляться на типові комбінації й послідовно вивчаються вхідні в них індивідуальні й групові дії, які потім з’єднуються. 

Освоєння окремих елементів проводиться з використанням великої кількості ігор та ігрових вправ. Ширше використовуються двосторонні ігри з неповним і повним складами команд.

І немаловажне значення в секціях має проведення змагань. Необхідно, щоб у змаганнях брали участь усе без винятку члени секції. Змагання підвищують у хлопців інтерес до даного виду спорту, а вчителеві дозволяють стежити за тим як юні спортсмени освоїли й застосували вивчені прийоми в грі [39, 40].

2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ

2.1 Завдання дослідження

У зв’язку з тим, що метою кваліфікаційної роботи є дослідження впливу занять ігровими видами спорту на розвиток фізичних якостей у юнаків 16-17 років на прикладі занять футболом, у роботі ставилися наступні завдання:

1. Визначити рівень розвитку фізичних якостей у юнаків старшого шкільного віку, які займаються з футболом.

2. Визначити динаміку приросту показників розвитку фізичних якостей у юнаків 16-17 років під час занять у секції з футболу.

3. Виявити ефективність занять футболом на розвиток фізичних здібностей у юнаків старшого шкільного віку.

2.2 Методи дослідження

Методи дослідження 

1. Вивчення й аналіз спеціальної й науково-методичної літератури.

2. Педагогічний експеримент.

3. Контрольні випробування:

· біг на 100 метрів з низького старту, с;

· згинання й розгинання рук в висі на перекладині, кількість разів;

· підйом тулуба з положення лежачи за 1 хв, кількість разів;

· стрибок у довжину з місця, м;

· нахил з положення сидячи ноги нарізно, см.

4. Методи математичної статистики:

· середнє арифметичне значення – Х;

· помилка середнього арифметичного значення – m;

· критерій достовірності за Ст’юдентом – t.

2.3 Організація дослідження

Дослідження проводилися в загальноосвітній школі №103 та №110 м. Запоріжжя в період з вересня 2021 року по листопад 2021 року.

У дослідженні брали участь юнаки 16-17 років, які займаються в секції з футболу, а також школярі цього ж віку, які займаються в інших секціях з ігрових видів спорту. Загальна кількість юнаків склало 28 чоловік. Юнаки були розділені на дві групи.

Експериментальну групу склали 14 школярів, що займаються в секції з футболу. Заняття проводилися три рази на тиждень.

Контрольну групу склали також 14 школярів, що займаються в інших секціях з ігрових видів спорту. Графік занять був такий, як і у юнаків експериментальної групи. 

Всі тренувальні заняття у секціях проводилися згідно навчального плану відповідного виду спорту. Всі учасники, за даними медичного обстеження, ставляться до основної медичної групи й до середнього рівня фізичного розвитку й фізичної підготовленості.

Оцінка показників рівня фізичних якостей експериментальної й контрольної груп проводилась двічі на протязі навчального року. Перше тестування здійснювалося на двох секційних заняттях у вересні 2021 року. Наприкінці листопад 2021 року було проведено повторне тестування в цих же групах. 
Результати оброблялися за допомогою методів математичної статистики. Ефективність впливу занять ігровими видами спорту на розвиток фізичних якостей оцінювалась аналізуючи показники абсолютного та відносного приросту результатів за період дослідження.
3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ

Дослідження фізичної підготовленості школярів старших класів, експериментальної й контрольної групи показали, що на початку експерименту у тесті “Біг на 100 метрів з низького старту” результат дорівнює 13,7±0,8 с в експериментальній групі, 13,8±0,5 с контрольній групи. Вірогідність розрізнень не була виявлена(t=0,11).

У тесті “Стрибок в довжину з місця” результат дорівнює в експериментальній групі 2,42±0,01 м, в контрольній 2,38±0,02 м. В даному тесті вірогідність розрізнень не була виявлена (t=1,79).

Показники в тесті “Згинання й розгинання рук в висі на перекладені” в експериментальній групі дорівнювали 12±0,33 разів, в контрольній – 12,5±0,42 разів. В тесті “Підйом тулуба з положення лежачи за 1 хв” результат склав 47,9±0,7 разів у експериментальній групі та 47±0,5 разів в контрольній групі. 

Дослідження показників в тесті “Нахил з положення сидячи ноги нарізно” виявили, що в експериментальній групі результат склав 10,2±0,42 см, а в контрольній 10,0±0,47 см.

Аналіз показників розвитку фізичних якостей юнаків 16-17 років на початку дослідження показав, що в експериментальній і контрольній групі вірогідних розрізнень виявлено не було за всіма тестами (табл. 3.1).

Результати дослідження показників фізичних якостей юнаків 16-17 років експериментальної й контрольної груп показали, що наприкінці експерименту у тесті “Біг на 100 метрів з низького старту” дорівнює 13,2±0,04 с в експериментальній групі, 13,4±0,05 с в контрольній. За даним тестом наприкінці дослідження, були виявлені достовірні розрізнення (t=3,12). 

Таблиця 3.1

Показники розвитку фізичних якостей у юнаків 16-17 років експериментальної та контрольної груп 

на початку дослідження ([image: image1.wmf]C

±m)

	№ з/п
	Контрольні вправи
	Юнаки

	
	
	Експериментальна група
	Контрольна група
	t

	1.
	Біг 100 метрів з низького старту, с
	13,7±0,8
	13,8±0,5
	0,11

	2.
	Згинання й розгинання рук у висі на перекладині, кількість разів
	12±0,33
	12,5±0,42
	0,94

	3.
	Підйом тулуба з положення лежачи за 1 хв, кількість разів
	47,9±0,7
	47±0,5
	1,05

	4.
	Стрибок у довжину з місця, м
	2,42±0,01
	2,38±0,02
	1,79

	5.
	Нахил з положення сидячи ноги нарізно, см
	10,2±0,42
	10±0,47
	0,32


Примітка: * – розрізнення вірогідні (не випадкові)
Показники в тесті “Згинання й розгинання рук в висі на перекладині” в експериментальній групі дорівнювали 14,3±0,33 разів, в контрольній – 13,1±0,27 разів. Між групами була виявлена вірогідність розрізнень (t=2,81).

В тесті “Підйом тулуба з положення лежачи за 1 хв” результат склав 51,6±0,3 разів в експериментальній групі та 50,3±0,5 разів у контрольній групі. За даним тестом наприкінці дослідження, були виявлені достовірні розрізнення (t=4,27) 

Дослідження показників в тесті “Нахил з положення сидячи ноги нарізно” виявили, що в експериментальній групі результат склав 12,5±0,3 см, а в контрольній 11±0,05 см. Вірогідність розрізнень не була виявлена (t=4,93).

Таким чином наприкінці дослідження показники розвитку фізичних якостей юнаків експериментальної групи зросли у порівнянні з показниками юнаків контрольної за всіма тестами. Між групами була виявлена вірогідність розрізнень за результатами п’яти тестів (табл. 3.2).

Результати дослідження абсолютного приросту показників фізичних якостей у юнаків 16-17 років, наприкінці дослідження показали, що в експериментальній групі за результатами тесту: “Підйом тулуба з положення лежачи за 1 хв” приріст склав – 3,7 рази, а в контрольної – 3,3 рази, за тестом “Згинання й розгинання рук в висі на перекладині” приріст склав у першій групі – 2,3 рази, а в другий – 0,6 рази. У тесті “Нахил з положення сидячи ноги нарізно” – 1,8 см та 1,4 см, за тестом “Біг на 100 метрів з низького старту” – 0,5 с і 0,4 с. В експериментальній групі за результатами тесту: “Стрибок у довжину з місця” приріст склав –0,1 м, а в контрольній – 0,02 м.

Дослідження відносного приросту показників фізичних якостей у юнаків 16-17 років експериментальної й контрольної груп показали, що в експериментальній групі за результатами тесту: “Підйом тулуба з положення лежачи за 1 хв” приріст склав – 7,7%, а в контрольній – 7%, за тестом “Згинання й розгинання рук в висі на перекладині” приріст склав у першій групі – 19%, а в другий – 4,8%.

Таблиця 3.2

Показники розвитку фізичних якостей у юнаків 16-17 років експериментальної та контрольної груп наприкінці дослідження ([image: image2.wmf]C

±m)

	№

з/п
	Контрольні вправи
	Юнаки

	
	
	Експериментальна група
	Контрольна група
	t

	1.
	Біг 100 метрів з низького старту, с
	13,2±0,04
	13,4±0,05
	3,12*

	2.
	Згинання й розгинання рук у висі на перекладині, кількість разів
	14,3±0,33
	13,1±0,27
	2,81*

	3.
	Підйом тулуба з положення лежачи за 1 хв, кількість разів
	51,6±0,3
	50,3±0,5
	4,27*

	4.
	Стрибок у довжину з місця, м
	2,52±0,05
	2,4±0,01
	2,35*

	5.
	Нахил з положення сидячи ноги нарізно, см
	12,5±0,3
	11±0,05
	4,93*


Примітка: * – розрізнення вірогідні (не випадкові)
У тесті “Нахил з положення сидячи ноги нарізно” – 17% та 14,7%, за тестом “Біг на 100 метрів з низького старту” – 3,6% і 2,8%. У експериментальній групі за результатами тесту: “Стрибок у довжину з місця” приріст склав – 4,1%, а в контрольній – 0,8% (табл. 3.3).

Зробивши аналіз абсолютного та відносного приросту показників контрольних вправ за період дослідження було виявлено, що показники експериментальної групи вище ніж контрольної. Це дає нам можливість стверджувати, що заняття у секції з футболу позитивно впливає на розвиток фізичних здібностей учнів старшого шкільного віку за допомогою своєї специфіки побудови тренувального процесу. Але заняття іншими ігровими видами спорту також позитивно впливають на розвиток фізичних здібностей, що підтверджує наше дослідження.
Таблиця 3.3

Показники приросту показників розвитку фізичних якостей у юнаків 16-17 років експериментальної та контрольної груп наприкінці дослідження

	№ з/п
	Контрольні вправи
	Експериментальна група
	Контрольна група

	
	
	Абсолютний приріст (од.)
	Відносний приріст (%)од
	Абсолютний приріст (од .)
	Відносний приріст (%)

	1.
	Біг 100 метрів з низького старту, с
	0,5
	3,6
	0,4
	2,8

	2.
	Згинання й розгинання рук у висі на перекладині, кількість разів
	2,3
	19
	0,6
	4,8

	3.
	Підйом тулуба з положення лежачи за 1 хв, кількість разів
	3,7
	7,7
	3,3
	7

	4.
	Стрибок у довжину з місця, м
	0,1
	4,1
	0,02
	0,8

	5.
	Нахил з положення сидячи ноги нарізно, см
	1,8
	17
	1,47
	14,7



ВИСНОВКИ

1. Аналіз показників розвитку фізичних якостей юнаків старшого шкільного віку на початку дослідження засвідчив, що між експериментальною і контрольною групами вірогідних розрізнень не виявлено. Аналіз показників експериментальної і контрольної груп наприкінці дослідження показав, що досліджувані показники розвитку фізичних якостей покращилися, особливо в експериментальній групі. Достовірні розрізнення виявлені наприкінці року в п’яти тестах з перевагою експериментальної групи, у порівнянні з контрольною групою.

2. Аналізуючи динаміку відносного та абсолютного приростів показників розвитку фізичних якостей у юнаків старшого шкільного віку було виявлено, що в експериментальній групі приріст вище ніж у контрольній. Це дає можливість стверджувати, що секційні заняття футболом ефективно впливають на розвиток фізичних якостей юнаків старшого шкільного віку. 
3. Зробивши аналіз абсолютного та відносного приросту показників контрольних вправ за період дослідження було виявлено, що показники експериментальної групи вище ніж контрольної. Це дає нам можливість стверджувати, що заняття у секції з футболу позитивно впливає на розвиток фізичних здібностей учнів старшого шкільного віку за допомогою своєї специфіки побудови тренувального процесу. Але заняття іншими ігровими видами спорту також позитивно впливають на розвиток фізичних здібностей, що підтверджує наше дослідження.
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