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РЕФЕРАТ

Кваліфікаційна робота складається з 53 сторінки, 3 таблиць, 45 літературних джерел.

Мета кваліфікаційної роботи: дослідження розвитку витривалості у юнаків 13-14 років на заняттях з футболу.

Об'єкт дослідження – умови розвитку загальної витривалості юнаків 13-14 років, котрі займаються футболом.

Суб'єкт дослідження – юнаки 13-14 років, які займаються футболом.

Предмет дослідження – показники загальної та спеціальної витривалості у футболістів 13-14 років.

Методи дослідження: аналіз та узагальнення науково-методичних джерел на тему дослідження; педагогічні спостереження; педагогічний експеримент; тестування розвитку витривалості; методи математичної статистики для опрацювання результатів дослідження.

Гіпотеза цього дослідження ґрунтувалася на припущенні про те, що розроблена методика вдосконалення спеціальної витривалості та її застосування у підготовці футболістів 13-14 років допоможе досягти їм більш високих результатів.

Теоретична значимість полягала у теоретичному обґрунтуванні особливостей розвитку витривалості в молодих футболістів.

Практичне значення полягало в тому, що отримані в результаті дослідження дані можуть бути застосовані фахівцями, які здійснюють процес підготовки футболістів 13-14 років.
ЗАГАЛЬНА ФІЗИЧНА ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ, СПЕЦІАЛЬНО-РУХОВА ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ, ВИТРИВАЛІСТЬ, ТРЕНУВАЛЬНИЙ ПРОЦЕС, ФУТБОЛ, ХЛОПЧИКИ
ABSTRACT

Qualification work consists of 53 pages, 3 tables, 45 literature sources.

The purpose of the qualification work: a study of the development of endurance in young people 13-14 years old in football lessons.

The object of research - the conditions for the development of general endurance of young people aged 13-14 who play football.

The subject of the study - young people 13-14 years old who play football.

The subject of research - indicators of general and special endurance in football players aged 13-14.

Research methods: analysis and generalization of scientific and methodological sources on the research topic; pedagogical observations; pedagogical experiment; endurance development testing; methods of mathematical statistics for processing the results of the study.

The hypothesis of this study was based on the assumption that the developed method of improving special endurance and its application in the training of football players aged 13-14 will help them achieve higher results.

The theoretical significance lay in the theoretical substantiation of the peculiarities of endurance development in young football players.

The practical significance was that the data obtained as a result of the study can be used by specialists who carry out the process of training football players aged 13-14.
GENERAL PHYSICAL PREPAREDNESS, SPECIAL-MOTOR PREPAREDNESS, ENDURANCE, TRAINING PROCESS, FOOTBALL, BOYS
ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ, ОДИНИЦЬ, СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ

	
	

	Фізична витривалість                 -
	здатність долати втому у процесі рухової активності

	Загальна витривалість                -
	здатність людини тривалий час виконувати м’язову роботу помірної інтенсивності за участю переважної більшості скелетних м’язів

	Спеціальна витривалість            -
	здатність ефективно виконувати специфічну роботу в конкретно рухової діяльності

	Види спеціальної витривалості  -
	швидкісна, силова та координаційна

	Спеціальна рухова                      -

 підготовленість
	рівень розвитку фізичних здібностей, можливостей органів і функціональних систем, що визначають досягнення в обраному виді спорту

	Фізична підготовленість            -
	рівень розвитку фізичних якостей, необхідних для виконання будь-якої рухової діяльності

	
	

	
	

	
	


ВСТУП
Актуальність. Фізичні навантаження, спрямовані на розвиток витривалості, мають оздоровчий вплив на організм школярів, а саме: здійснюється профілактика серцево-судинних захворювань, відбувається економізація роботи серцяі реакції судин, економізація в роботі системи дихання, поліпшується функція багатьох органів, організм набуває додатковий запас міцності, підвищується стійкість його до тих чи інших зовнішніх впливів, поліпшується загальний стан організму [1, 2].

Одним із засобів розвитку витривалості і методом педагогічного впливу на дітей є заняття різними видами спорту.

Футбол є цілком доступним видом спорту, тому що не передбачає будь-яких обмежень щодо початкових можливостей. Зайняття футболом сприяють всебічний фізичний підготовці, розвиваються різноманітні рухові якості, особливо витривалість (швидкісна, швидкісно-силова, загальна). За ступенем прояву провідних рухових здібностей та режимів діяльності організму заняття футболом відносяться до виду спорту з комплексним проявом рухових здібностей, які яскраво проявляються на фоні спеціальної витривалості [3]. Тому особливу увагу слід приділити вдосконаленню саме цій руховій якості.

Досліджень з розвитку й вихованню такої важливої фізичної якості, як витривалість на наш погляд, проведено недостатньо, особливо з контингентом учнів, які спеціалізуються у ігрових видах спорту.

Недостатньо також даних, які вказують на необхідність виховання витривалості у юнаків віком 13-14 років з урахуванням специфіки виконання рухових дій.
Тому, виходячи з вищевикладеного було встановлено мету кваліфікаційної роботи: дослідження розвитку витривалості у юнаків 13-14 років на заняттях з футболу.

Об'єкт дослідження – умови розвитку загальної витривалості юнаків 13-14 років, котрі займаються футболом.

Суб'єкт дослідження – юнаки 13-14 років, які займаються футболом.

Предмет дослідження – показники загальної та спеціальної витривалості у футболістів 13-14 років.

Гіпотеза цього дослідження ґрунтувалася на припущенні про те, що розроблена методика вдосконалення спеціальної витривалості та її застосування у підготовці футболістів 13-14 років допоможе досягти їм більш високих результатів.

Теоретична значимість полягала у теоретичному обґрунтуванні особливостей розвитку витривалості в молодих футболістів.

Практичне значення полягало в тому, що отримані в результаті дослідження дані можуть бути застосовані фахівцями, які здійснюють процес підготовки футболістів 13-14 років.
1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ

1.1 Характеристика футболу як виду фізичної активності
Перш ніж почати навчальний процес, планувати й проводити уроки футболу в школі, а також спортивну позакласну роботу, викладач фізвиховання, 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.

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, 6-8]. 

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.

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].

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.

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.

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 [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).

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 [25, 28].

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.

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.

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].
1.2 Загальна характеристика витривалості – як фізичної якості людини

Витривалість традиційно зв’язується з необхідністю боротьби з втомою і підвищенням стійкості по відношенню до негативних змін внутрішнього середовища організму.

Під витривалістю розуміють здібність протистояти втомі і виконувати фізичні вправи довгий час із заданою ефективністю [13].

Різні можливості учнів у виконанні певної роботи можна пояснити різним рівнем фізичної витривалості. Зниження ефективності виконання роботи, а з часом і повне її припинення пояснюється тим, що в організмі накопичується втома [14, 15].

Витривалість до фізичної роботи має важливе значення в життєдіяльності людини. Вона дозволяє: виконувати значний обсяг рухової діяльності; тривалий час підтримувати високий рівень інтенсивності рухової діяльності; швидко відновлювати сили після значних навантажень.
Порівняно з силою і швидкістю витривалість більш складна якість. Прояв витривалості залежить від узгодженості в роботі всіх органів і систем організму [16].

У фізкультурно-спортивній практиці витривалість, як фізичну якість, поділяють на загальну і спеціальну [1, 16].

Розрізняють наступні види загальної витривалості, за Л.С. Сергієнко, 2007 [17]:

· кардіореспіраторну;

· тотальну;

· регіональну; 

· локальну.

Спеціальна витривалість – це витривалість окремих якісних сторін рухових можливостей людини [17].

Покращення рівня розвитку загальної витривалості слугує передумовою ефективного розвитку різних видів спеціальної витривалості.

Спеціальна витривалість класифікується: за ознаками рухової дії, за допомогою якої вирішується рухова задача (стрибкова витривалість); за ознаками взаємодії з іншими фізичними якостями (силова, швидкісна, координаційна витривалість) [17, 18].

Спеціальна витривалість залежить від можливостей нервово-м’язового апарату, від швидкості вивільнення енергії, від техніки оволодіння руховими діями і від рівня розвитку рухових здібностей [19].

Можна виділити наступні види спеціальної (специфічної) витривалості: швидкісна витривалість, силова витривалість, швидкісно-силова витривалість, координаційна – рухова витривалість.

Швидкісна витривалість – здатність якомога довше виконувати м’язову роботу з біляграничною та граничною інтенсивністю. Для розвитку швидкісної витривалості доцільно застосовувати циклічні вправи, спортивні ігри.

Силова витривалість – здатність якомога продуктивніше для конкретних умов спортивної діяльності долати помірний зовнішній опір. Для розвитку силової витривалості застосовують циклічні вправи в ускладнених умовах та ациклічні вправи з додатковими обтяженнями.

Швидкісно-силова витривалість – здатність тривало виконувати вправи швидкісно-силового характеру. Виконання вправ без зниження результативності.

Координаційно-рухова витривалість – це витривалість яка проявляється в руховій діяльності з підвищеними вимогами до координаційних здібностей (координаційна витривалість гравця спортивних ігор, борця, гімнаста, боксера).

Таким чином, витривалість, яка проявляється переважно в руховій діяльності, на відміну від інших видів витривалості, називають «фізичною витривалістю».

Ступень розвитку витривалості визначають за низкою показників. Вибір їх залежить від особливості тої діяльності, по відношенню до якої визначається витривалість, але одним із обов’язкових параметрів є час, у межах якого здійснюється діяльність [17, 20].

Витривалість, що проявляється у різноманітних складних формах рухової діяльності – це комплексна багатофакторна здібність, прояв якої залежить від всієї сукупності факторів (особистісно-психічні, біоенергетичні, фактори функціональної стійкості, функціональної економічності).

1.3 Засоби і методи розвитку витривалості у процесі занять фізичною 

      культурою і спортом

Засобами розвитку загальної (аеробної) витривалості є рухи, в процесі виконання яких активно функціонують більшість або всі крупні ланки опорно-рухового апарату і м'язова робота забезпечується за рахунок аеробного джерела в зоні помірної, великої, змінної інтенсивності роботи [21, 22].

У практиці фізичного виховання застосовують фізичні вправи різні за формою циклічного і ациклічного характеру (тривалий біг, крос, біг по перетнутій місцевості, плавання, ігри і ігрові вправи, вправи виконувані по методу колового тренування (7-8 вправ, які виконуються в середньому темпі).

Основними вправами для розвитку витривалості в молодших класах є тривала ходьба в прискореному темпі, спокійний біг в повільному темпі, хорошим засобом розвитку витривалості в молодших класах є рухливі ігри з тривалим бігом («Салки», «Салки із стрічкою», «Перебіжчики»).
Для розвитку і підтримки високого рівня загальної витривалості при заняттях в залі, де можливості бігу обмежені, хорошим засобом є стрибки із скакалкою [23, 24, 25].

Програмою по фізичній культурі передбачено виконання стрибків в темпі 130-145 стрибків за хвилину. Тривалість роботи від 2 хв до 5 хв 45 сек. Такі заняття дають значне навантаження на організм і добре впливають на серцево-судинну і дихальну системи [13].

Основними методами розвитку загальної витривалості є:

- метод безперервної вправи з навантаженням помірної і змінної інтенсивності;

- метод повторної інтервальної вправи;

- метод колового тренування;

- ігровий метод; 

- метод змагання;

Характеристика методів і показників навантаження при розвитку загальної витривалості дітей у віці 7-17 років, представлені в таблиці 1.3.1, 1.3.2.

Таким чином, експериментально доведено [13, 14], що учням найбільш доступні безперервний біг від 6 до 20 хв (залежно від віку); повторна пробіжка відрізків (3-5) від 100 до 1000 м, із індивідуальними інтервалами відпочинку (за показниками ЧСС); контрольний біг з підвищеною швидкістю.

Проведені дослідження [15, 17, 19, 23] дозволили рекомендувати деякі правила розвитку витривалості у учнів:

- починати бігати довгі відрізки в помірному темпі;

- при повторній пробіжці дистанції (наприклад, 500 м + 300 м + 100 м) попереджати, що короткі відрізки необхідно долати декілька швидше, ніж довгі. Проте, збільшувати швидкість у кінці дистанції не потрібно;

- на перших заняттях навчати дітей вести контроль по ЧСС (пульсометрії), якщо пульс після 1 хв відпочинку відповідає 20-22 уд/хв за 10 сек, можна починати повторну пробіжку відрізка;

- при рівномірному бігу, необхідно вибирати таку швидкість, щоб дихання було рівним і глибоким і ЧСС не повинна перевищувати 120-130 ударів в хвилину, частота дихання складала 20-30 дихальних циклів;

- у кінці основної частини заняття необхідно використовувати різноманітні спортивні вправи і ігри.

1.4 Морфофункціональні передумови розвитку витривалості у дітей та 

      підлітків
Загально відомо, що в молодшому шкільному віці закладається фундамент різнобічної рухової підготовленості дітей, який має велике значення для успішної участі школярів у навчально-виховному процесі та у заняттях спортом.

У зв’язку з цим є важлива необхідність цілеспрямованого розвитку рухових якостей у дітей з перших днів навчання і тренування [27].

В теперішній час широко розповсюдженим є думка про поетапний розвиток рухових якостей у школярів, які не займаються спортом. Тому в молодшому шкільному віці велику увагу придають переважно розвитку і удосконаленню у дітей спритності і швидкості.
Однак, сучасні дані педагогічних, фізіологічних і психологічних досліджень [27, 28] вказують на необхідність виховання загальної витривалості у дітей молодшого шкільного віку.

Загальна витривалість в шкільному віці розвивається порівняльно легко і швидко. Але, до останнього часу удосконалення її відставало від тих можливостей, якими обладає організм дитини. Це було викликано головним чином недооцінкою рухових можливостей молодших школярів у результаті сприятливий період для удосконалення витривалості у значної мірі не використовувався [28, 29].
Загальна витривалість хлопчиків має високі темпи приросту від 8-9 до 10, від 11 до 12 та від 14 до 15 років.
Швидкісна витривалість хлопчиків має високі темпи приросту у віці від 13 до 14 років та від 15 до 16 років. Середні темпи припадають на вікові періоди від 11 до 13 років, від 14 до 15 та від 16 до 17 років.

Обов’язковою умовою розвитку витривалості є періодичний контроль її розвитку.

Діти молодшого шкільного віку мають усі передумови для удосконалення важливих видів витривалості [27, 28, 30].
Вікові зміни здібностей школярів до тривалого виконання роботи різної потужності відбувається нерівномірно та співпадають із закономірностями зміни показників, які характеризують діяльність всіх структур та систем організму, особливо дихальної, серцево-судинної та системи крові [25].

Витривалість до роботи помірної інтенсивності пояснюється інтенсивним ростом аеробних можливостей у дітей від 7-8 до 9-10 років. Але утримати високий рівень споживання кисню вони не можуть, така здібність у них виявляється й інтенсивно збільшується від 9-10 до 11-12 років [13].

Період статевого дозрівання супроводжується значними зрушеннями у фізіологічних системах, які забезпечують аеробні можливості організму. У період дозрівання збільшується як інтенсивність виконання короткочасних навантажень, так і здібність до виконання тривалої роботи більшої інтенсивності [7, 21, 26].

У підлітків у більшому ступені підвищуються аеробні можливості, а значного підвищення анаеробної продуктивності не відбувається [25, 26].

Найбільший річний приріст показників анаеробної продуктивності відзначається у хлопчиків у віці 13-14 років. 

Згідно дослідженням [19, 20, 23, 31], вікові зміни загальної витривалості у школярів 8-17 років відбуваються різнонаправлено і нерівномірно.

Мінаєв Т.В. [32] приводить дані із огляду літературних джерел іноземних авторів, які свідчать, що діти різних вікових груп здібні виконувати значне фізичне навантаження. 

Так, у Німеччині, розвиток витривалості рекомендують починати з молодшого шкільного віку за допомогою навантаження бігового характеру до 40км за тиждень (4-6 занять), в старшому віці - до 60 км (5-6 раз за тиждень).
Шмельков І.І. [33] виявив, що рівень розвитку динамічної та статичної витривалості з віком у дітей підвищується. Показники динамічної витривалості з 8 до 18 років підвищуються у 4 рази, а статична витривалість у 3 рази. Але підвищення витривалості у різні вікові періоди не однакове: в молодшому віці (8-11 років) динамічна витривалість підвищується на 42,7%, статична на 18,3%; в середньому віці (12-15 років) динамічна витривалість підвищується на 37,2%, статична - на 38,3%; у старшому віці (16-18 років) відповідно на 50% і 35,9%.
Тривалість роботи в умовах настання втоми підвищується після 14 років. При цьому момент приходу втоми віддаляється з віком дітей.
Так, якщо у 8-річних дітей втома настає через 8сек після початку роботи, то у 18-річних - через 21 сек.
Макаров О.М. [25] вважає можливим починати підготовку витривалості з 8-10 років з використанням комплексу бігу та рухливих ігор. Крім цього, він вказує на можливість і доцільність розвитку загальної витривалості у дітей, починаючи з 6-7-річного віку засобами циклічних вправ в аеробному режимі, рухливих ігор з елементами бігу, стрибків і метання.
У тих, хто займається різними видами спорту, показники витривалості значно (іноді у 2 рази і більше) перевищують аналогічні результати тих, хто не займається спортом. 
Проблема розвитку і виховання витривалості у дітей шкільного віку виходить за рамки рухової підготовленості і пов'язана з такими показниками, як рівень здоров'я, фізичне навантаження, індивідуальний стиль життєдіяльності, співвідношення з іншими руховими якостями.
Учні молодшого шкільного віку, як хлопчики, так і дівчата, до 11 років досягають високих можливостей щодо енергозабезпечення аеробної м'язової роботи. Серед провідних рухових здібностей, що найбільш інтенсивно розвиваються у цьому віці, виділяються здібності до тривалого виконання циклічних вправ помірної і великої потужності.
Для організації процесу фізичного виховання в загальноосвітніх школах необхідні нові дані про динаміку розвитку рухових якостей у дітей шкільного віку. Тому наше дослідження спрямоване на виявлення динаміки розвитку витривалості у хлопчиків в процесі занять фізичною культурою і спортом.
Розвиток витривалості залежить від зон навантаження [13]. Найбільш інтенсивно витривалість в максимальній зоні навантажень розвивається в середньому шкільному віці (14-16 років - у хлопчиків).
Сприятливими періодами розвитку витривалості в субмаксимальній зоні навантажень вважається вік 10-14 років та 14-15 років – у хлопчиків [13, 16, 26, 34].
Найбільш сприятливими віковими періодами для розвитку витривалості в зоні великих навантажень буде вік: у хлопчиків від 8 до 11 років та від 15 до 17 років. 
Витривалість в помірній зоні навантажень ефективно розвивається у хлопчиків у віці 8-11 років і 14-16 років. 
Таким чином, в процесі фізичного виховання розвитку витривалості необхідно приділяти особливу увагу, тому що будь-яка діяльність пов'язана з подоланням втоми. Щоб учні успішно справлялися з навчальними вимогами, необхідно будувати навчальний процес з урахуванням можливостей, підготовленості учнів і рівнем їх розвитку.
Щоб учні успішно справлялися з навчальними вимогами, необхідно будувати навчальний процес з урахуванням можливостей, підготовленості учнів і рівнем їх розвитку морфофункціональних показників вікового розвитку організму.

Під впливом систематичних занять спортом відбувається вдосконалення систем дихальної і серцево-судинної системи. Дихальна система разом с серцево-судинною системою забезпечує біоенергетику організму при м’язової роботі [36].

Цікавим є питання про те, як і за рахунок яких механізмів мобілізуються резерви дихальної системи при адаптації до фізичних навантажень. Виділяють такі показники резервів дихальної системи як: резерви потужності, мобілізації та ефективності економічності [36, 37].

Резерви потужності визначають рівень морфофункціональних показників системи зовнішнього дихання, це показники життєвої ємності легень (ЖЄЛ), максимальна вентиляція легень (МВЛ), хвилинного об’єму дихання (ХОД), які розраховуються, як в абсолютних величинах, так і в нормованих до маси тіла.

Віковий розвиток функціональних можливостей дитячого організму при м’язової діяльності проявляються перш за все в адаптації серцево-судинної системи [38].

З точки зору вікових можливостей серце у віці 7-10 років знаходиться в оптимальних умовах свого існування. 

У дітей 10-11 років в порівнянні з 7-8 річними значно збільшується абсолютна величина ударного і хвилинного об’єму крові, знижується периферичний опір [38, 39].

Дослідження [39,40] ударного об’єму крові серця (УОК) у учнів молодшого і підліткового віку показали, що збільшення по мірі росту дітей відбувається у відповідності з фізіологічними особливостями вікової еволюції серця.

Вікові особливості зміни серцево-судинної системи у підлітків віком 10-13 років відрізняються нерівномірністю. В 10-11 років серце характеризується повільними темпами росту у порівнянні з підлітками віком 13-15 років. Статеві відмінності у показниках ударного об’єму крові відділяються чітко починаючи з 11 років, коли у дівчат він менший, ніж у хлопчиків [40, 41].

Хвилинний об’єм серця з віком також збільшується [41] правда, в меншій мірі, чим ударний об’єм, що обумовлено зменшенням частоти серцевого ритму з віком. Зменшення пульсу з віком являється добре відомим фактором у віковому розвитку. Спеціалісти оцінюють даний феномен як результат зміни лабільності синусового вузла і становлення більш досконалих форм нейрогормональної регуляції серця, і перш за посилення тонічних впливів блукаючого нерва на обмін і лабільність водія ритму.

Зміна параметрів скорочувальної функції серця, згідно дослідженням Р.А. Калюжної [42] і Н.М. Преснякової [43] відбувається гетерохронно. Якісні скачки у формуванні скорочувальної функції міокарда у хлопців відбувається в 10, 13, 16, і 17 років. Статично значиме зменшення серцевого ритму у хлопців відбувається в 13 років на фоні включення вагусної регуляції.

Величина артеріального тиску являється ведучим фактором, що визначає величину кровотоку, від якого, в свою чергу, залежить інтенсивність обміну речовин, терморегуляція, виведення продуктів метаболізму, газообмін, і нарешті , вся система гуморальної регуляції функції і функціональних систем.

Необхідно відмітити, що артеріальний тиск вивчався багатьма авторами. Однак дані, отримані на дітях одного і того ж віку в одні і ті ж роки, значно відрізняються. В цілому аналіз літературних даних показав, що всі види артеріального тиску з віком збільшується.

В дослідженнях [44, 45] виявлений тісний зв’язок між динамікою артеріального тиску і динамікою частоти серцебиття. Це може вказувати на провідну роль серцевої діяльності в підтримуванні необхідної величини артеріального тиску при фізичному навантаженні.

Вивчення взаємозв’язку функції серця і судин у здорових школярів 7-17 років дозволило виявити Н. М. Преснякової [43] періоди найбільш скоординованої діяльності серцево-судинної системи. Найбільш злагоджену взаємодію функції серця і судин у хлопчиків встановлено в 11, 12 і 17 років. Це не може не відобразитись на нерівномірному характері змін артеріального тиску з віком.

Про меншу ефективність серцево-судинної системи у дітей в порівнянні з дорослими при інтенсивній м’язовій діяльності говорить і низький кисневий ефект кожного серцевого скорочення: за час 1 серцевого скорочення організм дитини споживає в 2,5 разів менше кисню, ніж організм дорослого. В зв’язку з більш високою інтенсивністю кровотоку і меншою утилізацією кисню із артеріальної крові інтенсивність транспорту кисню змішаною венозною кров’ю, вміст, насичення, і напруження в ній кисню у дітей більш високе, ніж у дорослих.

Більша інтенсивність надходження кисню в легеневій і альвеолярний резервуар, транспорту його кров’ю, менша утилізація його із альвеолярного повітря і артеріальної крові обумовлюють у дітей при фізичному навантаженні більш високий рівень рО2 альвеолярного повітря, артеріальної і змішаної венозної крові, тобто меншу напруженість кисневих режимів. При інтенсивній м’язовій діяльності гіпоксемія у дітей і підлітків виражена менше, ніж у дорослих [37, 41]. Менша роботоздатність обмежена можливість працювати «в борг», більш низькі ефективність і економність кисневих режимів свідчать про гіршу якість регулювання кисневих режимів організму дитини під час м’язової діяльності.

Отже розглянуті морфо функціональні показники є важливими в процесі фізичного виховання учнів, які забезпечують виконання м’язової роботи, таких як система дихання, серцево-судинна система та темпи вікового розвитку організму учнів.

2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ

2.1 Завдання дослідження
Аналіз літературних джерел свідчить про те, що розвиток загальної витривалості зміцнює здоров'я, підвищує функціональні можливості організму підлітків, сприяє гармонійному розвитку основних фізичних якостей та створенню міцної основи для подальшої спортивної діяльності [40].

Враховуючи той факт, що в сучасній методичній літературі багато питань розвитку витривалості у футболістів 13-14 років все ще мало висвітлені, нами було проведено це дослідження.

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

1. Вивчити рівень розвитку витривалості у юнаків 13-14 років, які займаються футболом.

2. Визначити ефективні засоби та методику розвитку витривалості у футболістів 13-14 років.

3. Визначити ефективність методики розвитку витривалості у юнаків, котрі займаються футболом.
2.2 Методи дослідження

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

1. Аналіз та узагальнення науково-методичних джерел на тему дослідження.

2. Педагогічні спостереження.

3. Педагогічний експеримент.

4. Тестування розвитку витривалості.

5. Методи математичної статистики для опрацювання результатів дослідження.

Для оцінки рівня розвитку витривалості застосовувалися такі тести:

- біг 100м, мін., сек

- біг 1500м, хв., сек.

- човниковий біг 7х50м, сек.

- Тест Купера (12-ти хв. біг)

- потрійний стрибок, див.

Біг 1500м виконується з високого старту, гравці намагаються закінчити дистанцію якнайшвидше.

Човниковий біг 7х50 м виконується з високого старту, гравці по черзі рухаються квадратом 50х50 м, намагаючись пробігти сім відрізків по 50 метрів якнайшвидше. Фіксується час проходження семи відрізків.

Тест Купера виконувався з високого старту, гравці біжать 12 хвилин, фіксується кількість метрів, яку пробіг кожен гравець.

Потрійний стрибок виконується таким чином: гравець відштовхується двома ногами з місця, приземляється на праву ногу, відштовхується нею та приземляється на ліву ногу, знову відштовхується та приземляється на обидві ноги. Фіксується кількість метрів, пройдених гравцем за три стрибки.

З урахуванням отриманих даних нами було запропоновано методику розвитку загальної та спеціальної витривалості футболістів 13-14 років. У навчально-тренувальному процесі експериментальної групи застосовувалися повторний та змінний методи виховання витривалості на основі застосування тривалого бігу помірної інтенсивності.

Заняття будувалися так: 40 % загального часу відводилося вихованню загальної витривалості, 20 % – спеціальної витривалості, 20 % – швидкості і 20 % – вихованню сили.

У підготовчому періоді два заняття на тиждень присвячувалися вихованню загальної витривалості: одне – спеціальної витривалості, а друге – загальної фізичної підготовки. У змагальному періоді два заняття на тиждень відводилися вихованню спеціальної витривалості: одне – загальної витривалості, друге – загальної фізичної підготовки.

Плануючи тренувальні заняття, ми дотримувалися хвилеподібного чергування навантажень: як у місячних, і у тижневих циклах. Об'єм кросового бігу та бігу на довгих відрізках становив за місяцями: серпень – 130км, вересень – 150км, жовтень – 180км, листопад – 180км, грудень – 150км. Загальний кілометраж бігу з різною швидкістю протягом п'яти місяців експериментальної групі становив 790км.

У контрольній групі більшість часу відводилася рухомим і спортивним ігор великому обсязі разом із фізичними вправами циклічного характеру. Загальний кілометраж бігу з різною швидкістю у цій групі становив 200км.

Засоби та методи виховання спеціальної витривалості застосовувалися в обох групах однакові: повторний біг із відрізками 100, 120, 200, 300, 400, 600 м та змінний біг із прискореннями на відрізках 100, 120, 400 м.

У заняттях, вкладених у розвиток витривалості, орієнтувалися п'ять компонентів навантаження: 1) інтенсивність роботи (швидкість пересування); 2) тривалість роботи; 3) інтервали відпочинку; 4) характер відпочинку (заповнення фаз іншими видами діяльності); 5) кількість повторень.

Наведемо приклад характеристики компонентів тренувального навантаження у групах.
4. Методи математичної статистики. Розраховувалися такі статистичні показники: - Середня арифметична величина (м); середнє квадратичне відхилення (σ); помилка середньої арифметичної (m); критерій достовірності (t). Оцінка величини проводилася за таблицею критеріїв Стьюдента. Вірогідними вважалися відмінності, якщо P<0,05.
2.3 Організація дослідження
Дослідження проводилося в період з вересня 2020 року по червень 2021 року з дотриманням усіх карантинних рекомендацій, на навчально-тренувальній базі СК «Металург».

В експерименті брали участь дві групи юнаків 13-14 років, які займаються футболом. Контрольну групу склали 14 футболістів, експериментальну – 15 футболістів, які займаються у навчально-тренувальній групі ДЮСШ «Металург».

Експериментальна група займалася за розробленою нами методикою виховання витривалості.

Розроблені методи розвитку загальної витривалості: - рівномірний; - варіанти повторного і перемінного методів тренування; - кругового тренування. 
Режим роботи під час розвитку загальної витривалості: 
1. Інтенсивність роботи - вище критичної (на рівні 75%-85% від максимальної). До кінця роботи ЧСС повинна досягати приблизно180 уд/хв.

2. Довжина відрізків підбирається такою, щоб тривалість роботи не перевищувала приблизно 1,5 хв. У цьому випадку робота проходить в умовах кисневого боргу і максимум споживання кисню спостерігається в період відпочинку. 
3. Інтервали відпочинку підбираються такими, щоб робота починалася при сприятливих змінах після попередньої роботи: приблизно від 45-90с. Інтервали відпочинку не повинні бути більше 3-4 хв. Інтервали відпочинку заповнюються іншими вправами. 
4. Характер відпочинку - мало інтенсивна робота (ведення м'яча, жонглювання м'ячем на місці, пробіжка). 
5. Число повторень визначається наступаючим стомленням, при якому знижується рівень споживання кисню. 
При виконанні такого виду тренувальних вправ енергетичні витрати покриваються тільки за рахунок аеробних (дихальних) процесів. При цьому ЧСС, як правило, не перевищує 160 уд / хв. А також, застосовували у футболі для розвитку загальної витривалості, кроси, біг на лижах, плавання та їзда на велосипеді. 
Контрольна група займалася за загальноприйнятою програмою ДЮСШ з футболу.

Усі учасники за станом здоров'я належали до основної медичної групи та вважалися практично здоровими.

Дослідження проводилися у два етапи.
На першому етапі дослідження проведено аналіз обсягу та змісту навчально-тренувальних занять з футболу ДЮСШ та програми виховання витривалості футболістів. Було визначено вихідний рівень витривалості футболістів двох груп.

На другому етапі було проведено повторне тестування щодо визначення рівня загальної та спеціальної витривалості футболістів. Результати дослідження опрацьовані за допомогою методів математичної статистики.
3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ

Аналіз показників витривалості на початку експерименту у футболістів 13-14 років експериментальної та контрольної груп показав, що достовірних відмінностей не виявлено. Показники з п'яти тестів в обох групах свідчать приблизно про однакові результати (у бігу на 100м, у бігу на 1500м, у 12-ти хвилинному бігу, у човниковому бігу 7х50м, у потрійному стрибку). Достовірних відмінностей був (табл. 3.1).

Таблиця 3.1

Показники розвитку витривалості у футболістів 13-14 років контрольної та експериментальної груп на початку дослідження
	Показники

	Експериментальна група
	Контрольна група
	Достовірність розбіжності (t)

	Біг 100м, сек.
	14,7±1,13
	14,8±1,95
	1,43

	Біг 7х50м, сек.
	68,21±0,38
	68,53±0,43
	1,95

	Біг 1500м, хв., сек.
	6,31±1,25
	6,38±1,47
	1,04

	Тест Купера (12-ти хвилиний Біг)
	3125,2±30,5
	3097,3±31,2
	1,86

	Потрійний стрибок, см
	518,0±1,12
	515,2±2,41
	0,94


Так, результат у човниковому бігу 7х50 м в експериментальній групі становив 68,21±0,38 сек., а контрольній групі - 68,53±0,43 сек. (t = 1,95). У бігу на 1500 м-код результат експериментальної групи на 0,7 сек. вище, ніж контрольної і становить – 6,31±1,25 хв., сек. У бігу на 100м експериментальна група з результатом 147 ± 113 сек. випереджала контрольну на 0,1 секунди. У 12-ти хвилинному бігу футболісти експериментальної групи пробігли на 27 м більше, ніж футболісти контрольної групи, їх результати такі: експериментальна група – 3125,2±30,5 м, контрольна – 3097,3±31,2 м (t=1 86). Результат потрійного стрибка наступний: експериментальна група – 518,0±1,12см, контрольна – 515,2±2,41. Достовірності відмінностей не виявлено (t = 0,94).

На початку експерименту показники загальної та спеціальної витривалості футболістів 13-14 років перебували на одному рівні.

Після першого тестування, кожна група займалася за індивідуальною програмою. Контрольна група займалася відповідно до вимог ДЮСШ. А футболістам експериментальної групи було запропоновано методику, метою якої було підвищення рівня витривалості. У навчально-тренувальному процесі експериментальної групи застосовувалися повторний та змінний методи виховання витривалості на основі застосування тривалого бігу помірної інтенсивності.

Отримані дані в результаті експерименту за підсумками контрольних випробувань у другому тестуванні свідчить про те, що відбулися суттєві зміни щодо загальної та спеціальної витривалості в обох групах. Але, слід зазначити, що найбільші зміни відбулися в експериментальній групі, в якій, завдяки методиці, що застосовується, покращилися показники по всіх тестах (табл. 3.2). Результати в експериментальній групі достовірно покращилися порівняно з контрольною групою з чотирьох тестів.

Отримані дані свідчать про те, що результат човникового бігу експериментальної групи склав 65,32±0,57 сек., що на 0,27 сек. краще, ніж результат контрольної групи, що становить – 67,59±0,32 сек. (T = 2,73). У бігу на 1500м швидше також були футболісти експериментальної групи, їх результат достовірно кращий за результат контрольної групи (t=4,32). У 12-ти хвилинному бігу результат контрольної групи становив 3129±31,05м, що достовірно нижче за результат експериментальної групи 3412,2±28,51м (t=3,92). З результатом у 25,7 см експериментальна група випередила контрольну групу у потрійному стрибку, результати наступні: експериментальна – 543,7±1,02см, контрольна – 535,2±0,41 см. І лише у бігу на 100 м результати в обох групах покращилися, не достовірно t=(1,86): експериментальна група – 14,2±1,98 сек, контрольна – 14,5±2,15 сек.
Аналіз показників витривалості на початку та наприкінці експерименту у футболістів 13-14 років свідчать про те, що результати зросли як у контрольній, так і в експериментальній групі.
Таблиця 3.2

Показники розвитку витривалості у футболістів 13-14 років контрольної та експериментальної груп наприкінці експерименту
	Показники
	Експериментальна група
	Контрольна група
	Достовірність розбіжності (t)

	Біг 100м, сек.
	14,2±1,98
	14,5±2,15
	1,86

	Біг 7х50м, сек.
	65,32±0,57
	67,59±0,32
	2,73*

	Біг 1500м, хв., сек.
	6,12±1,80
	6,29±0,47
	4,32*

	Тест Купера 

(12-ти хвилинний Біг)
	3412,2±28,51
	3129±31,05
	3,92*

	Потрійний стрибок, см
	543,7±1,02
	535,2±0,41
	4,75*


Примітка: * - статистично достовірні результати

Отримані дані свідчать про зростання результатів до кінця експерименту обох групах. Проаналізувавши дані, ми можемо відзначити, що зміни у показниках контрольної групи до кінця експерименту були незначні і носили не достовірний характер з чотирьох тестів (човновий біг, біг 1500м, 12-хвилинний біг, біг 100м). І лише у показниках тесту на потрійний стрибок було виявлено достовірні відмінності (t=3,17). В цілому, приріст склав: у човниковому бігу – 1,34 сек, у бігу на 1500м – 0,9 сек, у 12-хвилинному бігу – 31,7 м, у бігу на 100м – 0,3 сек (t=1, 43, t=1,75 (t=0,23 t=1,97).

В експериментальній групі результати достовірно покращилися за всіма тестами: у човниковому бігу приріст склав – 3,11 сек (t=2,81), у бігу на 1500 м – 0,19 сек (t=3,52), у 12-хвилинному бігу – 286,8 м (t=8,2), у бігу на 100 м – 0,5 сек (t=2,17), у потрійному стрибку – 25,7 м (t=5,2).

Аналіз даних відносного приросту, отриманого в ході навчально-тренувального процесу обох груп футболістів 13-14 років, свідчить про те, що найбільші темпи приросту показників витривалості відзначені в експериментальній групі.
Таблиця 3.3
Характеристика темпів приросту рівня витривалості футболістів 13-14 років контрольної та експериментальної груп
	Показники

	Експериментальна група
	Контрольна група

	
	Абсолютний

приріст ((Х)
	Відносний
приріст (%)
	Абсолютний

приріст ((Х)
	Відносний
приріст (%)

	Біг 100м
	0,5
	3,4
	0,3
	2,02

	Біг 7х50м
	3,11
	4,2
	1,34
	1,4

	Біг 1500 м
	0,19
	3,0
	0,9
	1,4

	Тест Купера
	286,8
	9,2
	31,7
	1,02

	Потрійний стрибок
	25,7
	5,0
	20,7
	4,01


Так, у човниковому бігу показники відносного приросту в експериментальній групі склали 4,2%, у бігу 1500м – 3,0%, у бігу на 100м – 3,4%, у потрійному стрибку – 5,0% і найбільший приріст показників був відзначений у 12-хвилинному бігу – 9,2%. На відміну від експериментальної, у контрольній групі по всіх тестах відзначений невеликий відносний приріст, а саме: у човниковому бігу – 1,4%, у бігу на 1500м – 1,4% та у 12-хвилинному бігу – 1,02%, бігу на 100м – 2,02% та найбільший приріст – у потрійному стрибку – 4,01% (табл. 3.3).

Таким чином, можна зробити висновок, що розроблена нами методика вплинула на комплексний розвиток витривалості юнаків 13-14 років, які займаються футболом.
ВИСНОВКИ
1. Отримані дані показників витривалості на початку експерименту свідчать про те, що достовірних відмінностей між експериментальною та контрольною групами футболістів 13-14 років не спостерігалося.

2. Наприкінці експерименту в експериментальній групі були відзначені достовірні відмінності, про що свідчить аналіз показників п'яти тестів (човниковий біг 7х50, біг 1500м, біг 100м, 12-хвилинний біг, потрійний стрибок). У контрольній групі спостерігалася тенденція до підвищення рівня витривалості за показниками чотирьох тестів та достовірне підвищення за показниками одного тесту (потрійний стрибок).

3. Розроблена нами методика вплинула на комплексний розвиток витривалості юнаків 13-14 років, котрі займаються футболом.

4. Удосконалення загальної та спеціальної витривалості футболістів 13-14 років доцільно проводити за допомогою спеціальних вправ, а саме: тривалого бігу помірної інтенсивності, що виконуються повторним та змінним методами з постійними інтервалами відпочинку.
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