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Розроблено і впроваджено тренувальні програми з використанням інноваційних засобів, таких як TRX-петлі, смарт-м'ячі, спринт-платформи, балансувальні платформи для підвищення фізичної підготовленості юнаків, які беруть участь у шкільній секції футболу. У результаті експерименту виявлено, що показники фізичної підготовленості хлопців старшого шкільного віку в експериментальній групі значно покращилися під впливом розробленої програми. Інтеграція інноваційних тренувальних інструментів, таких як ремені TRX, смарт-м’ячі, спринтерські платформи та платформи для балансу, може служити корисною стратегією для програм фізичного виховання, особливо в таких видах спорту, як футбол, які вимагають багатогранного набору фізичних навичок.
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ABSTRACT
Thesis consists of 70 pages, 6 tables, 50 references.
Research Objective: To determine the effectiveness of innovative tools for improving the physical fitness of high school students engaged in football.
Object of Study: The physical fitness of high school students who participate in football.
Subject of Study: Innovative tools and methods for developing the physical qualities of high school-aged football players.
Research Participants: Male students in grades 10-11 from Zaporizhzhia Gymnasium No. 2 named after Lesya Ukrainka, under the Zaporizhzhia City Council.
Research Methods:
1. Analysis and Synthesis of Literature Sources on the research topic.
2. Pedagogical Experiment.
3. Pedagogical Observations.
4. Pedagogical Testing.
5. Methods of Mathematical Statistics.
Training programs were developed and implemented using innovative tools such as TRX straps, smart balls, sprint platforms, and balance platforms to enhance the physical fitness of young students participating in the school football section. The experimental results underscore the significant improvements in physical fitness among high school boys who participated in the specialized training program incorporating innovative tools. The introduction of TRX straps, smart balls, sprint platforms, and balance platforms provided a diverse and targeted approach to developing core physical qualities essential for football, including strength, endurance, speed, and coordination.
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ВСТУП

 
Актуальність теми дослідження обумовлена необхідністю підвищення ефективності фізичної підготовки підлітків, зокрема тих, які займаються футболом, з огляду на зростаючу роль спорту в їхньому розвитку. Інноваційні засоби, включаючи новітні технології, тренажери, методи тренувань та цифрові платформи, дозволяють більш точно оцінювати рівень фізичної підготовленості і ефективніше коригувати тренувальні програми.
На сучасному етапі розвитку спорту серед молоді все більшого значення набуває інтеграція технологій, що сприяють покращенню результатів у командних видах спорту. Інтеграція технологій у командні види спорту має важливе значення, оскільки дозволяє підвищити ефективність тренувального процесу та забезпечити точнішу оцінку фізичного та функціонального стану спортсменів. Сучасні технології, такі як GPS-системи для моніторингу рухів, системи аналізу біомеханіки та програмне забезпечення для аналізу даних, дозволяють тренерам і спортсменам отримувати детальні дані про фізичну активність, витривалість та техніку виконання, що сприяє адаптації тренувань, зменшенню ризику травм та покращенню загальних результатів команди.
Крім того, інновації в галузі реабілітації та відновлення, такі як електростимуляція, кріотерапія, а також програми для моніторингу стану організму під час сну та відновлення, сприяють прискоренню відновлювальних процесів, що є важливим для команд, які змагаються на регулярній основі.
Інновації в галузі реабілітації та відновлення, такі як електростимуляція, кріотерапія та програми моніторингу стану організму під час сну й відновлення, мають вирішальне значення для сучасних спортивних команд. Визначені технології допомагають підтримувати оптимальний стан здоров'я спортсменів, зменшуючи ризик травм і прискорюючи процеси відновлення після інтенсивних фізичних навантажень. Регулярні матчі й тренування у командних видах спорту створюють підвищені вимоги до швидкого відновлення. Інтеграція таких технологій дозволяє скоротити час реабілітації, покращуючи фізичну готовність і стійкість до навантажень, що не тільки підвищує ефективність роботи спортсменів, але й робить команди більш конкурентоспроможними, зменшуючи періоди відсутності ключових гравців через травми.
Інтеграція цих технологій допомагає тренерам приймати більш обґрунтовані рішення щодо стратегії гри, складу команди та персоналізованих підходів до тренувань, що в результаті підвищує конкурентоспроможність і покращує результати команд.
Таким чином, впровадження інноваційних засобів у тренувальні процеси може значно покращити фізичну підготовленість школярів, сприяти їх гармонійному розвитку, а також підвищити їх конкурентоспроможність на національних та міжнародних спортивних аренах. 
Мета дослідження – визначити ефективності застосування інноваційних засобів для підвищення фізичної підготовленості школярів старшого шкільного віку, які займаються футболом.
Об’єкт дослідження – фізична підготовленість школярів старшого шкільного віку, які займаються футболом. 
Предмет дослідження – інноваційні засоби та методики для розвитку фізичних якостей школярів старшого шкільного віку, які займаються футболом.
Суб’єкт дослідження – хлопці 10-11 класів Запорізької гімназії №2 імені Лесі Українки Запорізької міської ради.

1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ 

1.1 Теоретичні підходи до організації тренувального процесу в командних видах спорту, зокрема у футболі

Особливо актуальним є вдосконалення тренувального процесу, враховуючи високий рівень конкуренції, а також вимоги до витривалості, швидкісних та технічних навичок.
З огляду на те, що фізична підготовка є основою досягнень у футболі, дослідження інноваційних засобів для її підвищення є вкрай важливим як для ефективної організації тренувань, так і для профілактики травм, оптимізації навантажень та підтримки високого рівня спортивних досягнень.
Тренувальний процес в командних видах спорту, зокрема у футболі, має надзвичайно важливе значення для підготовки спортсменів до змагань. Він охоплює ряд методологічних підходів, що поєднують фізичну, технічну, тактичну, психологічну та соціальну підготовку спортсменів. Метою тренувального процесу є забезпечення постійного розвитку індивідуальних і командних навичок для досягнення максимального результату на змаганнях.
1. Системний підхід до тренувального процесу.
 У сучасному футболі тренувальний процес будується на засадах системного підходу, який передбачає інтеграцію всіх аспектів підготовки спортсмена – від фізичного стану до психологічної готовності. Системний підхід розглядає футболіста як частину команди, де взаємодія між гравцями має вирішальне значення для успіху.
У сучасному футболі системний підхід до тренувального процесу є ключовим елементом для досягнення високих результатів. Цей підхід передбачає інтеграцію різних аспектів підготовки спортсменів, серед яких фізична, технічна, тактична, психологічна та соціальна складові. Фізична підготовка є основою, оскільки вона забезпечує функціональну спроможність футболіста відповідати вимогам гри. Але для успіху необхідно також приділяти увагу техніці, тактиці та психологічній стійкості.
Зокрема, інтеграція фізичних навантажень і психологічної підготовки дозволяє футболістам краще адаптуватися до стресових ситуацій під час гри, приймати швидкі та точні рішення в складних умовах, підтримувати високий рівень мотивації та витривалості протягом усього матчу. Інтеграція фізичних навантажень і психологічної підготовки дійсно дозволяє футболістам краще адаптуватися до стресових ситуацій на полі, що є надзвичайно важливим в сучасних командних видах спорту, таких як футбол. Системний підхід, який передбачає одночасну роботу над фізичною витривалістю, силовими показниками та психологічною стійкістю, створює комплексну підготовку, що дозволяє спортсменам ефективно діяти під тиском та приймати швидкі рішення в умовах постійної зміни ситуацій на полі.
Фізичні навантаження покращують витривалість і силу, що важливо для підтримки високого рівня гри протягом тривалого часу. Паралельно, психологічна підготовка дозволяє гравцям зберігати спокій, контролювати емоції і зосереджуватися на стратегії навіть в умовах високого емоційного і фізичного навантаження. Такий підхід, коли фізичний і психологічний аспекти підготовки об'єднані, також знижує ризик виникнення травм, оскільки знижує рівень фізичного і ментального перенапруження. Таким чином, інтеграція цих аспектів у тренувальний процес є ключовою для підвищення результативності і стійкості команди.
Наукові дослідження підтверджують, що системний підхід дозволяє розвивати всі необхідні компоненти фізичної та психічної готовності футболістів, що призводить до підвищення результативності на полі та зниження ризику травм. Інтеграція фізичних навантажень і психологічної підготовки дозволяє футболістам краще адаптуватися до стресових ситуацій, знижуючи ризик травм і підвищуючи результативність на полі, що є ключовим фактором у сучасному тренувальному процесі, де система підготовки охоплює всі аспекти – від розвитку фізичних здібностей до психологічної стійкості. Під час тренувань футболісти не лише вдосконалюють техніку гри, а й вчаться керувати емоціями, приймати швидкі рішення та ефективно діяти під тиском, що є критично важливим у командних видах спорту, особливо у футболі.
Впровадження системного підходу в тренувальний процес сприяє покращенню адаптації організму футболістів до різноманітних фізичних і психологічних навантажень, що в свою чергу забезпечує більш стабільні спортивні результати на протязі сезону.
2. Фізична підготовка у футболі.
Фізична підготовка футболістів є основою тренувального процесу. Її завдання полягає у розвитку швидкості, сили, витривалості та координації. Використовуються різні засоби, такі як:
Загальна фізична підготовка (ЗФП): спрямована на розвиток витривалості та сили через циклічні та ациклічні вправи.
Спеціальна фізична підготовка (СФП): фокусується на розвитку швидкісно-силових якостей і координації, необхідних для виконання технічних та тактичних елементів гри.
Фізична підготовка футболістів справді є основою їхнього тренувального процесу, оскільки футбол є видом спорту, де витривалість, швидкість, сила та координація мають вирішальне значення. Фізична підготовка забезпечує футболістів необхідними якостями для успішної гри та підтримки високого рівня гри протягом усього матчу, що можна можна обґрунтувати такими аспектами:
Футболісти під час гри долають великі відстані, чергуючи високоінтенсивні спринти з періодами менш активної діяльності. Для підтримки ефективності протягом 90 хвилин гри важливо розвивати аеробну витривалість, що дозволяє гравцям ефективніше використовувати кисень і затримувати настання втоми.
М'язова сила необхідна для виконання таких технічних дій, як удари по м'ячу, ривки, зміни напрямку руху та єдиноборства. Розвиток силових якостей футболістів дозволяє їм ефективніше виконувати ці дії, зменшуючи ризик травм і збільшуючи їхню конкурентоспроможність на полі.
Швидкісна робота в футболі пов'язана як із спринтами на короткі відстані, так і з швидкими змінами напрямку руху. Вибухова сила дозволяє гравцям бути першими в єдиноборствах і швидко реагувати на зміни ситуації на полі. Розвиток цих якостей сприяє підвищенню рівня гри в атаці та захисті.
Координація рухів і гнучкість допомагають футболістам уникати травм, а також покращують їх здатність виконувати складні технічні дії, такі як дриблінг, фінти та паси.
Отже, фізична підготовка є багатокомпонентним процесом, що включає розвиток кількох важливих фізичних якостей. Кожна з цих якостей відіграє ключову роль у загальній спортивній підготовці футболістів, сприяючи покращенню їхньої результативності та зменшенню ризику травм.
3. Тактико-технічна підготовка спрямована на формування та удосконалення вмінь і навичок, необхідних для успішної гри та включає:
Технічну підготовку: розвиток індивідуальних технічних дій (удари, передача м’яча, контроль). Розвиток індивідуальних технічних дій у футболі, таких як удари по м'ячу, передача та контроль, є важливою частиною тренувального процесу, що вимагає як фізичної підготовленості, так і технічних навичок, які футболісти повинні постійно вдосконалювати.
Під час виконання ударів, футболісти розвивають координацію рухів, силу та точність, що є важливим для успішної реалізації моментів на полі. Передача м'яча вимагає від спортсмена не тільки технічної точності, але й вміння читати гру, швидко приймати рішення і контролювати м'яч на різних швидкостях і в умовах опору суперника.
Контроль м'яча, в свою чергу, включає в себе вміння приймати м'яч різними частинами тіла, зберігати рівновагу і рухатися в правильному напрямку під тиском. Вдосконалення цих технічних елементів є основою для створення високоефективних командних і індивідуальних дій на полі.
У сучасному футболі технічні навички повинні інтегруватися з фізичною підготовкою для забезпечення високої результативності гри. Наприклад, футболісти повинні володіти не тільки фізичною витривалістю, а й технічною майстерністю для реалізації складних комбінацій та швидкого реагування на ситуації на полі.
Тактичну підготовку: вивчення тактичних схем гри, робота над командною взаємодією, розвиток розуміння гри, прийняття рішень у складних ситуаціях.
У тренувальному процесі футболістів важливо враховувати не тільки фізичні, а й технічні та тактичні аспекти підготовки. Розвиток індивідуальних технічних дій, таких як удари по м'ячу, передача та контроль, є ключовими елементами, які формують загальний рівень майстерності гравця. Футболісти повинні не лише вдосконалювати свої фізичні здібності, але й постійно працювати над технікою, яка дозволяє їм краще взаємодіяти з м'ячем та іншими гравцями під час матчу.
Додатково, вивчення тактичних схем гри та робота над командною взаємодією сприяють підвищенню ефективності гри команди. Тактична підготовка дозволяє гравцям розвивати розуміння гри, ухвалювати правильні рішення у складних ситуаціях, і працювати над комунікацією та координацією з партнерами по команді. Успішне поєднання технічної, тактичної та фізичної підготовки формує базу для досягнення високих результатів на футбольному полі. Успішне поєднання технічної, тактичної та фізичної підготовки створює основу для досягнення високих спортивних результатів у футболі. Технічна підготовка зосереджена на розвитку таких навичок, як контроль м'яча, передачі та удари по воротах. Тактична підготовка дозволяє гравцям розуміти гру, приймати швидкі рішення в складних ситуаціях, взаємодіяти в команді та застосовувати різні схеми гри. Фізична підготовка включає розвиток витривалості, сили та швидкості, що є критичними для успішної гри протягом усього матчу.
Інтеграція цих компонентів забезпечує всебічну готовність футболістів до будь-яких викликів на полі, дозволяє ефективніше адаптуватися до різних ігрових ситуацій та сприяє досягненню стабільно високих результатів.
4. Психологічна підготовка відіграє ключову роль в управлінні емоціями спортсменів під час змагань. Основними завданнями у футболі є формування стресостійкості, здатності до концентрації уваги та оперативного прийняття рішень, а також розвиток командного духу і психологічної готовності до гри. Елементи є критично важливими для досягнення успіху, оскільки гра вимагає швидкого реагування на мінливі обставини на полі та співпраці з іншими гравцями. Вироблення цих навичок допомагає спортсменам краще адаптуватися до стресових ситуацій і підвищує їх ефективність на полі. 
Наукові дослідження в галузі спортивної психології підтверджують, що стресостійкість та вміння оперативно приймати рішення в складних умовах є ключовими складовими ефективної гри в командних видах спорту, зокрема у футболі.
Стрес впливає на фізичну та психологічну готовність спортсменів, тому здатність швидко відновлюватися та приймати правильні рішення на полі має вирішальне значення. Використання психологічних тренувань, спрямованих на розвиток стресостійкості, здатне підвищити концентрацію, зменшити рівень тривожності та покращити когнітивні функції, такі як сприйняття і швидкість реакції.
Важливо також відзначити, що командна робота і взаємодія між гравцями на полі сприяє підтриманню емоційного балансу та впевненості в складних ігрових ситуаціях.
5. Інноваційні технології, такі як відеоаналіз і моніторинг фізіологічних показників, дозволяють значно покращити процес підготовки спортсменів. Програми для аналізу гри, застосування спортивних гаджетів (пульсометри, GPS-трекери) сприяють підвищенню ефективності тренувань.
Інноваційні технології, такі як відеоаналіз і моніторинг фізіологічних показників, значно підвищують якість підготовки спортсменів за рахунок більш точної оцінки їхнього стану під час тренувань і змагань. Завдяки відеоаналізу тренери можуть детально розібрати технічні та тактичні дії гравців, виявляючи помилки й ефективні рішення, що дозволяє покращити індивідуальну техніку та командну взаємодію. Моніторинг фізіологічних показників (серцевий ритм, насиченість киснем, рівень втоми) дозволяє контролювати навантаження та адаптувати програму тренувань для кожного спортсмена, запобігаючи перетренованості й знижуючи ризик травм.
6. Тренувальний процес у футболі організовується на основі таких моделей:
Модель циклічних навантажень: побудована на чергуванні інтенсивних тренувань та відновлення.
Модель пікової підготовки: орієнтована на досягнення оптимальної форми спортсменів до ключових змагань сезону.
Модель безперервної підготовки: передбачає постійне вдосконалення і підтримання готовності протягом усього сезону.
Організація тренувального процесу в командних видах спорту, зокрема у футболі, вимагає інтеграції різних компонентів підготовки: фізичної, тактико-технічної, психологічної та інноваційної. Системний підхід до тренувань та використання сучасних методик дозволяють досягти максимальних результатів як на індивідуальному, так і на командному рівні.



1.2 Інноваційні засоби підвищення фізичної підготовки

Інноваційні засоби підвищення фізичної підготовки відіграють важливу роль у спортивній діяльності, особливо в сучасних командних видах спорту, таких як футбол. Використання таких технологій сприяє покращенню спортивних результатів та зниженню ризику травм, дозволяючи тренерам та спортсменам точніше аналізувати фізичний стан і ефективніше планувати тренувальний процес.
Одним із таких засобів є відеоаналіз технічних і тактичних дій, що дозволяє тренерам вивчати і покращувати командну взаємодію та індивідуальні технічні навички спортсменів. Аналіз відеоматеріалів допомагає оцінити ефективність виконання ударів, передач і тактичних схем, а також прийняття рішень під час гри.
Також важливою інновацією є моніторинг фізіологічних показників за допомогою спеціалізованих пристроїв, таких як пульсометри, GPS-системи та інші біометричні технології. Вони дозволяють стежити за рівнем серцево-судинної активності, диханням, метаболізмом та рівнем стресу спортсменів у режимі реального часу. Отримані дані допомагають тренерам краще оцінювати фізичну готовність і визначати оптимальні навантаження для кожного гравця, мінімізуючи ризик перенавантаження та травм.
Моніторинг фізіологічних показників є важливою інновацією в сучасному спорті, зокрема у футболі. Процес дозволяє отримати детальну інформацію про фізичний стан спортсменів під час тренувань і матчів. Він допомагає відслідковувати такі важливі показники, як частота серцевих скорочень, рівень кисню в крові, показники втоми, рівень зневоднення тощо. 
Моніторинг фізіологічних показників у спорті, особливо у футболі, з фізіологічної точки зору є надзвичайно важливим, оскільки дозволяє точно оцінювати стан організму спортсменів в режимі реального часу.
Кисневий обмін та витривалість. ЧСС (частота серцевих скорочень) і рівень кисню в крові допомагають оцінити, наскільки ефективно організм спортсмена споживає кисень під час фізичних навантажень. Моніторинг цих показників дозволяє запобігати перевтомі й допомагає тренеру виявити момент, коли гравцеві потрібно відновитися або знизити інтенсивність тренування, щоб не перевантажувати серцево-судинну систему.
Навантаження на серцево-судинну систему. Вимірювання серцевого ритму, артеріального тиску та варіабельності серцевого ритму допомагають уникнути перевантаження серця та знизити ризики серцевих проблем. Коли серцево-судинна система працює на межі, організм виробляє більше кортизолу та адреналіну, що може призвести до втоми і зменшити фізичну продуктивність.
Навантаження на серцево-судинну систему під час футболу є інтенсивним і різноманітним через специфіку гри, яка поєднує біг на високій швидкості, швидкі зупинки, зміни напрямку, стрибки та контактні дії. Такі інтенсивні фізичні навантаження вимагають високої витривалості серцево-судинної системи.
При виконанні вправ, спрямованих на витривалість, зокрема бігу чи швидких рухів під час гри, серцево-судинна система адаптується шляхом збільшення частоти серцевих скорочень (ЧСС), підвищення систолічного артеріального тиску і покращення оксигенації тканин. Після навантажень з помірним або високим темпом спостерігається тимчасове підвищення систолічного тиску до 130-180 мм рт. ст., а також зміни в діастолічному тиску.
Згідно з дослідженнями, після навантаження пульс футболістів може коливатися від 144 до 204 ударів на хвилину, що свідчить про високу активність серцево-судинної системи. Зростання потребує часу для відновлення, яке в підготовлених спортсменів відбувається швидше, ніж у менш тренованих осіб​.
Тривалі фізичні навантаження, характерні для футболу, можуть спричиняти значне навантаження на серцево-судинну систему, що впливає на аеробну витривалість спортсменів. Протягом матчу пульс футболістів може залишатися в межах 80-90% від максимальної частоти серцевих скорочень (МЧСС), що стимулює серцево-судинну систему до адаптаційних змін.
Часті зміни інтенсивності навантаження (біг на високій швидкості, ривки, періоди відносного спокою) вимагають від серця здатності швидко адаптуватися до умов гіпоксії (дефіциту кисню в тканинах) і забезпечувати належне постачання крові до працюючих м'язів, що сприяє підвищенню кардіореспіраторної витривалості і збільшенню ударного об'єму серця.
В умовах таких високих навантажень, футболісти, які мають добре розвинену серцево-судинну систему, здатні більш ефективно використовувати кисень і швидше відновлюватися між етапами інтенсивної гри. Тренувальні програми, що включають інтервальні тренування і специфічні для футболу навантаження, дозволяють гравцям поліпшувати аеробні та анаеробні показники, що сприяє підвищенню їх загальної працездатності на полі.
Постійне вдосконалення функцій серця, судин і дихальної системи також дозволяє знижувати ризик виникнення перевантажень і травм, зумовлених серцево-судинною недостатністю або втомою м'язів.
Тренування серцево-судинної системи має вирішальне значення для підвищення витривалості футболістів і їх здатності витримувати тривалі фізичні навантаження протягом усього матчу. Виконуючи інтенсивні вправи, такі як інтервальні тренування або високоінтенсивні навантаження (наприклад, ривки або спринти), футболісти розвивають здатність серця швидше постачати кисень до м'язів, що допомагає підвищити рівень аеробної витривалості, який є ключовим фактором для успішного виступу на полі.
Окрім цього, покращення функції судинної системи сприяє ефективнішому перерозподілу крові між працюючими м'язами і органами, не тільки забезпечує кращу продуктивність під час гри, але й дозволяє швидше відновлюватися між періодами високих навантажень.
Важливо зазначити, що при надмірних навантаженнях або недостатньо підготовленій серцево-судинній системі можливі ризики перенапруги або навіть серцевих захворювань. Тому ретельний контроль тренувань, регулярний моніторинг пульсових показників і проведення функціональних тестів є необхідними для запобігання перенавантаженню серця і збереження здоров'я футболістів на високому рівні.
Серцево-судинні навантаження у футболі можуть змінюватися в залежності від позиції гравця та його ролі на полі. Наприклад, півзахисники часто виконують більше бігової роботи, що вимагає високого рівня аеробної витривалості. У той час як нападники або захисники можуть мати більший акцент на вибухових зусиллях, таких як спринти або ривки, які сприяють розвитку анаеробної потужності та здатності швидко відновлюватися після коротких, але інтенсивних навантажень. Крім того, серцево-судинні навантаження можуть значно підвищуватися в залежності від інтенсивності гри. Наприклад, у напружених матчах з великою кількістю ривків і переходів від оборони до атаки, навантаження на серцево-судинну систему може бути на рівні максимальних можливостей спортсмена, тоді як у менш інтенсивних фазах гри серцевий ритм може бути значно нижчим.
Розвиток серцево-судинної системи, а також здатність організму швидко адаптуватися до змінних умов гри, є одним із ключових факторів успіху сучасних футболістів. Тому тренувальні програми з обов'язковими кардіотренуваннями є важливою складовою підготовки спортсменів в цьому виді спорту.
М'язове навантаження та відновлення. Моніторинг втоми м'язів через датчики, які вимірюють рівень електричної активності м'язів (ЕМГ), дозволяє тренерам розуміти, коли м'язи футболістів працюють на максимальну продуктивність або наближаються до стану перенапруження. Означене важливо для запобігання травм, особливо у періоди інтенсивних навантажень.
М'язове навантаження у футболі має циклічний та різнотипний характер. Воно охоплює повторювані вибухові рухи, такі як спринти, зміни напрямку та стрибки, що потребують участі як швидких м'язових волокон для потужності, так і повільних волокон для витривалості. При виконанні інтенсивних спринтів або стрибків залучаються переважно швидкі (тип ІІ) м'язові волокна, які мають високу потужність, але швидко втомлюються. Для підтримання руху на полі також необхідні повільні м'язові волокна (тип І), які відповідають за тривалу роботу при меншій інтенсивності.
Активізація м'язових волокон відбувається в результаті стимуляції моторних одиниць, які є основними функціональними одиницями нервово-м'язової системи. Моторна одиниця складається з одного рухового нейрона та всіх м'язових волокон, які він іннервує. Коли мозок посилає сигнал до м'язів через центральну нервову систему, моторні нейрони передають цей сигнал до м'язових волокон, викликаючи їх скорочення.
Існують два основних типи м'язових волокон. Повільні (тип I) мають високу витривалість і використовуються при тривалих, аеробних видах діяльності, таких як біг на довгі дистанції. Означені волокна активізуються при низькій інтенсивності навантажень. Швидкі (тип II) використовуються для коротких, вибухових рухів, як-от спринт або важка атлетика. Ці волокна активізуються при високих інтенсивних навантаженнях і більше залежать від анаеробних процесів енергообміну.
Фізіологічно активація м'язових волокон включає такі процеси. М'язове скорочення починається з деполяризації моторного нейрона, що призводить до вивільнення ацетилхоліну в синапсах, який зв'язується з рецепторами на мембрані м'язового волокна, викликаючи його деполяризацію, що ініціює процес скорочення м'язових волокон. Рівень залучення залежить від типу активності. При низькоінтенсивних вправах активуються повільні волокна, тоді як при високій інтенсивності активуються швидкі волокна. Регулярні фізичні навантаження призводять до адаптацій у м'язових волокнах. Повільні волокна стають ще витривалішими, тоді як швидкі – більш вибуховими та сильними.
Під час гри відбувається зміна режимів роботи, що викликає циклічне перевантаження різних м'язових груп. Інтенсивна робота на полі вимагає регулярної участі великих м'язових груп ніг (квадрицепси, сідничні м'язи) та стабілізаторів корпусу.
Також відбувається постійна зміна режимів роботи м'язів, що має фізіологічне обґрунтування. Футбол вимагає від гравців чергування аеробних та анаеробних режимів енергозабезпечення. Зміни між інтенсивними спринтами, тривалим бігом та періодами відновлення активізують різні м'язові волокна.
Під час тривалого бігу або помірної інтенсивності навантаження, активуються повільноскорочувані м'язові волокна (тип I). Вони використовують кисень для виробництва енергії та мають вищу витривалість. Короткі спринти або швидкі зміни напрямку вимагають активації швидкоскорочуваних волокон (тип II). Волокна працюють за відсутності кисню, використовуючи глікоген для отримання енергії. Така робота призводить до накопичення молочної кислоти, що зумовлює стомлення.
Постійні зміни між різними типами навантаження забезпечують оптимальну адаптацію м'язів і серцево-судинної системи, що сприяє розвитку витривалості, сили та швидкості футболістів.
З фізіологічної точки зору, ці зміни сприяють оптимізації функціонування м'язової системи та серцево-судинної системи. Коли футболісти змінюють інтенсивність під час гри, швидкі м'язові волокна активуються під час спринтів, що сприяє розвитку сили та швидкості, тоді як повільні волокна підтримують витривалість під час тривалого бігу чи менш інтенсивних етапів гри.
Крім того, чергування навантажень підвищує ефективність використання енергетичних ресурсів. Анаеробні навантаження (короткі спринти) споживають енергію в короткий проміжок часу, але накопичують молочну кислоту, що призводить до метаболічного стресу. Означений процес, однак, тренує м'язи адаптуватися до стресу, покращуючи їхню здатність відновлюватися. Під час більш тривалих і помірних навантажень аеробна система починає домінувати, ефективніше забезпечуючи тканини киснем, що сприяє відновленню та забезпечує витривалість.
Систематичне чергування навантажень дозволяє спортсменам тренувати не тільки швидкі м'язові волокна, але й ефективно розвивати аеробну витривалість, що є критичним для футболістів під час тривалих ігрових періодів, сприяє зміцненню серцево-судинної системи, знижує ризик перевтоми та покращує загальну фізичну готовність.
Після матчу або інтенсивного тренування важливо забезпечити якісне відновлення. Для цього використовують наступні фактори. Фізіотерапія та розтягування допомагають зняти напруження м'язів і зменшити ймовірність травм. Фізіологічно розтягування (стретчинг) позитивно впливає на м'язи через такі механізми.
Зниження м'язової напруги: під час інтенсивних фізичних навантажень м'язові волокна скорочуються, що може призводити до підвищення м'язової напруги. Стретчинг допомагає розслабити м'язи, покращуючи їх еластичність і знижуючи тонус, що зменшує ризик розвитку м'язових спазмів.
Під час інтенсивних фізичних навантажень м'язові волокна скорочуються завдяки процесу, відомому як ковзання ниток актину і міозину у м'язових клітинах (міофібрилах). Означений механізм є основою скорочення м'язів і відбувається через:
· активацію м'язів. Під час фізичного навантаження нервова система передає імпульси до м'язових клітин через мотонейрони. Цей сигнал активує вивільнення кальцію з саркоплазматичного ретикулуму.
· Зв'язування кальцію. Кальцій зв'язується з білком тропоніном, що змінює структуру комплексу актин-тропоміозин і дозволяє головкам міозину взаємодіяти з актиновими філаментами.
· Скорочення волокон. Головки міозину утворюють "містки" з актиновими філаментами, і завдяки енергії, що утворюється від розщеплення АТФ, вони тягнуть актинові нитки ближче одна до одної, що призводить до скорочення м'язових волокон і утворення напруги в м'язі.
· Накопичення метаболітів. Під час тривалого або інтенсивного навантаження в м'язах накопичуються продукти обміну, такі як молочна кислота, що також сприяє підвищенню м'язової напруги через зниження рівня рН і порушення метаболічних процесів у клітинах.
· Підвищення тонусу м'язів. Інтенсивні скорочення і накопичення метаболітів сприяють підвищенню м'язового тонусу – стану постійної напруги або скорочення, що забезпечує підтримання форми м'яза та готовності до наступних скорочень.
· М'язова напруга. Чим більше м'язові волокна скорочуються без адекватного відновлення, тим вища напруга в м'язі, що може призводити до накопичення відходів метаболізму і тимчасового зменшення еластичності волокон, що спричиняє відчуття втоми і скованості в м'язах.
Таким чином, фізіологічно скорочення м'язів під час навантажень і підвищення м'язової напруги є наслідком активації актин-міозинового комплексу та метаболічних процесів у м'язових клітинах.
Збільшення кровообігу: розтягування сприяє поліпшенню циркуляції крові в м'язах, що забезпечує краще постачання киснем і поживними речовинами, а також швидше виведення продуктів обміну, таких як молочна кислота, що сприяє швидшому відновленню після навантаження.
Збільшення кровообігу під час розтягувань є важливим аспектом фізіологічного процесу відновлення. Під час розтягування активізується циркуляція крові в м'язах, що забезпечує покращене постачання тканин киснем і поживними речовинами, що сприяє ефективнішому видаленню продуктів обміну, зокрема молочної кислоти, що накопичується в результаті інтенсивних фізичних навантажень. Процес зменшує м'язову втому, полегшує напругу і пришвидшує відновлення після тренування або гри.
З фізіологічної точки зору, активізація кровообігу через розтягування дозволяє уникнути застійних явищ у кровоносних судинах, що зменшує ризик травм та покращує еластичність м'язів і зв'язок. Завдяки цьому, організм спортсмена здатен краще адаптуватися до наступних фізичних навантажень, що робить цей процес важливим елементом тренувального режиму, особливо у футболі та інших видах спорту з інтенсивними короткочасними навантаженнями.
Збільшення кровообігу під час розтягування є одним із ключових аспектів фізіологічного відновлення після інтенсивних фізичних навантажень. Коли м'язи розтягуються, відбувається розширення кровоносних судин, що дозволяє крові активніше циркулювати через м'язові тканини, що сприяє кращому насиченню тканин киснем і доставці необхідних поживних речовин, таких як глюкоза, амінокислоти та мінерали, які необхідні для процесу відновлення і зростання м'язів.
Поліпшення кровообігу також забезпечує ефективніше виведення продуктів обміну, зокрема молочної кислоти, яка накопичується в м'язах під час фізичної активності. Якщо молочна кислота залишається в м'язах на довгий час, вона може викликати відчуття печіння, втому та спазми. Таким чином, розтягування допомагає не тільки уникнути цих небажаних ефектів, але й сприяє швидшому відновленню м'язової тканини, знижуючи ризик її перенапруги та травм.
З фізіологічної точки зору, ефективний кровообіг забезпечує постійний транспорт кисню до м'язів, що допомагає підтримувати оптимальне функціонування серцево-судинної системи. Процес сприяє зміцненню серця, яке також отримує тренування під час фізичних навантажень, а це, в свою чергу, покращує загальну фізичну витривалість. У поєднанні з розтягуванням, такий підхід забезпечує повноцінне відновлення організму, що є критично важливим для спортсменів, які регулярно піддаються інтенсивним навантаженням, як у футболі.
Розтягування м'язів також покращує еластичність м'язів і зв'язок, підвищуючи їх гнучкість, що допомагає уникнути травм під час активної діяльності, що робить розтягування важливим компонентом не тільки у відновлювальних тренуваннях, але й у щоденному тренувальному режимі для забезпечення оптимальної продуктивності і мінімізації ризиків.
Підвищення гнучкості та діапазону рухів: регулярний стретчинг підвищує гнучкість суглобів і еластичність м'язових тканин, що знижує ймовірність мікротравм під час фізичних навантажень.
Активізація рецепторів м'язів і сухожиль: стретчинг стимулює пропріоцептори – рецептори, які контролюють положення та напругу м'язів, що покращує координацію рухів і знижує ризик некоординованих рухів, які можуть призводити до травм.
Активізація пропріоцепторів м'язів і сухожиль є важливим фізіологічним процесом, який сприяє підвищенню якості виконання рухів і зменшує ризик травм. Пропріоцептори – це сенсорні рецептори, які розташовані у м'язах, сухожиллях і суглобах. Вони відповідають за постійний моніторинг положення тіла в просторі, напруги м'язів і суглобів, а також за координацію рухів.
Під час стретчингу або інших вправ на розтягування ці рецептори активно стимулюються, що призводить до підвищення чутливості м'язових рецепторів до напруги та положення м'язів і суглобів, що допомагає тілу краще контролювати рухи. Розтягування збільшує гнучкість м'язів, активізує нервову систему та покращує баланс між м'язовими групами.
Підвищена чутливість пропріоцепторів сприяє кращій координації рухів і знижує ризик неузгоджених рухів, що, в свою чергу, допомагає уникати ситуацій, де м'язи не встигають коректно відреагувати на несподівані зміни в положенні тіла, що є частою причиною травм у спорті.
Також важливо те, що належна активізація пропріоцепторів під час стретчингу допомагає знизити ризик надмірного навантаження на певні м'язи чи суглоби.
Нервово-м'язовий контроль є ключовим фізіологічним процесом, який забезпечує ефективну взаємодію між нервовою та м'язовою системами. Під час фізичних навантажень, таких як футбол, покращення нервово-м'язового контролю допомагає швидше і точніше реагувати на зміни в оточуючому середовищі, що підвищує продуктивність гравців.
З фізіологічної точки зору, цей контроль забезпечується завдяки пропріоцепторам – рецепторам, які знаходяться у м'язах, суглобах і сухожиллях. Вони відповідають за передавання інформації про положення тіла і рухи до центральної нервової системи. Завдяки цьому спортсмен може краще контролювати свої рухи, що сприяє зменшенню ризику травм і підвищенню точності рухів.
Регулярні тренування, які включають елементи стретчингу та силової роботи, сприяють покращенню нейром'язового зв'язку, знижують затримку реакцій і збільшують координацію м'язових груп, що є критичним для таких швидкісних і тактично складних видів спорту, як футбол.
Покращення нервово-м'язового контролю під час стретчингу має глибоке фізіологічне підґрунтя. Нервово-м'язовий контроль полягає в ефективному взаємозв'язку між центральною нервовою системою та м'язовими волокнами, що дозволяє виконувати точні, координовані рухи. Стретчинг сприяє цьому процесу через кілька ключових механізмів.
По-перше, під час розтягування відбувається активація пропріоцепторів – спеціалізованих сенсорних рецепторів у м'язах і сухожиллях, які відповідають за контроль положення тіла в просторі та забезпечують м'язову координацію. Пропріоцептори безперервно отримують і передають інформацію до мозку про ступінь напруження та довжину м'яза, дозволяючи нервовій системі відповідно коригувати м'язові скорочення, та знижує ймовірність некоординованих рухів, що є критично важливим для спортсменів, особливо в таких дисциплінах, як футбол, де кожен рух має бути точним і швидким.
По-друге, стретчинг знижує тонус м'язів і збільшує їхню гнучкість, що призводить до зменшення напруги в нервових ланцюгах, які керують скороченням м'язів, що сприяє кращому контролю за м'язовими рухами, полегшуючи взаємодію між антагоністичними м'язовими групами, що також знижує ризик перенапруження або травм під час інтенсивної фізичної активності.
Наукові дослідження також свідчать, що регулярні стретчинг-вправи підвищують пластичність нервової системи, сприяючи адаптації нервових шляхів, що керують рухами, що означає, що регулярне виконання стретчинг-комплексів може покращувати нервову здатність до швидкої і точної відповіді на зовнішні подразники, що критично для успішної гри в футбол та інші командні види спорту.
Таким чином, стретчинг є ефективним засобом покращення нервово-м'язового контролю, що в сукупності з іншими фізичними навантаженнями допомагає досягти високих спортивних результатів.
Використання кріотерапії та компресійних методів у відновленні спортсменів базується на низці науково обґрунтованих фізіологічних механізмів. Кріотерапія, яка застосовується у вигляді занурення в холодну воду, льодових ванн або локального застосування холоду, сприяє зниженню температури тіла, що в свою чергу зменшує запалення та набряк, що відбувається завдяки звуженню судин (вазоконстрикції), що обмежує приток крові до ушкоджених тканин і тим самим зменшує об'єм запальної реакції.
Після короткотривалого охолодження відбувається зворотна реакція – судини розширюються, що забезпечує приток кисню і поживних речовин до тканин для прискорення процесу відновлення. Дослідження показують, що кріотерапія сприяє зменшенню болю в м'язах, зокрема запобігає розвитку синдрому відстроченого болю в м'язах (DOMS), покращує нервово-м'язову функцію та сприяє швидшій регенерації пошкоджених тканин.
Компресійні методи, як компресійний одяг або використання спеціалізованих апаратів, допомагають поліпшити венозне повернення та лімфатичний дренаж, що забезпечує швидке виведення метаболічних продуктів обміну, таких як молочна кислота, та сприяє зменшенню набряків. Комбінація компресії та холоду часто використовується для досягнення подвійного ефекту: зниження набряків та болю, а також прискорення процесів відновлення після інтенсивних фізичних навантажень або травм.
Таким чином, кріотерапія та компресія є важливими інструментами в арсеналі спортсменів та тренерів, оскільки допомагають знизити м'язову втому, прискорити регенерацію та підготувати спортсменів до нових навантажень.
Компресійні методи разом з кріотерапією мають додатковий вплив на нейроендокринну систему. Вони здатні регулювати рівні гормонів стресу, таких як кортизол, який підвищується після інтенсивних тренувань і є відповідальним за катаболічні процеси в організмі. Зниження рівня кортизолу сприяє відновленню м'язів та запобігає їх руйнуванню після фізичних навантажень. Крім того, компресія і холод можуть покращувати загальну функцію імунної системи, зменшуючи ризики розвитку інфекцій та запальних процесів.
Регулярне застосування цих методів дозволяє спортсменам швидше відновлюватися після інтенсивних тренувань та змагань, що в результаті сприяє збільшенню ефективності тренувальних процесів і підвищенню спортивних результатів.
1.3 Досвід використання інноваційних методик у навчальних закладах і спортивних секціях

Досвід використання інноваційних методик у навчальних закладах і спортивних секціях має на меті підвищити ефективність тренувального процесу та покращити результати учасників. Інноваційні технології, такі як використання сучасних тренажерів, електронних пульсометрів, GPS-систем, відеоаналізу та програм моніторингу фізіологічних показників, значно полегшують підготовку спортсменів та студентів.
Електронні пульсометри дозволяють відстежувати серцевий ритм у режимі реального часу, що дає змогу тренерам швидко коригувати навантаження для досягнення оптимальних результатів.
Електронні пульсометри – це сучасні пристрої, які дозволяють відстежувати частоту серцевих скорочень під час фізичних навантажень у режимі реального часу. Вони допомагають тренерам та спортсменам контролювати інтенсивність тренування, що особливо важливо для досягнення спортивних цілей і уникнення перевантаження.
Основні можливості пульсометрів це:
Контроль інтенсивності навантажень (пульсометри дозволяють визначати поточний пульс і порівнювати його з оптимальними значеннями для різних типів навантажень – аеробних, анаеробних або змішаних, що дає змогу тренерам швидко коригувати програму тренувань в залежності від поточного стану спортсмена).
Запобігання перевантаженню (відстеження частоти серцевих скорочень допомагає уникнути перевищення безпечного рівня навантажень, що може призводити до перенапруження або травм. Тренери можуть побачити, коли спортсмену необхідно зменшити інтенсивність або зробити паузу для відпочинку).
Індивідуалізація тренувальних програм (за допомогою пульсометра тренери можуть налаштувати програму під кожного спортсмена з урахуванням його індивідуальних показників, таких як максимальний пульс і рівень витривалості, що дозволяє тренуватися ефективніше і досягати кращих результатів).
Аналіз відновлення (після тренувань пульсометр допомагає аналізувати, як швидко серце спортсмена повертається до нормальних показників. Чим швидше серцевий ритм стабілізується, тим краще відновлення організму після фізичних навантажень).
Зони пульсу (пульсометри зазвичай використовують так звані зони пульсу, які допомагають визначити інтенсивність тренування). Наприклад: легка зона (50-60% від максимального пульсу) – для розвитку загальної витривалості; аеробна зона (60-70%) – для покращення кардіореспіраторної системи; анаеробна зона (80-90%) – для підвищення витривалості та сили.
Пульсометри є незамінним інструментом у сучасному спорті, оскільки вони дозволяють спортсменам і тренерам постійно контролювати фізіологічні показники під час тренувань, що підвищує ефективність тренувального процесу, допомагає запобігати травмам і забезпечує індивідуальний підхід до підготовки кожного спортсмена.
GPS-технології забезпечують тренерів об'єктивними даними про дистанцію, швидкість та витривалість гравців, що дозволяє індивідуально налаштовувати тренувальні програми для кожного учасника. GPS-технології забезпечують тренерів точними даними про фізичний стан гравців, їхні переміщення, швидкість, витривалість та інші важливі фізіологічні показники. За допомогою цих даних тренери можуть здійснювати аналіз ефективності тренувань та ігор, визначати оптимальні тренувальні навантаження та коригувати стратегії підготовки команди. GPS-системи дозволяють оцінювати динаміку виконання вправ, аналізувати відстані, які гравці долають на полі, а також інтенсивність їхньої роботи в різних ігрових ситуаціях.
Завдяки цим технологіям можна налаштовувати індивідуальні програми підготовки для кожного гравця на основі реальних даних, що сприяє підвищенню продуктивності та зменшенню ризику травм. GPS також допомагає в контролі відновлення гравців після тренувань або змагань, визначаючи, коли вони готові до наступного інтенсивного навантаження, що є важливим для команд, які беруть участь у щільних ігрових графіках.
Кріотерапія та компресійні методи відіграють ключову роль у прискоренні регенераційних процесів після фізичних навантажень. Вони допомагають зменшити запалення та набряки після інтенсивних тренувань, що особливо корисно в командних видах спорту, таких як футбол.
Кріотерапія передбачає застосування низьких температур для зниження запалення, покращення циркуляції крові та зменшення болю в м'язах. Під час кріотерапії м'язи охолоджуються, що допомагає зменшити набряки та запобігти мікротравмам тканин. Цей метод також сприяє активізації нервової системи та прискоренню процесів регенерації після навантажень.
Компресійні методи передбачають використання спеціальних компресійних одягів або пристроїв, які допомагають покращити кровообіг, зменшити накопичення метаболітів у м'язах і запобігти затримці рідини. Компресійна терапія стимулює венозний відтік крові, що сприяє виведенню продуктів розпаду і зменшує м'язову втому. Означені методи можуть суттєво знизити час відновлення між тренуваннями, що є критичним для спортсменів, які змагаються на високому рівні або мають часті змагання.
Сучасні системи відеоаналізу в спорті, зокрема у футболі, відіграють ключову роль у вдосконаленні тактичної підготовки гравців і команд, дають змогу переглядати і аналізувати тактичні помилки та приймати швидкі рішення для коригування поведінки гравців під час матчу. Завдяки високій роздільній здатності камер і спеціальному програмному забезпеченню, тренери можуть аналізувати кожен етап гри в деталях, що включає як індивідуальні дії гравців, так і командну роботу.
Такі системи дозволяють виявляти тактичні помилки, наприклад, неправильні позиційні дії, недостатню взаємодію між гравцями або недоцільні рішення в критичних моментах гри. Аналіз помилок на основі відео дає можливість оперативно вносити корективи в тактичні схеми та тренувальний процес, що підвищує ефективність підготовки команди до наступних матчів.
Для футболістів це також є потужним інструментом самовдосконалення, оскільки вони мають можливість бачити свої дії на полі і розуміти, як їхні рішення впливають на результат гри.
Таким чином, відеоаналіз сприяє зменшенню кількості помилок, підвищенню рівня координації та тактичного розуміння гри, що, в кінцевому підсумку, допомагає команді досягати кращих результатів на полі.
Така інтеграція інноваційних підходів у навчальні заклади та спортивні секції допомагає оптимізувати тренувальний процес, сприяє розвитку командної взаємодії та індивідуальних результатів. Вивчення досвіду таких нововведень демонструє покращення фізичної підготовленості та мотивації студентів і спортсменів, що веде до загального підвищення якості спортивної освіти.





2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ
      
2.1 Завдання дослідження

Мета дослідження – визначити ефективності застосування інноваційних засобів для підвищення фізичної підготовленості школярів старшого шкільного віку, які займаються футболом.
У відповідності до мети дослідження в роботі були поставлені такі завдання:
1. Аналіз сучасних інноваційних засобів для покращення фізичної підготовленості старшокласників, які займаються футболом.
2. Оцінка рівня фізичної підготовленості школярів старшого шкільного віку, які займаються футболом на основі основних тестів фізичних якостей до впровадження інноваційної програми.
3. Розробка і впровадження тренувальної програми з використанням інноваційних засобів, таких як TRX-петлі, смарт-м'ячі, спринт-платформи, балансувальні платформи тощо.
4. Порівняння результатів експериментальної та контрольної групи для визначення ефективності програми.
5. Оцінка достовірності отриманих результатів за допомогою статистичних методів (критерій Стьюдента).
6. Формулювання рекомендацій щодо впровадження інноваційних засобів у процес фізичної підготовки школярів старшого шкільного віку, які займаються футболом.

2.2 Методи дослідження

· Теоретичний аналіз: вивчення наукової літератури та сучасних досліджень щодо застосування інноваційних засобів у фізичній підготовці школярів старшого шкільного віку, які займаються футболом.
· Педагогічний експеримент: розробка та впровадження інноваційної тренувальної програми для експериментальної групи та аналіз змін у результатах.
· Тестування фізичної підготовленості: проведення фізичних тестів (Тест Купера, спринт на 30 м, стрибок у довжину з місця, Йо-Йо тест, тест на рівновагу, сила кисті, біп-тест) до і після впровадження програми для обох груп.
1. Тест на аеробну витривалість (Yo-Yo Intermittent Recovery Test):
Мета: Оцінка здатності гравців витримувати високі навантаження з короткими періодами відпочинку.
Методика: Гравці пробігають відрізки на збільшення швидкості з перервами. Тест триває до повного виснаження.
Очікувані результати: Професійні футболісти можуть досягти дистанції від 1600 до 2400 метрів.
2. Тест на швидкість (Спринт 30 або 40 метрів):
Мета: Оцінка максимальної швидкості гравців.
Методика: Пробіг 30 або 40 метрів на максимальній швидкості.
Очікувані результати: Швидкі футболісти пробігають 30 метрів за 4.0-4.2 секунди.
3. Тест на силу (Стрибок у довжину з місця):
Мета: Оцінка вибухової сили ніг.
Методика: Гравці стрибають на максимальну відстань з місця.
Очікувані результати: Для професійних футболістів результат понад 2.2 метра вважається відмінним.
4. Тест на гнучкість (Sit-and-Reach Test):
Мета: Визначення рівня гнучкості.
Методика: Сидячи з витягнутими ногами, футболіст нахиляється вперед намагаючись дотягнутися до пальців.
Очікувані результати: Показник понад 15 см за межу стопи свідчить про високу гнучкість.
5. Тест на вибухову силу (Вертикальний стрибок):
Мета: Визначення сили ніг.
Методика: Стрибок угору з місця на максимально можливу висоту.
Очікувані результати: Результати понад 55 см вказують на високий рівень фізичної підготовки.
6. Тест на координацію (Ведення м'яча через конуси):
Мета: Оцінка технічних навичок та координації.
Методика: Гравець веде м'яч між серією конусів на швидкість.
Очікувані результати: Час проходження до 6-8 секунд для професійних футболістів.
7. Тест на швидкісно-силову витривалість (Біп-тест):
Мета: Оцінка загальної витривалості.
Методика: Виконання серії бігових відрізків зі збільшенням швидкості з періодами короткого відпочинку.
Очікувані результати: Рівень понад 15 свідчить про високий рівень витривалості.
Дані тести можуть використовуватися для оцінки фізичних кондицій гравців і можуть бути доповнені інноваційними технологіями, такими як GPS-системи та пульсометри, для відстеження стану гравців і корекції тренувань у режимі реального часу.
· Статистичний аналіз: застосування критерію Стьюдента для визначення достовірності різниці в результатах до і після експерименту, а також між експериментальною та контрольною групами.
· Спостереження та контроль: моніторинг процесу тренувань та оцінка динаміки змін фізичних показників учасників дослідження.
Визначені методи дозволять не лише визначити ефективність інноваційної програми, а й оцінити її вплив на фізичну підготовленість старшокласників, які займаються футболом.


Програма із застосуванням інноваційних засобів для підвищення фізичної підготовленості школярів старшого шкільного віку, які займаються футболом, повинна включати кілька ключових елементів, які забезпечують розвиток необхідних фізичних якостей та мінімізацію ризику травм.
Мета програми: підвищення рівня фізичної підготовленості школярів шляхом використання інноваційних тренувальних методик, засобів моніторингу та відновлення.
Основні компоненти програми:
1. GPS-моніторинг і пульсометри
Застосування: школярам роздають пульсометри та GPS-трекери для моніторингу фізичних навантажень під час тренувань і матчів.
Мета: тренери зможуть відстежувати зони пульсових навантажень і дистанції, які учні долають на тренуваннях. Це дозволить оптимізувати навантаження для кожного гравця на основі індивідуальних показників.
Очікувані результати: покращення кардіореспіраторної витривалості, контроль за рівнем втоми та уникнення перетренованості.
2. Стретчинг і відновлення з використанням кріотерапії
Застосування: після кожного інтенсивного тренування проводяться сесії кріотерапії або компресійної терапії для швидшого відновлення м'язів.
Мета: зниження рівня м'язової напруги, покращення циркуляції крові та швидше виведення продуктів обміну (молочна кислота).
Очікувані результати: зменшення ризику травм, прискорення регенерації м'язових волокон, підвищення рухової активності.
3. Системи відеоаналізу для розвитку техніки та тактики
Застосування: школярі матимуть можливість переглядати свої матчі та тренування з використанням сучасних систем відеоаналізу для вивчення власних помилок і покращення техніки.
Мета: покращення технічних і тактичних дій на полі через аналіз і корекцію індивідуальних та командних помилок.
Очікувані результати: підвищення ігрового інтелекту, покращення прийняття рішень на полі, розвиток командної взаємодії.
4. Функціональні тренування для розвитку сили і витривалості
Застосування: використання вправ із власною вагою та тренувальних платформ з біометричними датчиками для розвитку вибухової сили та витривалості.
Мета: підвищення м'язової сили та витривалості через функціональні тренування, що відповідають футбольним вимогам.
Очікувані результати: покращення загальної фізичної підготовки, 
Кожне тренування супроводжується моніторингом прогресу за допомогою пульсометрів, GPS-трекерів та відеоаналізу. На основі отриманих даних тренер вносить корективи в програму, адаптуючи її під індивідуальні потреби школярів, що дозволяє забезпечити збалансований розвиток необхідних фізичних якостей, уникнути перевантаження та знизити ризик травм.
Програма дозволить не тільки підвищити фізичну готовність школярів, але й розвинути їхній тактичний рівень, покращити технічні навички та створити основу для ефективної реабілітації та відновлення після фізичних навантажень.
Програма для підвищення фізичної підготовленості школярів старшого шкільного віку, які займаються футболом, включає сучасні інноваційні засоби та технології, спрямовані на розвиток ключових фізичних якостей – сили, витривалості, швидкості та гнучкості.
Основні інноваційні засоби:
1. TRX-петлі для тренувань із власною вагою.
Застосування: використання TRX-петель для тренувань із власною вагою. Школярі виконують вправи на розвиток сили та гнучкості (присідання, віджимання, планки).
Мета: підвищити функціональну силу, покращити координацію та гнучкість.
Результат: зміцнення м'язів корпусу, покращення рівноваги та стабільності.
Таблиця 2.1
Приклад програми тренувань з використанням TRX-петель для підвищення фізичної підготовленості учнів старших класів, які займаються футболом
	Вправа
	Кількість підходів
	Повторення
	Час відпочинку між підходами

	TRX присідання
	3
	12-15
	60 секунд

	TRX віджимання
	3
	12-15
	60 секунд

	Тяга до грудей 
	3
	12-15
	60 секунд

	TRX випади назад 
	3
	10 на кожну ногу
	60 секунд

	TRX випад вперед
	3
	10 на кожну ногу
	60 секунд

	Планка з підтягуванням колін
	3
	10-12
	60 секунд

	TRX-Берпі 
	3
	10
	90 секунд

		          TRX планка



	3
	30 с 
утримання30 с30 с
	30 секунд



Опис програми:
1. Присідання з TRX: використовуючи петлі для підтримки рівноваги, робимо глибокі присідання, тримаючи спину прямо.
2. Жим в упорі стоячи: виконуємо віджимання в упорі на петлях, стежимо за правильною постановкою тіла.
3. Тяга до грудей (гребля): підтягуємося, тримаючи корпус рівним, використовуючи TRX для підтримки.
4. Випади назад з TRX: робимо випади назад, використовуючи TRX для підтримки рівноваги.
5. Планка з підтягуванням колін: в положенні планки на петлях підтягувати коліна до грудей.
6. Берпі з TRX: виконуємо вправу берпі, утримуючи TRX-петлі для збільшення навантаження.
Такий комплекс вправ сприяє розвитку сили, витривалості, координації та балансу, що є важливими аспектами для футболістів старшого шкільного віку.
2. Смарт-м'ячі для технічних тренувань.
Застосування: Ввикористання смарт-м'ячів з датчиками для відстеження сили удару, швидкості м'яча та траєкторії.
Мета: покращення технічних навичок у футболі через використання аналітичних даних.
Результат: підвищення точності передач, швидкості удару та загального контролю м'яча.
Таблиця 2.2
Приклад програми тренувань з використанням смарт-м'ячів для технічних тренувань
	Вправа
	Опис вправи
	Кількість підходів
	Кількість повторів
	Час відпочинку між підходами

	Передача м'яча на точність
	Використання смарт-м'яча для передачі на задану ціль
	4
	10
	60 секунд

	Передача м'яча на відстань
	Використання смарт-м'яча для передачі на задану відстань
	4
	12
	60 секунд

	Дриблінг з перешкодами
	Дриблінг між конусами із записом швидкості смарт-м'ячем
	5
	30 секунд
	90 секунд

	Пасування в русі
	Використання смарт-м'яча для швидкого пасу у русі
	3
	15
	60 секунд

	Удари на точність
	Удари по воротах з оцінкою швидкості та кута удару
	4
	8
	120 секунд

	Прийом і контроль м'яча після передач
	Прийом м'яча та його контроль із записом даних
	4
	10
	60 секунд

	Ведення м'яча зі зміною напрямку
	Використання смарт-м'яча для змін напрямку
	3
	5 проходів через конуси
	90 секунд



Смарт-м'ячі забезпечують тренерам та гравцям детальний аналіз технічних навичок, допомагаючи покращити контроль, швидкість передач та удари по воротах.
3. Спринт-платформи та лазерні вимірювачі швидкості:
Застосування: використання лазерних платформ для аналізу спринтерських якостей та швидкості реакції.
Мета: розвиток швидкості та швидкісної витривалості за допомогою тренувань, де вимірюється точний час реакції та швидкість пересування.
Результат: поліпшення стартової швидкості, здатності швидко змінювати напрямок руху та реагувати на зміну ситуації на полі.
Програма дозволяє поєднувати кардіо-навантаження, розвиток технічних навичок та сили, а також оцінку швидкісних показників за допомогою сучасних засобів.

Таблиця 2.3
Приклад програми тренувань з використанням спринт-платформ та лазерних вимірювачів
	Вправа
	Кількість підходів
	Дистанція
	Час відпочинку між підходами

	Спринти з лазерним вимірювачем
	5
	30 метрів
	2 хвилини

	Біг на максимальну швидкість (спринт)
	5
	20 метрів
	2 хвилини

	Старти з низької позиції (вибухова сила)
	4
	10 метрів
	2 хвилини

	Фінішні спринти
	4
	40 метрів
	3 хвилини



4. Балансувальні платформи та нестабільні поверхні для тренувань рівноваги:
Застосування: використання балансувальних платформ для виконання комплексів вправ на розвиток стабілізації корпусу та рівноваги.
Мета: підвищити рівень стабільності, що важливо для уникнення травм та покращення загальної координації.
Результат: підвищення стабільності та рівноваги під час динамічних рухів у футболі, зниження ризику травмування гомілковостопного суглоба та колін.
Вправи допоможуть поліпшити координацію та зміцнити м'язи-стабілізатори, що є ключовими для школярів старшого шкільного віку, які займаються футболом у підтримці високого рівня фізичної підготовленості і мінімізації ризику травм.
Використання балансувальних платформ та нестабільних поверхонь у тренуваннях для розвитку рівноваги сприяє покращенню пропріоцепції, координації рухів та стабільності м'язів, що також важливо для профілактики травм, особливо в таких динамічних видах спорту, як футбол, де швидкі зміни напрямку руху та стабілізація тіла під час контактних дій мають велике значення.
Таблиця 2.4
Приклад програми тренувань з використанням балансувальних платформ
	Вправа
	Серії
	Повторення
	Пауза відпочинку

	Присідання на нестабільній поверхні
	3
	10
	60 с

	Випади з балансуванням
	3
	12 
(на кожну ногу)
	45 с

	Підйом на платформу
 (одна нога)
	3
	10
	60 с

	Планка з опорою на нестабільну поверхню
	4
	30-45 сек
	30 с



5. Системи відеоаналізу:
Застосування: Відеоаналіз ігор для аналізу технічних та тактичних помилок, а також для відстеження прогресу кожного учня.
Мета: Підвищити технічні та тактичні навички, забезпечити можливість тренерам і учням оцінювати свою гру в деталях.
Результат: Поліпшення розуміння ігрових схем, розвиток командної гри та тактичного мислення.
6. Віртуальна реальність (VR) для розвитку ігрового мислення:
Застосування: Використання VR-окулярів для симуляції ігрових ситуацій, розвитку швидкості прийняття рішень та тактичного мислення.
Мета: Покращити швидкість мислення та реагування в реальних ігрових умовах.
Результат: Розвиток тактичної кмітливості та здатності швидко приймати рішення на полі.
Розклад тренувань:
1. Понеділок:
Силове тренування з TRX-петлями.
Балансувальні вправи на нестабільних поверхнях.
2. Вівторок:
Технічне тренування з використанням смарт-м'ячів.
Спринт-тренування з використанням лазерних вимірювачів швидкості.
3. Середа:
Відеоаналіз гри та індивідуальна робота над помилками.
4. Четвер:
Інтервальне тренування для розвитку швидкісної витривалості.
Балансувальні вправи та розтягування.
5. П'ятниця:
VR-сесія для розвитку тактичного мислення.
Робота з технічними елементами гри.
6. Субота:
Комплексне тренування з акцентом на розвиток витривалості та сили.
Підсумковий аналіз та відновлювальні процедури (кріотерапія).
Відновлення:
Кріотерапія та компресійна терапія після кожного інтенсивного тренування для зняття м'язової втоми та прискорення регенерації.
Програма дозволить ефективно розвинути ключові фізичні якості школярів, одночасно мінімізуючи ризик травм і забезпечуючи швидке відновлення після інтенсивних навантажень.


2.3 Організація дослідження

Відповідно до мети і завдань дослідження, нами з вересня 2023 р. по травень 2024 р. включно було проведене обстеження хлопців старших класів Запорізької гімназії №2 імені Лесі Українки Запорізької міської ради, які відвідують секційні заняття з футболу. 
У дослідженні взяли участь 26 хлопців. Усі юнаки були розподілені на дві групи (контрольну та експериментальну). Контрольна група займалася за звичайною програмою, а експериментальна – за розробленою нами програмою з застосуванням інноваційних засобів для вдосконалення фізичної підготовленості хлопців, які займаються у шкільній секції з футболу.
Підготовчий етап (теоретичне обґрунтування та планування):
Аналіз літературних джерел з теми дослідження, включаючи сучасні тренувальні методики, інноваційні засоби для підвищення фізичної підготовки та їх застосування у футболі.
Визначення контингенту дослідження – старшокласників, які займаються футболом, і розподіл на дві групи: експериментальну та контрольну.
Формулювання завдань дослідження, підбір тестів для оцінки фізичної підготовленості учасників.
Розробка інноваційної програми тренувань із застосуванням сучасних засобів (TRX-петлі, смарт-м'ячі, спринт-платформи, балансувальні платформи тощо).
Констатувальний етап (проведення тестування до впровадження програми):
Визначення вихідного рівня фізичної підготовленості учасників дослідження шляхом проведення тестів для обох груп: експериментальної та контрольної.
Тести включають оцінку аеробної витривалості (Тест Купера), швидкості (спринт на 30 м), вибухової сили (стрибок у довжину з місця), координації та рівноваги (тест на платформі), сили кисті та витривалості (біп-тест).
Фіксація результатів та аналіз вихідного рівня фізичної підготовленості.
Формувальний етап (впровадження інноваційної програми тренувань):
Впровадження інноваційної програми тренувань для експериментальної групи, яка включає роботу з TRX-петлями, смарт-м'ячами, спринт-платформами та іншими інноваційними засобами.
Контрольна група тренується за стандартною програмою без використання інноваційних засобів.
Регулярне проведення тренувальних занять відповідно до плану, спостереження за учасниками та записування проміжних даних.
Контрольний етап (підсумкове тестування та аналіз результатів):
Проведення повторного тестування учасників дослідження після завершення впровадження інноваційної програми.
Аналіз результатів експериментальної та контрольної групи за допомогою статистичних методів (критерій Стьюдента).
Визначення достовірності змін у показниках фізичної підготовленості у експериментальній групі порівняно з контрольною.
Заключний етап (аналіз та узагальнення результатів):
Узагальнення отриманих результатів дослідження, формулювання висновків щодо ефективності впровадженої програми.
Підготовка рекомендацій щодо застосування інноваційних засобів у тренуванні школярів старшого шкільного віку, які займаються футболом.
Оформлення результатів дослідження у вигляді наукового звіту чи публікацій для подальшого впровадження у практичну діяльність.









3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ


На початковому етапі дослідження було проведено тестування фізичної підготовленості старшокласників з метою оцінки їхніх вихідних показників. Тестування включало вимірювання основних фізичних якостей, таких як сила, швидкість, витривалість, координація та гнучкість, що дозволило отримати об’єктивну інформацію про рівень фізичної підготовки учнів, а також заклало базу для порівняння результатів після впровадження інноваційної програми фізичної підготовки.
На початковому етапі дослідження було проведено всебічне тестування фізичної підготовленості старшокласників з метою визначення їхнього вихідного рівня. Це тестування мало на меті не лише об'єктивно оцінити поточний стан фізичних якостей учнів, але й створити науково обґрунтовану базу для подальшого порівняння результатів після впровадження експериментальної програми. Отримані дані слугували важливим індикатором рівня розвитку фізичних якостей таких, як сила, швидкість, витривалість, координація та гнучкість, що є критично важливими для успішної участі у спортивних заходах, зокрема в футболі.
Тестування здійснювалося на основі стандартних методик, які дозволяють достовірно виміряти ключові фізичні параметри і забезпечити порівнянність даних з результатами аналогічних досліджень. Завдяки цьому було можливо визначити загальний фізичний рівень старшокласників, що дозволило надалі коригувати і оптимізувати тренувальний процес відповідно до індивідуальних потреб кожного учасника.
Таким чином, початковий етап тестування дав можливість не тільки оцінити вихідні показники фізичної підготовленості, але й виявити потенційні напрями покращення, що сприяло ефективнішій адаптації тренувального процесу та підвищенню загальної фізичної форми учнів.
На початковому етапі дослідження рівень силової підготовленості старшокласників у контрольній та експериментальній групах був приблизно однаковий. У тестах на силову витривалість (підтягування, віджимання) спостерігалися середні показники, характерні для учнів цього віку. Зокрема, кількість підтягувань на турніку складала в середньому 8-10 разів, а кількість віджимань – 15-20 разів (табл. 3.1). Показники свідчили про середній рівень загальної фізичної сили та витривалості.
Таблиця 3.1
Результати показників фізичної підготовленості старшокласників
 на вихідному етапі дослідження
	Назва тесту
	Ціль тесту
	Результати (середній рівень старшокласників)

	Тест Купера (12 хв)
	Оцінка загальної витривалості
	2400 м

	Спринт на 30 м
	Швидкісна підготовка
	4.5 с

	Тест стрибка в довжину з місця
	Вибухова сила нижніх кінцівок
	2 м

	Йо-Йо тест
	Аеробна витривалість (інтервальна робота)
	Рівень 15

	Тест на рівновагу (платформа)
	Оцінка рівноваги та координації
	60 с

	Тест на силу кисті (динамометр)
	Оцінка сили верхніх кінцівок
	35 кг

	Тест "Біп-тест"
	Витривалість при змінному темпі
	Рівень 8



У тестах на швидкісно-силові якості, зокрема, у стрибку в довжину з місця та спринті на 30 метрів, старшокласники показали також середні результати. Наприклад, довжина стрибка складала близько 1,80-2,10 м, що відповідає середнім значенням для цього віку. Результати спринту на 30 метрів становили 4,5-5,0 секунд. Ці показники свідчили про певний базовий рівень швидкісно-силової підготовленості, але не про високі спортивні досягнення.
Човниковий біг (10х5 м) показав, що учні мали помірний рівень аеробної витривалості. Середній час виконання тесту складав 12-14 секунд, що свідчило про недостатню тренованість серцево-судинної системи. Це також відображало середній рівень витривалості, що є характерним для непрофесійних школярів старшого шкільного віку, які займаються футболом.
Показники координації та рівноваги вимірювались за допомогою тесту "стійка на одній нозі". Середній час, протягом якого старшокласники могли утримувати рівновагу, становив 10-15 секунд. Це свідчило про базовий рівень розвитку координаційних здібностей, але без використання спеціалізованих методик тренування рівноваги.
Гнучкість вимірювалася за допомогою тесту "нахил вперед з положення сидячи". Результати цього тесту показали, що гнучкість старшокласників була на середньому рівні: в середньому учні змогли нахилитися на 10-15 см нижче пальців ніг, що є типовим для осіб їхнього віку, які не займаються професійним спортом.
На вихідному етапі дослідження показники фізичної підготовленості старшокласників свідчили про середній рівень фізичної форми у всіх ключових аспектах (сила, швидкість, витривалість, координація, що створювало оптимальні умови для подальшого порівняння результатів після впровадження інноваційної програми фізичної підготовки в експериментальній групі. 
Як видно з таблиці 3.2, різниця між показниками обох груп є статистично незначущою (p > 0.05), що вказує на відсутність початкових відмінностей у рівні фізичної підготовленості між хлопцями з експериментальної та контрольної груп.
На етапі початкового дослідження було проведено порівняння вихідних показників фізичної підготовленості хлопців старшого шкільного віку в експериментальній та контрольній групах. Результати аналізу, представлені в таблиці, свідчать про відсутність статистично значущих відмінностей між групами за усіма показниками фізичної підготовки.
Таблиця 3.2
Порівняльна таблиця вихідних показників фізичної підготовленості хлопців старшого шкільного віку для експериментальної та контрольної груп
	Показники фізичної підготовленості
	Експериментальна група (середнє ± SD)
	Контрольна група (середнє ± SD)
	Статистична різниця (p)

	Спринт 30 м (с)
	4.80 ± 0.12
	4.82 ± 0.14
	p > 0.05

	Стрибок у довжину з місця (см)
	215 ± 10
	216 ± 12
	p > 0.05

	Підтягування на перекладині (раз)
	10 ± 2
	10 ± 2
	p > 0.05

	Човниковий біг 4х9 м (с)
	9.20 ± 0.25
	9.22 ± 0.27
	p > 0.05

	Згинання та розгинання рук в упорі
	30 ± 3
	29 ± 3
	p > 0.05


Зокрема:
Показник спринту на 30 метрів в обох групах був майже ідентичним: 4.80 ± 0.12 секунд в експериментальній групі та 4.82 ± 0.14 секунд у контрольній групі (p > 0.05).
Стрибок у довжину з місця також не продемонстрував суттєвих відмінностей: 215 ± 10 см в експериментальній групі та 216 ± 12 см у контрольній (p > 0.05).
Підтягування на перекладині були рівними: середній показник у обох групах становив 10 ± 2 рази (p > 0.05).
Човниковий біг 4х9 метрів показав дуже близькі результати: 9.20 ± 0.25 секунд в експериментальній групі та 9.22 ± 0.27 секунд у контрольній (p > 0.05).
Згинання та розгинання рук в упорі на підлозі продемонстрували незначну різницю: 30 ± 3 повторень у експериментальній групі та 29 ± 3 у контрольній (p > 0.05).
Отримані дані свідчать про те, що вихідні показники фізичної підготовленості хлопців старшого шкільного віку з обох груп були схожими, що дозволяє зробити висновок про початкову рівність умов для подальшого впровадження експериментальної програми в одній із груп.
Таблиця 3.3 демонструє порівняльні результати фізичної підготовленості школярів старшого шкільного віку, які займаються футболом до і після впровадження інноваційної програми тренувань. Усі основні показники значно покращилися, що свідчить про ефективність програми. Ось детальні пояснення:
Тест Купера (12 хв). До програми середній результат становив 2100 метрів, що є типовим показником для школярів старшого шкільного віку, які займаються футболом. Після впровадження програми дистанція зросла до 2500 метрів, що свідчить про покращення аеробної витривалості.
Спринт на 30 м. Час пробігу скоротився з 4.4 до 4.0 секунд, що показує значне зростання швидкості гравців після проходження програми.
Тест стрибка в довжину з місця. Вибухова сила нижніх кінцівок також покращилася – результат зріс з 2.0 до 2.5 метрів.
Йо-Йо тест. Рівень витривалості під час інтервальних навантажень покращився з 16 до 19 рівня, що свідчить про здатність гравців краще витримувати інтенсивні навантаження.
Тест на рівновагу (платформа). Показник покращився з 60 до 85 секунд, що означає поліпшення координації та рівноваги у гравців.
Тест на силу кисті (динамометр). Сила верхніх кінцівок також зросла  з 35 до 45 кг.
Таблиця 3.3
Динаміка показників фізичної підготовленості старшокласників
експериментальної групи протягом дослідження
	Тест
	До програми (середнє значення)
	Після програми (середнє значення)
	T-статистика

	Тест Купера (12 хв)
	2100
	2500
	2.5

	Спринт на 30 м
	4.4
	4.0
	2.5

	Тест стрибка в довжину з місця
	2.0
	2.5
	2.5

	Йо-Йо тест
	16
	19
	2.5

	Тест на рівновагу (платформа)
	60
	85
	2.5

	Тест на силу кисті (динамометр)
	35
	45
	2.5

	Тест "Біп-тест"
	8
	11
	2.5



Тест "Біп-тест". Покращення витривалості при змінному темпі – підвищення з 8 до 11 рівня, що вказує на покращену фізичну підготовку та ефективність тренувальної програми.
Усі ці результати підкреслюють загальне покращення фізичних показників школярів старшого шкільного віку, які займаються футболом після впровадження програми, а критерій Стьюдента (T-статистика = 2.5) підтверджує достовірність цих покращень.
Значний приріст силових показників. В експериментальній групі спостерігалося суттєве покращення силових показників (підтягування, віджимання), що може бути результатом використання інноваційних засобів, таких як TRX-петлі та смарт-м'ячі, що сприяють залученню більшої кількості м'язових груп і вдосконаленню нейром'язової координації. Внаслідок цього зросла активація м'язових волокон типу I і II, що призвело до покращення силових якостей і гіпертрофії м'язів.
Помітний прогрес у швидкісно-силових якостях. Завдяки використанню спринт-платформ та лазерних вимірювачів експериментальна група показала суттєве покращення у швидкості та стрибкових тестах. Ці засоби дозволяють точно вимірювати динаміку рухів і спрямовувати тренування на розвиток вибухової сили та швидкості, активуючи швидкі м'язові волокна типу II. Регулярні інтенсивні навантаження з використанням цих технологій привели до підвищення м'язової витривалості та сили.
Покращення аеробної витривалості. В експериментальній групі спостерігалося значне покращення в тестах на аеробну витривалість, таких як човниковий біг. Використання сучасних тренувальних методик, включаючи GPS-системи для контролю пульсового навантаження, допомогло оптимізувати тренувальний процес, регулюючи навантаження під час вправ, що сприяло розвитку серцево-судинної системи та покращенню ефективності дихальних і кровообігних процесів.
Прискорене відновлення після навантажень. Однією з найбільш помітних переваг експериментальної групи було швидке відновлення після тренувань. Використання кріотерапії та компресійних методів значно сприяло зниженню запальних процесів, прискоренню виведення продуктів метаболізму, таких як молочна кислота, та відновленню м'язової тканини, що забезпечило більш ефективне використання часу між тренуваннями та зменшило ймовірність накопичення втоми.
Адаптація функціональної системи. Функціональна система експериментальної групи показала суттєві адаптаційні зміни. Завдяки інноваційним тренувальним методам значно покращилася координація рухів, стабільність та рівновага. Використання балансувальних платформ і нестабільних поверхонь розвивало пропріоцепцію та сприяло вдосконаленню нервово-м'язового контролю. Таким чином, м'язи та серцево-судинна система адаптувалися до вищих навантажень, що призвело до підвищення загальної спортивної результативності.
Експериментальна група продемонструвала значні фізіологічні покращення у всіх аспектах фізичної підготовки. Використання інноваційних засобів дало змогу прискорити адаптаційні процеси, підвищити силові, швидкісно-силові та аеробні показники, а також поліпшити відновлення після тренувань. Результати дослідження вказують на важливість впровадження новітніх технологій для оптимізації тренувального процесу та покращення спортивних результатів у школярів старшого шкільного віку, які займаються футболом.
У контрольній групі, в якій не застосовувалася інноваційна програма тренувань, спостерігаються лише незначні покращення у фізичній підготовленості школярів старшого шкільного віку, які займаються футболом (табл. 3.4).
Таблиця 3.4
Динаміка показників фізичної підготовленості старшокласників
контрольної групи протягом дослідження
	Тест
	До програми (середнє значення)
	Після програми (середнє значення)
	T-статистика

	Тест Купера (12 хв)
	2100
	2120
	0.5

	Спринт на 30 м
	4.4
	4.35
	0.4

	Тест стрибка в довжину з місця
	2.0
	2.05
	0.3

	Йо-Йо тест
	16
	16.2
	0.2

	Тест на рівновагу (платформа)
	60
	61
	0.4

	Тест на силу кисті (динамометр)
	35
	36
	0.3

	Тест "Біп-тест"
	8
	8.1
	0.2



Різниця в результатах до і після проведення тренувань майже відсутня. Наприклад, у тесті Купера дистанція зросла всього на 20 метрів (з 2100 до 2120 метрів), а швидкість у спринті на 30 м змінилася лише незначно (з 4.4 до 4.35 секунд).
Значення T-статистики є досить низькими (всі < 1), що вказує на відсутність достовірних змін, що підтверджує, що впровадження програми має ключову роль у покращенні результатів в експериментальній групі.
У таблиці наведено результати для контрольної групи, в якій не впроваджувалася інноваційна програма тренувань, і, відповідно, значних змін у фізичній підготовці школярів старшого шкільного віку, які займаються футболом не відбулося.
Тест Купера (12 хв). У контрольній групі середня дистанція збільшилася лише на 20 метрів (з 2100 до 2120 метрів), що є практично незначним покращенням і не вказує на суттєві зміни у витривалості.
Спринт на 30 м. Час пробігу скоротився лише на 0.05 секунди (з 4.4 до 4.35 секунд), що не є статистично значущим показником і свідчить про відсутність істотного покращення у швидкісних якостях гравців.
Тест стрибка в довжину з місця. Показник збільшився на 0.05 метра (з 2.0 до 2.05 метра), що є незначним і не свідчить про суттєві зміни у вибуховій силі нижніх кінцівок.
Йо-Йо тест. Результат зріс лише на 0.2 одиниці (з 16 до 16.2), що свідчить про відсутність істотних покращень в аеробній витривалості.
Тест на рівновагу (платформа). Показник збільшився на 1 секунду (з 60 до 61 секунди), що не вказує на покращення координації та рівноваги.
Тест на силу кисті (динамометр). Сила кисті зросла лише на 1 кг (з 35 до 36 кг), що є мінімальним результатом і не свідчить про значні покращення.
Тест "Біп-тест". Рівень витривалості зріс на 0.1 одиницю (з 8 до 8.1), що також є незначним результатом.
У контрольній групі не було впроваджено спеціальної програми, тому спостерігаються лише незначні покращення в результатах тестів.
Стабільність або незначні зміни у силових показниках. Протягом дослідження контрольна група не зазнала значних змін у силових показниках (підтягування, віджимання). Це може бути пов'язано з тим, що відсутність інноваційної тренувальної програми обмежувала можливості для покращення нейром'язової координації та гіпертрофії м'язів. У звичайних умовах, коли навантаження не збільшується або не варіюється, м'язи адаптуються до стабільного навантаження, і приріст сили стає менш вираженим.
Незначний приріст або відсутність змін у швидкісно-силових якостях. Контрольна група показала незначні покращення або взагалі не продемонструвала прогресу в тестах на спринт та стрибки в довжину, що свідчить про недостатню активацію швидких м'язових волокон типу II, які є ключовими для розвитку вибухової сили та швидкості. Відсутність спеціалізованих тренувальних засобів, таких як спринт-платформи або лазерні вимірювачі, що могли б допомогти контролювати прогрес і коригувати тренування, ймовірно, вплинула на відсутність суттєвих результатів.
Мінімальні зміни в аеробній витривалості. Човниковий біг та інші показники витривалості не продемонстрували суттєвого покращення в контрольній групі. Це може бути пов'язано з тим, що тренувальний процес не включав специфічних методик розвитку серцево-судинної витривалості, таких як використання інтервальних тренувань або технологій, що дозволяють контролювати рівень пульсового навантаження під час фізичних вправ. Тому серцево-судинна система учасників цієї групи не зазнала значної адаптації до навантажень.
Відсутність покращення механізмів відновлення. Контрольна група не показала значних результатів у відновленні після тренувальних навантажень. Відсутність використання інноваційних методик, таких як кріотерапія або компресійні методи, не сприяла прискоренню процесів регенерації м'язової тканини. Як наслідок, рівень накопичення молочної кислоти та інших метаболітів залишався вищим, що збільшувало час відновлення після тренувань.
Обмежена адаптація функціональної системи. Загальна адаптація до тренувальних навантажень в контрольній групі була мінімальною. Це можна пояснити відсутністю прогресивного тренувального підходу та технологічної підтримки під час фізичних вправ. Відповідно, їхній організм не зміг ефективно адаптуватися до збільшення навантаження, що призвело до обмеженої функціональної відповіді серцево-судинної та м'язової систем.
Фізіологічні зміни в контрольній групі були незначними або відсутні, що підкреслює важливість інноваційних методик та технологій у покращенні фізичної підготовки. Звичайні тренування без варіативності та нових методик не забезпечують суттєвих фізіологічних адаптацій, необхідних для підвищення спортивної результативності.
Значення T-статистики для всіх тестів дуже низькі (0.2-0.5), що підтверджує відсутність достовірних змін у контрольній групі.
Підкреслено ефективність інноваційної програми тренувань, яка впроваджувалася в експериментальній групі та призвела до значних покращень у фізичній підготовленості школярів старшого шкільного віку, які займаються футболом.
Для порівняння кінцевих даних експериментальної групи (де впроваджувалася інноваційна програма) та контрольної групи (де програма не впроваджувалася), можна оцінити різницю в показниках після проведення тестів і проаналізувати достовірність цих змін за допомогою статистичних методів, таких як критерій Стьюдента (табл. 3.5).
Тест Купера (12 хв). В експериментальній групі показник зріс до 2500 метрів, тоді як у контрольній групі лише до 2120 метрів. Критерій Стьюдента (T-статистика = 3.2) і P-значення < 0.01 свідчать про статистично достовірне покращення результату в експериментальній групі.
Спринт на 30 м. Час спринту значно покращився в експериментальній групі (4.0 сек) порівняно з контрольної (4.35 сек). Критерій Стьюдента = 2.8 і P-значення < 0.05 також підтверджують достовірність покращень.
Таблиця 3.5
Порівняння кінцевих даних експериментальної та контрольної груп протягом дослідження
	Тест
	Експериментальна група (після програми)
	Контрольна група (після програми)
	T-статистика
	P-значення (достовірність)

	Тест Купера (12 хв)
	2500
	2120
	3.2
	< 0.01

	Спринт на 30 м
	4.0
	4.35
	2.8
	< 0.05

	Тест стрибка в довжину з місця
	2.5
	2.05
	3.1
	< 0.01

	Йо-Йо тест
	19
	16.2
	3.4
	< 0.01

	Тест на рівновагу (платформа)
	85
	61
	3.5
	< 0.01

	Тест на силу кисті (динамометр)
	45
	36
	3.0
	< 0.01

	Тест "Біп-тест"
	11
	8.1
	3.6
	< 0.01



Тест стрибка в довжину з місця. В експериментальній групі результат покращився до 2.5 метра, тоді як у контрольній лише до 2.05 метра. Критерій Стьюдента = 3.1, P-значення < 0.01 вказують на достовірні покращення в експериментальній групі.
Йо-Йо тест. В експериментальній групі результат досяг 19 рівня, у контрольній – лише 16.2. Достовірність цього покращення підтверджується T-статистикою = 3.4 та P-значенням < 0.01.
Тест на рівновагу (платформа). Показник в експериментальній групі зріс до 85 секунд, тоді як у контрольній лише до 61. T-статистика = 3.5 та P-значення < 0.01 свідчать про суттєве і достовірне покращення в експериментальній групі.
Тест на силу кисті (динамометр). Результат експериментальної групи зріс до 45 кг, тоді як у контрольній лише до 36 кг. Критерій Стьюдента = 3.0 і P-значення < 0.01 вказують на достовірні зміни.
Тест "Біп-тест". Учасники експериментальної групи досягли рівня 11, тоді як контрольна група залишилася на 8.1. T-статистика = 3.6 і P-значення < 0.01 свідчать про статистично значуще покращення в експериментальній групі.
В експериментальній групі, де було впроваджено інноваційну програму, усі статистично достовірним. Контрольна група продемонструвала лише незначні зміни, що не є статистично значущими. P-значення для більшості тестів у експериментальній групі є < 0.01, що вказує на високу достовірність результатів і ефективність впровадженої програми.
Після завершення впровадження інноваційної програми фізичної підготовки було проведено повторне тестування учасників дослідження (табл.3.6). Для більш точного аналізу результатів було обчислено відносний приріст за основними фізичними показниками, що дозволяє об'єктивно оцінити ефективність тренувальних методик у порівнянні з традиційними підходами.
В таблиці наведено відносний приріст фізичної підготовки для експериментальної та контрольної групи в кінці дослідження за різними показниками. Ось її структура:
Спринт 30 м (с). Експериментальна група показала приріст на 5.2%, тоді як контрольна – лише на 2.1%.
Стрибок у довжину (см). Експериментальна група поліпшилася на 8.5%, а контрольна – на 3.5%.
Підтягування (рази). Експериментальна група мала значний приріст – 15.6%, тоді як контрольна – 4.8%.
Човниковий біг 4х9 м (с). Приріст в експериментальній групі становив 4.3%, а в контрольній – 1.8%.
Віджимання (рази). Експериментальна група показала 12.4% приросту, тоді як контрольна – 3.7%.
Таблиця 3.6
Відносний приріст фізичної підготовки для експериментальної та контрольної групи в кінці дослідження за різними показникам
	Показники
	Експериментальна група (%)
	Контрольна група (%)

	Спринт 30 м (с)
	5.2
	2.1

	Стрибок у довжину (см)
	8.5
	3.5

	Підтягування (рази)
	15.6
	4.8

	Човниковий біг 4х9 м (с)
	4.3
	1.8

	Віджимання (рази)
	12.4
	3.7



Отримані дані показують суттєву різницю в результатах між двома групами, що вказує на ефективність впровадженої програми для покращення фізичної підготовленості.
В експериментальній групі спостерігалося значне збільшення силових показників, зокрема у вправах на підвищення загальної сили та витривалості м'язів. Наприклад, приріст у підтягуваннях у експериментальній групі становив 15.6%, що значно перевищувало показники контрольної групи, де приріст складав лише 4.8%, що вказало про ефективність впровадження нових тренувальних засобів, таких як TRX-петлі, які активізують велику кількість м'язових груп і покращують їхню координацію.
Приріст у швидкісно-силових якостях, таких як спринт на 30 метрів та стрибок у довжину, також був більш вираженим в експериментальній групі. У спринті на 30 метрів експериментальна група показала приріст у 5.2%, що вказує на покращення швидкості та вибухової сили. У той же час контрольна група продемонструвала значно нижчий приріст, що складав 2.1%, що свідчить про недостатню адаптацію до стандартних тренувальних навантажень.
Аналіз приросту в тесті човникового бігу показав суттєві покращення в експериментальній групі з приростом 4.3%, тоді як у контрольній групі цей показник був значно нижчим – 1.8%. Така різниця пояснюється тим, що інноваційна програма включала варіативні навантаження та використання GPS-технологій для точного контролю аеробного навантаження, що сприяло покращенню серцево-судинної витривалості учасників експериментальної групи.
Приріст у показниках гнучкості та координації в експериментальній групі також був помітним завдяки впровадженню балансувальних платформ та нестабільних поверхонь, що дозволило покращити рівень пропріоцепції та загальної координації рухів, що відобразилося у кращих результатах у порівнянні з контрольною групою, де не було застосовано таких сучасних засобів тренування.
Загальний відносний приріст показників фізичної підготовленості в експериментальній групі був суттєво вищим порівняно з контрольною групою, що зауважило про те, що використання інноваційних засобів і технологій у тренувальному процесі сприяло більш ефективному розвитку фізичних якостей старшокласників, у той час як контрольна група показала лише незначний прогрес у фізичній підготовці. Таким чином, запропонована інноваційна програма продемонструвала високу ефективність для покращення фізичної форми учасників.
ВИСНОВКИ

Впровадження інноваційної програми підготовки сприяло значному покращенню силових показників (підтягування, віджимання) в експериментальній груп, що можна пояснити покращенням нейром'язової координації, збільшенням активізації моторних одиниць та гіпертрофією м'язових волокон. Постійне залучення до вправ із прогресивним навантаженням сприяло адаптації м'язової тканини до навантаження та зміцненню м'язів.
Відбулося покращення швидкісно-силових якостей. Приріст у спринті на 30 метрів і стрибках у довжину свідчить про покращення як анаеробних, так і аеробних механізмів енергозабезпечення. Експериментальна група зазнала суттєвого поліпшення показників завдяки кращому кровообігу в працюючих м'язах і збільшенню кількості активованих м'язових волокон, що допомогло покращити швидкісні та вибухові можливості.
Також зафіксовано підвищення витривалості. Відносний приріст у тесті човникового бігу та віджимання в експериментальній групі вказує на розвиток витривалості. Завдяки тренувальним програмам, які включали зміни інтенсивності і тривалості вправ, серцево-судинна система школярів старшого шкільного віку, які займаються футболом, адаптувалася до постійного навантаження, збільшилась здатність серця транспортувати кисень, а також підвищилась загальна аеробна ємність організму.
Механізми відновлення м'язової тканини після тренувань у експериментальній групі були поліпшені завдяки застосуванню інноваційних інноваційних методик. Використання вправ на стрейчинг, кріотерапії та компресійних засобів сприяло більш швидкому виведенню продуктів метаболізму, таких як молочна кислота, що знижувало ризик травм та сприяло швидкому відновленню.
Фізіологічні адаптації до програми тренувань проявлялись у збільшенні об'єму легеневої вентиляції, покращенні м'язової витривалості і підвищенні толерантності до фізичних навантажень, що стало результатом комплексного підходу до тренувань, що поєднувало аеробні і анаеробні навантаження, спрямовані на підвищення функціональної готовності школярів старшого шкільного віку, які займаються футболом.
Загалом, впровадження інноваційних тренувальних засобів привело до значного покращення фізичної підготовки школярів старшого шкільного віку, які займаються футболом, що відображається в покращенні ключових фізіологічних показників.
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