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РЕФЕРАТ

Кваліфікаційна робота – 57 сторінках, 12 таблиць, 55 літературних джерел, додатки на 5 сторінках.
Мета роботи полягає в дослідженні впливу розробленої методики, що спрямована на удосконалення показників фізичної підготовленості юнаків     16-17 років під час занять футболом.
Об’єкт дослідження – авторська методика занять футболом, підґрунтям якої є досвід футбольних шкіл «OPEN FUN».
Методи дослідження – аналіз та узагальнення літературних джерел за темою дослідження, педагогічні спостереження за секційними заняттями з футболу, педагогічний експеримент, оцінка загальної та спеціальної фізичної підготовленості, методи математичної статистики.
	З урахуванням досвіду європейських футбольних шкіл «OPEN FUN» було розроблено методику та експериментальним шляхом підтверджено її ефективність. Доведено позитивний вплив на показники загальної та спеціальної фізичної підготовленості юнаків 16-17 років засобами футболу. Порівняльний аналіз даних на початку та наприкінці  експерименту свідчить про стійку позитивну динаміку розвитку основних фізичних якостей футболістів 16-17 років: сили, витривалості, швидкості, гнучкості, спритності та координаційних здібностей. Показники всіх тестів, що відображають рівень загальної фізичної підготовленості мають достовірне покращення. Найбільш виражене покращення спостерігалося у тестах, які характеризують силу та точність удару по м’ячу.
	

	ФУТБОЛЬНА ШКОЛА, НАВЧАЛЬНО-ТРЕНУВАЛЬНИЙ ПРОЦЕС, СТАРШИЙ ШКІЛЬНИЙ ВІК, МЕТОДИКА, ЗАГАЛЬНА ФІЗИЧНА ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ, СПЕЦІАЛЬНА ФІЗИЧНА ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ

ABSTRACT

Qualification work – 57 pages, 12 tables, 55 literary sources, appendices on 5 pages.
The purpose of the work is to study the impact of the developed methodology, which is aimed at improving the indicators of physical fitness of young men aged 16-17 during football lessons.
The object of the study is the author's methodology of football lessons, the basis of which is the experience of football schools «OPEN FUN».
Research methods – analysis and generalization of literary sources on the topic of the study, pedagogical observations of sectional football lessons, pedagogical experiment, assessment of general and special physical fitness, methods of mathematical statistics.
Taking into account the experience of European football schools «OPEN FUN», the methodology was developed and its effectiveness was experimentally confirmed. A positive effect on the indicators of general and special physical fitness of young men aged 16-17 by means of football has been proven. Comparative analysis of data at the beginning and end of the experiment indicates a stable positive dynamics of the development of the main physical qualities of football players aged 16-17: strength, endurance, speed, flexibility, agility and coordination abilities. The indicators of all tests reflecting the level of general physical fitness have a significant improvement. The most pronounced improvement was observed in tests characterizing the strength and accuracy of hitting the ball.

FOOTBALL SCHOOL, EDUCATIONAL AND TRAINING PROCESS, SENIOR SCHOOL AGE, METHODOLOGY, GENERAL PHYSICAL FITNESS, SPECIAL PHYSICAL FITNESS

ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ, ОДИНИЦЬ, СКОРОЧЕНЬ ТА ТЕРМІНІВ

δ – середнє квадратичне відхилення    

 – середнє арифметичне значення
див. табл. – дивись таблицю
кг – кілограм 
% – відсоток
«OPEN FUN» – футбольна школа («Open» – відкритість, FUN – гра з радістю)
 

ВСТУП

Сучасні тенденції розвитку суспільства зумовлюють підвищення уваги до проблеми збереження та зміцнення здоров’я підростаючого покоління. Зниження рівня рухової активності, зростання гіподинамії та психологічних навантажень у підлітковому віці вимагають пошуку ефективних педагогічних засобів фізичного виховання, які б сприяли гармонійному розвитку організму, формуванню життєво необхідних фізичних якостей і підвищенню мотивації до занять спортом [7, 27, 28].
Футбол, як один із найпопулярніших і масових видів спорту, має значний підтверджений багатьма дослідженнями потенціал у розвитку фізичних якостей підлітків. Ігровий характер занять, емоційна насиченість, колективна взаємодія та різноманітність рухової діяльності створюють умови для комплексного впливу на фізичну, психічну та соціальну сфери особистості. Наукові дослідження свідчать, що систематичні заняття футболом сприяють розвитку фізичних якостей, формують рухову культуру, підвищують рівень функціональної підготовленості, забезпечують регулярність занять спортом [8-11, 13, 16, 17].
Разом з тим, практика масового спорту, зокрема футболу вказує на необхідність вдосконалення методичних підходів до розвитку фізичних якостей у підлітковому віці. У багатьох випадках спостерігається недостатня індивідуалізація тренувального процесу, обмежене використання інтегрованих ігрових методів, а також слабкий зв’язок між розвитком техніко-тактичних умінь та фізичною підготовкою, низький рівень емоційного забарвлення тренувань [13, 7]. А особливо негативним фактором є надмірний вплив фізичного навантаження на організм підлітків.
Тому актуальним є науково обґрунтоване вдосконалення методики розвитку фізичних якостей підлітків засобами масового футболу, яка враховуватиме вікові та психофізіологічні особливості вихованців, сприятиме оптимізації тренувального навантаження і забезпечуватиме підвищення ефективності навчально-тренувального процесу [8-11, 43]. 
Вирішенню цього питання сприятимуть дослідження впливу занять футболом на показники загальної та спеціальної фізичної підготовленості за розробленою методикою, яка відображає передовий досвід футбольних шкіл світу та враховує практичний досвід і можливості сучасного українського футболу.
Мета роботи полягає в дослідженні впливу розробленої методики, що спрямована на удосконалення показників фізичної підготовленості юнаків 16-17 років під час занять футболом.
Об’єкт дослідження – авторська методика занять футболом, підґрунтям якої є досвід футбольних шкіл «OPEN FUN».
Предмет дослідження – показники загальної та спеціальної фізичної підготовленості юнаків 16-17 років.


1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ

1.1 Світові тенденції розвитку масового футболу

За останні десятиліття футбольна індустрія переживає помітний зсув у бік інвестицій не тільки у професійний спорт, а й у масові програми, що забезпечують широку залученість населення до рухової активності. Цей тренд пояснюється двома взаємопов’язаними факторами: глобальним поширенням проблеми фізичної активності та хронічних неінфекційних захворювань, що зумовлює потребу в масштабних профілактичних програмах, та наявністю наукових доказів користі рекреаційного футболу для різних вікових груп. Підтримка таких ініціатив спостерігається як на рівні міжнародних федерацій, так і національних асоціацій [43, 44].
Ключові міжнародні організації футболу (FIFA, UEFA, регіональні конфедерації) перепрофілюють програмні портфелі на користь проєктів, які поєднують масову участь, інклюзію та здоров’я населення. Приклади: програма Football for Schools (FIFA – спільно з UNESCO), яка інтегрує елементи футболу в освітні програми на масштабі шкіл; та програми фінансування і розвитку FIFA Forward, що дозволяють державним асоціаціям реалізовувати локальні проєкти з охоплення юнацтва й уразливих груп. UEFA оновлює свою «Grassroots Charter», акцентуючи увагу на доступності, інклюзії (зокрема – для людей з інвалідністю) і якісній інфраструктурі. Ці ініціативи свідчать про тенденцію до інтегрованого підходу «спорт – освіта – здоров’я» [46].
Всесвітня організація охорони здоров’я у своїх настановах (2020) рекомендує дітям та підліткам сумарно принаймні 60 хвилин помірної інтенсивності фізичної активності щодня; для дорослих – щонайменше 150-300 хвилин помірної або 75-150 хвилин інтенсивної активності на тиждень. Масовий футбол створює організаційно доступний, соціально привабливий та ефективний спосіб досягнення цих норм, особливо коли він інтегрований у шкільні та громадські програми [7].
Масовий футбол у сучасному світі виступає не лише спортивним, а й соціокультурним феноменом, який об’єднує мільйони людей різного віку, статі та соціального статусу. Його розвиток відображає глобальні тенденції у сфері фізичної культури, спорту, здоров’я та соціальної інтеграції.
Останніми десятиліттями спостерігається активне розширення доступу до футболу для всіх категорій населення. У багатьох країнах світу впроваджуються програми:
«Football for All», «Grassroots Football», «Equal Game» (ініційовані ФІФА та УЄФА), які сприяють залученню до занять футболом дітей, жінок, людей з інвалідністю, ветеранів спорту.
Поширюються адаптовані форми футболу – ампуфутбол, футбол 5×5 для незрячих, інтелектуальний футбол, що відповідає принципам інклюзивної освіти та спорту [16].
Світові футбольні федерації активно впроваджують інформаційні технології в управління, навчання й масові проєкти [44, 33]:
· Використання мобільних застосунків, фітнес-трекерів, смарт-гаджетів для контролю фізичного стану учасників.
· Онлайн-платформи для навчання тренерів і волонтерів масового футболу.
· Цифрові освітні ресурси для розвитку футбольної грамотності серед дітей та підлітків.
Такі інновації забезпечують персоналізацію тренувального процесу, підвищують мотивацію та доступність занять [1, 4].
Масовий футбол стає ефективним інструментом соціальної інтеграції та профілактики девіантної поведінки молоді.
· У багатьох країнах створюються футбольні академії при школах, соціальні клуби, вуличні ліги, що реалізують принцип «спорт заради розвитку» (Sport for Development).
· Програми ФІФА та УЄФА передбачають фінансування проектів, спрямованих на розвиток футболу у громадах з низьким рівнем доходу.
Світова тенденція останніх років – стрімке зростання популярності жіночого футболу, зокрема і в Україні.
УЄФА реалізує програму «Time for Action», що передбачає рівні можливості жінок у футболі до 2030 року.
Таким чином, розширюється мережа дитячо-юнацьких футбольних академій, які впроваджують європейські стандарти тренування, медичного контролю та психологічної підтримки.

1.2 Перспективи розвитку масового футболу в Україні

Андрій Ребрина, директор ДУ «Агенція масового спорту України» зосередив увагу на клубній системі: «Я переконаний, що клубна система - це новий поштовх для розвитку масового футболу. Як результат - вже цього літа ми започаткували проєкт «Літні табори». 20 команд у 20 регіонах країни впродовж трьох місяців залучать до мультиспортивних тренувань, серед яких і футбол, понад 26 тис. дітей та їх вчителів. Ці діти уже будуть залучені до масового футболу, далі їх потрібно лише підтримувати. Я запрошую професійні клуби долучатися до проєкту і разом розвивати дитячо-юнацький футбол. Окрім того, у 20 містах країни ми проводимо «Кубок АкТИвних» і у його рамках розвиваємо та популяризуємо вуличний футбол. Масовий футбол потребує нових підходів і ми вже пропонуємо варіанти» [3, 16, 18].
В обговоренні перспектив розвитку даної ідеї взяли участь зірки українського футболу –  Руслан Ротань, Олег Гусєв, Андрій Русол, представники футбольних клубів «Шахтар», «Динамо», «Карпати», «Полісся», «Кривбас», а також провідні спортивні блогери, тренери та керівники футбольних академій.
Ключові пропозиції від учасників:
· Запровадження пілотних мультиспортивних програм на базі футбольних академій;
· Проведення спеціалізованих тренінгів для тренерів;
· Інформаційні кампанії для батьків і директорів клубів;
· Підтримка з боку місцевої влади і державних інституцій.
Українські професійні футбольні клуби на заході представляли Юрій Габовда («Верес» м. Рівне), Богдан Жало («ЛНЗ» м. Черкаси), Володимир Дорошенко («Полісся» м. Житомир), Олег Ратій («Лівий берег» Київська область), Андрій Русол («Карпати» м. Львів), Олег Гусєв («Динамо» м. Київ).
Учасники поділилися кращими кейсами співпраці клубів з владою, зокрема представник ФК «Полісся» розповів, що вони побудували 3 поля та отримали +1000 нових гравців.
«Дискусія дозволила сформулювати конкретні кроки, які має зробити спортивна спільнота, Міністерство та громади для залучення якомога більшої кількості дітей до футболу», - резюмував Міністр.
Організувало круглий стіл Міністерство молоді та спорту України разом з Агенцією масового спорту України у рамках фестивалю «Активна країна» на столичному ВДНГ, в межах ініціативи Президента України «Активні парки - локації здорової України». Захід підтримали Українська асоціація футболу (УАФ), спортивні клуби, академії клубів УПЛ та громадські організації [15]. 

1.3 Досвід та особливості роботи футбольної школи «OPEN FUN»

Футбольна школа «OPEN FUN» – це приклад сучасної інноваційної академії, орієнтованої на гармонійний розвиток дітей та юнацтва засобами футболу. Це відкрита футбольна школа, яка поєднує спортивний розвиток, задоволення від гри та виховання особистості. Її головна мета – зробити футбол доступним, веселим та змістовним інструментом формування здорової, впевненої та командної молоді.
Основними принципами діяльності футбольної школи «OPEN FUN» є наступні. По перше – це відкритість (Open). Вважається, що школа відкрита для дітей будь-якого рівня підготовленості. Інклюзивність – кожна дитина має шанс проявити себе. Також позитивним є співпраця з батьками, школами, громадами, футбольними клубами.
Наступним принципом є – гра з радістю (Fun). Вважається, що головним мотиватором є задоволення від руху і гри. Тренування мають елемент креативу, емоційності, свободи. Під час занять таким чином формується позитивне ставлення до фізичної активності на все життя.
На наш погляд базовим є принцип – розвиток через гру. Через використання ігрових методик навчання (game-based learning) досягається головний результат. Базовими у методиці є навчання тактиці, техніці, мисленню через малі ігри, ситуаційні вправи, застосовують підхід – мінімум шаблонів, максимум творчості [43].
Також окремо треба виділити принцип роботи школи, як –індивідуальний підхід до вихованців. Врахування вікових, психологічних особливостей організму, а також рівня фізичної підготовленості дає позитивний ефект у підвищенні здоров’я. Враховуються персональні цілі й прогрес кожного вихованця. Окремо треба виділити – наставництво тренера як коуча, не лише інструктора. Вихованцям надано  умови, які є безпечними і підтримувальними, а позитивна атмосфера без тиску результату сприяє формуванню довіри, поваги та взаємо підтримки. Приділяється неабияка увага щодо профілактиці травм та навчанню спортивній етиці [23, 40, 21].
Якщо розглядати педагогічні та тренувальні підходи у школі «OPEN FUN», то вона є аналогом Європейської моделі розвитку дитячого футболу (Grassroots philosophy). Головним аспектом виступає підхід до залучення великої кількості дітей різного віку, а через це – залучення до професійного спорту.
Компетентнісний підхід у школі сприймається як виховання не лише спортсмена, а мислячого гравця і командного лідера. Під час занять середовище в школі сприяє формуванню «soft skills»: комунікації, самоконтролю, відповідальності. Тренер застосовує при роботі з вихованцями коучинговий стиль, він є партнером, мотиватором і наставником. Що виділяє школу, так це підтримка у вихованців рефлексії: «чому я навчився сьогодні?», «як можу змінитися». 
Характерною рисою у педагогічних підходах є інтерактивність та цифровізація навчально-тренувального процесу вихованців. Під час занять застосовуються відеоаналіз, мобільні додатки, фітнес-трекери. Для кожного вихованця розроблено цифрові карти для відстеження прогресу у рівні підготовки. 
Організаційні особливості школи:
· групи за віком і рівнем (FUN U6, OPEN U10, PRO U14 тощо);
· система внутрішніх фестивалів, неформальних змагань без «стресу результату»;
· партнерські програми з європейськими академіями;
· тренери проходять регулярні семінари з педагогіки та дитячої психології;
· акцент на родинному форматі – залучення батьків до занять, відкритих днів, спільних ігор.
Отже ключовою місією школи є виховати дітей, які люблять футбол, поважають інших і відкрито радіють руху [44].
Головне кредо футбольної школи «OPEN FUN» – розвивати мислячого футболіста, який діє свідомо, творчо і з радістю.
Особливості методики формування техніки гри у вихованців школи побудовано на принципі природності рухів. Технічні дії відпрацьовуються у динаміці, в умовах, максимально наближених до ігрових. Виключається надмірна механічність: «відчуває м’яч», а не «виконує команду», широко застосовується ігрова варіативність, сектори для тренувань мають велику варіативність і зміну. Одна технічна дія (наприклад, пас чи удар) тренується в різних ігрових ситуаціях. Використовуються малі ігри 2×2, 3×3, 4×4, що забезпечують часті контакти з м’ячем і високу активність.
Візуально-когнітивний підхід застосовують при поясненні технічних прийомів через відеоаналіз, демонстрацію і наслідування.
	Застосовують мікроцілі у вправах, адже кожне заняття має конкретну технічну мету (наприклад: «контроль м’яча під тиском»). По завершенню вихованці самостійно оцінюють свій прогрес.
Характерною рисою методики підготовки є тренування через емоцію (елементи гри, конкурсів, завдань на швидкість реакції; створення ситуацій успіху для кожного гравця.
Широкий спектр засобів спрямовано на формування тактичного мислення. Практикується ситуаційний підхід, а в тренування включають моделювання ігрових епізодів («як діяти в конкретній ситуації»).
Використовується принцип «навчання через гру – рішення – аналіз», навчання через запитання (guided discovery), тренер ставить постійно запитання: «Куди краще віддати пас?», «Чому ти вибрав цю дію?», «Що можна зробити інакше?». Усі ці дії тренера формують тактичне мислення і самостійність у прийнятті рішень.
Застосовуються малі ігрові формати (2×2, 3×3, 4×4 – найефективніші для навчання тактики, бо кожен гравець постійно залучений). Ключові принципи: створення простору, підтримка партнера, перехід з оборони в атаку.

Отже підготовка в школі сприяє формуванню у гравців ігрової грамотності і технічної впевненості, тактичному мисленню та вмінню діяти в команді, високому рівню загальної і спеціальної фізичної підготовленості, і що особливо цінно  в наш час – позитивному ставленню до спорту і здорового способу життя [1, 6, 27].

1.4 Вікові особливості розвитку та вплив занять спортом на функціональні системи організму

Дихання поділяють на п’ять етапів: а) зовнішнє дихання, або обмін газів між зовнішнім середовищем і альвеолярним повітрям; б) обмін газів між альвеолярним повітрям і кров’ю капілярів легень; в) транспортування газів кров’ю; г) обмін між артеріальною кров’ю і тканинами; ґ) внутріклітинне, або тканинне дихання. Під впливом систематичних навантажень тренуючого характеру відбувається вдосконалення всіх названих вище етапів дихання.
	Дихальна система, задіяна в здійсненні такої важливої функції як легеневе і тканинне дихання, разом з серцево-судинною системою забезпечує біоенергетику організму при м’язовій роботі і збереження гомеостазу. Для віку 7-11 років характерний рівномірний розвиток органів дихання, що виражається в збільшенні маси, розмірів і ємності, що підвищує функціональні можливості організму. У віці 7-11 років міжреберні м’язи ще слабо розвинуті, амплітуда рухів міжреберних м’язів обмежується, тому глибина дихання не велика [28].
	Значно збільшуються еластичність легеневої тканини і функціональних показників (ЖЄЛ, МСК) за період від 11-12 до 12-13 років. При цьому між показниками біомеханіки дихання і антропометричними параметрами, зокрема, довжиною тіла, відмічена тісна кореляція [28].
	Із збільшенням розмірів грудної клітки і самих легень зростає загальна ємність легень і компоненти, що її складають. Величина життєвої ємності легень з віком збільшується. Так, наприклад, ЖЄЛ зростає з 7 до 11 років з 1,2 до 2,1 л [29].
	З віком частота дихання знижується, стає більш рівномірною, зростає об’єм дихання [18, 29]. В процесі розвитку збільшується резерв вдиху, що призводить і до зростання максимальної вентиляції легень (МВЛ) до 50 і більше літрів за хвилину. Істотне збільшення МВЛ спостерігається між 10-11 і 12-13 роками з подальшим поступовим зростанням. З віком збільшується дифузійна поверхня легень, зростає коефіцієнт використання кисню в легенях. Однак кисневі режими організму відрізняються у дітей і підлітків [30].
	У дітей достатньо добре виражені дихальні рефлекси на зміну напруження кисню і вуглекислого газу в крові, причому, дихальна реакція виявляється переважно за рахунок частоти дихання. З віком вдосконалюються механізми довільного управління диханням, про що свідчить збільшення тривалості довільної затримки дихання [30]. Найбільші зміни відмічаються у хлопчиків у віці від 9 до 10 років. Так, якщо у 9-річних час затримки дихання на вдихові дорівнює 38,4 с, то у 10-річних – 53,6 с, а у 12-річних – 61,0 с.
	Одним з кращих методів вдосконалення функціональних можливостей зовнішнього дихання і всієї системи постачання киснем є фізичне навантаження. У дітей і підлітків при м’язовій роботі споживання кисню не може зростати до таких абсолютних величин, як у дорослих. Значно менші у дітей абсолютні максимальні величини легеневої вентиляції [28-30]. Під час фізичного навантаження, що супроводжується максимальним споживанням кисню, легенева вентиляція у дітей і підлітків зростає всього в 10-12 разів (у дітей 8-9 років до 50-60 л/хв, у підлітків 14-15 років – до 60-70 л/хв, тоді як у нетренованих дорослих хвилинний об’єм дихання збільшується в 13-15 разів, досягаючи 100 л/хв [28].
	Кисневі режими організму дітей і підлітків при м’язовій діяльності менш ефективні і менш економні порівняно з дорослими [29]. Збільшення легеневої вентиляції при навантаженні у дітей здійснюється в більшій мірі за рахунок збільшення частоти дихання, а не за рахунок збільшення дихального об’єму. Це призводить до того, що під час навіть найбільш інтенсивного дихання дихальна поверхня легень, а також відношення альвеолярної вентиляції до загальної вентиляції легень у дітей зростає в меншій мірі, ніж у дорослих. Порівняно не велике збільшення дифузійної поверхні легень призводить до меншої утилізації кисню [29]. Про меншу економність зовнішнього дихання при м’язовій діяльності у дітей свідчать більш високий вентиляційний еквівалент і низький кисневий ефект дихального циклу. У дітей 8-9 років легенева вентиляція під час напруженої роботи перевищує споживання кисню в 32-33 рази (у дорослих – в 25 разів), протягом одного дихального циклу споживається в 3,5 разів менше кисню, ніж у нетренованих дорослих, і в 6 разів менше, ніж у спортсменів високого класу.
	Цікавим є питання про те, як і за рахунок яких механізмів мобілізовуються резерви дихальної системи при адаптації до фізичних навантажень. Виділяють три категорії резервів дихальної системи: резерви потужності, мобілізації та ефективності-економності.
	Резерви потужності визначають рівень морфо-функціональних характеристик апарату зовнішнього дихання. У ролі показників резервів потужності дихальної системи використовують величини життєвої ємності легень, їх максимальної вентиляції, пневмотахометрії на вдихові і видихові і величину хвилинного об’єму дихання на рівні МПК (максимального поглинання кисню). Всі ці показники розраховують як в абсолютних величинах, так і в нормованих, приведених до 1 кг маси тіла.
Резерви мобілізації відображають властивість організму реалізовувати наявні можливості вентиляторного апарату на рівні МПК. За показник резервів мобілізації взяті відношення величини дихального об’єму до життєвої ємності легень у процентах і величини вентиляції на рівні МПК – до максимальної вентиляції легень у процентах.
Віковий розвиток робочих можливостей організму при м’язовій діяльності проявляється перш за все в адаптації серцево-судинної системи. До головних показників гемодинаміки, що визначають ефективність системи транспорту кисню, і відповідно рівень фізичної працездатності, відносяться частота серцевих скорочень (ЧСС), ударний і хвилинний об’єм крові і артеріальний тиск (АТ) [20, 25].
	З точки зору вікової морфології [15, 24, 47, 54], серце у віці 7-10 років знаходиться в оптимальних умовах свого існування. До 10 річного віку завершується морфологічна диференціація міокарда, ріст шлуночків випереджає ріст передсердь, причому домінує ріст лівого шлуночка. У дітей 11 років в порівнянні з 7-8 річними значно збільшується абсолютна величина ударного і хвилинного об’єму крові, знижується периферичний опір [2]. Дослідження ударного об’єму серця у підлітків показали, що його збільшення по мірі росту дитини відбувається у відповідності з анатомо-фізіологічними особливостями вікової еволюції серця.
	Вікові зміни серцево-судинної системи у хлопців 10-13 років відрізняються нерівномірністю. В 10-11 років серце характеризується повільними темпами росту у порівнянні з підлітками 13 років. Основною особливістю розвитку серцево-судинної системи є значне збільшення ємності порожнини серця у порівнянні із збільшенням просвіту судин [12, 53].
	Максимальне збільшення ударного об’єму у хлопців припадає на період 13-16 років. Статеві відмінності у величині ударного об’єму виділяються чітко з 11 років, коли у дівчаток він менший, чим у хлопчиків [56].
	Хвилинний об’єм серця з віком також збільшується [4], правда, в меншій мірі, чим ударний об’єм, що обумовлено зменшенням частоти серцевого ритму з віком. Зменшення пульсу з віком являється добре відомим фактом у віковій кардіології. Спеціалісти оцінюють даний феномен як результат зміни лабільності синусового вузла і становлення більш досконалих форм нейрогормональної регуляції серця, і перш за посилення тонічних впливів блукаючого нерва на обмін і лабільність водія ритму [53].
	Зміна параметрів скорочувальної функції міокарда, згідно спостережень Х. Р. Хіменес [9, 32] і Н.М. Пресняковой [15, 27], відбувається гетерохронно. Якісні скачки у формуванні скорочувальної функції міокарда у хлопців відбувається в 10, 13, 16, і 17 років. Статистично значиме зменшення серцевого ритму у хлопців відбувається в 13 років на фоні включення вагусної регуляції.
	Величина кров’яного тиску являється ведучим фактором, що визначає величину кровотоку, від якого, в свою чергу, залежить інтенсивність обміну речовин, терморегуляція, виведення продуктів метаболізму, газообмін і, нарешті, вся система гуморальної регуляції функцій і функціональних систем [10, 16].
	Необхідно відмітити, що артеріальний тиск вивчався багатьма авторами [3, 11, 18, 20, 25]. Однак дані, отримані на дітях одного і того ж віку в одні і ті ж роки, значно відрізняються. В цілому аналіз літературного матеріалу показав, що всі види артеріального тиску з віком збільшуються.
	В дослідженнях С. М. Ксенц [5, 10, 16] виявлений тісний зв’язок між динамікою кров’яного тиску і динамікою частоти серцебиття. Це може вказувати на провідну роль серцевої діяльності в підтримуванні необхідної величини кров’яного тиску при фізичному навантаженні.
	Вивчення взаємозв’язку функції серця і судин у здорових школярів 7-17 років дозволило виявити Н. М. Пресняковой [15, 52] періоди найбільш скоординованої діяльності серцево-судинної системи. Найбільш злагоджену взаємодію функції серця і судин у хлопців встановлено в 11, 12 і 17 років. Це не може не відобразитись на нерівномірному характері змін артеріального тиску з віком.
	Відносно не велика киснева місткість крові, менша утилізація із неї кисню призводить до того, що у дітей і підлітків при фізичному навантаженні кровообіг не настільки ефективний у відношенні постачання О2 до тканин, як у дорослих. Так, наприклад, при навантаженні субмаксимальної інтенсивності тканини дитини 8-9 років отримують 1 л кисню із 12 л, а тканини дорослого – із 8 л крові [9, 29].
	Про меншу ефективність гемодинаміки у дітей в порівнянні з дорослими при інтенсивній м’язовій діяльності говорить і низький кисневий ефект кожного серцевого скорочення: за час 1 серцевого скорочення організм дитини споживає в 2,5 разів менше кисню, ніж організм дорослого. В зв’язку з більш високою інтенсивністю кровотоку і меншою утилізацією кисню із артеріальної крові інтенсивність транспорту кисню змішаною венозною кров’ю, вміст, насичення, і напруження в ній кисню у дітей більш високе, ніж у дорослих.
	Більша інтенсивність надходження кисню в легеневий і альвеолярний резервуар, транспорту його кров’ю, менша утилізація його із альвеолярного повітря і артеріальної крові обумовлюють у дітей при фізичному навантаженні більш високий рівень рО2 альвеолярного повітря, артеріальної і змішаної венозної крові, тобто меншу напруженість кисневих режимів. При інтенсивній м’язовій діяльності гіпоксемія у дітей і підлітків виражена менше, ніж у дорослих [30]. Менша працездатність, обмежена можливість працювати „в борг”, більш низькі ефективність і економність кисневих режимів свідчать про гіршу якість регулювання кисневих режимів організму дитини під час м’язової діяльності.
	При цьому, однак, організм дитини володіє не такими вже малими можливостями. Завдяки меншій економності кисневих режимів напруження кисню в альвеолярному повітрі, артеріальної і особливо змішаної венозної крові у дітей під час м’язової діяльності і в періоді відновлення після неї виявляється більш високим, порівняно з дорослими. При меншій загальній дифузійній поверхні для кисню і недосконалості механізмів, що забезпечують утилізацію кисню в легенях, крові, тканинах, високий градієнт рО2 служить компенсаторним механізмом, що дозволяє організму дитини збільшувати інтенсивність споживання кисню при м’язовій діяльності до рівня максимальної інтенсивності його споживання у дорослих [28-30].
Дослідження особливостей кардіорегуляції у підлітків, що спеціалізуються у футболі, веслуванні і водному поло проведені Р. Сіренко [18] показали, що більш оптимальний тип вегетативної кардіорегуляції виявлено в групі підлітків, що займаються футболом.


2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ

Мета роботи полягає в дослідженні впливу розробленої методики, що спрямована на удосконалення показників фізичної підготовленості юнаків 16-17 років під час занять футболом.
У зв’язку з метою дослідження перед роботою були поставлені наступні завдання:
1. Здійснити аналіз науково-методичної літератури в напрямку вивчення проблеми удосконалення фізичної підготовленості підлітків під час занять футболом.
2. Оцінити показники загальної і спеціальної  фізичної підготовленості юнаків 16-17 років під час занять футболом.
3. Визначити вплив розробленої методики на показники загальної та спеціальної фізичної підготовленості юнаків 16-17 років на основі річної динаміки.

2.2 Методи дослідження 


Для вирішення поставлених завдань у роботі були використані наступні методи дослідження:
1. Аналіз та узагальнення літературних джерел за темою дослідження.
2. Педагогічні спостереження за навчально-виховним процесом школярів, зокрема під час секційних занять з футболом.
3. Педагогічний експеримент.
Стратегічною метою розробки авторської методики було спрямування зусиль на залучення якомога більшої кількості підлітків до занять футболом, де кожен вихованець мав можливість розкрити свій власний потенціал.
Отже, з урахуванням досвіду європейських футбольних шкіл «OPEN FUN» було розроблено методику удосконалення показників загальної та спеціальної фізичної підготовленості юнаків 16-17 років засобами футболу. Нижче представлено її фундаментальні положення.
Мета методики – розвиток провідних фізичних якостей (швидкості, сили, витривалості, гнучкості, координації) у юнаків 16-17 років шляхом використання засобів, форм і принципів тренувального процесу, запозичених з практики європейських футбольних академій (Німеччина, Іспанія, Нідерланди, Англія тощо). А також формування позитивного ставлення до занять футболом через ігрові, інтерактивні та емоційно забарвлені методи навчання.
Завданнями методики є:
1. Оптимізувати фізичну підготовку юнаків з урахуванням вікових особливостей, контроль та фіксація в щоденниках тренувань основних показників фізичного розвитку, зокрема ЧСС у стані відносного спокою, АТ, довжина та маса тіла.
2. Використовувати структурований тренувальний підхід, переважно зорієнтований на удосконалення швидкісно-силових, координаційних здібностей та спеціальної витривалості (зміна вправ щоденно).
3. Формувати навички самоконтролю, ігрової дисципліни та відповідального ставлення до тренувального процесу (ретельний аналіз під час бесід у перервах між підходами, після тренувань тощо).
4. Забезпечити прогресивне зростання показників фізичної підготовленості через поєднання фізичних навантажень, що спрямовані на удосконалення швидкісно-силових, координаційних здібностей та спеціальної витривалості з ігровою практикою, а саме виступом на змаганнях.
5. Виховувати командну взаємодію, дисципліну, самоконтроль і комунікабельність (добір засобів і рухових завдань переважно носило ігровий характер).
6. Забезпечити позитивний емоційний фон кожного тренувального заняття (тренування на великому полі, що розділене на тренувальні сектори, де займаються окремі мікрогрупи під супровід музики).
Основні принципи розробленої нами методики є:
1. Індивідуалізація – навантаження підбиралося відповідно до фізичного і емоційного стану та ігрової позиції футболіста.
2. Інтеграція техніко-тактичних і фізичних вправ – розвиток якостей у грі, а не у відриві від неї (приклади ігор та рухових завдань наведено у Додатку А).
3. Висока інтенсивність і коротка тривалість вправ – характерна для методик «Ajax Academy», «La Masia», «Borussia Dortmund Academy».
4. Періодизація тренувань – розподіл на макро-, мезо- та мікроцикли, із чітким контролем відновлення (табл. 2.2.1).
Таблиця 2.2.1 
Орієнтовна тижнева структура тренувань
	День
	Зміст
	Основна мета

	Пн
	Силова підготовка + координація (ігрові завдання)
	Розвиток вибухової сили

	Вт
	Техніко-тактичне тренування (ігрові завдання)
	Швидкість мислення і дій

	Ср
	Відновлення (вправи на розтягування, психологічні вправи)
	Підтримка функціонального стану

	Чт
	Інтенсивне інтервальне тренування (ігрові задання)
	Витривалість, швидкість відновлення

	Пт
	Ігрове тренування (малі ігри, позиційна гра). Контрольна гра на міні полях
	Тактична взаємодія. Перевірка розвитку фізичних якостей

	Суб, Нд
	Відпочинок
	Відновлення



5. Мотиваційний компонент – підтримка змагального духу, командного суперництва, індивідуальної відповідальності.
Отже методика базується на поєднанні фізичної, техніко-тактичної та психологічної підготовки, що відповідає філософії провідних європейських футбольних академій, зокрема «OPEN FUN». Такий підхід дозволяє гармонійно виховувати основні фізичні якості юнаків 16-17 років,  а також забезпечуючи підґрунтя для подальшої спортивної спеціалізації та формування навички до систематичних занять спортом.
5. Оцінка показників загальної фізичної підготовленості за наступними тестами:
	Тестування показників загальної підготовленості футболістів відбувалася за наступними тестами:
	1. Стрибок угору з місця. Виконується три стрибки з місця, см.
[bookmark: _Hlk213410538] >60 см – високий; 50–59 – достатній; 40–49 – середній; <40 –низький.
	2. Біг на 30 м з високого старту. Фіксується час проходження дистанції (с).
	<4,3 c – високий; 4,4-4,6 – достатній; 4,7-4,9 – середній; >5,0 – низький
3. Тест Купера (біг за 12 хв), м.
	>2900 м – високий; 2600-2899 – достатній; 2300-2599 – середній; <2300 – низький
	4. Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см.	
>18 см – високий; 12-17 – достатній; 6-11 – середній; <6 – низький
	5. Човниковий біг 5×10 м, см.
[bookmark: _Hlk213411343]	<12,5 c – високий; 12,6-13,0 – достатній; 13,1-13,5 – середній; >13,5 – низький
6. Стрибок у довжину з місця після стрибка угору, см.
7. Піднімання тулубу в сід з положення лежачи за 1 хв, кількість разів.
8. Вис на високій перекладині на рівних руках, с.
9. Стрибки на скакалці за 1 хв, разів.
[bookmark: _Hlk213404965]	Тестування показників спеціальної підготовленості футболістів відбувалася за наступними тестами:
[bookmark: _Hlk213591990]	1. Передачі на точність в парах за 30 с, (разів).
	2. Біг на 30 м з веденням м’яча (с). Швидкість рухів з м’ячем.
Ведення м’яча на швидкість виконувалося з лінії старту до лінії фінішу на відстань 30 м. За сигналом той, кого випробовують, починав ведення м’яча будь-якою частиною стопи. На останніх 10 метрах дистанції повинно було бути не менше трьох торкань м’яча. Фіксувався час, коли м’яч перетинав лінію фінішу.
	Ведення м’яча з максимальною швидкістю по прямій.	
<5,2 c – високий; 5,3-5,6 – достатній; 5,7-6,0 – середній; >6,0 – низький
3. Точність удару по воротах (10 ударів з 11 м у мішені (зони воріт)).	Підраховується кількість точних попадань.	9-10 – високий; 7-8 – достатній; 5-6 – середній; <5 – низький
4. Ігрова витривалість. Тест Yo-Yo Intermittent Recovery Test Level 1.
Учасники стають на лінії старту. Після сигналу аудіозапису спортсмен біжить 20 м до позначки і торкається лінії.  Після наступного сигналу повертається назад на стартову лінію (ще 20 м). Далі має 10 секунд для активного відновлення (ходьба або легкий біг на 5 м і назад). Темп поступово збільшується кожні 2-3 хвилини (рівні).  Тест триває доти, доки спортсмен не виконає два поспіль неповні відрізки (не встигає до лінії до звукового сигналу).  Фіксується загальна дистанція, яку він подолав.
	Біг між лініями 20 м за аудіосигналом, доки не зможе підтримувати темп.	>1800 м – високий; 1500-1799 – достатній; 1200-1499 – середній; <1200 – низький
4. Маневровість (Illinois Agility Test). 
Біг по траєкторії зі змінами напрямку з м’ячем.
Схему проведення тесту «Біг по траєкторії зі змінами напрямку з м’ячем» подано на рисунку 2.2.1.
5. Удар м’яча на дальність, м.
6. Укидання м’яча на дальність, м.

[image: Illinois Agility Test - Training Station]
[bookmark: _Hlk213481254]Рисунок 2.2.1 – Схема проведення тесту «Біг по траєкторії зі змінами напрямку з м’ячем»
Підрахунок очок та інтерпретація
Оцінка – це загальний час, витрачений на подолання дистанції тесту на спритність Іллінойсу, з точністю до десятої секунди. Для 16-19-річних застосовуються такі норми (см. табл. 2.2.2).


Таблиця 2.2.2
Оцінка результатів за тестом «Біг по траєкторії зі змінами напрямку з м’ячем», с
	 Стать
	Відмінно
	Вище середнього
	Середній
	Нижче середнього
	Низький

	Чоловік
	<15,2 
	15,2 - 16,1 
	16,2 - 18,1 
	18,2 - 18,3 
	>18,3 

	Жінка
	<17,0 
	17,0 - 17,9 
	18,0 - 21,7 
	21,8 - 23,0 
	>23,0 


 	

6. Методи математичної статистики (визначення середніх величин – середнього арифметичного значення () і середнього квадратичного відхилення (δ), відхилення від середнього арифметичного (m), критерію вірогідності за Стьюдентом (t) [28].

2.3 Організація дослідження

Дослідження проводилися у декілька етапів з вересня 2024 р. по жовтень 2025 р. 
Експериментальну групу становили 16 юнаків віком 16-17 років, які займалися футболом на базі футбольної школи м.Запоріжжя за розробленою авторською методикою.
На першому етапі (вересень 2024 року) визначався загальний напрям роботи, формувалися і уточнювалися мета, завдання і гіпотеза дослідження. Також вивчалися літературні  джерела, які висвітлюють стан проблеми удосконалення фізичної підготовленості засобами футболу. Також було розроблено і впроваджено у тренувальний процес методику з урахуванням досвіду європейських футбольних шкіл «OPEN FUN», яка була спрямована на удосконалення показників загальної та спеціальної фізичної підготовленості юнаків 16-17 років засобами футболу.
На другому етапі дослідження (жовтень 2024 року) були означені і оцінено показники, що відображають рівень загальної  (за 9 тестами) та  спеціальної фізичної підготовленості футболістів (за 7 тестами). 
На третьому етапі дослідження (з жовтня 2024 по жовтень 2025) вивчався вплив розробленої авторської методики.
На четвертому етапі дослідження  (листопад 2025 року) з метою перевірки ефективності розробленої авторської методики провели повторне оцінювання показників за вище зазначеними тестами.
У ході педагогічного експерименту визначали ефективність розробленої методики удосконалення показників фізичної підготовленості юнаків 16-17 років піж час занять у школі футболу.
Секційні заняття проводилися п’ять разів на тиждень по 1,5 години.
Всі отримані в ході роботи дані були оброблені за допомогою стандартних методів математичної статистики, проаналізовані і занесені в таблиці.


3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ

Теоретичний аналіз проблеми дозволив констатувати наступне. 
У нинішніх складних умовах дещо зниженої функціональності і непопулярності мережі дитячо-юнацьких спортивних шкіл та секцій, масове захоплення комп’ютерними іграми важливим завданням є стимулювання інтересу молоді до занять спортом через залучення до непрофесійних занять у футбольних школах з акцентом на масовий характер. 
Серед багаточисельних видів спорту, які культивуються в системі фізичного виховання України, футбол займає одне з провідних місць. Важко назвати інший вид спорту, який міг би змагатися з ним у популярності. Його простота, доступність широким верствам населення, доступність гри, величезна емоційність ігрових ситуацій, необхідність проявлення волі і мужності при подоланні дій суперника роблять футбол популярним видом спорту і цінним засобом фізичного виховання. 
Футбол дозволяє без великих матеріальних затрат досягти високого ступеня фізичної підготовленості та розвивати швидкість, силу, витривалість, спритність, стрибучість і багато інших рухових якостей, виховувати сміливість, дисциплінованість, розвивати координацію і рішучість.
Футбол набуває сьогодні особливого значення для виховання та оздоровлення молоді. Футбол формує здоровий спосіб життя молоді, залучає її до занять фізичною культурою і спортом і найважливіше – сприяє формуванню здоров’я. 
Отже з метою перевірки ефективності розробленої методики було проведено тестування футболістів за наступними тестами.
Перший блок тестів відображає рівень показників загальної фізичної підготовленості юнаків 16-17 років.
Відповідно таблиці 3.1 результати тестування свідчать про виражене покращення показників вибухової сили нижніх кінцівок у футболістів 16-17 років після проведення педагогічного експерименту. 
На початку дослідження середнє значення результату стрибка угору з місця становило 39,32 ± 1,35 см, що відповідало рівню нижче середнього. Після завершення експерименту цей показник підвищився до 53,30 ± 1,22 см, що відповідає середньому рівню фізичної підготовленості. Отримані результати свідчать про позитивний вплив експериментальної програми на розвиток вибухової сили футболістів 16-17 років.
	Таблиця 3.1 

Показники стрибка угору з місця футболістів 16-17 років (+m, t)
	Показник
	Початок експерименту
	t
	Кінець експерименту

	Стрибок угору з місця, см
	39,32 ± 1,35
нижче середнього
	2,08
	53,30 ± 1,22
середній



Отримані зміни показників свідчать про доцільність і результативність застосованих тренувальних засобів, орієнтованих на розвиток швидкісно-силового потенціалу, що відіграє важливу роль у змагальній діяльності футболістів. Значення статистичного критерію t = 2,08 вказує на наявність достовірних відмінностей між показниками, зафіксованими на початковому та заключному етапах дослідження.
Таким чином, зафіксовано виражену позитивну динаміку розвитку вибухової сили у футболістів, що обумовлено систематичним і цілеспрямованим впливом експериментальної програми тренувань.
Порівняльний аналіз результатів бігу на 30 метрів із високого старту (таблиця 3.2) виявив позитивні зрушення у розвитку швидкісних здібностей футболістів 16-17 років. На початковому етапі експерименту середній показник становив 5,37 ± 0,90 с, тоді як після завершення дослідження він зменшився до 5,12 ± 0,08 с.
Скорочення часу подолання дистанції свідчить про покращення рівня швидкісної підготовленості спортсменів. Значення статистичного критерію t = 2,01 підтверджує достовірність виявлених змін між початковими та підсумковими результатами.
Таблиця 3.2 

Показники бігу на 30 м з високого старту футболістів 16-17 років (+m, t)
	Показник
	Початок експерименту
	t
	Кінець експерименту

	Біг на 30 м з високого старту, с
	
5,37 ± 0,90
	2,01
	
5,12 ± 0,08



	Для оцінювання рівня загальної витривалості футболістів 16–17 років застосовувався тест Купера, що дозволяє визначити аеробні можливості спортсменів. Результати дослідження, наведені в таблиці 3.3, демонструють позитивну динаміку розвитку витривалості впродовж педагогічного експерименту.
	На початку дослідження середня дистанція, подолана за тестом Купера, становила 2352,76 ± 29,34 м, що відповідало рівню нижче середнього. Після завершення експерименту цей показник зріс до 2602,65 ± 19,19 м, що характеризує середній рівень фізичної підготовленості.
	Збільшення результату на 249,89 м свідчить про покращення функціонального стану спортсменів та підвищення їх здатності виконувати тривалу роботу з достатньо високою інтенсивністю. 


Таблиця 3.3 

Показники тесту Купера футболістів 16-17 років (+m, t)
	Показник
	Початок експерименту
	t
	Кінець експерименту

	Тест Купера, м
	2352,76 ± 29,34
нижче середнього
	5,14
	2602,65 ± 19,19
середній


	
	Значення критерію t = 5,14 підтверджує статистично значущі відмінності між початковими та кінцевими результатами (p < 0,05).	
	Відповідно до даних таблиці 3.4 встановлено позитивні зміни рівня гнучкості учасників педагогічного експерименту. На початковому етапі середній показник нахилу тулуба вперед з положення сидячи становив 6,37 ± 0,22 см, що відповідало рівню нижче середнього. Після завершення експерименту даний показник зріс до 10,17 ± 0,17 см, що характеризується як середній рівень розвитку гнучкості.
	Таблиця 3.4  
Показники нахилу тулуба вперед з положення сидячи 

футболістів 16-17 років (+m, t)
	Показник
	Початок експерименту
	t
	Кінець експерименту

	Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см
	6,37 ± 0,22
нижче середнього
	2,03
	10,17 ± 0,17
середній



	Статистичний критерій t = 2,35 підтверджує достовірність виявлених відмінностей. Отримані результати можна пояснити систематичним використанням вправ, спрямованих на розвиток рухливості у кульшових та хребтових суглобах, а також регулярним застосуванням засобів стретчингу в тренувальному процесі.
	Наприкінці педагогічного експерименту зафіксовано скорочення часу виконання координаційного тесту з 13,40 с до 11,82 с, що свідчить про підвищення рівня координаційних здібностей футболістів. Значення статистичного критерію t = 2,09 вказує на достовірність виявлених змін.
	Отримані результати підтверджують ефективність цілеспрямованого добору рухливих ігор та ігрових вправ, які були інтегровані в тренувальний процес і сприяли вдосконаленню координаційних можливостей спортсменів (таблиця 3.5).
Таблиця 3.5 

Показники в човниковому бігу 5×10 м футболістів  16-17 років (+m, t)
	Показник
	Початок експерименту
	t
	Кінець експерименту

	Човниковий біг 5×10 м, с
	13,40+0,07
нижче середнього

	2,09

	11,82+0,06
вище середнього




	Результати, наведені в таблиці 3.6, свідчать про зростання показників стрибка у довжину з місця після виконання стрибка угору. На початку педагогічного експерименту середнє значення становило 149,24 ± 3,64 см, тоді як наприкінці дослідження воно зросло до 157,95 ± 3,60 см.
	Таблиця 3.6 

Показники стрибка у довжину з місця після стрибка угору футболістів             16-17 років (+m, t)
	Показник
	Початок експерименту
	t
	Кінець експерименту

	Стрибок у довжину місця після стрибка угору, см
	149,24 ± 3,64
	1, 81
	157,95 ± 3,60


	Покращення даного показника відображає підвищення рівня вибухової сили м’язів нижніх кінцівок, що має важливе значення для виконання стрибкових і ударних дій у футболі. Отримані зміни підтверджують результативність тренувальних засобів, спрямованих на розвиток швидкісно-силових якостей футболістів. Значення критерію t = 1,81 вказує на наявність позитивної динаміки між початковими та підсумковими результатами. 
	Згідно з даними таблиці 3.7, у процесі педагогічного експерименту зафіксовано покращення показників силової витривалості м’язів тулуба. На початковому етапі дослідження середній результат у тесті піднімання тулубу в сід з положення лежачи за 1 хв становив 35,63 ± 3,16 разів, тоді як після завершення експерименту він зріс до 42,77 ± 1,35 разів.
	Таблиця 3.7 

Показники піднімання тулубу в сід з положення лежачи за 1 хв футболістів     16-17 років (+m, t)
	Показник
	Початок експерименту
	t
	Кінець експерименту

	Піднімання тулубу в сід з положення лежачи за 1 хв, разів
	35,63 ± 3,16
	5,22
	
42,77 ± 1,35



	Збільшення кількості повторень на 7,14 разів свідчить про підвищення силової витривалості м’язів живота, що є важливою складовою стабілізації тулуба під час виконання техніко-тактичних дій у футболі. Високе значення статистичного критерію t = 5,22 підтверджує достовірність виявлених змін.
	За даними таблиці 3.8, спостерігається суттєве покращення силової витривалості м’язів верхнього плечового поясу у футболістів 16-17 років. Середній час утримання вису на високій перекладині на рівних руках зріс із 55,37 ± 2,09 с на початку дослідження до 96,97 ± 2,20 с після завершення експерименту.

Високе значення статистичного критерію t = 5,19 свідчить про достовірність відмінностей між показниками до і після впровадження тренувальної програми.
Таблиця 3.8 

 Показники вису на високій перекладині на рівних руках футболістів 16-17 років (+m, t)
	Показник
	Початок експерименту
	t
	Кінець експерименту

	Вис на високій перекладині на рівних руках, с
	55,37 ± 2,09
нижче середнього
	5,19
	96,97 ± 2,20
середній



	Таблиця 3.9 демонструє покращення показників координації рухів, ритмічності та загальної рухової працездатності футболістів. Середня кількість стрибків на скакалці за 1 хв зросла з 45,28 ± 1,24 разів на початку експерименту до 67,38 ± 1,89 разів після його завершення.
	Статистично достовірні зміни підтверджує значення критерію t = 4,11.
Таблиця 3.9 

Показники стрибків на скакалці за 1 хв футболістів 16-17 років (+m, t)
	Показник
	Початок експерименту
	t
	Кінець експерименту

	Стрибки на скакалці за 1 хв, разів
	45,28 ± 1,24
нижче середнього
	4,11
	67,38 ± 1,89
середній



Порівняльний аналіз даних експерименту (табл. 3.1–3.9) свідчить про стійку позитивну динаміку розвитку основних фізичних якостей футболістів 16-7 років: сили, витривалості, швидкості, гнучкості, спритності та координаційних здібностей. Показники всіх тестів, що відображають рівень загальної фізичної підготовленості мають достовірне покращення, що вказує на ефективність запропонованої методики тренувань.
Загалом, реалізована програма занять сприяла підвищенню рівня загальної фізичної підготовленості юних футболістів до показників, що відповідають середньому та вище середнього рівням, що є важливою передумовою подальшого вдосконалення спортивної майстерності.
Результати експериментального дослідження демонструють значні позитивні зміни у загальній фізичній підготовленості футболістів. Найвищі показники відносного приросту зафіксовано у силовій витривалості верхнього плечового поясу – часі утримання вису на високій перекладині, що зріс на 73,63%, що свідчить про суттєве підвищення сили й витривалості м’язів рук і плечового поясу.
Високий приріст (47,9%) спостерігається також у показнику координації та швидкості – кількості стрибків на скакалці за 1 хвилину, що відображає покращення ритмічності, швидкості рухів та загальної рухової активності спортсменів.
Показник гнучкості, виміряний нахилом тулуба вперед з положення сидячи, збільшився на 58,46%, що підтверджує ефективність заходів, спрямованих на розвиток рухливості та еластичності м’язів і зв’язок.
Покращення вибухової сили нижніх кінцівок за тестом стрибка угору з місця становить 34,8%, що свідчить про зростання швидкісно-силових якостей, важливих для ігрової діяльності у футболі.
Показник швидкісної витривалості, який оцінюється через човниковий біг 5×10 м, покращився на 12,03%, а швидкість бігу на 30 м з високого старту – на 4,8%, що відображає помірне, але статистично значуще підвищення швидкісних характеристик.
Витривалість, виміряна тестом Купера, збільшилась на 8,33%, що свідчить про покращення функціонального стану серцево-судинної системи та підвищення аеробного потенціалу спортсменів.
Покращення силової витривалості м’язів пресу, який оцінюється підніманням тулуба в сід за 1 хвилину, склав 19,63%, а вибухова сила в тесті стрибка у довжину після стрибка угору – 5,72%.
Таблиця 3.10 
Відносний приріст показників загальної фізичної підготовленості футболістів 16-17 років, %
	№
	Тести
	%

	1.
	Стрибок угору з місця
	34,8

	2.
	Біг на 30 м з високого старту
	4,8

	3.
	Тест Купера
	8,33

	4.
	Нахил тулуба вперед з положення сидячи
	58,46


	5. 
	Човниковий біг 5×10 м
	12,03

	6. 
	Стрибок у довжину місця після стрибка угору
	5,72

	7.
	Піднімання тулубу в сід з положення лежачи за 1 хв
	19,63

	8.
	Вис на високій перекладині на рівних руках
	73,63

	9. 
	Стрибки на скакалці за 1 хв
	47,90



	Загалом, за всіма показниками виявлено позитивну динаміку, що свідчить про комплексний розвиток фізичних якостей футболістів у процесі реалізації експериментальної методики. Особливо помітне підвищення у силових і координаційних параметрах, що є важливим для підвищення спортивної результативності.
	Розглядаючи показники спеціальної фізичної підготовленості юнаків виявлена також позитивна їх динаміка покращення наприкінці експерименту (таблиця 3.11). 	
	Відповідно таблиці 3.11 достовірних змін під впливом розробленої методики зазнали практично всі показники спеціальної фізичної підготовленості юнаків. 
	Таблиця 3.11 

[bookmark: _Hlk213422354]Динаміка показників спеціальної фізичної підготовленості футболістів 16-17 років (+m, t)
	№ 
	Тести
	Початок експерименту
	t
	Кінець експерименту

	1.
	Удар м’яча на дальність, м 
	28,76+3,45
	1,81
	
48,2+5,28


	2.
	Ведення м’яча 30 м, с
	
8,26+0,05

	9,2
	5,6+0,03

	3.
	Укидання м’яча на дальність, м
	13,53+0,41
	4,89
	
18,18+0,36


	4.
	Передачі на точність в парах за 30 с, разів
	7,3+0,56
	1,86
	9,4+0,98

	5
	Точність удару по воротах, кількість попадань
	5,6 +0,11
	2,02
	9,2+0,30

	6
	[bookmark: _Hlk213595207]Тест Yo-Yo, м
	1230+23,09
	1,90
	1594+14,20

	7
	[bookmark: _Hlk213595232]Біг по траєкторії зі змінами напрямку з м’ячем, с
	13,5+0,98
	1,78
	10,23+0,16


 	
	Лише в ударі м’яча на дальність, передачі на точність в парах за 30 с, тесті Yo-Yo та бігу по траєкторії зі змінами напрямку з м’ячем виявлено тенденцію до достовірності.
	Аналіз динаміки показників спеціальної фізичної підготовленості футболістів 16-17 років показав суттєве покращення практично у всіх контрольних тестах протягом навчального року. 
	Удар м’яча на дальність збільшився з 28,76 ± 3,45 м до 48,2 ± 5,28 м, що свідчить про значне зростання сили і техніки удару. Значення t = 1,81 свідчить про тенденцію до достовірності.
	Ведення м’яча на 30 м покращилось: час скоротився з 8,26 ± 0,05 с до    5,6 ± 0,03 с, що є важливим показником розвитку координації та швидкості.
	Укидання м’яча на дальність підвищилося з 13,53 ± 0,41 м до                   18,18 ± 0,36 м (t = 4,89), що свідчить про покращення силових та технічних навичок.
	Кількість точних передач в парах за 30 с збільшилась з 7,3 ± 0,56 до 9,4 ± 0,98 разів, що відображає зростання технічної майстерності і командної взаємодії.
	Показник точності удару по воротах збільшився з 5,6 ± 0,11 до 9,2 ± 0,30, що є важливим фактором підвищення результативності гри (t = 2,02).
	Результати тесту Yo-Yo (вимір аеробної витривалості) покращились на 364 м (з 1230 ± 23,09 м до 1594 ± 14,20 м), що свідчить про значне підвищення функціональної підготовленості (t = 1,90).
	Час бігу по траєкторії зі змінами напрямку з м’ячем зменшився з 13,5 ± 0,98 с до 10,23 ± 0,16 с, що свідчить про розвиток спритності, координації та швидкісних якостей (t = 1,78).
	У таблиці 3.12 представлені дані відносного приросту показників  спеціальної фізичної підготовленості юнаків, що тим самим також доводить ефективність розробленої методики.


Таблиця 3.12
Приріст показників спеціальної фізичної підготовленості футболістів 16-17 років, %
	№
	Тести
	Відносний приріст, %

	1.
	Удар м’яча на дальність
	67,6

	2.
	Ведення м’яча 30 м
	-32,2

	3.
	Укидання м’яча на дальність
	34,4

	4.
	Передачі на точність в парах за 30 с
	28,8

	5.
	Точність удару по воротах
	64,3

	6.
	Тест Yo-Yo
	29,6

	7.
	Біг по траєкторії зі змінами напрямку з м’ячем
	24,2



	Отримані дані свідчать, що найбільш виражене покращення спостерігалося у тестах, які характеризують силу та точність удару по м’ячу. Зокрема, показник дальності удару збільшився на 67,6%, а точність удару – на 64,3%, що свідчить про ефективність тренувальних засобів, спрямованих на розвиток силових і координаційних якостей, а також удосконалення техніки виконання ударних дій.
	Позитивні зміни зафіксовано й у показниках технічної майстерності. Так, кількість точних передач у парах за 30 с зросла на 28,8%, а дальність укидання м’яча – на 34,4%, що вказує на підвищення рівня узгодженості рухів, просторової орієнтації та взаємодії між гравцями.
	Результати швидкісно-координаційних тестів також демонструють помітне покращення. Час ведення м’яча на відстань 30 м скоротився на 32,2%, а час бігу по траєкторії зі змінами напрямку з м’ячем – на 24,2%. Це свідчить про зростання швидкості реакції, покращення координаційних здібностей та здатності ефективно виконувати технічні дії на високій швидкості.
	Особливої уваги заслуговує підвищення результатів у тесті Yo-Yo, який відображає рівень загальної та спеціальної витривалості. Приріст показника на 29,6% свідчить про покращення функціонального стану серцево-судинної системи, зростання працездатності та аеробного потенціалу спортсменів.
	Отже, за підсумками експерименту зафіксовано істотне покращення практично за всіма тестами. Це підтверджує ефективність застосованої методики підготовки, яка забезпечує гармонійний розвиток технічних умінь і фізичних якостей спортсменів, сприяє підвищенню їхнього функціонального стану та спортивної результативності.








ВИСНОВКИ

1. Масовий футбол стає ефективним інструментом соціальної інтеграції та профілактики девіантної поведінки молоді. Загалом заняття з футболу дають змогу компенсувати недостатню рухову активність у структурі рухового режиму учнівської молоді, допомагають уникнути гіподинамії, хвороб, сприяють підвищенню здоров’я. Регулярні заняття футболом сприяють помітному покращенню морфофункціонального стану і як наслідок – підвищенню рівня загальної та спеціальної фізичної підготовленості.
	 Розвиток масового футболу у світі набуває все більшого значення не лише як спортивне явище, а як інструмент підвищення рівня здоров’я населення, формування культури рухової активності та популяризації спорту. В Україні актуальним завданням є впровадження найкращих європейських практик масового футболу, створення сприятливих умов для участі дітей, молоді й дорослих у регулярних ігрових заняттях, що сприятиме зміцненню здоров’я нації та розвитку соціальної єдності. Впровадження досвіду роботи провідних футбольних шкіл Європи та світу сприятиме відновленню та формуванню психологічної стійкості учнівської молоді України під час військових дій.
2. З урахуванням досвіду європейських футбольних шкіл «OPEN FUN» було розроблено методику удосконалення показників загальної та спеціальної фізичної підготовленості юнаків 16-17 років засобами футболу. У кваліфікаційній роботі представлено її фундаментальні положення.
3. Порівняльний аналіз даних на початку та наприкінці  експерименту свідчить про стійку позитивну динаміку розвитку основних фізичних якостей футболістів 16-17 років: сили, витривалості, швидкості, гнучкості, спритності та координаційних здібностей. Показники всіх тестів, що відображають рівень загальної фізичної підготовленості мають достовірне покращення, що вказує на ефективність запропонованої методики тренувань. Загалом, реалізована програма занять сприяла підвищенню рівня загальної фізичної підготовленості юних футболістів до показників, що відповідають середньому та вище середнього рівням, що є важливою передумовою подальшого вдосконалення спортивної майстерності. Особливо помітне підвищення спорстерігалося в силових і координаційних параметрах, що є важливим для підвищення спортивної результативності.
4. Достовірних змін під впливом розробленої методики зазнали практично всі показники спеціальної фізичної підготовленості юнаків. Лише в ударі м’яча на дальність, передачі на точність в парах за 30 с, тесті Yo-Yo та бігу по траєкторії зі змінами напрямку з м’ячем виявлено тенденцію до достовірності.
5. [bookmark: _Hlk215202616]Отримані дані свідчать, що найбільш виражене покращення спостерігалося у тестах, які характеризують силу та точність удару по м’ячу. Зокрема, показник дальності удару збільшився на 67,6%, а точність удару – на 64,3%, що свідчить про ефективність тренувальних засобів, спрямованих на розвиток силових і координаційних якостей, а також удосконалення техніки виконання ударних дій. Особливої уваги, на наш погляд, заслуговує підвищення результатів у тесті Yo-Yo, який відображає рівень загальної та спеціальної витривалості. Приріст показника на 29,6% свідчить про покращення функціонального стану серцево-судинної системи, зростання працездатності та аеробного потенціалу спортсменів.
6. Розроблену методику можна рекомендувати до практичного застосування.
7. 
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Josinnsa NapamMM 3 M siueM Ha Cruni

Ha pﬂ'ihvli‘lCH().\‘ly h|2lﬂJ(iHI‘HIK)' ZHAXOATLCSE BICIM nap. MiX ClIMHAMI KOZKHOT TTAPH 3HAXO/INTBCS Msu,
3 IKHM BOIW [TOBHHHI pyxarucs. ‘)/Llld napa ('J np:m()pue:\l) JIOBHUTL iHLLIy. [Ticasi Toro, sk 3ABJIAHHA BUKOHAHE,
BOHH MiHSIFOTHCS POSAMU.

«Mucsmsenb i HOro 3p06m4»

Bepy b yuacts sei 16 rpasuis vpynu. O/t rpaBeib € «MHCIHBUEM>. FOI0O 3aBjialHst 3J10BUTH iHLLOIO
rpasus («310014»), FAHSHOUNC L 34 1THM HABKO/IO THILUNMX IPABLIB, IKi CTOSTHL B KOJI 110 Napax, 06aMusiM 0jinH
JIO OJIHOTO. «310011» MOXKE BPATYBATHCS, SKILO CTAHS HAPOTH OJHOIO 3 /1BOX rpasuis. ITicas uboro ocran-
HIF TPABECHL CTAC «MUCAMBUEM». SIKILO «MUCINBCIDL» JAOBUTH «31001U>». BOHU MIHSHOTLCS POISMU.

Bapianr

THLLMI BapianT rPH: «MUICIHBELL> CaM CTAE «3/l00HYHIO» HC/I8 TOIO, SK IPABELLL, HA KOO BiH 110110~
BaB. pATyeThes. OcTanniil rpaseits B MApi, HANPOTH SIKOTO 3YIHHIETLCH YUACHHK. CTAE «Mucanslenm». Cénc
HOJBSITAE B TOMY. 1100 HOCTIAHO MIHSTHCS POISAMIL « MUCIHBEUL» CTUE «3I00MUT0» T HABITAKI.

«Crarys»

JLst €T 'pH MOKHA BUKOPHCTOBYBATH OYjih-5IKE 3 BRasanux suiie npasivl. CyTh aHoro sapianry s
FOMY, 110 FPABCH . SIKOTO JOBASTH, 3AUTHIIAETHCSH CTOSTH B TOMY XK NOJI0KCHHI, B SIKOMY HOTO 310BWIH, TOGTO
cTae «crTaryeto». TTicast Toro, sik BCi rpaBii OY/yTh CIIMAHL, TPEHEP Til TPABCIb, SKHIT JOBHB. BUOHPWLOTH
HAMUIKaBILLY «CTaTyio».

«Bpsityirre»

Bci rpasiii posTaioByOThCs HABKOIO MaijlaH k. BUOUpaloThes JIBA rpasiy., SKi KCHYThCs 30 BCiMa
TN HABKOA0. KON FPABIg 0Ch-0Ch MOKYTh 310BHTH, Bil Kpnunth «BPSITY W TE», i iniui rpasui na-
NPABISHOTLES IO HBLOTO 1 3aKPHBAIOTE HOTO Bi/L TOTO. XTO N0BITH. MeTa UIET rpi - HaBUITI FPABILB JIONONQ
FATH OJUTH OHOMY B CRIQHMX CHTYQIAX | 0POSIBASITH COAQPHICTL | BUUKHICTH.

«Oca»

Bei rpasili posTatiopyloThest HABKOJO MU KA, Siraiomt vopisnix wanpsisax. O rpasceiin ¢
«OCON)». Fpaseiib, SKOFO 3N0BHIH, HPOAOBAYE OIFTH. TPHMUOMHCH 38 MICHC. KY/IH THOFO «OKATHIR OCH>.
SIKULO OHOTO FPABLS JOBASTH TP, BIH BHOYBAC 3 rph

«Mucimpens, Fopodens i MOCKiT>

Posinits rpasuis na rpynu 1o rpu ocodi. O rpaseih — «MUCIMBCIHLY . THUINIT — «TOPOdelL»,
Q TPETI — «MOCKITY. « MUCIIMBENL> HOBHIEH BHCTPLITH B «TOPOOLS» . «IOPOGEUL» NOBHIEH 3 TCTH «AMO-
CKITd», & «MOCKIT» MOKE YRYCHTH «MUCHBLE». LLoG He 6y.10 xaocy, rpa stie 5y TH OpratizoBana TaK., oo
OJIHOUACHO TP/ IS TPH UPYITH, MOKH THILE BUINOMHBAIOTE, BECCIATHCS d00 MOKYTh 3aMIHIOBATH KOFOCEH 3
rpymn.
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«Bosk i BiBus»

B cepejtinni 3011 pO3MITETC MAIAH K 2-4 MeTPH IIHPHHOIO. BaBjlaiiis «BiBI»> - NPOGIITH Yepes 1410
POBMINCHY 30HY T HE TONACTHCS «BOBKOBI». Ta «BIBLSI». SIKY JOBUTL « BOBK». CTAC TEK «BOBKOM» 1 HOUMHAC 3
T PASOM THSTHCS 30 UMK TPABUsIMEL [P IPOJIOBAKRYETLES, NOKH BCT « BIBII» HE CTANY Th «BOBKANH»,

«Kypka, kypuara i cokiin»

Bei rpanui TPHMAIOTE 07 O/HIOTO 33 TAHI0, Y TBOPIOIOMI. TAKMM HHHOM, KO0y (aanionor). TTep-
A FPABCLL B AAHILOAKKY - «KYPKa», BC iHI - «kypuaras. Ojn rpaBeiihb, KM 3HAXONTLCS N03a JAHIIO-
AKKOM, = «COKLI». «CORIA» HAMATAETHCS 30MTH 3 NAHTCANKY <KYPKY» 1 3J0BHTH OCTAHHE «Kypua»r. «Kypka»
NOBHHIHA 3aXHILATH «KYPUAT» BijL «COKOAQ». BIITOBXYIOUN HOro pykami. «Kypuar» TexkK MOBHHHC 3aXilila-
TICS T TIKATIL, NPH HLOMY Ty U 32 COD0I0 BCIX Hnmnx. Kout «Kypua» CuifvaioTh, BC MO TLCST POISIMIL

«KoBoi Ta injinii»

JLITH UASTHES Ha PIBHI CPYTIM, BOHI MOKYTh OYTH «KOBOOSNMI a0 «iHliitngmity (T cami BudH-
PAIOThL, KM XOUY T Oy TH). OOWIBI KOMAIUU JICRATE HA SKHBOTI OGAHMSIM OjUHA IO OJHOT HA BIICTAHT TPHOX
MeTpiB. Y 2 MeTpax BijL FPABIIB 3HAXOASTHCS M stui (HA HOUATKY Py MOXKHA HPOBOAMTH G¢3 \ siwin). Tpenep
BHPIHIYE, KOAM <KOBOOT>» NOBHHHI TOUATH JOBUTH «THiHiB>. TTo curnany «kosbof» serae, 6epe msiii i Oi-
AT 3« AL, «LHpiaui > TOBHIT TIKATH 3 MTSTHaMm 1 Crarn 3a 2inio, mod sparysarucst. Cuinivan
CAATID CTAIOTE KOBOOSIMIL ['Pa IIPOJAOBAKYE TLCS OKH 1HE OYYTH CIIAMAI BCT «intini».

Bapiaur

Tpenep Kiye rpaibii KyOUKI MDK FPABLSNIL TOKH BOH JICAKQTH HA ML SKIIO BUIQIOTE napii
uneaa (204 ad0 6) — «intinmi> TikaoTh BIY «KoBOOTR>. Sk nemapii wueaa (1.3 ado 5) — «KkoBdoi» nosuii
FIRATH B« 10208,

o ¥ IHHONMY BADIATE MOMRHD KPYTITH RYOHRE, HI0G HOTAHITIL 0 SIKOT ROMIEH THCIL GV Th OJMAUHAI,
" nOINAC ruest. oo KYGHRI 3y IR0 TLOs,

TTorous i BeicHHsS M s4a
Opranisais:
« Positiaitn noae i si sonmm ojakosoro possipy (npudansuo 10x10 serpis).
» POBALITE FPABLIB Ha [BE KOMAILH.
o KOKHOMY PPABLCBI JCTHCH M8
o O;U1a 3 KOMWIEL T ORI 3 PPABHIB KOMUH, I CYTICPHIKA 3HAXOBITLCS B OANIT 3 POSNIUCHIX 3011,
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«Pery noBa bk pyxy»

Py X BBy BACTHCS 110 OOMEAKCHOMY MAiIHKY. [Pasid rpynyioTses no mapax. TPHMQOTICE 34 Py K.
Bolt pyxaiorsest B TOMY HAIPSIMKY. KY/UH BKASYC TPEHEP: MTPABO. AiBO. BICPeL 400 1zl [Py Takoxk MoK
IPOBOITH 3 M sites (a0 /1BOMa) 60 Ge3 HbOTO.

[Tomyk MaJIeHLKHX M siuiB

Mo SRy poskaa o M sidi s tericy i g ninr-nonry. Tpasisv 3as’s3yoms oui. Ixie
sasatis - 3I0park sikomora Siatbiie MUsiain. paseitn, 1o 3i0pas Hanbiibiny KiaLKICTL M9UiB 3a BKAZAHNR
UAC, CTAEC TEPEMOXKLCM.

I'pa 3 nijkazkamu

['paBiti o;i1iCT KOMATZW 13 348 430HHME OMHINQ TPINEUOTE OjUNn ojioro 3a nose. Tlo curiany Bonn
HOUHHAOTH DY XATHCS. & Ok 3 I'PLU{H”! FOBOPHTE ™. I Ti SHAXOEATHCS, HAMAraoHch nposecTH N uepes
«ntiiinie nosaes. Sk KOMU HPOIIC HePes HANOLIY KLILKICTL KOHYCIB. HC NCpeRepiy s ix?

«Napadai g rymani»

M UPUGCPYTH VUACTE HOTHPH KON, T PaBi i3 308 930101 O TPHNMAIOTLES 30 H04C /1T 0/
Wo. Bei 3HaxXo s Thed 5 OAIOMY RIHUL RO, STOSI O, 30 O HAL Y THEIONLY KL 3HAXOITLEA HOTHPH
L HRU TN CTOSTS LT KOANOT KON 0L TTo Ay 8¢ 10THPH KON CFpTYIoTh ¥ HATPASIKY 10
7300 BHROPHCTOBYIOTE PESHT CHIHUNT (EBO. TIPABO. TPHAO BICPS,L TOIO). 10O HAPABIATH CBOT «KO-
padai> 10 varis. Hlepiia rpy na. ska UCTATACH 10 NATIB. BUIPac.

[6
T
i

«[lepeaan wsul»

I'paBii CToATL Y 310BK ROJL. Y CCPe I KOJA SHAXOUTLES UPABCID 13 $aIIHOLIEHHMEL OUHvAa |3 sl
HEM B PYRAX. IPa moumiacbes. KON /I3 FPABLIR BHEYKYC «nach ¥ et MOMCHT PpaBelin i3 3anionie-
NG OUHMA TOBHIUCTT KHEYTH M AU B TOMY HUIPAMKY. 3BI/IKH BT IOUYB 1010C. IKINO BitE KIAC M3 B3 TO10
FPABIHSL, SIKHI KPR, TO 3apodaasie 04K, IPArnCsI B HCHTPI KO JI03BOISETLCH POBHTH TLILRE 17511 ¢nipod,
FOTIM 070 3aMEHoC HnHHi. XTo adepe HandLibie ovor?
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Pyunuit m’siu
o TT/IKHHYTH M S1Y BHCOKO § 3YTHITH [TOT0, CXOTMBLLK
1ieAd BUICKOKY BUL 3eMIILL B MOKETE XanaTh foro py-
KdMW. HOFaMI, PI3HUMH YaCTUHAMM TifA.
o [TAKMHYTH M SIU BUCOKO | LIOAHO BIH BIICKOUNT Bijl
3CMIL TICPECTPHOHYTH UCPes3 HLOTO, PO3BIBLIN HOH,
1100 HE LOTOPKHYTHUCST 10 M.
o TTocTasre MU Ha 100 | HaMArafiTecs 1oro TPUMaTH
B TAKOMY MOJOXKCHHT SIKOMOTA JIOBHIC,
o [TocTare M’ st na sajiin Gik Wi, HaMarairrecs noro
VTPUMYBATH TAM 111 UAC PYXY: HE JLITE M sty BIACTH,
* 37010 K TONOAKEHHS CHPOOYITE KUY TH M 44 HajL 10-
JOBOIO T HPUITHETH FI0T'0 34 JIONOMOTOIO PISHIX TEXHIK.
o Belimh MU, KOJIH HA TOJNOBT 3HAXOMTLCS KOHYC.
« [lepejtaitte M sttt ApTHEPOBI HA O/HY HOTY.

He 3adyBaitTe npo cnuny

Ha posmiventin tepuropii rpaBetlh HAMAraEThes He JJaTh JIOTOPKHY |
LM, HOCTINO MOBEPTAOMHC, SHHAYIOUA LEHTP TSRS Tina, KO Bil JACTL MOKIMBICTL KOMYC 10T0]
KHYTHCSE /10 010 CIHIM, FPABELb HOBHHEH PO3CMigTest. ToMY nepuinii rpasenb NoBHHEeH WBIIKO NEPecys
TUCS 1 30CPIraTIt CTHKY NOCTABY ML 4aC PYXY. CTPHOKIB | TOBOPOTY ).

Podora B napax
Tpumaiouncs 3a pyKit, Hapyn MoBuiH GIrTi NOB3 KOHYCIB 3 M7stienm (6o 3 jBoma M auamit) abo ¢
HLOTO.

1r'PH |

«boi nignis»

CTpHdKK Ha OjIHII HO3L, «CKYHOBILKYIOUM» TICHE
cyneprKa, MOKINBI BAPIAHTHE FPABLAM MOXKHA J103BOAN-
T ab0 3a00POHITH MIHATI HOTY, HA SIKIiT BOHM CTPUOLIOTH.

<« ye/b» na micui

['pasit CToqTh napasti OBHISIM O/H 10 OJHOTO,
TPUMAIOUH PYKI T PIBI TICTCH, CTOS U ado Cljisitin Ha-
BHOUINKI. BOHU §10TH O;1H OJIHOFO 110 JIOJOHSIX. HaMara-
HOUKCH 3OHTH OjIH OJIHOTO 3 PIBHOBAH (SIKILO O/ 3 HIX
NOCYHE HOTY, IHIIMIT OTPUMIAE OUKO).

«/Iyvesn» na ysisuin Koaoni

Lle rpac B AR wa rpasil CTosTh 0O siv Oj1nH
A0 OJHOTO 1T TPHUMAUOTBLCS 334 PYKI (HK B PYKOCTHCKAHHT).
WHTUMKH TXHIX 1 CTHRQUOTECH. THIQ HOra/cTona naxm-
JSIETHCH Hasajl. 1100 s0epiraTii pistosary. ['pasisiy 107380+
AHETHCSE PYXATH e HOroW. Mera rpi - BUOUTH cynep-
IR 3 PIBHOBATH. HITOBXAIOUH 11010 200 TATY U OO 3L
pyry (BAIBO aBo ynparo). Tpa sakiitye vhost, KOIM 0L 3
IPABHIB 3POOHTL GYjlb-sikII PYX HCPETILOI HOIOIO. A (1T~
PEMOXKIEM CTie TOML XTO SUBMBCS B CBOTH NOUATKOBIN
HOBHILT.

Ecragera B milk)
Lls rpa niAxoAuTs 118 TPYNOBHX sMaraub (g 4
a0 6 rpyn). Fpasit Aiasrsest va rpyi no 8 ocio. Tepiimi
PPaBsCHb CTaBnThL HOTH B MITHIOK 1. TPRHMAIOMH 1101ro PYRAMIL

170 |
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