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РЕФЕРАТ

    Кваліфікаційна робота:  62 сторінки, 6 таблиць,  53 літературних джерел.
Об’єкт дослідження – показники  фізичної підготовленості і рівень здоров’я студентів першого курсу.
Мета дослідження – покращення фізичного стану студентів першого курсу спеціальності «Туризм» з пріоритетним використанням засобів футболу. 
          Методи дослідження:  аналіз літературних джерел, педагогічний експеримент, тестування рівня фізичного стану, здоров’я за допомогою стандартних тестів: нахили тулуба вперед   з положення сидячи, см, біг 100 м, с, підтягування на гімнастичній перекладині, к-сть разів, біг 3000 м, хв, с, піднімання тулуба в сід за  1 хв, к-сть, стрибок в довжину  з місця, см, човниковий біг 4х9м, с). Експрес-оцінка  рівня  фізичного  здоров'я  обстежуваних проводилася за методом Г.А. Апанасенко.
        Експериментальна перевірка занять міні-футболом показала, що заняття цим видом спорту дозволили юнакам експериментальної групи не тільки значно підвищити рівень фізичного здоров’я (підсумкові результати контрольної групи набули позитивних змін, але значно кращий приріст результатів за досліджуваними показниками належить студентам експериментальної групи), а й удосконалити свою спортивну майстерність. Наприкінці експерименту 72,5% юнаків експериментальної групи виділялися середнім рівнем, при цьому жоден із них не мав низького рівня здоров’я. У контрольній групі рівень фізичного здоров’я 62,5% юнаків був оцінений як нижчий від середнього, 10% – як низький. Під час навчання  всі юнаки  брали участь у змаганнях з міні-футболу.  Можна припустити, що заняття міні-футболом, який передбачає дотримання регулярних тренувань, режиму сну та харчування, відсутність шкідливих звичок, позитивно вплинули на фізичне здоров'я юнаків  експериментальної групи. 

     СТУДЕНТИ,  ЗАСОБИ ФУТБОЛУ,  ФІЗИЧНИЙ СТАН 

ABSTRACT

 Qualification work: 62 pages, 6 tables, 53 literature sources.
The object of the study is the indicators of physical fitness and the level of health of first-year students.
The purpose of the study is to improve the physical condition of first-year students majoring in "Tourism" with priority use of football.
 Research methods: analysis of literature sources, pedagogical experiment, testing the level of physical condition, health using standard tests: torso tilts forward from a sitting position, cm, running 100 m, s, pull-ups on a gymnastic crossbar, number of times, running 3000 m, min, s, lifting the torso to the side for 1 min, number, long jump from a place, cm, shuttle run 4x9m, s). Express assessment of the level of physical health of the subjects was performed by the method of GA Апанасенко.
 Experimental testing of mini-football showed that playing this sport allowed the young men of the experimental group not only significantly improve their physical health (the final results of the control group were positive, but a much better increase in the results of the study belongs to students of the experimental group), and and improve their sportsmanship. At the end of the experiment, 72.5% of the young men in the experimental group were moderate, and none of them had a low level of health. In the control group, 62.5% of young men were rated as below average and 10% as low. During the training, all the young men took part in mini-football competitions. It can be assumed that mini-football, which involves regular training, sleep and nutrition, the absence of bad habits, had a positive effect on the physical health of young men in the experimental group.

 STUDENTS, FOOTBALL MEANS, PHYSICAL CONDITION




ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ
ОДИНИЦЬ, СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ

ФП – фізична  підготовленість
ЗВО – заклад вищої освіти
ЗФП – загальна фізична підготовка
СДЮСШ –  спеціалізована дитячо-юнацька спортивна школа   
ДЮСШ –   дитячо-юнацька спортивна школа   
ЗФП – загальна фізична підготовка
СФП – спеціальна фізична підготовка
ОГК – окружність грудної клітини 
ЕГ – експериментальна група 
КГ – контрольна група 

















ВСТУП

Підвищення рівня здоров'я і розвиток необхідних фізичних якостей прямо пов'язані з руховою активністю студентів [] (Фурман Ю.М., 2004; Магльований А.В., 2005; Канішевський С.М., 2005; Trudeau F., 2008), яка, на жаль, знижується як за час навчання у школі [] (Круцевич T. Ю., 2004; Шиян Б.М., 2007;), так і впродовж навчання у закладі вищої освіти [] (Канішевський С.М., 2004; Куц О.С., 2006). 
Якість рішення задач, поставлених перед вищою школою, багато в чому залежить від уміння правильно організувати роботу з першокурсниками. Успішна реалізація процесу «входження» першокурсників в систему вузівського життя стає оптимально дієвою, якщо вона розвивається і стає динамічно функціонуючою цілісною системою, яка враховує всі структурні компоненти даного процесу  [5]. Одним зі шляхів вирішення цієї проблеми є застосування  футболу, який студентидосить добре засвоїли у школі і більшість  бажають продовжувати вдосконалення під час навчання у закладі вищої освіти [].  (Приступа Є.Н., 2003; Канішевський С.М., 2005; Москаленко Н.В., 2006) 
Футбол широко застосовуються для розвитку різних фізичних якостей []. (Дулібський А.В., 2001; Шамардін В.М., 2002; Костюкевич В.М., 2006; Іmpellіzzerі F. M. та ін, 2006; Mallo J., 2008). Застосуванню футболу в процесі фізичного виховання  закладів вищої освіти присвячено достатня кількість досліджень []. (Віхров К.Л., 2002;  Васильчук А., 2006;. Маляр Є, 2007; Сіренко Р., 2008).  Однак  деякі питання, пов'язані з вибором засобів футболу та їх застосуванням у фізичному вихованні студентів, залишаються недослідженими. Це стосується в першу чергу таких видів спорту як футзал та міні-футбол, які є найбільш оптимальним рішенням в сучасних умовах закладів вищої освіти  (розміри поля, кількість учасників, кількість серій і повторень). Недостатнє висвітлення специфіки цих видів футболу ускладнює їх застосування для вдосконалення різних сторін фізичної підготовленості студентів. 
Важливе значення для молоді має  вибір професії та  рівень здоров'я. Культура здоров'я є інтеграційною особовою освітою, що складається з когнітивно-мотиваційного, емоційного і вольового компонентів, які, у свою чергу, відображають об’єм знань, комунікативну толерантність, емоційну стійкість, активність і вольові якості, що є невід'ємною частиною способу життя фахівця в його індивідуальній культурі [1]. Особливе місце займають також проблеми рухової активності в зміцненні здоров’я. Сьогодні важливо забезпечити не тільки високу результативність  занять фізичною культурою і спортом, але і зробити їх найпривабливішими для людей різного віку з урахуванням їх індивідуальних особливостей [2]. 
У зв’язку з новими вимогами до підготовки фахівців з туризму нами проведена оцінка відповідності рівня фізичної підготовленості і здоров’я студентів першого курсу що і  визначило мету нашого дослідження.
Мета дослідження – покращення фізичного стану студентів першого курсу спеціальності «Туризм» з пріоритетним використанням засобів футболу. 
Об’єкт дослідження – показники  фізичної підготовленості і рівень здоров’я студентів першого курсу.
Суб’єкт дослідження – студенти першого курсу спеціальності «Туризм».
Предмет дослідження – фізична  підготовка студентів першого курсу спеціальності «Туризм»  із застосуванням засобів футболу. 
Практичне значення отриманих результатів полягає в організації процесу фізичного виховання  студентів  студенти першого курсу спеціальності «Туризм з пріоритетним використанням засобів футболу. Це дозволило запропонувати оригінальну робочу програму з фізичного виховання студентів, сформулювати практичні рекомендації для викладачів фізичного виховання щодо дозування навантаження при плануванні навчального процесу студентів, які займаються футболом.





1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ

1.1 Місце і значення фізкультурно-спортивної активності у способі життя студентської молоді

Програма з фізичного виховання, яка була затверджена 14 листопада      2003 року Міністерством освіти і науки України для досягнення мети і вирішення завдань фізичного виховання студентів повинна забезпечувати для взаємозалежних змістовних дидактичних компоненти: обов'язковий базовий, що формує основи фізичної культури особистості фахівців відповідного рівня освіти бакалавр, спеціаліст, магістр) і елективний, що спирається на базовий і доповнює його з урахуванням професійної фізичної підготовки, індивідуальних мотивів, інтересів і потреб, стану здоров'я. Навчальний матеріал кожного з компонентів реалізується через розділи програми: теоретична підготовка, методична підготовка, фізична підготовка і контроль [22].
В цільовій комплексній програмі «Фізичне виховання - здоров'я нації», в напрямку «Фізичне виховання і фізкультурно-оздоровча робота у навчально-виховній сфері» важливим є комплекс питань, які спрямовані на збільшення обсягу рухової активності, підвищення якості навчального процесу, формування у дітей та молоді потреби зміцнення здоров'я засобами фізичної культури і спорту . Згідно програми фізичне виховання має в комплексі формувати розумові і фізичні якості особистості, удосконалювати фізичну і психічну підготовку на принципах індивідуального підходу, пріоритету оздоровчої спрямованості [27]. 
З метою визначення шляхів для вирішення проблем фізичної культури і спорту, які існують на сьогоднішній час, Указом Президента України від 8 листопада 2002 року №998 / 2002 «Про додаткові заходи державної підтримки в розвитку фізичної культури і спорту в Україні» доручено розробити Національну Доктрину розвитку фізичної культури і спорту [114].
На базі Законів України «Про освіту» [109], «Про фізичну культуру і спорт» [113] було затверджено «Концепцію фізичного виховання в системі освіти країни» [110]. Національна система фізичного виховання дітей і молоді в країні має зв'язок з традиціями народу, його життям, інтересами, моральними цінностями. Як підкреслено в документі, фізичне виховання в навчальних закладах повинно базуватися на принципах індивідуального та особистісного підходу, пріоритету оздоровчої спрямованості, широкого використання різноманітних засобів і форм фізичного вдосконалення, безперервності цього процесу врахування регіональних умов.
У проекті Національної Доктрини розвитку фізичної культури і спорту, винесеному 27 листопада 2003 року рішенням колегії Державного комітету з питань фізичної культури і спорту на обговорення, зазначається, що потребує удосконалення програмно-методичне забезпечення навчальних форм фізичного виховання у навчальних закладах. А також зміни критеріїв оцінки студентів з фізичного виховання – відмова від оцінювання за рівнем фізичної підготовленості, надання переваги фіксуванню особистого прогресу відповідних показників, усебічне стимулювання набуття спеціальних знань та рухових здібностей для самостійних занять спортом, під гримка постійного інтересу до них.
Основою системи фізичного виховання дітей та молоді є обов'язкові заняття дошкільних, середніх і вищих навчальних закладах усіх типів і форм власності з дисципліни «Фізична культура» і навчальної дисципліни «Фізичне виховання» [27]. Їх зміст визначається програмами, які враховують вікові особливості, пов'язані з іншими предметами, що формують особистість в процесі освіти.
Організаційною основою системи фізичного виховання є структурні підрозділи Міністерства освіти і науки України. До них належить Комітет штучного виховання і спорту, підпорядковані йому обласні та міські управління, які опікуються процесом фізичного виховання дітей та молоді, кафедри фізичного виховання і спорту, оздоровчі і спортивні центри, ДЮСШ, СДЮШОР. Спортивні клуби ЗВО, ліцеїв, училищ, гімназій, загальноосвітніх шкіл [62, 63].
Нормативне забезпечення системи фізичного виховання – це  регламентація її Державними тестами і нормативами оцінки фізичної підготовленості населення України, визначення обсягу рекомендованого рухового режиму, мінімальної кількості обов'язкових занять на тиждень, допустимих обсягів річного навантаження студентів. Критеріями ефективності фізичного виховання дітей і молоді є рівень фізичної підготовленості та показників здоров'я, уміння використовувати основні засоби і форми фізичного виховання, дотримуватися здорового способу життя, відсутність негативних звичок [23, 40, 58].
Державні тести і нормативи оцінки фізичної підготовленості населення України (затверджені 15.01.1996) є основою нормативних вимог до фізичної підновленості населення, критерієм фізичного здоров'я, життєдіяльності здатності тесті до високопродуктивної прані. Наукова основа системи фізичного виховання в країні включає дослідження, які є базовим елементом удосконалення та підвищення професійної підготовки фахівців. Для реалізації фундаментальних досліджень системи фізичного виховання в Україні передбачається утворені банку наукових розробок, виконаних в Україні та інших державах, створені комп'ютерних технологій для розробки індивідуальних фізкультурно-оздоровчих програм, мережі науково-дослідних центрів [90].
З метою сприяння задоволенню потреб суспільства у досягненні оптимальної фізкультурної освіти, стану психічного та фізичного здоров'я, фізичного розвитку та рухової підготовленості підростаючого покоління розроблено нові програми фізичної культури для загальноосвітніх шкіл і ЗВО. Вони пропонують для дітей і молоді навчальний пріоритетний матеріал, вправи для обов'язкового повторення домашні завдання, контрольні навчальні нормативи та вимоги, орієнтовні комплексні тести оцінки стану фізичної підготовленості [49, 73, 74].
Загалом нові законодавчі акти та програми є значним кроком вперед в удосконаленні системи фізичного виховання. Водночас залишається проблема їх виконання, а також факт недостатньої фахової підготовки вчителів, теоретично-методичного і матеріального забезпечення фізичного виховання, недооцінка ролі фізичного виховання як основного чинника, який зміцнює здоров'я, формує інтереси, світогляд дитини. Цей момент відзначають численні науковці у своїх  наукових працях. 
Так, Р.Т. Раєвський [116], І. Кучеров [89] негативним вважають те, що система освіти України недостатньо враховує велику роль, яку фізичне виховання здатне відігравати у справі зміцнення здоров'я молоді, профілактиці захворювань, підвищенні працездатності, організації повноцінного дозвілля. Фізична культура повинна посідати в навчально-виховному процесі закладів освіти належне місце, бо хвора чи недостатньо фізично розвинута людина не здатна ефективно набувати знання та вміння.
На сучасному стані розвитку суспільства фізична досконалість визначається як оптимальний рівень всебічної рухової підготовленості людини, яка необхідна їй у сфері соціально обумовлених видів діяльності. Досягнення фізичної досконалості людини засобами фізичної культури потребує оптимальної організації спеціалізованого педагогічного процесу. 
Сьогодні фізичне виховання студентської молоді, на жаль, далеке від досконалості, що обумовлено рядом  активних причин: 
1) недостатня кількість занять за навчальним планом; 
2) такий рівень мотивації до систематичних занять фізичними вправами;
 3) низький рівень використання технічних засобів під час навчальних занять; 
4) недостатнє фінансове забезпечення; 
5) низька ефективність управління фізичним вихованням, яке здійснюється у вищих навчальних закладах [15, 45, 61].
Важливого значення для активізації студентів у процесі фізичного виховання набуває державне тестування й оцінювання фізичної підготовленості різних груп і категорій населення, до яких кожного року в Україні залучається близько 8 млн. людей, населення для студентів обов'язкових заліків з фізичного виховання, які передбачають звіт з теоретичної, методичної і фізичної підготовленості. Значну роль відіграє також залучення студентів до занять масовим спортом через багатоетапну систему спортивних змагань різних рівнів [37].
У багатьох закладах вищої освіти керівництво намагається посилити оздоровчу результативність фізичного виховання шляхом розширення спортивних відділень та введення «спортивної спеціалізації» [40].
На сьогодні розроблені нові підходи щодо покращення якості фізичного виховання в закладах вищої освіти, що відображено в роботах, М.В. Курочкіної [84], А.І. Драчука [52], А.С. Домашенко [51].
Отже, у сучасних умовах проводяться різноманітні дослідження з питань вдосконалення фізичного виховання студентів у закладах вищої освіти.
Автори підкреслюють, що основна їх спрямованість – оздоровча, за умови раціонального дозування навантажень відповідно до індивідуальних показників фізичного стану.
Проте, на сучасному етапі розвитку суспільства є загроза кризи національної системи фізичного виховання, яка не відповідає вимогам і міжнародним стандартам фізичної підготовленості людини. Застарілі форми та методи викладання не лише приводять молодь до нервово-психічних перевантажень, але й обмежують її творчий розвиток, нівелюють їхню індивідуальність необґрунтовано використовують далеко не безмежні ресурси організму [21]. Зрозуміло, що необхідно вносити науково обґрунтовані корективи в діючу систему фізичного виховання.
Навчальна потреба внесення змін обумовлюється такими причинами: існуюча реальність ставить підвищені вимоги до способу життя людини, що підвищує актуальність виховання у підростаючого покоління навичок здорового способу життя, уміння контролювати та впливати на свій фізичний стан; необхідність формування стійких переконань у високій ефективності занять фізичними вправами; виховання свідомої потреби у систематичній руховій діяльності.
Відомий вчений в галузі фізичної культури Б.М. Шиян [27] концептуальними положеннями формування національної системи фізичного виховання вважає наступні:
1. Ідеологія системи фізичного виховання дітей і молоді має відображати загальнолюдські гуманістичні цінності, будуватись на національних засадах.
2. Шкільна і вузівська фізична культура є певною цінністю для кожної особистості.
3. Навально - виховний процес забезпечує досягнення індивідуально можливого рівня фізкультурної освіти.
4. Зміст фізичного виховання являє собою взаємозв'язок таких основних блоків: знання, способи рухової діяльності, способи власної культурно - оздоровчої діяльності, способи спортивної діяльності.
5. Національна система фізичного виховання базується на інноваційній діяльності, спрямованій на розвиток фізичної можливосте особистості.
6. Визначальною умовою побудовою педагогічного процесу з фізичного виховання є забезпечення на заняттях взаємної поваги, співпраці вчителя і учнів.
В Україні, з метою створення умов для реалізації нових технологій у сфері зміцнення здоров'я засобами фізичного виховання та задоволення потреб у фізичному та духовному розвитку, прийнято низку документів [19].
Рухова активність - невід'ємний  компонент життєдіяльності людини, що виявляється у виконанні певної кількості рухових актів. Вона визначається соціально-економічними і культурними факторами, залежить від віку і ролу занять, індивідуальних, психологічних, фізичних і функціональних особливостей, кількості вільного часу і характеру його використання, присутності спортивних споруд і місць відпочинку, а також від кліматегеографічних умов, що сприяють активному відпочинку [5, 35, 41, 52]
Результати досліджень  [93, 104] свідчать, що до використання засобів фізичної культури залучена, в кращому випадку лише, третина дорослого населення, а до раціональної фізкультурної активності – не  більше 10%. На жаль, за свідченням деяких досліджень, активність занять фізичними вправами і спортом у дитячих і юнацьких роках майже не зберігається в наступні періоди життя, точніше знижується більш, ніж в 2-3 рази [115]. Більш того, тривале тренування на рівні спорту вищих досягнень не є гарантом гарного здоров'я і фізичного стану в зрілі роки та після припинення активних занять фізичними вправами [89].
З віком витрати часу на заняття знижуються. Так, дані дослідження [90] свідчать, що з дорослих, які раніше займалися фізичними вправами самостійно, на момент дослідження зберегли свою фізкультурну активність у тій же формі 36,7%. У той же час із числа тих, хто раніше займався у спортивних секціях колективів фізичної культури, до самостійних занять перейшли лише 29,4%, а з тих, хто раніше займався у централізованих секціях  - 29% [15].
Аналогічна картина спостерігається й у молодших за віком людей: тут не виявляють фізкультурної активності 8% з числа тих, хто раніше займався самостійно, 25% - колишніх  членів спортивних секцій шкіл і 36% - раніше займалися в ДЮСШ [115].
Таким чином ті, хто займається фізичними вправами самостійно, вдвічі рідше припиняють активні заняття, ніж колишні вихованці спортивних секцій різного рівня. Цей факт свідчить про те, то саме самостійна форма занять фізичними вправами найбільш дієва і перспективна у відношенні їхньої систематичності та стійкості. І це не дивно, тому що формування потреби в постійному фізичному удосконаленні відбувається тільки в ході індивідуальної культури особистості. Це власне, і є не що інше як культура суспільства, перетворена в особисту «власність», у принцип діяльності особистості [60].
Фізкультурно-спортивна активність обумовлена, головним чином, внаслідок зовнішнього спонукання тими чи іншими обставинами (обов'язкові академічні заняття в навчальному закладі для одержання заліку чи оцінки з предмету), як правило, малопродуктивна і носить тимчасовий характер саме через не сформованість особистих культурних потреб [3, 30].
Не спостерігається однозначної залежності між фізкультурною і спортивною активністю. Фізкультурна активність у тимчасовому аспекті зберігається в звичній для кожної людини формі, а близько 70% колишніх спортсменів не приступили до занять фізичними вправами в будь-якій формі після припинення спортивної діяльності [15]. Очевидно, тут позначається той факт, що в сферу спорту приходять у тому віці, коли отримане лише елементарне рухове, але аж ніяк не фізкультурне утворення (знання, уміння, навички в області самостійних занять фізичними вправами), що створює передумови зазначеної стабільності в орієнтації на визначені форми занять.
Більш того, в основі спортивної діяльності лежить спонукання ззовні (змагання з іншими, престижні моменти га ін.). що й призводить до фізкультурної пасивності після завершення дії стимулу.
Визначена залежність від форми занять спостерігається і стосовно віку їхнього припинення. Близько 60% дорослих відійшли від регулярних занять фізичними вправами і спортом у віці 20-25 років, причому до 20 років – кожен  другий був членом секції спортивних організацій, секцій колективів фізкультури, шкіл і тільки 1/3 займалися самостійно. Діти ж ідуть із секцій і ДЮСШ в основному в 14-15 років. Однак треба сказати, що падіння фізкультурно-спортивної активності школярів старших класів далеко не настільки тісно, як здавалося, пов'язане з горезвісною проблемою «зайнятості». Однозначного зв'язку не встановлено [95]. Істотне значення має розвиток матеріальної бази. При оптимальних умовах фізкультурна активність зростає майже на третину. За твердженням С.С. Акопяна, ще більше значення має, фактор спрямованості особистості на самовдосконалення, загальний рівень культури, коли кожний багато в чому визначає і індивідуальну фізичну культуру (тут співвідношення практично 2 до 3) [15].
Отже, постає питання про орієнтацію самих форм занять фізичними вправами, сам процес фізичного виховання при регламентованих заняттях (секційних при ЗВО, ДЮСШ, а також самостійних) на пошук найбільш раціональних форм у відношенні фізичного удосконалення надалі. Тому в такій ситуації першочергове значення має обов'язковий розподіл сполучених до занять фізичними вправами за їх цільовою настановою, проведення комплексних досліджень з вивчення проблеми формування здорового способу життя.
І тільки такий підхід до проблеми дозволить проаналізувати в органічному взаємозв'язку як компонентів формування здорового способу життя населення, так і умов (у єдності їх об'єктивних і суб'єктивних сторін), що мають вирішальний вплив на процес формування здорового способу життя.
У літературі є ряд досліджень, що розглядають цю проблему з погляду фізкультурної активності різних соціально-демографічних груп [10], спонукальних мотивів занять фізичними вправами [73] ролі фізичної культури і спорту у зміцненні здоров'я [72], підвищення фізичних можливостей і всебічного розвитку особистості [11, 12]. Однак, вони недостатні, носять фрагментарний характер і тому некоординовані, дослідження ведуться розрізнено і за різними методиками. Аналіз літературних джерел також показав, то у дослідженнях, як правило, переважає один із підходів: педагогіко-методичний, медико- біологічний чи психологічний. Більш того, різні компоненти здорового способу життя розглядаються ізольовано один від одного, не виявляється їхній взаємозв'язок, взаємозумовленість.
Однак, заняттями у вільний час не вичерпується різноманітність форм фізичної культури. Багато факторів і форм фізичної культури використовується безпосередньо в режимі навчання, органічно пов'язані з виробничим процесом.
На думку фахівців [55], фізична культура в режимі навчальної діяльності студентів значно підвищує розумову працездатність. З різних джерел значення впливу оцінюється від 12 до 25% і вище. Слід зазначити, що вплив фізичної культури на розумову працездатність студентів відбувається не прямо, а опосередковано.
Через комплекс параметрів (захворюваність, професійна працездатність, тривалість у віковому аспекті та ін.) характеризується стан розумової працездатності і її вплив на успішність [44].
Правильне і раціональне включення фізичних вправ у режим навчального дня студентів можливе ліпне за умови детального вивчення динаміки розумової і фізичної працездатності студентів, характер) навчальної втоми, особливостей, властивих конкретному виду праці динамічного стереотипу. Тільки з урахуванням вищезазначеного фізичне тренування організму можна розглядати як один з факторів, що позитивно впливає на професійну діяльність. Саме тому фізкультурні заходи в режимі навчального дня і фізичної праці дуже різняться і детермінуються особливостями виробництва [15].
Функціональні особливості трудової діяльності мають формуючий вплив як на соціальний статус людини взагалі, так, зокрема, і на її фізичну сферу, висувають конкретні вимоги до рівня розвитку його фізичних якостей і певним чином впливають на формування відносин до фізичної культури і спорту.
Цікаві дані були отримані в дослідженні Н.С. Абрамова [1] і В.І. Козлова [68], де виявлено, що недолік рухової активності студентів, тісно пов'язаний з характером їхньої трудової діяльності. Так, респонденти, навчальний процес яких визначається обмеженою руховою активністю, відчувають велику потребу в русі і значно частіше вважають свій звичайний руховий режим недостатнім для нормального функціонування організму. І навпаки, більшість студентів, характер навчання яких більш рухливий, вважають свій звичайний режим достатнім. Результати цього дослідження показують, то суб'єктивна оцінка власного рухового режиму, а також власного фізичного стану є гарним підґрунтям для залучення їх до фізкультурно-спортивної діяльності.
У дослідженнях [63, 103, 116], проведених у технічних ЗВО, встановлено тенденцію до більш широкого використання вільного часу для фізичного удосконалення, ніж у студентів гуманітарного профілю. Так, із середньодобового бюджету вільного часу студенти технічних ЗВО витрачають на фізичну культуру в тиждень 6 годин і 20 хвилин, студенти гуманітарного профілю – 4  години і 30 хвилин. Загальна величина вільного часу, що відводиться для фізкультурних занять студентів гуманітарного профілю виявилася нижчою, ніж у студентів технічного профілю. Крім того, заняття ранковою гімнастикою користуються також більшою популярністю серед студентів технічного профілю, ніж серед студентів гуманітарного профілю. На думку авторів, це пояснюється специфічними особливостями навчальної праці з одного боку і об'єктивним впливом організації навчального процесу з іншого. Розрахунок енерговитрат за хронометражним методом показує, що енерговитрати студентів технічного профілю значно перевищують енерговитрати студентів, спосіб життя яких малорухливий. Ця обставина і породжує у студентів гуманітарного профілю більш сильне прагнення до рухової активності.
Узагальнюючі результати багатьох соціологічних досліджень, можна зробити висновок: пасивний відпочинок частіше розповсюджений у студентів гуманітарного профілю.
Вчений В.І. Жолдак [26], стверджує, що інженерно-технічні працівники більше займаються ранковою гімнастикою, вони ж разом з робітниками більше, ніж службовці займаються загартуванням організму, у той час як останні виявляють високу активність в участі у змаганнях. Серед працівників різних категорій праці виявлено, що чим інтелектуальніша виробнича діяльність людей, тим нижчі у них витрати часу на заняття фізичними вправами, ніж в осіб фізичної і змішаної праці.
Таким чином, можна констатувати, що різний характер трудової діяльності людей по-різному визначає залучення їх до занять фізичною культурою і спортом.
Незважаючи на значну кількість проведених досліджень з даної проблеми, ще не маємо досить об'єктивної картини впливу характеру навчально-виховного процесу на залучення студентів до фізкультурно-спортивних занять. Одна з причин цього – відсутність  єдиної методики у вивченні даного питання.
У подібних дослідженнях необхідне застосування суворих науково обґрунтованих згрупованих ознак, то відображають об'єктивний процес постійної інтелектуалізації навчальної праці студентів. Це дасть можливість не тільки порівняти результати досліджень, отриманих у різних типах ЗВО, а й простежити тенденцію впливу процесу інтелектуалізації навчальної праці студентів за ставленням до фізичної культури і спорту, що є дуже важливим для забезпечення подальшого планування і прогнозування розвитку фізичної культури у вищих навчальних закладах.

1.2 Міні-футбол як ефективний засіб підвищення рухової активності студентів 

Для повноцінного використання цінностей фізичної культури, з метою формування основ здорового способу життя, підвищення рівня фізичної підготовленості студентів вищої школи необхідним є використання різноманітних форм та варіативності змісту фізичного виховання у ЗВО, які дозволяють, в свою чергу, організувати фізичну активність згідно його ціннісних орієнтацій, інтересів, потреб [2, 9].
Пріоритетними в педагогічних конструкціях виявляються такі методи і форми навчання і виховання, використання яких з найбільшою ефективністю формує відношення людини до засобів фізичної культури. Це створює передумови до її фізичного самовиховання, саморозвитку і самореалізації. Самовизначення, як відомо, базується на задатках і здібностях людини до певного виду діяльності. З цього слідує, що єдина для всіх навчальна програма з фізичного виховання буде завідомо неефективною для кожного з тих, хто займається, разом з тим, арсенал засобів і методів фізичного виховання настільки широкий і різноманітній, що дозволяє знайти адекватні рішення для використання засобів і методів фізичного виховання в узгодженні з індивідуальними особливостями кожної людини [29]. Таким чином, формування фізичної культури людини вимагає відмови від надлишкової уніфікації і стандартизації змісту виховання, створення як найбільшої кількості варіативних програм [22], які враховують інтереси тих, хто займається, матеріально-технічну забезпеченість конкретних закладів освіти [19].
Спосіб життя сучасного суспільства характеризується все частішим використанням ігрової діяльності для задоволення життєво важливої потреби людини в творчій (інтелектуальній і руховій) емоційно насиченій активності.
Необхідно відзначити той факт, що проведення пор по існуючим правилам потребує наявності доброї матеріальної бази, якісного інвентарю та обладнання. Невелика кількість годин, відведених для спортивних ігор на навчальних заняттях. також заважає їх проведенню зі студентами. Все це вказує на те, що на сучасному етапі розвитку вищої школи в Україні доцільно розвивати серед студентів міні-футбол, по суті, спрощений варіант великого футболу, тобто гру на майданчику менших розмірів і з меншим числом гравців в командах. Ця гра вибаглива. Міні-футбол можна проводити на баскетбольних і гандбольних майданчиках. в спортивних залах, в хокейній коробці (влітку) та на футбольному полі (поперек поля з його половин), а також на будь-якій, місцевості, при необхідності по спрощеним правилам. Розміри майданчика можна вибирати виходячи з того, що є в наявності з матеріальної бази, а також з кількості тих хто займається.
Педагогічну оцінку малому футболу дає С.М. Андрєєв (1989), що один з перших оцінив заслуги цієї гри [11]: «Міні-футбол – гра  дуже приваблива, захоплююча. Граючи в міні-футбол, кожен значно частіше, ніж, скажімо, в футболі торкається м'яча і приймає участь в загальних ігрових діях (а це, погодьтесь, приємно). Та і голів в міні-футболі забивається набагато більше, і це теж цікаво. Є у «молодшого брата» футболу і інші чесноти. Міні-футбол – спрощений  варіант класичного футболу  і є невибагливим. В цю гру можна грати на майданчиках малих розмірів і з меншою кількістю гравців в командах.
 Отже, для цього можна пристосувати будь-яку галявину. В міні-футбол з успіхом можна грати в шкільних спортивних залах, в хокейних «коробках», на найпростіших майданчиках, в жилих кварталах. Словом, можна сміливо стверджувати, що міні-футбол це універсальна гра, немов спеціально створена для загального захоплення. Нині міні-футбол виріс з «коротких штанів» і одержав загальне визнання. Він став ще кращим і привабливішим. 
Вважається, що першими в Європі почали грати в сучасний міні-футбол австрійці. В 1958 році один з селекціонерів збірної Австрії Йозеф Аргауер привіз ідею цієї гри зі Швеції з чемпіонату світу з футболу. На ідею Аргауера наштовхнули двосторонні тренувальні ігри бразильців в залі. Він захопився міні-футболом і запропонував організувати турнір. Гра-експеримент всім припала до душі. Поступово міні-футбол завоював популярність і в інших країнах. Правда, в США і Канаді міні-футбол називають «індор-соккер», тобто зальний футбол. Немало прихильників «кишенькового» футболу, в Німеччині. 
В Голандії «молодший брат» носить назву «цаал-футбол», в Бразилії – «футбол  де салон». Проведення чемпіонатів світу показало, що міні-футбол має повне право на існування як окремий вид спорту, а змагання з міні-футболу – захоплююче  видовище. Це не така атлетична і жорстка гра, як сучасний-футбол. І все ж достатньо інтенсивна, захоплююча і видовищна, вимагає від гравців високої техніки, уміння добре орієнтуватися і взаємодіяти з партнерами в умовах постійного дефіциту часу і простору. 
За допомогою систематичних занять міні-футболом можна розвинути не тільки швидкість, спритність, силу і витривалість, а ще й такі риси характеру, як взаємодопомога, колективізм, відповідальність, відчуття поваги до суперників. Гра в міні-футбол пред'являє до свої прихильників достатньо високі вимоги. Невеликі розміри ігрового майданчика заставляють всіх гравців активно діяти на будь-якій його ділянці. Нападаючі в ході гри часто «виконують роль захисників, а гравцям оборони, яким доводиться періодично вклинюватися в захисні порядки суперників, треба вміти діяти як нападаючим. Одним словом, кожен гравець в міні-футболі в певній мірі повинен володіти і прийомами відбору м'яча, і точним  ударом по воротах, і різноманітними «фінтами».
Вчений В.В. Кравцов [75] відзначає, що гра в міні-футбол дуже емоційна, проходить весь час у швидкому темпі. Гра змушує щосекунди приймати участь у боротьбі за м'яч кожного гравця, перевіряє здатність всіх без винятку вміло взаємодіяти умовах тісної опіки захисників і невеликих розмірів ігрового майданчика. Кожен гравець в міні-футболі значно частіше торкається до м'яча, кожен футболіст повинен діяти з повною віддачею сил, встигаючи захищати свої ворота і атакувати ворота суперників. Крім того, при грі в міні-футбол, м'яч практично весь час знаходиться в грі, гра, проходить без вимушених зупинок.
Вчений А.Ф. Поляков [81] констатує, що в останнє десятиріччя серед ігрових видів спорту міні-футбол стрімко набирає оберти і стає все більш популярним. 
За великий проміжок часу команди України становилися призерами чемпіонату світу і Європи. В міні-футболі приваблює стрімкий біг, швидка зміна техніко-тактичних маневрів гравців на майданчику, а також непередбачуваність їх ідей. Все це змушує глядачів слідкувати за грою протягом всього матчу. Гра наскільки захоплює і гравців, і глядачів, що здається, вона пролітає без всяких зусиль в одну мить. 
Підбиваючи підсумки, А.Ф. Поляков відзначає, що міні-футбол для студентської молоді є грою захоплюючою, цікавою і необхідною для зміцнення їх здоров'я та рекомендує гру в міні-футбол впровадити в навчально-педагогічний процес кафедр фізичного виховання і спорту ЗВО.
Вчений A.A. Смірнов [86] наголошує, що міні-футбол в останні роки стрімко розвивається завдяки йото доступності, темпераменту, швидкому темпу, блискавичній зміні подій на майданчику. Міні-футбол особливо добре прижився в студентському середовищі. В США і Канаді більшість гравців – це  студенти університетів і коледжів, в Італії – їх  майже половина. При університетах, інститутах, академіях, студентських містечках великих футбольних полів одиниці, а спортивних майданчиків достатня кількість. І хоча вони передбачені для інших спортивних ігор – баскетболу, волейболу, гандболу, частіше всього студенти ганяють м'яч на них саме ногами. В багатьох ЗВО створені команди майстрів, які успішно виступають в різних лігах, при чому в змаганнях – приймають участь не тільки чоловічі, а й жіночі команди. 
Міні-футбол включений в програму по спортивним іграм для студентів факультетів фізичної культури. 
Вчений А.А. Смірнов відзначає, що перевага використання міні-футболу перед великим футболом  в тому, що міні-футбол потребує менше матеріальних витрат і в нього можна грати круглий рік, тоді як змагання з футболу проводяться в основному в літній час, коли у студентів канікули. При проведенні спортивних змагань ЗВО найпопулярнішим видом у студентів є міні-футбол, так що за міні-футболом – велике  майбутнє [81].
На жаль, необхідно констатувати той факт, що науково обґрунтовані дослідження, присвячені теоретичному і методичному обґрунтуванню міні-футболу як самостійного виду спорту і можливостей його застосування в фізичному вихованні студентської молоді, дуже не багаточисельні.
У зв'язку з європейською орієнтацією та входженням України до Європейського освітнього і наукового простору системою вищої освіти України реалізується ідеї Болонського процесу [22]. Зміцнення державності України і інтеграція її в світове співтовариство неможливі без реформування національної Системи вищої освіти, яка повинна бути спрямована на розвиток особистості майбутнього спеціаліста, забезпечення його мобільності, працевлаштування та конкурентоспроможності в умовах ринкової економіки [26]. Згідно нормативних документів [25], до основних завдань предмету фізичне виховання в закладах вищої освіти відноситься розвиток у студентів основних фізичних якостей та рухових здібностей, формування життєво важливих рухових навичок та вмінь, виховання морально-вольових і психологічних якостей особистості. Одним з універсальних засобів вирішення цих завдань, з нашої точки зору, є використання міні-футболу в фізичному вихованні студентів закладів вищої освіти. 
Міні-футбол належить до універсальних видів спорту, які сприяють різнобічному фізичному розвитку людини. Заняття, що проводяться зі студентами як на свіжому повітрі, так і в умовах спортивного залу, забезпечують оздоровчий вплив, що сприяє зміцненню нервової системи, розвитку рухового апарату, покращенню роботи серцево-судинної і дихальної системи, покращенню обміну речовин в організмі [6]. 
Міні-футбол розширює діапазон функціональних можливостей організму. Він розвиває здібність долати певні напруження і труднощі. В процесі занять міні-футболом у студентів формується ряд важливий морально-вольових якостей: колективізм, цілеспрямованість, витримка, дисциплінованість, сміливість.
Враховуючи важливий вплив занять футболом для дітей та молоді, 20. 03.2001 був укладений спільний договір між Федерацією футболу України та Міністерством освіти і науки України про введення в загальноосвітню школу третього уроку фізкультури – уроку  футболу. На підставі цього договору в міністерстві освіти і науки України 23.07.2002 був підготовлений відповідний лист для начальників обласних і міських управлінь освіти і науки (м. Київ та         м. Севастополь) про введення уроку футболу в школі [114]. Враховуючи викладене та факт, що до закладів вищої освіти  вступають юнаки та дівчата з бажанням продовжити заняття улюбленим видом спорту,  вважаємо доцільним застосування в навчальній програмі з фізичного виховання у закладах вищої освіти саме міні-футболу, який, на нашу думку, здатний значно покращити здоров'я, рівень фізичної, функціональної підготовленості, забезпечити постійний інтерес та задовольнити потребу в руховій активності студентської молоді.
Незалежно від мети, завдань, рівня засвоєння студентами міні-футболу процес навчання буде базуватись на загальних і приватних дидактичних закономірностях навчання руховим діям [25]. При вирішенні завдань виховання нової людини, її підготовки до вимог життя особливе місце належить використанню ігрового методу в навчанні і вихованні [22]. 
На наш погляд найбільш повно відобразив методичні особливості використання цього методу в футболі К.Л. Віхров [38]. Ряд авторів [16] вважають, що більш точно відображає суть даного методу назва – «спортивно-ігровий метод фізичного виховання».
Низький рівень рухової активності (гіпокінезія) і фізичної підготовленості студентів, особливо дівчат, порушення норм харчування, як наслідок надлишкова маса тіла, викликають необхідність в цілеспрямованих заняттях фізичними вправами. Приймаючи участь в грі, студенти непомітно для себе переносять значне навантаження, виконання якого в інших умовах, за інших обставин було б пов'язане з проявом значних вольових зусиль. Особливо важливо, що великий об'єм рухів в міні-футболі обумовлений високим емоційним фоном, який являється важливим фактором, що підтримує інтерес до занять з фізичного виховання. Міні-футбол може широко використовуватись як засіб професійно-прикладної фізичної підготовки студентів різних спеціальностей. Нам представляється, що таке використання міні-футболу характеризує його як один з найбільш ефективних засобів фізичної підготовки студентів. Ось чому детальний аналіз використання засобів міні-футболу в якості базового виду спорту, характеристика його засобів і сполучень з іншими видами спорту, з врахуванням їх «енергоємності» і оздоровчої ефективності, суттєво могла сприяти оптимізації навчального процесу з фізичного виховання студентів закладу вищої освіти.
Таким чином, аналіз літературних джерел, які висвітлюють різні сторони проблеми фізичного виховання студентської молоді, дозволяє зробити наступні висновки:
Відповідно до нормативних документів фізичне виховання у закладі вищої освіти спрямоване на збереження і зміцнення здоров'я студентів, забезпечення фізичної готовності до життєдіяльності і високопродуктивної праці.
Фізична підготовленість студентів закладів вищої освіти характеризується суттєвою неоднорідністю і недостатнім рівнем розвитку рухових якостей, рівень фізичної підготовленості студентської молоді до 2-го курсу підвищується, а потім до 4-5-го курсу невпинно знижується.
Існуючі на даний час зміст і методи фізичного виховання не забезпечують за період навчання у закладі вищої освіти  підвищення фізичної підготовленості значної частини студентів до рівня вимог навчальних програм і Державних тестів, а прогресивна форма організації занять з конкретною спортивною спрямованістю не знайшла широкого застосування в практиці роботи кафедр фізичного виховання.
В сучасній науці і практиці ведеться активний пошук шляхів вдосконалення фізичного виховання у закладі вищої освіти. Зокрема пропонується вдосконалити методи і форми проведення занять (фізичними вправами, поліпшити програмно-нормативне забезпечення, збільшити рухову активність студентів, підвищити гуманістичну спрямованість, посилити професійно-прикладну фізичну підготовку, застосувати технічні засоби навчання.
Як свідчить вітчизняний і зарубіжний досвід, рухова активність є основним засобом вирішення комплексу проблем, пов'язаних із розвитком та здоров'ям людей. Використання різноманітних форм фізичної культури сприяє профілактиці захворювань, підвищенню працездатності, продовженню життя; забезпечує активне творче довголіття, організацію повноцінного дозвілля, боротьбу зі шкідливими звичками, створює умови пізнання власних можливостей.
Міні-футбол представляє собою ефективний засіб фізичного виховання студентів закладу вищої освіти, в силу об'єктивних та суб'єктивних причин не знайшов свого практичного засування в програмах з фізичного виховання закладів вищої освіти.
Виникає нагальна потреба в змінах щодо підходу до змісту і методів фізичного виховання у закладах вищої освіти. В навчальному процесі доцільно відмовитись від «командно - стройових методів» проведення занять з фізичного виховання і повернутись до особистості студента, йото інтересів і потреб в сфері фізичного і духовного виховання, надати можливість займатись улюбленим видом спорту (міні-футболом) в процесі обов'язкових занять з фізичного виховання.

1.3 Теоретико-методологічні особливості впровадження засобів футболу  в освітній процес із фізичного виховання у закладах вищої освіти

Аспектам упровадження футболу в освітній процес із фізичного виховання в науково-методичній літературі присвячено достатньо велика кількість робіт.  
Загальновідомо, що ефективність занять будь-якими фізичними вправами, досягається лише за умови використання спеціально розроблених теоретико-методологічних положень, що розкривають особливості застосування на практиці фізичних навантажень [87; 105; 151].
Упровадження футболу в освітній процес з фізичного виховання студентів закладів вищої освіти має відбуватися планомірно, системно і послідовно. Для формування у студентів позитивних уявлень про вплив занять футболом на їхній організм необхідно на початку навчального року, протягом перших занять із фізичного виховання, поєднати матеріал із техніки безпеки, гігієнічних вимог та теорії фізичної культури і спорту з                            відомостями про футбол як ефективний засіб формування організму. Процес вивчення студентами фізичних вправ, які складають основу занять із футболу, повинен здійснюватися з урахуванням таких методичних принципів фізичного виховання: принцип від простого до складного, принцип послідовності, принцип усвідомленості, принцип систематичності, принцип доступності, принцип наочності тощо [88]. 
Необхідно враховувати матеріальну-технічну базу освітнього закладу та організацію навчального процесу з фізичного виховання [32; 41; 84]. Заняття із фізичного виховання, які включають засоби футболу, повинні вирішувати такі завдання: оздоровлення студентів і формування мотиваційно-ціннісного ставлення та інтересу до занять футболом [23; 28; 47].
Побудова освітнього процесу з фізичного виховання у закладах вищої освіти з використанням засобів футболу є важливим етапом організаційної та методичної діяльності [85; 105]. 
Основними завданнями навчальної програми є: зміцнення здоров’я і загартовування організму, всебічний фізичний розвиток; навчання техніки основних (базових) вправ; формування мотивації до занять футболом; виховання моральних і вольових якостей; розвиток рухових здібностей [102].
Навчально-тренувальний процес із футболу у ЗВО будується відповідно до завдань, що стоять перед кожною навчальною групою,  і складаються з теоретичних і практичних занять [41; 105; 129]. На теоретичних заняттях студенти знайомляться з розвитком фізкультурного руху, історією футболу як виду спорту, отримують знання з анатомії, фізіології, лікарського контролю, гігієни, теоретичні відомості про техніку виконання вправ, методику навчання і тренування [88; 102]. Про необхідність набуття теоретичних знань з футболу.    
На практичних заняттях студенти оволодівають технікою виконання вправ із футболу, розвивають свої фізичні якості, опановують рухові вміння і навички, виконують контрольні нормативи. Найбільш успішні та наполегливі беруть участь у змаганнях відповідно до річного календарного плану   [33;    84;    88].    
На заняттях із футболу необхідно створювати сприятливі умови для гармонійного духовного розвитку кожного студента, враховувати вікові особливості, пізнавальні потреби, інтереси, прагнення, заохочення, вести діалогічну   взаємодію,   яка   забезпечує   інтенсивність   емоційних   реакцій   і перебудову його власної поведінки [33; 41; 85; 149]. Обов’язкова умова навчальних занять із футболу – широке використання засобів, методів та принципів, що забезпечують гармонійний фізичний розвиток студента.
Заняття у секціях із футболу слід розглядати як можливість для студента отримати необхідний обсяг рухового навантаження, яке сприятиме нормальному функціонуванню організму, його розвитку, вдосконаленню та забезпеченню необхідної професійної працездатності. Проведення секційних занять у закладах вищої освіти має бути спрямоване на вирішення фізкультурно-оздоровчих завдань й потребує використання таких вправ  із футболу, які може виконувати велика кількість студентів, розраховані на оптимальну інтенсивність, регульовану в часі тривалість, велику моторну щільність й обмежене місце проведення. Такий підхід передбачає розробку і використання нових методичних систем фізичного виховання, інноваційних науково обґрунтованих методик, спрямованих на оздоровлення, підвищення фізичної підготовленості та фізичної працездатності студентів із урахуванням їхніх індивідуальних психологічних і морфофункціональних особливостей [33]. 
Основною формою організації і проведення навчальних занять із футболу є заняття з фізичного виховання. Характерна ознака занять – триетапна форма розподілу фізичного навантаження на підготовчу, основну і завершальну частини. Для кожної частини заняття визначаються свої завдання і засоби їхнього вирішення [198]. Підготовча частина (20 % часу всього заняття): організація студентів, формулювання завдань і змісту уроку, підготовка організму до виконання спеціальних навантажень, формулювання постави, розвиток координації рухів. Рекомендовані засоби: стройові вправи,                      різні  види  ходьби, бігу, стрибків, загальнорозвиваючі вправи, спрямовані на розвиток сили, швидкості, спритності, гнучкості, спеціальні підготовчі вправи з приладами і без приладів.
Основна частина (70 % часу заняття): вивчення або вдосконалення техніки вправ чи окремих елементів, подальший розвиток основних фізичних якостей спортсмена. 
Завершальна частина (10 % часу заняття): приведення організму спортсменів до стану відносного спокою, підбиття підсумків уроку. Засоби: ходьба, стрибки, вправи для м’язів черевного пресу, виси, розмахування і розгойдування, вправи для розслаблення і заспокоєння дихання [198, с. 273– 274].
  Ряд фахівців наголошують [103; 129; 149; 165; 168], що використання тренувальних програм відомих спортсменів у повному обсязі для початківців неприпустиме, їм слід займатися не більше трьох разів на тиждень, навантажуючи при цьому велику кількість м’язів на кожному занятті    
з інтеревалом занять через день.
            Як свідчать результати досліджень [33; 79; 150 та ін.] на заняттях із футболу присутні високі навантаження на хребетний стовп і суглоби. Необхідно навчити студентів біомеханічно-правильного руху, оскільки за відносно зовнішньою простотою техніки футбольних вправ криються складні функціональні і морфологічні зміни в організмі студентів [76; 151]. 
Сучасні дослідження [41; 85; 151] вказують, що для футболістів- початківців достатньо трьох тренувань на тиждень, крім того більшість фахівців [120; 78; 87; 150 та ін.] уважають неприпустимим використання в тренувальному процесі початківців навантажень граничної та наближеної до граничної інтенсивності. 
У підготовці кваліфікованих спортсменів із футболу активно застосовують статичні вправи [103; 129; 150]. 
Як зазначає А. Н Альошкін, використання вправ у статичному режимі роботи дає можливість студентам-футболістам за короткий час збільшити результати швидкісно-силових показників  і зберегти їх на високому рівні. найбільше збільшення м’язової сили спостерігається тоді, коли футболіст використовує під час тренування статичні вправи з максимальним напруженням, утримуючи його протягом 6-8 секунд. Збільшення сили спостерігається за умови повторення вправ 5-6 разів [1, с. 23]. 
Для раціонального планування тренувальних навантажень у межах відновних заходів завжди потрібно мати інформацію про особливості               розвитку процесів стомлення і відновлення в організмі спортсменів після окремих тренувальних занять, а також про кумулятивний ефект декількох різних за спрямованістю, характером та величиною тренувальних навантажень у тижневому тренувальному мікроциклі. Чимале значення має комплексність застосування різних відновних засобів. При цьому особливо важливо, щоб принцип комплексності застосування відновних засобів постійно здійснювався в усіх ланках тренувального процесу: макро-, мезо- і мікроциклах [42].
Величина навантаження в футболі значною мірою обмежується часом, необхідним на відновлення переважно нервово-м’язового апарату після напружених занять і значних навантажень [103; 128]. 
         Класифікація вправ у футболі передбачає їх розподіл на основні та додаткові, у свою чергу основні поділяються на змагальні та спеціально- підготовчі, а додаткові – на загальнопідготовчі, до того ж кожні з них підбираються відповідно до змагальних вправ. Планувати навчальні заняття                                         з футболу   потрібно так, щоб кожні наступні заняття були спрямовані не тільки на підвищення фізичних, а і функціональних можливостей студентів. Успіх повторень фізичних вправ, тренувальних навантажень залежить   від   правильного   поєднання роботи   й   відпочинку,   стомлення й відновлення; кількість повторень – від фізичної підготовленості студентів, їхнього віку, статі, виду вправ, зовнішніх умов [48]. 
Аналіз науково-методичної літератури свідчить про те, що в процесі фізичного виховання на етапі початкової підготовки головна увага має приділятися саме технічній та загальній фізичній підготовці, а вивчення і вдосконалення техніки виконання вправ із футболу відбувається шляхом багаторазового повторення вправ з м’ячем. При цьому свідоме ставлення студентів до занять із футболу дозволяє ефективно розв’язувати питання фізичного розвитку і фізичної підготовленості. 
        Отже, аналіз науково-методичної літератури дозволив встановити, що основним завданням   сучасної   системи   фізичного   виховання   у   ЗВО   
є підвищення у студентів рівня фізичної підготовленості, забезпечення оптимальних умов для їхнього фізичного розвитку, формування потреби до 
систематичних занять фізичними вправами. Встановлено, що сучасні підходи, які використовуються під час організації освітнього процесу фізичного виховання у ЗВО, недостатньо ефективно впливають на підвищення рівня фізичної підготовленості, здоров’я та мотивації студентів до занять фізичними вправами. Виявлено, що одним із шляхів розв’язання цієї проблеми є підвищення у студентської молоді мотивації до систематичних занять   фізичними   вправами   за   рахунок   упровадження в освітній процес ЗВО нових видів фізкультурно-оздоровчої рухової діяльності. Серед різноманіття видів спорту, які на сьогоднішній день набувають великої популярності у студентському середовищі є футбол.
Упровадження футболу у освітній процес із фізичного виховання студентів закладів вищої освіти має проводитися планомірно, системно і послідовно. Планувати навчальні заняття з футболу потрібно так, щоб кожні наступні заняття були спрямовані не тільки на підвищення фізичних, а і функціональних можливостей студентів. Успіх повторень фізичних вправ, тренувальних навантажень залежить від правильного поєднання роботи й відпочинку, стомлення й відновлення. Кілкість повторень – від фізичної підготовленості студентів, їхнього віку, статі, виду вправ, зовнішніх умов.




























2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ

2.1 Завдання дослідження

Виходячи з мети дослідження, в роботі були поставлені наступні завдання:
1. Проаналізувати стан проблеми дослідження в науково-педагогічній літературі.
2. Дослідити мотивацію, спортивно-оздоровчі потреби студентів та можливість їх задоволення засобами міні-футболу в умовах закладу вищої освіти.
3. Визначити вплив занять міні-футболом на фізичний стан студентів.  

2.2 Методи дослідження 

Для вирішення поставлених завдань використовувалися наступні методи дослідження:
1. Теоретичний аналіз і узагальнення науково-методичної літератури.
2. Анкетування.
3. Педагогічний експеримент.
4. Методи математичної статистики.

Теоретичний аналіз і узагальнення науково-методичної літератури.
Аналіз літературних джерел дозволив узагальнити і систематизувати дані з проблем планування і управління навчальним процесом, контролю за різними сторонами підготовленості юнаків. 
У тексті огляду літератури (розділ 1) матеріали обговорені і згруповані у чотири блоки:
· міні-футболу як одна із форм зміцнення здоров’я студентів та подальшої популяризації гри в Україні;
· передумови впровадження навчання футболу у фізичному вихованні ЗВО.
Вивчення науково-методичної літератури дало можливість виявити низку ключових питань підготовки студентів-футболістів, що не одержали експериментального обґрунтування.
Анкетування.  З метою визначення рухового режиму студентів та їхнього відношення до фізичного виховання було проведено анкетування (додаток А). 
Педагогічне тестування проводилося з метою дослідження різних видів підготовленості студентів протягом навчального року, а також для оцінки зрушень у показниках фізичного здоров’я на певних етапах підготовки.
         Використовувалися тести, які апробовані багатьма фахівцями і відповідають вимогам інформативності і надійності: нахили тулуба вперед   з положення сидячи, см, біг 100 м, с, підтягування на гімнастичній перекладині, к-сть разів, біг 3000 м, хв, с, піднімання тулуба в сід за  1 хв, к-сть, стрибок в довжину  з місця, см, човниковий біг 4х9м, с). 
У всіх студентів, які приймали участь в експерименті на початку і по завершенню навчального року проводилася оцінка функціонального стану і  рівня фізичного здоров'я, для чого реєструвалися наступні показники: довжина (см) і маса (кг) тіла,  частота серцевих скорочень (ЧСС, уд/хв), артеріальний тиск   (АТс, мм рт. ст.) систоли, артеріальний тиск   (АТд,   мм   рт.   ст.)  діастоли життєва  ємкість   легенів (ЖЄЛ, л), сила м'язів кисті (кг), час відновлення ЧСС після 20 присідань за 30 секунд (tвід., с). 
Величина  ЧСС    реєструвалася   пальпаторно,     шляхом     підрахунку кількості коливань артеріальної стінки за 10 секунд. Одержаний результат помножувався на 6. АТс і АТд визначалися за допомогою стандартного тонометру за методом Короткова. Для визначення величини ЖЄЛ використовувався стандартний сухий спірометр, а для сили м'язів кисті – стандартний  динамометр.
 Експрес-оцінка  рівня  фізичного  здоров'я  обстежуваних проводилася за методом Г.А. Апанасенко. Згідно цього методу на основі визначення маси, довжини тіла, ЧСС, АТс, ЖЄЛ, показник динамометрії і час відновлення після 20 присідань за 30 секунд розраховувався інтегральний параметр – РФЗ  в балах (рівень фізичного здоров'я).  Розрахунок рівня фізичного здоров'я проводився за даними наведеними в  таблиці 2.1. 
Таблиця 2.1 
Експрес-оцінка рівня фізичного здоров'я студентів  
(за Г.Л. Апанасенко)
	Показник
	Низький
	Нижче
середнього
	Середній
	Вище
середнього
	Високий


	Маса тіла / довжина тіла, г/см

	 501
	451- 50
	 450
	-
	-

	Бали
	(-2)
	(-1)
	(0)
	(1)
	(-)

	 ЖЄЛ / маса тіла,  мл/кг
     
	 50
	51 – 55
	56 - 60
	61 - 65
	 66 


	Бали
	(-1)
	(0)
	(1)
	(2)
	(3)

	Динамометрія кисті (кг) 

	 60
	61- 65
	66 - 70
	71 - 80
	 80

	Бали
	(-1)
	(0)
	(1)
	(2)
	(3)

	ЧСС х АТс,   умов.од.
          100
	 111
	95 – 110
	85 - 94
	70 - 84
	 69

	Бали
	(-2)
	(-1)
	(0)
	(3)
	(5)

	Час відновлення ЧСС після 20 присідань за 30 секунд
	
 3
	
2 – 3
	
1,30-1,59
	
1,00-1,29
	
 0,59

	 Бали
	(-2)
	(1)
	(3)
	(5)
	(7)

	Загальна оцінка рівня здоров'я (сума балів)
	3
	4 – 6
	7 - 11
	12 - 15
	16 – 18



Для статистичної перевірки гіпотез про достовірність відмінностей був використаний t - критерій Стюдента для зв'язаних і незв'язаних вибірок. При перевірці вірогідності за основу був взятий 5%-ий рівень значущості.



2.3  Організація дослідження

Для розв’язання поставлених у дослідженні завдань було проведено річний педагогічний експеримент. Дослідження проводилися на базі Запорізького національного університету.   На протязі 2020/2021 навчального року було проведено педагогічний  експеримент,  під час якого було визначено вплив занять футболом на фізичний стан студентів першого курсу спеціальності «Туризм». 
У експерименті брали участь студенти першого курсу в кількості 25 осіб, які були розділені на  експериментальну (12 юнаків) і контрольну (13 юнаків) групи. Відмінність між представниками даних груп була в тому, що студенти експериментальної групи протягом року займалися на заняттях  фізичного виховання футболом, а студенти контрольної групи – загальнофізичною підготовкою в тренажерному залі та на легкоатлетичному стадіоні. 
З вересня по жовтень 2021 року було проведено роботу щодо упорядкування отриманих у педагогічному експерименті даних, узагальнення результатів дослідження, формулювання висновків, оформлення кваліфікаційної роботи.












3 РЕЗУЛЬТАТИ  ДОСЛІДЖЕННЯ

Згідно з метою і завданнями нашої кваліфікаційної роботи, нами в першу чергу досліджено  мотивацію та  цінності фізичної культури студентів першого курсу, а також їх ставлення дітей  фізичного виховання.  

3.1 Мотивація та цінності фізичної культури студентів першого курсу

Головною передумовою залучення студентської молоді до занять фізичними вправами є формування у студентів  мотиваційно-ціннісного ставлення до фізичної культури, націленості на здоровий спосіб життя й фізичне самовдосконалення, потреби в систематичних заняттях фізичними вправами та спортом.
Незважаючи на те, що в закладах вищої освіти  питанню фізичної культури й спорту завжди приділяється значна увага, перед нами також стоїть завдання подальшого покращення мотиваційно-ціннісного ставлення до системи фізичного виховання студентської молоді.
З метою вивчення ціннісних орієнтацій студентів нами було проведено педагогічне дослідження. 
Використовувалось анкетування для порівняння отриманої інформації студентів експериментальної групи до результатів студентів контрольної групи, яке виявило мотиваційно-ціннісне ставлення студентів до фізичного виховання і спорту.	
Дослідження особливостей мотивації студентів до занять фізичною культурою та спортом до та після експерименту показало, що на початку експерименту основним мотивом відвідування занять з фізичної культури для студентів контрольної та експериментальної груп був мотив спілкування з друзями (82,6 % та 81,8 % відповідно). 
Результати зміни мотивів до відвідування занять з фізичного виховання показано у таблиці 3.1.
Таблиця 3.1
Мотиви відвідування факультативних занять з фізичної культури
	Мотиви
	Експериментальна група (n=10)
	Контрольна група (n=11)

	
	початок
експерименту
	завершення експерименту
	початок
експерименту
	завершення експерименту

	Бажання підвищити рівень свого здоров’я
	
61,1%
	
77,1%
	
61,8%
	
66,5%

	Спілкування з друзями
	81,8%
	39,0%
	82,6%
	70,6%

	Бажання покращити стан фізичної підготовленості
	
55,0%
	
74,0%
	
52,2%
	
59,2%

	Прагнення уникнути               неприємностей у зв’язку з пропусками занять
	
23,1%
	
11,2%
	
22,0%
	
18,5%



Отримані результати на початку та по завершенню експерименту вказує на те, що в експериментальній групі зменшилась кількість студентів на 42,1%                    (з 81,8% до 39,0 %), які вважають основним мотивом відвідування занять з фізичного виховання «Спілкування з друзями». В контрольній групі спостерігається аналогічна тенденція зменшення кількості студентів на 12,0%         (з 82,6 % до 70,6 %).
Велике значення має той факт, що відбулися значні зміни в студентів у сформованості таких мотивів, як: «Бажання підвищити рівень свого здоров’я». В експериментальній групі кількість студентів збільшилась з        61,1 % до 77,1 %, а в контрольній – з 61,8 % до 66,5 %.  «Прагнення уникнути   неприємностей у зв’язку з пропусками занять» в експериментальній групі – з 23,1 % до 11,2 %, в контрольній – 22,0 % до 18,5 %.
У значимості мотиву «Бажання покращити стан фізичної підготовленості» спостерігається тенденція до збільшення кількості студентів в експериментальній групі – з 55,0 % до 74,0 %. Це вказує на те, що студенти експериментальної групи почали сприймати фізичну культуру як життєво важливу цінність і мають виражену потребу у підвищенні стану своєї фізичної підготовленості.
Мотиви, які спонукають студентів до систематичних занять фізичною культурою і спортом на початку та по завершенню  експерименту представлені в таблиці 3.2.
Таблиця 3.2
Мотиви студентів до систематичних занять фізичною культурою і спортом
	
Мотиви
	Експериментальна група (n=10)
	Контрольна група (n=11)

	
	початок
експерименту
	завершення експерименту
	початок
експерименту
	завершення експерименту

	Підвищення фізичної підготовленості
	
61,2 %
	
83,4 %
	
62,4 %
	
76,7 %

	Вдосконалення тіло будови
	
59,6 %
	
66,4 %
	
60,9 %
	
84,3 %

	Досягнення спортивних результатів
	
10,5 %
	
32,6 %
	
11,7 %
	
15,7 %



Аналіз даних, показує, що студенти  експериментальної групи  на перше місце ставлять мотив покращити рівень фізичної підготовленості, показник збільшився з 61,2 % до 83,4 %. Тоді як в контрольні групі на першому місці «вдосконалення тіло будови» – з 60,9 % до 84,3 %. Такий стан вибору мотиву можна пояснити тим, що студенти  експериментальної групи добре обізнані з позитивним впливом фізичних вправ на стан фізичної підготовленості.
Сформованість мотиву «досягнення спортивних результатів» вказує на те, що у студентів  експериментальної групи підвищилась потреба у фізичному самовдосконаленні, прагненні до успіху. Показник підвищився з 10,5 % до 32,6%. У студентів контрольної групи мотив «досягнення спортивних результатів» у відсотковому співвідношенні відповідей студентів змінився лише на 4 %, за рейтингом залишився на останньому місці.
Дані порівняння самооцінки фізичної підготовленості студентів експериментальної групи та контрольної групи наведені в таблиці 3.3.
Таблиця 3.3
Самооцінка фізичної підготовленості студентів контрольної та
експериментальної груп на початку та по завершенню експерименту, %
	Етап експерименту
	
Група
	Рівень фізичної підготовленості

	
	
	низький
	середній
	високий

	Початок експерименту
	
експериментальна
	
10 %
	
54 %
	
36 %

	Наприкінці експерименту
	
	
25 %
	
46 %
	
29 %

	Початок експерименту
	
контрольна
	
14 %
	
67 %
	
19 %

	Наприкінці експерименту
	
	
12 %
	
68 %
	
20 %



По завершенню експерименту, студенти обох груп змінили свою думку щодо оцінювання особистої фізичної підготовленості. Порівняння результатів самооцінки фізичної підготовленості показало, що студенти експериментальної групи почали більш критично ставитись до розвитку своїх можливостей, що сприяє адекватному оцінюванню рівня фізичної підготовленості.
Таким чином, результати досліджень показали, що застосування засобів міні-футболу для спрямованого розвитку окремих фізичних якостей позитивно сприяє на формування в студентів системи знань у галузі фізичної культури та стійкої мотивації, формуванню ціннісного ставлення до систематичних занять фізичною культурою.
3.2 Оцінка ефективності занять міні-футболом в умовах закладу вищої освіти на рівень фізичного здоров’я студентів   

З метою визначення впливу занять міні-футболом на фізичне здоров’я студентів, було проведено дослідження, в якому приймали участь студенти першого курсу спеціальності «Туризм».
Одержані результати  проведеного педагогічного експерименту виявили різний приріст показників у студентів досліджуваних груп. Доведено, що заняття міні-футболом дозволило значно  підвищити  рівень розвитку фізичних якостей юнаків експериментальної групи (табл. 3.4). 
Так, по завершенню педагогічного експерименту при виконанні нахилу тулуба вперед із положення сидячи результат в студентів експериментальної групи   порівняно з контрольною був достовірно кращим на 34% (9,90,8 см,   – у контрольній і 15,00,8 см – в експериментальній групах). Аналогічні показники зафіксовані при підтягуванні на гімнастичній перекладині – на 27% (11,50,9 і 15,80,8 к-сть повторень), у підніманні тулуба в сід за 1 хв. – 12% (43,11,3 і 49,11,2 к-сть повторень). 
Позитивні зміни в даних розвитку загальної витривалості (біг на 3000 м) виявлено в контрольній групі (з 14,130,32 хв, с до 13,590,27 хв, с), але в експериментальній групі вони були вищими на 4,1% (13,590,27хв, с  і 13,050,16 хв, с) порівняно з контрольною. 
Покращення результатів спостерігається за показниками швидкісних і швидкісно-силових здібностей у юнаків експериментальної та контрольної груп з бігу на 100 м і у стрибку в довжину з місця. Прикінцеві дані експериментальної групи кращі за контрольну відповідно на 8,2% (14,60,41 с і 13,40,17 с) і на 4,9% (2321,7 см і 2440,9 см). 
Відбулися також позитивні зміни показників фізичного розвитку та функціонального стану студентів обох груп (табл. 3.5). 

Таблиця 3.4

Показники розвитку фізичних якостей студентів контрольної та експериментальної груп протягом формувального експерименту ( S)
	         
Тести
	Статистичні дані
	Різниця показників між  КГ і ЕГ

	
	контрольна 
група,   n=21
	 експериментальна група, n=20
	

	
	початок 
	 завершення
	початок 
	завершення
	одиницях
	%

	Нахили тулуба вперед   з положення сидячи, см
	9,31,23
	9,90,8
	9,451,46
	15,00,8*
	5,1
	34

	
	t-1,75	
	t-14,60
	
	

	Біг 100 м, с
	14,80,67
	14,60,41
	14,80,68
	13,40,17*
	- 1,2 
	- 8,2

	
	t-0,88
	t-8,97
	
	

	Підтягування на гімнаст. перекладині,
 к-сть разів
	11,041,32
	11,50,9
	11,11,74
	15,80,8*
	4,3 
	27

	
	t-1,48
	t-10,27
	
	

	Біг 3000 м, хв, с
	14,130,32
	13,590,27
	14,150,33
	13,050,16*
	- 54  
	- 4,14

	
	t-1,59
	t-13,04
	
	

	Піднімання тулуба в сід  за  1 хв, к-сть раз
	42,572,24
	43,11,3
	42,651,95
	49,11,2*
	
6 
	
12

	
	t-1,08
	t-12,30
	
	

	Стрибок в довжину  з місця, см
	2295,56
	2321,7
	2295,15
	2440,9*
	12 
	4,9

	
	t-1,98
	t-12,97
	
	

	Човниковий 
біг 4х9м, с
	10,110,36
	9,70,12* 
	10,270,36
	8,90,13*
	+ 0,8 
	8,2

	
	t-4,76
	t-15,67
	
	



         Примітка: * – достовірні відмінності 

Якщо під час педагогічного експерименту в фізичному розвитку було зафіксовано незначні зміни в обох групах, за винятком результатів у динамометрії лівої та правої кистей (у експериментальні групі, порівняно з контрольною, достовірно вищі дані відповідно на 15,2% і 17,3%), то показники функціонального стану студентів експериментальної групи були вірогідно кращі, ніж у контрольній. 
                                                                                                       Таблиця 3.5
Показники фізичного розвитку та функціональної підготовленості 

студентів контрольної та експериментальної груп на початку та по завершенню  експерименту  ( S)
	    
             Показники
	Контрольна
група  (КГ n=21)
	Експериментальна   група  (ЕГ n=20)
	Різниця показників
між  КГ   і
і ЕГ, %

	
	початок
	завершення
	початок
	завершення
	

	Довжина тіла, cм
	175,804,61
	175,804,61
	174,504,59
	174,504,59
	0,74

	Маса тіла, кг
	64,92,08
	67,041,98
	65,92,16
	64,412,36
	3,9

	Окружність грудної клітини (вдих), см
	89,61,32
	89,761,33
	89,21,36
	92,251,11
	2,8

	Обхват плеча, см
	30,81,6
	31,951,53
	30,21,3
	37,451,66*
	17,2

	Обхват стегна, см    
	50,91,0
	52,191,63
	51,11,2
	56,851,26
	8,9

	Окружність зап'ястя руки, см
	16,31,0
	16,661,01
	16,20,9
	16,850,98
	1,1

	Динамометрія лівої кисті, кг
	43,02,39
	43,232,30
	43,32,63
	49,801,28*
	15,2

	Динамометрія правої кисті, кг
	45,233,34
	45,661,98
	45,852,75
	53,550,54*
	17,3

	Життєва ємність 
легень, мл
	3209,594,3
	3247,6160,2
	3220119,6
	3675,0085,1*
	13,2

	Проба Генча, с
	27,81,8
	28,661,11
	26,82,8
	38,251,29*
	33,5

	Проба Штанге, с
	40,21,3
	43,141,42
	40,31,2
	51,001,07*
	18,2

	Систолічний артеріальний тиск, мм.рт,ст.
	
125,576,18
	
125,041,53
	
124,55,34
	
122,401,95
	
2,11

	Діастолічний артеріальний тиск, мм.рт.ст.
	
82,767,09
	
85,043,70
	
82,66,43
	
83,052,60
	
2,3

	ЧСС сп. уд/хв.
	74,236,76
	68,042,43
	73,46,58
	62,901,55
	7,6

	Індекс Руф’є, у.о.
	13,70,56
	11,041,07
	13,60,68
	4,150,67*
	62,4

	РФЗ (бали)
	12,15 ± 1,26
	11,86 ± 1,12
	13,38 ± 1,02
	16,67 ± 1,32*
	40,6


   
            Примітка:  КГ – контрольна група, ЕГ –експериментальна група; 
                               * – достовірні відмінності 

Достовірно вищими, порівняно з контрольною групою, наприкінці експерименту спостерігаються показники ЖЄЛ – на 13,2% (3247,6160,2 мл і 3675,0085,1 мл), пробам Штанге – на 18,2% (43,141,42с і 51,001,07с) та Генча – на 33,56% (28,661,11с і 38,251,29с), значеннями Індексу Руф’є – на 62,4% (11,041,07у.о. і 4,150,67у.о.), що свідчить про ефективний вплив занять футболом на фізичний розвиток і функціональну підготовленість студентів.
Наголосимо на позитивному впливі занять міні-футболом на розвиток психофізичних якостей. 
Так, в експериментальній групі, порівняно з контрольною, достовірно кращими були результати в точності відтворення часових – на 71,4% і 50,3% та  просторових – на 6,8% параметрів. 
Рівень фізичного здоров’я виявлявся за експрес-оцінкою   Г.Л. Апанасенка. На початку експерименту юнаки обох груп мали  переважно низький та нижчий від середнього рівень фізичного здоров’я.  Наприкінці експерименту 72,5% юнаків експериментальної групи виділялися середнім рівнем, при цьому жоден із них не мав низького рівня здоров’я. У контрольній групі рівень фізичного здоров’я 62,5% юнаків був оцінений як нижчий від середнього, 10% – як низький.                                   
Підтвердженням ефективності занять міні-футболом є аналіз таких важливих аспектів життєдіяльності студентів, як травматизм, відвідуваність занять та успішність  під час навчання. Він засвідчив, що юнаки  експериментальної групи отримали на 66,7% менше травм під час занять фізичною культурою, порівняно з контрольною; на 38,4% менше пропустили занять і у них вищий середній бал із предметів  загальноосвітніх дисциплін на 2,85 %, та із спеціальних дисциплін – 6,53 %. 
Зауважимо, що заняття міні-футболом дозволили юнакам експериментальної групи не тільки значно підвищити рівень фізичної підготовленості, а й удосконалити свою спортивну майстерність. Під час навчання у закладі вищої освіти всі юнаки  брали участь у змаганнях з міні-футболу.  Можна припустити, що заняття міні-футболом, який передбачає дотримання регулярних тренувань, режиму сну та харчування, відсутність шкідливих звичок, позитивно вплинули на фізичне здоров'я юнаків  експериментальної групи. 
[bookmark: _Toc434831050]Так, наприкінці експерименту кількість юнаків експериментальної групи, які дотримувалися здорового способу життя, на третину більша, ніж у контрольній. Наголосимо і на тому, що одним із головних завдань роботи було формування спеціальних знань, необхідних для самостійних занять фізичними вправами, зокрема, міні-футболом, і під час навчання, і в подальшому житті. 

























ВИСНОВКИ

1. Аналіз науково-методичної літератури, проведених педагогічних спостережень у закладах вищої освіти за діяльністю студентів виявив складний процес повсякденної діяльності, який супроводжується істотною перебудовою психічних і фізіологічних станів, високим темпом навчання, значним обсягом навчальної інформації та низькою руховою активністю, що, зі свого боку, призводить до зниження їх функціональних і психофізіологічних можливостей, перевтоми, захворювань, зниження розумової та фізичної працездатності й негативного впливу на ефективність засвоєння навчальних програм. Це дає підстави стверджувати, що проблема вдосконалення фізичної підготовки студентів може бути вирішена засобами міні-футболу.  
2. Результати дослідження показали, що застосування засобів міні-футболу для спрямованого розвитку окремих фізичних якостей позитивно сприяє на формування в студентів системи знань у галузі фізичної культури та стійкої мотивації, формуванню ціннісного ставлення до систематичних занять фізичною культурою.
3. Експериментальна перевірка занять міні-футболом показала що заняття цим видом спорту дозволили юнакам експериментальної групи не тільки значно підвищити рівень фізичного здоров’я (підсумкові результати контрольної групи набули позитивних змін, але значно кращий приріст результатів за досліджуваними показниками належить студентам експериментальної групи), а й удосконалити свою спортивну майстерність. Наприкінці експерименту 72,5% юнаків експериментальної групи виділялися середнім рівнем, при цьому жоден із них не мав низького рівня здоров’я. У контрольній групі рівень фізичного здоров’я 62,5% юнаків був оцінений як нижчий від середнього, 10% – як низький.
Можна припустити, що заняття міні-футболом, який передбачає дотримання регулярних тренувань, режиму сну та харчування, відсутність шкідливих звичок, позитивно вплинули на фізичне здоров'я юнаків  експериментальної групи. 
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                                                   Додаток А

Шановні студенти!
Просимо відповісти на дані питання
Зріст (см) ________
Вага (кг) _________
Об'єм грудей (см) ___________
Об'їм талії (см)____________
Частота серцевих скорочень (ЧСС, уд/хв)_________ 
Артеріальний тиск  ________________________
Життєва   ємкість   легенів (л)            __________
Час відновлення ЧСС після 20 присідань за 30 сек _______
Ручна динамометрія  (кг)                  ________
Станова динамометрія (кг)                ________
Біг 100 м                                                 ________  
Біг 2000 м дівчата                               ________
Біг 3000 м хлопці                                  ________
Підтягування на високій перекладині (хлопці) (раз)        ________
Підйом ніг у висе на гим. драбині  (раз) ________
Нахил вперед з положення сидячи  (см)               ________
Стрибок в довжину з місця  (см)                               ________
Яким видом спорту займаєтеся ? ________________________________
Скільки разів на тиждень? ___________________________________________
По скільки годин?_______________________________________________
Якими видами фізичних вправ займаєтеся?________________
Скільки разів на тиждень?____________________________________________
По скільки годин?_______________________________________________
Палите?  Так  ні (підкреслити)
Вживаєте алкоголь?  Так   ні  (підкреслити)
Вживаєте пиво?     Так   ні 
У якій кількості?  в день______________неделю______________
Чи вживаєте Ви наркотики ?   Так ні (підкреслити)
Чи достатньо практичних занять  з фізичними вправами? Та ні  
Скільки у Вас по розкладу занять в тиждень:
     - практичних з фізичними вправами (годин) _______________ 
     - практичних (годин)  _______________________
     - семінарських  (годин) ________________________ 
     - лекцій (годин)           ________________________
Чи брали участь Ви у физкультурно-масовых заходах і в яких
що проводяться    
 - університетом ______________________________________________
 - факультетом ________________________________________________
Чи маєте Ви бажання брати участь у физкультурно-масовых заходах
 Так  ні  (підкреслити)

                               Дякуємо за участь!














Додаток Б

Комплекс фізичних вправ, які були використані студентами для розвитку фізичних якостей в процесі занять міні-футболом та рекомендовані для самостійних занять.

Вправи для розвитку швидкості
Вправа 1. Біг на місці, нахилити тулуб вперед і стартувати.
Вправа 2. Старт з різних положень (стоячи, присіду, лежачи, напівприсіду та ін).
Вправа 3. Біг з торканням п'ятами сідниць.
Вправа 4. Біг на місці, спираючись руками на плечі партнера.
Вправа 5. Біг з випростаними руками.
Вправа 6. Біг; руки закладені назад (пальці переплетені).
Вправа 7. Ходьба на місці, за сигналом - старт і біг 5-10 м.
Вправа 8. Біг вгору і згори.
Вправа 9. Біг за сигналом, прискорення 5-10 м.
Вправа 10. Інтервальний біг 10 Ч 30 м, чергуючи з про біганням відрізків підтюпцем.
Вправи для розвитку частоти рухів
Вправа 1. Біг на носках з максимальною частотою і мінімальною швидкістю (по відмітках, 5 хв, 3-4 х 6-10 с).
Вправа 2. Сидячи на підлозі на відстані 3-4 м, передача м'яча двома руками від грудей. Виконувати у максимальному темпі (5 хв, 5 х 12-15 с).
Вправа 3. Лазіння вгору-вниз по гімнастичній стінці, використовуючи кожну перекладину. Виконувати у максимальному темпі (10 хв, 5-7 х 6-8 с).
Вправа 4. (Стрибки зі скакалкою). Виконують стрибки через скакалку у максимальному темпі за 30 с. Стрибки можна виконувати на правій, лівій і двох ногах. Зробити вправу складнішою можна коловими рухами скакалкою назад, стрибками схресно правою (лівою) ногою та ін.
Вправа 5. (Удари футбольними м'ячем об стінку). Виконувати якомога швидше 20-30 ударів об стіну, стоячи на відстані 2 м. Удари можна виконувати правою, а потім лівою ногою, або почергово правою, лівою. Повинна бути виконана максимальна кількість ударів за 30 с.
Вправа 6. (Кидки тенісного м'яча об стінку). Виконувати 20-30 кидків об стінку з відстані 2,5 - 3 м за найменший час або за 20-30 с найбільшу кількість ударів.
Вправа 7. В.п. - о.с. Виконувати 20 сплесків прямими руками над головою і по стегнах за найменший час. Результат, гірший за 14 с, рахується низьким.
Вправа 8. В.п. - о.с. Виконувати 20 присідів. Результат, гірший за 20 с, рахується низьким.
Вправа 9. В.п. - о.с. Виконувати 20 нахилів вперед до торкання долонями підлоги за найменший час. Після кожного нахилу потрібно виконати вихідне положення. Результат, гірший за 19 с, рахується низьким.
Вправа 10. (Ведення гандбольного м'яча). Провести з максимальною швидкістю м'яч на 25 м (на довжину спортивного залу).
Вправи для розвитку швидкісних здібностей
Вправа 1. Старти з різних вихідних положень (з присіду, випаду, упору лежачи та ін. (15 хв, 6-10 х 3-4 с).
Вправа 2. Прискорення (15 хв, 5-8 х 6-10 с).
Вправа 3. Повільний біг. За сигналом - друга шеренга наздоганяє першу (5 хв, 3-4 х 6-8 с).
Вправа 4. Біг, піднімаючи стегно (2 хв, 3-4 х 6-8 с).
Вправа 5. Біг, закидаючи гомілку назад (2 хв, 4 х 6-8 с).
Вправа 6. "Дріботливий" біг (2 хв, 4 х 6-12 с).
Вправа 7. Повільний біг з раптовою зміною швидкості. Партнер наздоганяє і "п'ятнає" в спину. Вправа виконується в парах (7 хв, 5-8 х 6-10 с).
Вправа 8. Зустрічна естафета (8 хв, 5-8 х 6-8 с).
Вправа 9. Біг вгору-вниз по східцях, наступаючи на кожну сходинку (10 хв, 6-8 х 6-10 с).
Вправа 10. Імітація роботи рук при бігу (2 хв, 4 х 8-10 с).
Інші вправи, що впливають на розвиток швидкості
Вправа 1. Багаторазові стрибки на одній нозі.
Вправа 2. Стрибкоподібний біг з ноги на ногу.
Вправа 3. Під час бігу за сигналом „присід" - сісти, упор лежачи, швидко встати і надати прискорення (5 м).
Вправа 4. Вільний біг, за сигналом „стрибок вгору" - прискорення (5 м).
Вправа 5. Біг боком вперед за сигналом „прискорення".
Вправа 6. Біг спиною вперед за сигналом „повернутися" - прискорення.
Вправа 7. Біг з поворотами за сигналом - прискорення.
Вправа 8. Човниковий біг на 5 м.
Вправа 9. Біг з перенесенням предметів та прискоренням.
Вправа 10. Біг з використанням рухливих ігор та ін.
Вправи для розвитку статичної силової витривалості
Вправа 1. В.п. - сидячи поздовж гімнастичної лави, гумовий амортизатор закріплений під стопами, передпліччя на стегнах, долонями вгору. 1-7 зігнути і утримувати кисті; 8 - в.п. Натягти амортизатор на 25-50% максимуму.
Вправа 2. Те ж саме, що у вправі №1, але хватом зверху.
Вправа 3. В.п. - стійка ноги нарізно, гумовий амортизатор під стегнами, руки вздовж тулуба долонями перед, хватом знизу. 1-7 - зігнути руки в ліктьовому суглобі й утримувати у заданому положенні; 8 - в.п.
Вправа 4. Те ж саме, що у вправі №3, тільки хватом зверху. У вправах №1 і №4 кисті та передпліччя повинні утримуватись під заданим кутом.
Вправа 5. Лазіння по канату в 2 і 3 прийоми. Опускання виконувати на зігнутих руках у повільному темпі.
Вправа 6. Вис на зігнутих руках.
Вправа 7. В.п. - вис лежачи ззаду на низькій перекладині (висота 90 см). 1-7 - вис на зігнутих руках під заданим кутом; 8 - в.п.
Вправа 8. Упор лежачи на пальцях.
Вправа 9. Хватом знизу за перекладину зігнути кисті і утримувати напруження м'язів передпліччя.
Вправа 10. Те ж саме, хватом зверху, розгинати кисті. Ці вправи слід виконувати з допомогою партнера або з підвищеної опори (стоячи на гімнастичній лаві).
Рухливі ігри: "Тягнути", "Перетягування в парах", "Перетягування каната", "Не рушити з лінії", "Відійми палицю".
Вправи для розвитку динамічної силової витривалості
(піднімання тулуба в сід за 1 хв, кількість разів)
Вправа 1. В.п. - лежачи на спині, пртнер утримує ноги. Піднімання тулуба в сід.
Вправа 2. В.п. - вис на гімнастичній стінці. 1 - вис зігнувши ноги; 2 - вис кутом; 3 - вис зігнувши ноги; 4 - в.п
Вправа 3. В.п. - те ж саме. 1-3 - вис кутом; 4 - в.п.
Вправа 4. В.п. - те ж саме. 1 - вис кутом; 2 - вис кутом ноги нарізно; 3 - вис кутом; 4 - в.п.
Вправа 5. В.п. - те ж саме. 1-2 - підняти ноги вперед-догори, пальцями ніг торкнутись щабля за головою; 3-4 - в.п.
Вправа 6. В.п. - лежачи на спині біля гімнастичної стінки, ногами зачепитися за 1-ий щабель. 1-2 - сід; 3-4 - в.п.
Вправа 7. Вправа та ж сама, але тримати набивний м'яч за головою.
Вправа 8. В.п. - сід поперек гімнастичної лави, партнер утримує ноги, партнер утримує ноги, руки за голову. 1-2 - нахил назад; 3-4 - в.п.
Вправа 9. Вправа та ж сама, тримати набивний м'яч за головою.
Вправа 10. В.п. - лежачи на стегнах на гімнастичній лаві поперек, обличчям вниз, руки за голову. Нахили тулуба назад.
Вправи для розвитку "вибухової" сили
(стрибок у довжину з місця)
Вправа 1. Стрибок на лівій, правій, двох ногах на підлозі, на поролонових гімнастичних матах, у ямі з піском і т.д.
Вправа 2. Те ж саме, що у вправі № 1, тільки з обтяженнями (штангою, набивними м'ячами, спеціальними поясами і т.д.).
Вправа 3. Стрибки зі скакалкою (на лівій, правій і т.д.).
Вправа 4. З в.п. - упору присівши - вистрибування вгору, вперед-вгору. Застосовувати спеціальні пояси, набивні м'ячі і т.д.
Вправи 5. Біг із прискоренням з низького старту за командами: "На старт!", "Увага!", "Руш!".
Вправа 6. Вправи з короткою і довгою скакалкою (вбігання і вибігання).
Вправа 7. Старти з різних вихідних положень.
Вправа 8. Біг зі зміною темпу в різних напрямках.
Вправа 9. Повільний біг з раптовою (за сигналом) зміною швидкості.
Вправа 10. Повільний біг із включенням прискорень.
Вправи для розвитку сили з медицинболом
Вправа 1. Ноги на ширині плечей. Підкинути медицинбол догори спіймати руками.
Вправа 2. Вихідне положення (далі - в.п.) - ноги на ширині плечей. Плечі відхилити назад, медицинбол кинути вперед і ловити руками.
Вправа 3. В.п. - ноги нарізно. Перекидання медицинболу над головою з лівої руки на праву.
Вправа 4. В.п. - ноги нарізно. З положення руки вгору кинути медицинбол назад і після повороту виконати швидкий нахил тулуба вперед і спіймати м'яч.
Вправа 5. Штовхання медицинболу вперед вперед стопою правої ноги. Те саме лівою ногою.
Вправа 6. В.п. - медицинбол між стопами. Махом стоп вгору підкинути його догори.
Вправа 7. Стоячи, штовхати медицинбол лівою ногою вбік і навпаки.
Вправа 8. В.п. - медицинбол між стопами. Підскочити і підкинути його стопами вгору.
Вправа 9. Те саме, тільки підкидати медицинбол назад.
Вправа 10. В.п. - сидячи, тримати медицинбол перед собою. Під час падіння тулуба назад медицинбол штовхнути вперед-вгору. Те саме вліво і вправо.
Комплекс силових вправ з партнером
Вправа 1. Партнер А нахиляється назад, тулуб прямий. Партнер Б, тримаючи його за шию, опускає до землі і піднімає до вертикального положення.
Вправа 2. Гравець А лежить на спині, руки простягнуті. Гравець Б тримає партнера за зап'ястя, згинає і випрямляє руки, піднімаючи та опускаючи у в.п.
Вправа 3. Партнери А і Б стоять боком один до одного, тримаючись за долоні. Кожен намагається перетягти суперника на свій бік.
Вправа 4. Партнер А сидить, руки підняті. Він тримає партнера Б за гомілку. Партнер Б спирається руками в гомілку гравця А і почергово згинає та випрямляє руки.
Вправа 5. Партнер Б долонями спирається на партнера А, який лежить на спині, піднявши руки. Згинати і випрямляти руки.
Вправа 6. Партнер Б сидить на стопах партнера А, який лежить на спині і тримає стопи партнера Б. Піднімати і опускати ноги.
Вправа 7. Партнер А лежить на спині, ноги нарізно простягнуті. Партнер Б, тримаючись за стопи гравця А, перестрибує вперед, витримуючи упор на прямих руках протягом 2 секунд.
Вправа 8. Партнер А лежить на спині, ноги зігнуті в колінах і торкаються грудей. Партнер Б тримає його за стопи, а той згинає і випрямляє ноги.
Вправа 9. Партнер А тримає партнера Б за стегна, піднімає їх, повертаючись вліво і вправо. 
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