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РЕФЕРАТ

Кваліфікаційна робота – 56 сторінки, 5 таблиць, 24 літературних джерел.
Мета дослідження – визначити вплив вправ калістеніки на підвищення показників фізичної підготовленості старшокласників, які займаються футболом у секційних заняттях.
Об’єкт дослідження – фізична підготовленість старшокласників, які займаються футболом
Предмет дослідження – застосування калістенічних вправ як засобу підвищення фізичних показників старшокласників у секційних заняттях футболом.
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Методи дослідження: аналіз та узагальнення літературних джерел за темою дослідження; педагогічний експеримент; педагогічні спостереження; педагогічне тестування; методи математичної статистики.
Розроблено спеціальну програму для підвищення фізичної підготовленості юнаків, які займаються в шкільній секції футболу. Програма передбачала комплекс калістенічних вправ, що спрямовані на розвиток загальної витривалості, сили, гнучкості та координації, з урахуванням особливостей фізичного розвитку старшокласників. У процесі експерименту результати фізичної підготовленості учасників експериментальної групи регулярно відстежувалися та аналізувалися. Після завершення програми було проведено порівняння отриманих даних із результатами контрольної групи, яка продовжувала тренуватися за стандартною шкільною програмою без додаткових калістенічних вправ. Результати показали, що у хлопців старшого шкільного віку в експериментальній групі показники фізичної підготовленості значно покращилися в порівнянні з контрольною групою.
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ABSTRACT

Thesis consists of 56 pages, 5 tables, 24 references.
Research Objective – to determine the impact of calisthenics exercises on enhancing physical fitness indicators among high school students engaged in sectional football activities.
Research Object – the physical fitness of high school students engaged in football.
Research Subject – the application of calisthenics exercises as a means of improving physical indicators among high school students in sectional football activities.
Research Participants – 9th-grade boys from Zaporizhzhia Gymnasium No. 2 named after Lesya Ukrainka, Zaporizhzhia City Council.
Research Methods: analysis and synthesis of literature sources related to the research topic; pedagogical experiment; pedagogical observation; pedagogical testing; and methods of mathematical statistics.
A specialized program was developed to enhance the physical fitness of boys involved in the school football section. The program included a set of calisthenics exercises aimed at developing general endurance, strength, flexibility, and coordination, taking into account the physical development characteristics of high school students. Throughout the experiment, the physical fitness results of participants in the experimental group were regularly monitored and analyzed. Upon completion of the program, a comparison of the obtained data was made with the results of the control group, which continued training according to the standard school program without additional calisthenics exercises. The results demonstrated that physical fitness indicators among older high school boys in the experimental group significantly improved compared to the control group.
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ВСТУП

 
Калістеніка, як система фізичних вправ, що базується на використанні ваги власного тіла, є ефективним інструментом для покращення фізичних показників, зокрема сили, витривалості, координації та гнучкості. Означений метод тренувань широко використовується як у професійному спорті, так і в аматорських заняттях, оскільки не потребує спеціального обладнання і може бути виконаний будь-де.
Основні переваги калістеніки для фізичної підготовленості наступні: виконання вправ, таких як віджимання, підтягування, присідання та планка, сприяє розвитку сили і витривалості м'язів. Калістеніка включає в роботу всі основні групи м'язів, дозволяючи одночасно збільшувати їх силу та покращувати баланс між ними. Вправи на витривалість, такі як присідання та підтягування з високою кількістю повторень, дозволяють підвищити загальну аеробну витривалість організму. Вони сприяють покращенню роботи серцево-судинної системи та підвищенню толерантності до тривалих фізичних навантажень.
Оскільки калістеніка передбачає виконання вправ, що вимагають стійкості та контролю над власним тілом, вона допомагає розвивати координацію рухів та баланс. Вправи типу планки, стійки на руках та інших елементів допомагають підвищити пропріоцептивні здібності. Вправи калістеніки, такі як розтяжки, нахили та присідання, сприяють розвитку гнучкості та покращенню рухливості суглобів, що дозволяє підвищити амплітуду рухів, що є важливим для зниження ризику травм та підвищення ефективності рухів. Однією з ключових переваг калістеніки є можливість адаптації вправ до рівня фізичної підготовки, та поступово збільшувати навантаження та інтенсивність тренувань, що сприяє постійному прогресу у фізичній підготовці.
Дослідження показують, що регулярні заняття калістенікою можуть значно підвищити показники фізичної сили та витривалості. Наприклад, у школярів старшого шкільного віку виконання комплексів вправ на основі калістеніки покращує загальну фізичну підготовленість та підтримує здоров'я. Регулярне виконання таких вправ призводить до покращення показників швидкісно-силових якостей, функціональної витривалості та координаційних здібностей, що може стати основою для успішних виступів у спортивних змаганнях.
Калістеніка є ефективним засобом підвищення показників фізичної підготовленості, оскільки поєднує вправи для розвитку сили, витривалості, гнучкості та координації. Завдяки доступності та можливості виконання у будь-яких умовах, вона підходить для широкого кола осіб, незалежно від рівня їх фізичної підготовки, і є потужним інструментом для вдосконалення фізичних можливостей. 
Мета дослідження – визначити вплив вправ калістеніки на підвищення показників фізичної підготовленості старшокласників, які займаються футболом у секційних заняттях.
Об’єкт дослідження – фізична підготовленість старшокласників, які займаються футболом
Предмет дослідження – застосування калістенічних вправ як засобу підвищення фізичних показників старшокласників у секційних заняттях футболом.
Суб’єкт дослідження – хлопці 9 класів Запорізької гімназії №2 імені Лесі Українки Запорізької міської ради.








1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ 

1.1 Інноваційні засоби підвищення фізичної підготовки

Інноваційні засоби підвищення фізичної підготовки активно використовуються в сучасному спорті для покращення загальної фізичної підготовки атлетів, підвищення їх витривалості, сили та спритності. Вони ґрунтуються на сучасних наукових дослідженнях, нових технологіях і методологіях, що дозволяють забезпечити ефективний тренувальний процес та зменшити ризик травм.
Однією з ключових інновацій у фізичній підготовці є застосування інтегрованих тренувальних програм, що включають елементи функціонального тренінгу. Функціональні вправи спрямовані на зміцнення тих груп м’язів, які найбільш задіяні під час конкретної спортивної активності. Наприклад, у футболі використовуються вправи для розвитку сили нижньої частини тіла, в той час як у плаванні важлива роль відводиться тренуванню верхньої частини тіла та стабілізуючих м'язів. Різні види спорту висувають унікальні вимоги до роботи м'язів, і це впливає на специфіку тренувальних програм. У футболі, наприклад, головну роль відіграють м'язи нижньої частини тіла., що пов'язано з тим, що більшість рухів у футболі, таких як біг, стрибки, удари по м'ячу, швидкі ривки та зміни напрямку, вимагають сили, витривалості та координації ніг. М’язи стегон, гомілок і сідниць працюють у постійному напруженні, забезпечуючи потужні поштовхи, швидкість і витривалість, що критично для успішного виконання завдань на полі. Тому спеціалізовані вправи, як-от присідання, випади та стрибки, зміцнюють нижню частину тіла й дозволяють футболістам витримувати інтенсивні навантаження під час гри.
У плаванні, навпаки, важливе навантаження припадає на верхню частину тіла. Плавцям потрібно долати опір води, для чого потрібна велика сила рук, плечей, спини і грудей. М’язи забезпечують ефективні гребкові рухи, необхідні для прискорення та підтримання стабільної швидкості під час плавання. Крім того, стабілізуючі м’язи, особливо м’язи корпусу, допомагають підтримувати тіло в горизонтальному положенні, знижуючи опір і оптимізуючи техніку плавця. Вправи для розвитку сили верхньої частини тіла, як-от підтягування, жим лежачи та вправи для стабілізації корпусу, є критично важливими для плавців, оскільки вони дозволяють знизити витрати енергії та покращити техніку плавання.
Таким чином, тренувальні програми враховують специфіку рухів та механіку тіла у кожному виді спорту, щоб забезпечити максимально ефективний результат і мінімізувати ризики травм.
Важливість функціонального тренінгу полягає в його здатності підготувати спортсменів до специфічних рухів, які вони виконують під час змагань, забезпечуючи більшу стабільність та координацію. Ще однією інноваційною технологією, що підвищує фізичну підготовку, є використання методів віртуальної реальності (VR) та доповненої реальності (AR). Технології дозволяють моделювати реальні спортивні ситуації та використовувати їх для покращення реакції, швидкості прийняття рішень, а також координації та точності рухів. Наприклад, VR-системи, що відтворюють ситуації на ігровому полі або трасі, дозволяють спортсменам відточувати навички в умовах, максимально наближених до реальних змагань, при цьому знижуючи ризик травм.
Використання смарт-технологій та пристроїв для моніторингу стану спортсмена – це ще один важливий аспект сучасної підготовки. Вони дозволяють відстежувати основні фізіологічні показники, такі як частота серцевих скорочень, рівень кисню у крові, температуру тіла та інші параметри. Смарт-пристрої, такі як фітнес-трекери, розумний одяг з датчиками та спеціальні спортивні годинники, забезпечують точні дані про фізіологічні показники спортсмена під час тренувань. Наприклад, моніторинг частоти серцевих скорочень дозволяє тренерам і спортсменам оцінювати рівень інтенсивності навантаження. Висока частота пульсу може свідчити про надмірне навантаження або недостатнє відновлення, що може підвищити ризик травмування або втоми, що дає змогу своєчасно коригувати інтенсивність тренувань, уникаючи надмірних навантажень.
Вимірювання рівня кисню в крові, відоме як пульсоксиметрія, дозволяє оцінити здатність організму спортсмена до аеробної роботи. Наприклад, низький рівень кисню у крові може свідчити про недостатнє насичення тканин киснем, що є критично важливим для видів спорту з високими вимогами до витривалості, таких як біг на довгі дистанції або плавання. Показник також корисний для спортсменів, які тренуються на висоті, де доступність кисню зменшується.
Моніторинг температури тіла є ще одним важливим аспектом для уникнення теплового стресу і зневоднення, особливо під час змагань у жаркому кліматі або в умовах високої вологості. Підвищення температури тіла до критичних значень може призвести до зниження ефективності та навіть до серйозних наслідків для здоров'я. Знання цих показників дозволяє регулювати тривалість і інтенсивність вправ, а також своєчасно приймати заходи для охолодження організму.
Смарт-технології також дозволяють моніторити відновлення після тренувань, що є важливим для уникнення перетренованості. Деякі пристрої оцінюють варіабельність серцевого ритму (HRV) – показник, який відображає стан нервової системи. Низьке значення HRV може свідчити про підвищений стрес чи недостатнє відновлення, що вказує на необхідність більшої уваги до відпочинку. Таким чином, використання смарт-технологій у спорті дозволяє здійснювати комплексний моніторинг фізіологічних показників, що допомагає тренерам і спортсменам ефективніше планувати тренувальний процес, зменшувати ризики перевантажень та підвищувати загальну спортивну результативність.
Дані можуть використовуватися для оптимізації навантаження, що дозволяє уникнути перевтоми та забезпечити спортсмену належний рівень відновлення. Зокрема, використання трекерів та «розумного» одягу надає цінну інформацію тренерам і медичним працівникам для коригування тренувального процесу та покращення ефективності тренувань.
Одним інноваційним засобом є криотерапія, яка широко використовується для відновлення спортсменів після інтенсивних навантажень. Криотерапія включає вплив екстремально низьких температур, що дозволяє зменшити запальні процеси у м’язах та зв’язках, а також прискорює відновлення організму. Такі процедури не тільки полегшують біль у м’язах, але й допомагають підвищити загальну працездатність атлетів.
Криотерапія, що полягає у впливі на тіло екстремально низьких температур, є ефективним методом, що широко використовується для прискорення відновлення спортсменів після інтенсивних навантажень та травм. Вплив низької температури має декілька важливих фізіологічних ефектів, які обґрунтовують її популярність у спортивній медицині.
По-перше, при впливі холоду відбувається звуження кровоносних судин (вазоконстрикція), що зменшує приплив крові до ділянок із м'язовими мікротравмами, зменшуючи набряк і запальні процеси, що особливо корисно для спортсменів після інтенсивних тренувань, коли у м’язах можуть накопичуватися метаболічні відходи, такі як молочна кислота. Зниження запалення сприяє більш швидкому відновленню тканин і полегшує м’язовий біль, відомий як DOMS (затриманий м’язовий біль).
По-друге, після завершення сеансу криотерапії, коли тіло повертається до нормальної температури, відбувається активне розширення судин (вазодилатація), що призводить до збільшення припливу крові, яка збагачена киснем і поживними речовинами, до м’язів і тканин, що сприяє їх відновленню. Таким чином, криотерапія створює подвійний ефект: зниження запалення через зменшення кровотоку під час процедури і покращене кровопостачання після її завершення. Крім того, вплив холоду має знеболюючий ефект, оскільки низька температура знижує активність нервових закінчень, що передають больові сигнали, що дозволяє зменшити відчуття дискомфорту та болю, що є важливим для спортсменів, які займаються високоінтенсивними тренуваннями або відновлюються після травм. Зменшення больових відчуттів сприяє швидшому поверненню до тренувального процесу та зниженню стресу.
Криотерапія також впливає на рівень кортизолу, гормону стресу, та сприяє вивільненню ендорфінів, що покращує психологічний стан спортсмена. Відомо, що інтенсивні фізичні навантаження можуть підвищувати рівень стресу, і криотерапія допомагає нормалізувати цей показник, підтримуючи загальний баланс в організмі спортсмена.
Таким чином, криотерапія є важливим інструментом у системі відновлення спортсменів, оскільки дозволяє ефективно зменшити запальні процеси, прискорити регенерацію м'язових і сполучних тканин, а також полегшити біль, забезпечуючи цілісне відновлення організму після інтенсивних навантажень.
Біомеханічний аналіз є ще одним інструментом, який використовується для покращення фізичної підготовки спортсменів. Застосування датчиків, що фіксують рухи та навантаження на суглоби і м'язи, дозволяє тренерам глибше розуміти механіку рухів атлета і виявляти зони ризику для розвитку травм, що також дає змогу адаптувати тренувальну програму, зосереджуючись на зменшенні неправильних рухів та підвищенні ефективності кожного руху. Слід зазначити також важливість психофізіологічного тренінгу, що базується на інноваційних підходах до покращення когнітивних та психомоторних здібностей спортсменів. Наприклад, нейрофідбек є інструментом, який допомагає покращити концентрацію, зменшити стрес та підвищити стійкість до навантажень. Використання спеціалізованих тренажерів для тренування реакції та швидкості прийняття рішень також є невід'ємною частиною інноваційного тренінгу.
Інноваційні методи у спортивній фізичній підготовці продовжують розвиватися завдяки досягненням науки і техніки. Щороку з'являються нові підходи, що дозволяють досягти високих результатів та забезпечують конкурентоспроможність спортсменів на міжнародній арені. Основною метою залишається створення безпечних і максимально ефективних умов для підготовки, що сприяють підтримці високого рівня фізичної форми та підвищенню загальної результативності спортсменів.

1.2 Калістеніка, як система фізичних вправ

Калістеніка, як система фізичних вправ, що базується на використанні ваги власного тіла, є ефективним інструментом для покращення фізичних показників, зокрема сили, витривалості, координації та гнучкості. Метод тренувань широко використовується як у професійному спорті, так і в аматорських заняттях, оскільки не потребує спеціального обладнання і може бути виконаний будь-де.
Основні переваги калістеніки для фізичної підготовленості:
1. Зміцнення м'язової системи. Виконання вправ, таких як віджимання, підтягування, присідання та планка, сприяє розвитку сили і витривалості м'язів. Калістеніка включає в роботу всі основні групи м'язів, дозволяючи одночасно збільшувати їх силу та покращувати баланс між ними.
З фізіологічної точки зору, калістеніка є ефективною формою тренування, оскільки вона активно залучає всі основні групи м'язів, стимулюючи їх синхронну роботу, що сприяє розвитку м'язової сили, витривалості та покращенню балансу між різними м'язовими групами, що забезпечує гармонійний розвиток тіла.
Основні фізіологічні процеси, що відбуваються під час калістеніки відбуваються наступним чином.
Так калістеніка включає вправи, які задіюють одночасно кілька груп м'язів (наприклад, віджимання, присідання, підтягування), що дозволяє рівномірно розвивати силу верхньої та нижньої частини тіла, а також м'язів кора, що підвищує ефективність нервово-м'язової координації, коли нервова система оптимізує роботу різних м'язів, забезпечуючи більш стабільне та злагоджене функціонування тіла.
Багато вправ калістеніки вимагають утримання рівноваги та контрольованих рухів, що сприяє розвитку стабілізуючих м'язів тулуба (м'язи кора). Наприклад, під час виконання планки або присідань зі стрибком активізуються м'язи глибокого шару, які забезпечують підтримку хребта та правильну поставу, що, своєю чергою, підвищує стабільність всього тіла та запобігає травмам.
Під час калістеніки відбувається рівномірне навантаження на м'язи-антагоністи (м'язи, які виконують протилежні рухи). Наприклад, у вправі підтягування активізуються м'язи спини та біцепси, тоді як під час віджимань працюють м'язи грудей та трицепси. Такий підхід забезпечує гармонійний розвиток різних м'язових груп і запобігає їх дисбалансу, що часто стається при виконанні ізольованих вправ.
Вправи калістеніки стимулюють як швидкі, так і повільні м'язові волокна. Повільні м'язові волокна відповідають за витривалість, тоді як швидкі волокна – за вибухову силу. Виконання вправ на високий обсяг повторень активізує повільні волокна, тоді як прогресивна складність вправ дозволяє стимулювати швидкі волокна, що сприяє гіпертрофії м'язів (збільшенню їхнього об'єму) без необхідності використання важких обтяжень.
Під час інтенсивних вправ калістеніки активізується робота серцево-судинної системи, що призводить до покращення кровообігу. Завдяки збільшенню частоти серцевих скорочень та посиленню кровотоку м'язи отримують більше кисню та поживних речовин, і не лише сприяє зростанню м'язової сили, але й пришвидшує відновлення після фізичних навантажень.
Регулярне виконання вправ калістеніки допомагає підтримувати еластичність м'язів і суглобів. Різноманітні рухи, що включають повну амплітуду рухів, покращують рухливість суглобів та зменшують м'язову напругу, та знижує ризик травм і сприяє кращій координації м'язових груп під час виконання динамічних рухів.
Калістеніка, завдяки використанню вправ з власною вагою, забезпечує одночасну активацію всіх основних груп м'язів, що сприяє їх гармонійному розвитку. Фізіологічні механізми, що лежать в основі тренувань, дозволяють підвищити м'язову силу, витривалість, покращити координацію та баланс, а також розвивати гнучкість, що робить калістеніку універсальним і ефективним методом для покращення загальної фізичної підготовленості.
2. Покращення функціональної витривалості. Вправи на витривалість, такі як присідання та підтягування з високою кількістю повторень, дозволяють підвищити загальну аеробну витривалість організму. Вони сприяють покращенню роботи серцево-судинної системи та підвищенню толерантності до тривалих фізичних навантажень.
Функціональна витривалість – це здатність організму тривалий час підтримувати фізичну активність без значного зниження її інтенсивності. З фізіологічної точки зору, функціональна витривалість визначається ефективністю роботи серцево-судинної, дихальної та м'язової систем, які забезпечують безперервне постачання кисню до тканин, підтримують стабільний енергетичний обмін і ефективно виводять продукти метаболізму.
Аеробна витривалість є основою функціональної витривалості. Під час тренувань, спрямованих на підвищення витривалості, серцево-судинна система адаптується до підвищених навантажень: збільшується об'єм серця, покращується його скорочувальна здатність і підвищується ефективність кровотоку, що призводить до збільшення кількості кисню, що доставляється до м'язів, і більш ефективного використання цього кисню для вироблення енергії. Адаптація судин до фізичних навантажень також сприяє поліпшенню кровопостачання працюючих м'язів.
Підвищення максимального споживання кисню (VO2 max): Максимальне споживання кисню (VO2 max) є одним з основних показників аеробної витривалості. Збільшення VO2 max означає, що організм може споживати більше кисню під час фізичного навантаження, що дозволяє виконувати роботу триваліший час з меншою втомою. Підвищення цього показника відбувається завдяки тренуванням, які стимулюють серцево-судинну систему до ефективнішого постачання кисню до м'язів і покращують здатність м'язів використовувати цей кисень.
Тренування на витривалість сприяють збільшенню кількості капілярів у м'язах, що покращує постачання кисню та поживних речовин до тканин, що також забезпечує більш ефективне виведення продуктів метаболізму, таких як молочна кислота. Збільшення кількості капілярів дозволяє м'язам працювати ефективніше і протидіяти втомі під час тривалих фізичних навантажень.
Одним з ключових аспектів функціональної витривалості є здатність організму ефективно використовувати енергію. Адаптації м'язів до фізичних навантажень включають покращення мітохондріальної функції – збільшення кількості та розміру мітохондрій у м'язових клітинах і підвищує здатність клітин виробляти енергію (АТФ) шляхом окисного фосфорилювання, що дозволяє м'язам працювати триваліший час без накопичення втоми.
Під час тривалих фізичних навантажень, таких як біг або велотренування, відбувається адаптація до метаболічних змін. Організм вчиться більш ефективно використовувати жир як джерело енергії, що дозволяє заощаджувати запаси глікогену у м'язах. Визначене науковцями важливо для підтримання високої інтенсивності роботи під час тривалих тренувань, оскільки виснаження глікогену є основним чинником розвитку втоми.
Тренування на витривалість також призводять до адаптацій у дихальній системі. Збільшується життєва ємність легень, що покращує поглинання кисню під час вдиху, а також зменшується частота дихання, що дозволяє більш ефективно насичувати кров киснем, що сприяє зниженню рівня вуглекислого газу в організмі, що є важливим чинником підвищення витривалості.
Молочна кислота є одним із основних продуктів анаеробного обміну, яка накопичується у м'язах під час інтенсивних фізичних навантажень і спричиняє м'язову втому. Тренування на витривалість сприяють збільшенню здатності організму до переробки та виведення молочної кислоти, що дозволяє довше підтримувати високу інтенсивність роботи без розвитку втоми.
Фізіологічний вплив тренувань на покращення витривалості під впливом регулярних тренувань відбувається гіпертрофія лівого шлуночка серця, що збільшує ударний об'єм крові. Збільшений обсяг циркуляції крові дозволяє серцю ефективніше постачати кисень і поживні речовини до м'язів, знижуючи частоту серцевих скорочень у стані спокою та під час виконання навантажень.
Збільшення кількості мітохондрій у м'язах і підвищення рівня міоглобіну дозволяють м'язам швидше і ефективніше використовувати кисень для вироблення енергії, що забезпечує покращення витривалості м'язів, які можуть довше працювати без ознак втоми.
Завдяки підвищеній ефективності використання кисню та покращенню аеробної здатності м'язів, організм в меншій мірі покладається на анаеробний обмін (гліколіз) для отримання енергії. Це призводить до зниження утворення молочної кислоти і дозволяє виконувати фізичні навантаження триваліший час без розвитку надмірної втоми.
З фізіологічної точки зору, покращення функціональної витривалості залежить від здатності організму адаптуватися до тривалих фізичних навантажень. Визначена адаптації включають покращення роботи серцево-судинної і дихальної систем, збільшення мітохондріальної активності в м'язах, підвищення здатності використовувати жир як джерело енергії та зменшення концентрації молочної кислоти. Усі ці фактори забезпечують ефективніше використання енергії і тривалішу фізичну активність без значного зниження інтенсивності.
3. Розвиток координації та балансу. Оскільки калістеніка передбачає виконання вправ, що вимагають стійкості та контролю над власним тілом, вона допомагає розвивати координацію рухів та баланс. Вправи типу планки, стійки на руках та інших елементів допомагають підвищити пропріоцептивні здібності.
Координація рухів і баланс є ключовими аспектами фізичної підготовленості, що забезпечують ефективність рухів, їх точність і стійкість тіла під час виконання різних фізичних завдань. З фізіологічної точки зору, розвиток координації рухів та балансу залежить від узгодженої роботи центральної нервової системи (ЦНС), м'язової системи та сенсорних механізмів, таких як пропріоцепція.
Пропріоцепція – це здатність організму відчувати положення суглобів, м'язів і кінцівок у просторі без візуальної допомоги. Означена функція залежить від спеціалізованих рецепторів – пропріоцепторів, які розташовані в м'язах, сухожиллях і суглобах. Вони надсилають сигнали до головного мозку про положення тіла та його частин у просторі. Зі збільшенням тренувань, спрямованих на розвиток балансу, підвищується чутливість пропріоцепторів, що дозволяє тілу точніше реагувати на зміну положення або на нестабільну поверхню.
Центральна нервова система відіграє ключову роль у розвитку координації рухів і балансу. Під час виконання координаційних вправ мозок отримує та обробляє сенсорну інформацію, яка надходить від пропріоцепторів, вестибулярної системи (відповідає за рівновагу) та зорових сигналів. Визначена інформація швидко інтегрується і забезпечує миттєву корекцію рухів для підтримки стійкого положення тіла. Регулярні тренування покращують здатність ЦНС швидше обробляти ці сигнали, що веде до поліпшення точності рухів і контролю за тілом.
Вестибулярна система, розташована у внутрішньому вусі, відповідає за підтримання рівноваги і контролює відчуття орієнтації тіла в просторі. Вона реагує на зміну положення голови та тіла, наприклад під час нахилів або поворотів, і допомагає стабілізувати рухи. Під час тренувань на баланс, таких як вправи на нестабільних поверхнях, вестибулярна система активно стимулюється, що підвищує її чутливість і здатність підтримувати рівновагу.
М'язи-стабілізатори, особливо м'язи кора (глибокі м'язи живота, спини і таза), відповідають за підтримання стійкості тіла під час руху. Під час виконання вправ на баланс ці м'язи постійно працюють, підтримуючи правильну поставу і запобігаючи небажаним зміщенням тіла. Систематичні тренування покращують силу і витривалість цих м'язів, що сприяє покращенню стабільності і здатності контролювати положення тіла в будь-яких умовах.
Нейром'язова координація – це здатність м'язів виконувати узгоджені рухи під контролем нервової системи. Під час виконання вправ на координацію ЦНС і м'язи повинні працювати в синхронії, щоб забезпечити плавність і точність рухів. Тренування з координації покращують здатність нервової системи швидко передавати сигнали до м'язів, що знижує затримку в реакціях і забезпечує ефективний контроль рухів навіть у складних або нестабільних умовах.
Тренування на нестабільних поверхнях (наприклад, на балансувальних платформах або під час виконання вправ на нестійкій поверхні) активізує роботу м'язів-стабілізаторів та пропріоцепторів, що  змушує м'язи швидше адаптуватися до зміни положення тіла і стабілізувати його у нових умовах. Така адаптація підвищує загальну здатність тіла підтримувати рівновагу під час динамічних або раптових змін руху, що є особливо важливим для спортивних дисциплін і повсякденних рухів.
Вправи на баланс також тренують взаємодію між м'язами-антагоністами, які виконують протилежні рухи (наприклад, біцепс і трицепс). Коли одна група м'язів скорочується, інша розслабляється, що забезпечує контрольованість і плавність рухів. Означена взаємодія дозволяє уникнути перевантаження м'язів і запобігає м'язовим травмам.
Регулярні вправи на координацію та баланс стимулюють нервову систему, підвищуючи здатність нервових клітин передавати сигнали до м'язів швидше і точніше, що призводить до покращення контролю за рухами і зниження ризику помилкових дій або некоректних рухів.
Стабілізатори відіграють ключову роль у підтриманні стійкості тіла під час руху, і тренування на координацію допомагають підвищити їх витривалість; озволяє довше підтримувати правильну поставу і уникати надмірного навантаження на окремі м'язові групи, що знижує ризик травм.
Тренування координації та балансу збільшують гнучкість і рухливість суглобів, що сприяє виконанню складних рухів з більшою амплітудою і кращою контрольною функцією; дозволяє організму адаптуватися до різних рухових задач та уникати травм під час виконання різких рухів.
З фізіологічної точки зору, розвиток координації та балансу базується на комплексній роботі нервової, сенсорної і м'язової систем. Регулярні тренування покращують здатність мозку обробляти інформацію про положення тіла, підвищують ефективність роботи пропріоцепторів, вестибулярної системи і м'язів-стабілізаторів, що дозволяє тілу зберігати рівновагу і виконувати точні, контрольовані рухи навіть у складних умовах.
4. Гнучкість та мобільність. Вправи калістеніки, такі як розтяжки, нахили та присідання, сприяють розвитку гнучкості та покращенню рухливості суглобів; дозволяє підвищити амплітуду рухів, що є важливим для зниження ризику травм та підвищення ефективності рухів.
Калістенічні вправи, такі як розтяжки, нахили та присідання, відіграють ключову роль у розвитку гнучкості та покращенні рухливості суглобів. З фізіологічної точки зору, гнучкість і рухливість залежать від еластичності м'язів, сухожиль, зв'язок та оптимальної роботи суглобів. Регулярні вправи, що фокусуються на розтягуванні та рухливості, допомагають збільшити діапазон рухів, зменшують ризик травм і покращують загальну функціональність опорно-рухової системи.
Під час розтягування м'язи активно подовжуються, що покращує їх еластичність. Коли м'язові волокна витягуються, вони адаптуються до нової довжини, що дозволяє м'язам скорочуватися та розслаблятися з більшою амплітудою; сприяє зменшенню м'язової напруги та покращує контроль за рухами.
Калістенічні вправи, зокрема присідання та нахили, допомагають знизити жорсткість м'язів. Під час цих вправ активізуються як основні м'язи, так і стабілізатори, що сприяє збалансованому розвитку м'язової тканини і допомагає уникнути надмірної жорсткості, що обмежує рухливість.
Розтягування та рухи з повною амплітудою сприяють поліпшенню кровотоку до м'язів і суглобів. Покращений кровообіг допомагає доставляти більше кисню і поживних речовин до тканин, що сприяє відновленню та зменшенню накопичення продуктів метаболізму, таких як молочна кислота, що, у свою чергу, полегшує рухи і допомагає зменшити м'язову напругу після фізичного навантаження.
Калістенічні вправи, такі як присідання, значно підвищують рухливість у суглобах завдяки динамічному виконанню рухів у повній амплітуді. Суглоби адаптуються до більших кутів згинання та розгинання, що сприяє підвищенню їх функціональної здатності. Наприклад, регулярне виконання присідань покращує роботу колінних і тазостегнових суглобів, збільшуючи їх діапазон рухів.
Пропріоцептивні рецептори, які розташовані в м'язах і сухожиллях, відіграють важливу роль у контролі за рухами та підтримці правильного положення тіла. Під час розтягування та вправ на гнучкість ці рецептори активізуються, що допомагає мозку отримувати зворотний зв'язок про стан м'язів і суглобів, і сприяє кращому контролю рухів та зменшенню ризику травм, пов'язаних з неправильним виконанням рухів.
Калістенічні вправи також впливають на еластичність та міцність зв'язок і сухожиль. Зв'язки з'єднують кістки між собою і забезпечують стабільність суглобів, тоді як сухожилля передають силу від м'язів до кісток. Регулярне виконання вправ на гнучкість допомагає підвищити еластичність зв'язок і сухожиль, що сприяє підвищенню рухливості суглобів без ризику їх перенапруги або травм.
Під час фізичних навантажень, особливо високої інтенсивності, м'язи можуть накопичувати напругу та спазми. Калістенічні вправи, такі як розтягування та нахили, допомагають зняти цю напругу, сприяючи розслабленню м'язів і зменшенню ризику розтягнень або інших травм, пов'язаних з перенапруженням. Завдяки кращій гнучкості м'язів знижується ризик їх розривів або пошкоджень під час динамічних рухів.
Калістенічні вправи, зокрема розтяжки та нахили, допомагають збільшити діапазон рухів у всіх основних суглобах – плечових, тазостегнових, колінних і хребтових, і сприяє більшій функціональній здатності м'язово-скелетної системи та полегшує виконання щоденних рухів і спортивних дій.
Розтяжки та вправи, спрямовані на гнучкість, допомагають розслабити м'язи, що часто є жорсткими через попередні фізичні навантаження або тривале нерухоме положення тіла. Вправи з повною амплітудою рухів забезпечують поступове подовження м'язових волокон, що сприяє збільшенню амплітуди рухів у суглобах і покращенню гнучкості.
Калістенічні вправи на розтягування допомагають прискорити процеси відновлення після інтенсивних фізичних навантажень. Під час таких вправ поліпшується кровообіг у м'язах, що сприяє швидшому виведенню молочної кислоти та інших продуктів обміну, накопичених після тренування; допомагає зменшити відчуття м'язової втоми і запобігає розвитку затриманої м'язової болючості (DOMS).
Регулярне виконання вправ на рухливість суглобів сприяє їхньому довготривалому здоров'ю, зменшуючи ризик дегенеративних змін, таких як артрит. Рухи з повною амплітудою допомагають підтримувати еластичність хрящової тканини, яка покриває суглоби, що знижує тертя між кістками і запобігає їх пошкодженню.
З фізіологічної точки зору, калістенічні вправи, такі як розтяжки, нахили та присідання, мають значний вплив на розвиток гнучкості та покращення рухливості суглобів. Вони сприяють підвищенню еластичності м'язових волокон, поліпшенню кровообігу, збільшенню амплітуди рухів і зменшенню ризику травм. Регулярне виконання таких вправ допомагає підтримувати здоров'я суглобів, покращує контроль за рухами і сприяє загальному покращенню фізичної форми та функціональності тіла.
Начало формы
5. Адаптивність тренувань. Однією з ключових переваг калістеніки є можливість адаптації вправ до рівня фізичної підготовки, що дозволяє поступово збільшувати навантаження та інтенсивність тренувань, що сприяє постійному прогресу у фізичній підготовці.
Однією з основних переваг калістеніки є її універсальність і можливість адаптації до індивідуального рівня фізичної підготовки. Калістенічні вправи використовують вагу власного тіла, що дозволяє змінювати інтенсивність навантаження та підбирати вправи відповідно до рівня підготовленості, віку, фізичних можливостей та цілей спортсмена. З фізіологічної точки зору, це забезпечує прогресивне навантаження на м'язи, адаптацію нервово-м'язової системи та мінімізує ризик травм.
Калістенічні вправи можна легко адаптувати до рівня підготовки за рахунок зміни амплітуди рухів, темпу виконання або кількості повторень. Наприклад, початковий рівень вправ передбачає меншу амплітуду або допомогу при виконанні (наприклад, колінні віджимання), а просунутий рівень може включати ускладнення, як, наприклад, підняття ніг при віджиманнях або підтягування з додатковою вагою, та дозволяє поступово збільшувати навантаження на м'язи, сприяючи їх гіпертрофії та підвищенню витривалості без надмірної травматизації.
Початок тренувань на базі калістеніки включає активацію великої кількості м'язових волокон. Нейром'язова адаптація передбачає підвищення здатності нервової системи активувати більше м'язових волокон одночасно для виконання певного руху, що важливо як для новачків, так і для просунутих спортсменів, оскільки нервова система поступово вчиться ефективніше координувати роботу м'язів під час вправ. Таке удосконалення знижує витрати енергії і підвищує точність і плавність рухів.
Калістеніка дозволяє регулювати рівень навантаження за допомогою зміни положення тіла, використання опори або нестабільних поверхонь, та надає можливість поступово збільшувати або зменшувати складність вправ залежно від фізичного стану спортсмена. Для початківців можна вибирати вправи з меншим рівнем складності (наприклад, віджимання від стіни або підлоги на колінах), тоді як більш просунуті спортсмени можуть ускладнювати вправи шляхом додавання елементів балансу або використання спеціальних пристосувань (наприклад, кільця або гімнастичні петлі).
Оскільки калістеніка використовує вагу тіла замість зовнішніх обтяжень, навантаження на суглоби і м'язи може бути краще контрольоване, знижує ризик перевантаження опорно-рухового апарату, що є особливо важливим для початківців або людей з обмеженою рухливістю. Адаптація вправ дозволяє уникати травм і поступово розвивати силу та витривалість без різких стрибків у рівні навантаження.
Калістенічні вправи допомагають розвивати м'язову витривалість, особливо за рахунок високої кількості повторень. Початківці можуть почати з меншої кількості повторень і поступово збільшувати їх у міру покращення фізичної підготовки, що допомагає уникнути перенавантаження та водночас забезпечити оптимальні умови для адаптації м'язових волокон до довготривалого навантаження. Такий підхід допомагає зміцнити як швидкі, так і повільні м'язові волокна, що важливо для розвитку загальної фізичної витривалості.
Калістенічні вправи можуть бути спрямовані як на розвиток сили, так і на гнучкість, координацію та витривалість. Наприклад, вправи з використанням власної ваги можуть бути адаптовані для підвищення вибухової сили (стрибки, пліометричні вправи) або для розвитку гнучкості (розтяжки, йога), що дозволяє тренеру чи спортсмену налаштовувати тренування під конкретні цілі або фізичний рівень, що робить калістеніку універсальним підходом для різних вікових груп і фізичних можливостей.
Вправи калістеніки, які використовують вагу тіла, дозволяють збільшити м'язову активацію, не вимагаючи використання додаткового обладнання чи важких обтяжень, що забезпечує ефективне навантаження на м'язи без ризику перевантаження, особливо для новачків або людей з низьким рівнем фізичної підготовленості. Завдяки цьому спортсмени можуть поступово покращувати свої результати, розвиваючи м'язову силу та витривалість без загрози травмування.
З фізіологічної точки зору, одна з ключових переваг калістеніки полягає в можливості адаптації вправ до рівня фізичної підготовки кожної людини. Вправи з використанням ваги тіла забезпечують контрольоване навантаження на м'язи і суглоби, що дозволяє поступово збільшувати інтенсивність тренувань без ризику перевантаження або травм. Така адаптивність тренувань забезпечує оптимальну нейром'язову координацію, прогресивне навантаження і безпечний розвиток сили, витривалості та гнучкості.
Дослідження показують, що регулярні заняття калістенікою можуть значно підвищити показники фізичної сили та витривалості. Наприклад, у школярів старшого шкільного віку виконання комплексів вправ на основі калістеніки покращує загальну фізичну підготовленість та підтримує здоров'я. Регулярне виконання таких вправ призводить до покращення показників швидкісно-силових якостей, функціональної витривалості та координаційних здібностей, що може стати основою для успішних виступів у спортивних змаганнях.
Калістеніка є ефективним засобом підвищення показників фізичної підготовленості, оскільки поєднує вправи для розвитку сили, витривалості, гнучкості та координації. Завдяки доступності та можливості виконання у будь-яких умовах, вона підходить для широкого кола осіб, незалежно від рівня їх фізичної підготовки, і є потужним інструментом для вдосконалення фізичних можливостей.

2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ
      
2.1 Завдання дослідження

Мета дослідження – визначити ефективності застосування інноваційних засобів для підвищення фізичної підготовленості школярів старшого шкільного віку, які займаються футболом.
У відповідності до мети дослідження в роботі були поставлені такі завдання:
1. Проаналізувати літературу та досвід використання калістеніки в спорті та фізичному вихованні.
2. Розробити програму тренувань з використанням калістеніки для секційних занять футболом.
3. Дослідити вплив калістенічних вправ на фізичні показники старшокласників.
4. Провести порівняльний аналіз фізичної підготовленості учнів до і після застосування калістеніки.
5. Визначити ефективність калістеніки у розвитку фізичних якостей футболістів старшого шкільного віку.

2.2 Методи дослідження

· Теоретичний аналіз: наукової та методичної літератури з питань фізичної підготовленості, впливу калістеніки на фізичні якості, особливості тренувального процесу у футболі; вивчення досвіду використання калістеніки у спортивній підготовці.
· Педагогічне спостереження: спостереження за процесом виконання калістенічних вправ під час секційних занять з футболу; оцінка техніки виконання вправ та рівня взаємодії учасників під час тренувань.
· Педагогічне тестування фізичної підготовленості: проведення стандартних тестів на витривалість, силу, швидкість, гнучкість та координацію (наприклад, біг на 1000 м, присідання, планка, тест на стрибок в довжину з місця, тест на баланс); вимірювання показників до та після застосування програми з калістеніки.
· Педагогічний експеримент: організація експериментальних тренувань із використанням калістенічних вправ; формування експериментальної групи (учні, які проходять програму з калістеніки) та контрольної групи (учні, які проходять стандартну програму підготовки без калістеніки); порівняння результатів обох груп на основі до і після тестувань.
· Методи математичної статистики: обробка отриманих даних за допомогою статистичних методів для визначення достовірності результатів;
використання критерію Стьюдента для оцінки різниці між показниками фізичної підготовленості в експериментальній та контрольній групах; аналіз відносного приросту фізичних показників.
Тести для дослідження рівня фізичної підготовленості учнів:
1. Тест на витривалість:
Біг на 1000 метрів (для хлопців старшого шкільного віку): Тест дозволяє оцінити загальну аеробну витривалість учнів. Час, за який учень пробігає 1000 метрів, використовується для оцінки його кардіореспіраторної підготовленості.
2. Тест на силу м'язів ніг:
Стрибок у довжину з місця: Вимірювання максимальної відстані, на яку учень може стрибнути з двох ніг без розбігу. Тест оцінює вибухову силу м'язів ніг.
3. Тест на силу м'язів кора та верхньої частини тіла:
Планка (на час): Учень утримує положення планки на ліктях якомога довше. Тест оцінює силу і витривалість м'язів кора, що важливо для загальної стабільності тіла під час рухів.
4. Тест на гнучкість:
Нахили вперед з положення сидячи): Учень сидить на підлозі з витягнутими ногами і нахиляється вперед, намагаючись дотягнутися руками до пальців ніг. Тест оцінює гнучкість задньої поверхні стегон і спини.
5. Тест на координацію та рівновагу:
Тест "фламінго": Учень стоїть на одній нозі на спеціальній платформі або вузькому місці протягом певного часу. Оцінюється здатність учня утримувати рівновагу, що є показником розвитку координації рухів.
6. Тест на силу м'язів верхньої частини тіла:
Віджимання від підлоги: Учень виконує максимальну кількість віджимань за певний час. Тест оцінює силу та витривалість м'язів грудей, рук і плечей.
7. Тест на швидкість:
Біг на 30 метрів з високого старту: Учень пробігає 30 метрів на максимальній швидкості. Тест дозволяє оцінити вибухову швидкість учня.
8. Тест на спритність:
Човниковий біг 4x9 метрів: Учень пробігає відрізок 9 метрів між двома лініями 4 рази якомога швидше. Тест оцінює спритність, швидкість і координацію рухів.
Програма тренувань із застосуванням калістеніки для підвищення рівня фізичної підготовленості учнів
Мета програми: підвищити рівень фізичної підготовленості учнів старшого шкільного віку за допомогою вправ калістеніки, покращивши їх витривалість, силу, гнучкість, координацію та спритність.
Структура програми:
1. Тривалість програми: 8 тижнів
2. Частота тренувань: 3 тренування на тиждень
3. Тривалість тренування: 45-60 хвилин
4. Інтенсивність: прогресивна, з поступовим збільшенням навантаження
5. Мета: розвиток загальної фізичної підготовленості та спеціальної фізичної підготовки для покращення спортивних результатів у футболі
Розклад тренувань
Понеділок: сила та витривалість
1. Розминка (10 хвилин)
· Біг на місці з високим підніманням колін (2 хвилини)
· Колові рухи руками, ногами, тулубом (5 хвилин)
· Легкі присідання та нахили (3 хвилини)
2. Основна частина (30-40 хвилин)
· Присідання (3 підходи по 15 разів)
· Віджимання (3 підходи по 12 разів)
· Планка на руках (3 підходи по 30 секунд)
· Випади вперед (3 підходи по 10 разів на кожну ногу)
· Бурпі (3 підходи по 10 разів)
· Стрибки на місці з витягнутими руками (3 підходи по 15 разів)
3. Заминка (5-10 хвилин)
· Легка розтяжка м'язів ніг, спини, рук
· Глибоке дихання та відновлення пульсу
Середа: координація, гнучкість та баланс
1. Розминка (10 хвилин)
· Легка пробіжка або ходьба на місці (5 хвилин)
· Вправи на активну гнучкість: нахили тулуба вперед і в сторони (5 хвилин)
2. Основна частина (30-40 хвилин)
· Планка на одній нозі (3 підходи по 20 секунд на кожну ногу)
· Присідання на одній нозі (пістолет) (2 підходи по 8 разів на кожну ногу)
· Бічна планка (3 підходи по 30 секунд на кожен бік)
· Нахили тулуба вперед з положення сидячи (3 підходи по 20 секунд)
· Бічні випади (3 підходи по 12 разів на кожну ногу)
· Вправи на баланс (стояння на одній нозі з закритими очима) (3 підходи по 20 секунд)
3. Заминка (5-10 хвилин)
· Статична розтяжка м'язів ніг, спини та плечей
· Дихальні вправи для відновлення
П'ятниця: спритність, швидкість і вибухова сила
1. Розминка (10 хвилин)
· Легка пробіжка або біг на місці (5 хвилин)
· Рухи зі стрибками та махами руками (5 хвилин)
2. Основна частина (30-40 хвилин)
· Човниковий біг (4х10 метрів) (3 підходи)
· Стрибки у довжину з місця (3 підходи по 8 разів)
· Пліометричні віджимання (2 підходи по 8-10 разів)
· Випади зі стрибком (3 підходи по 12 разів на кожну ногу)
· Спринти на місці з максимальною швидкістю (20 секунд) (3 підходи)
3. Заминка (5-10 хвилин)
· Динамічна розтяжка для м'язів ніг і спини
· Дихальні вправи для відновлення
Оцінка результатів:
1. Тестування фізичної підготовленості перед початком і після завершення програми (біг на 1000 м, планка, присідання, човниковий біг).
2. Оцінка гнучкості (тест на нахили вперед) та балансу (тест "фламінго").
3. Порівняння результатів для визначення ефективності програми з використанням калістеніки.
Очікувані результати:
1. Покращення сили та витривалості.
2. Підвищення рівня координації і балансу.
3. Покращення спритності та швидкісних показників.
4. Збільшення гнучкості та мобільності суглобів.
5. Загальне покращення фізичної підготовленості старшокласників.
Програма допоможе підвищити рівень фізичної підготовленості учнів старшого шкільного віку, сприяючи розвитку фізичних якостей, необхідних для успішних виступів у футболі.



2.3 Організація дослідження

Відповідно до мети і завдань дослідження, нами з вересня 2023 р. по травень 2024 р. включно було проведене обстеження хлопців старших класів Запорізької гімназії №2 імені Лесі Українки Запорізької міської ради, які відвідують секційні заняття з футболу. 
Етапи організації дослідження:
Підготовчий етап:
1. Визначення вибірки дослідження:
· До дослідження було залучено учнів старшого шкільного віку (15-17 років), які займаються футболом на секційних заняттях.
· Учні були поділені на дві групи: експериментальна (група, яка проходила програму з використанням калістеніки) та контрольна (група, яка продовжувала займатися за стандартною програмою).
2. Розробка програми тренувань:
· Програма для експериментальної групи передбачала впровадження комплексу вправ калістеніки, спрямованих на підвищення сили, витривалості, гнучкості та координації.
· Програма для контрольної групи включала стандартні фізичні вправи та технічні тренування з футболу.
3. Розробка методів оцінки фізичної підготовленості:
· Вибір методів тестування для вимірювання показників фізичної підготовленості, зокрема тестів на витривалість, силу, швидкість, гнучкість та координацію.
· Визначення критеріїв оцінки прогресу.
2. Проведення дослідження:
Основний етап:
1. Тестування початкового рівня фізичної підготовленості:
· До початку впровадження програми всі учасники пройшли тестування за такими показниками, як біг на 1000 метрів, присідання, віджимання, планка, човниковий біг та інші тести, що оцінюють фізичну підготовленість.
2. Впровадження програми калістеніки для експериментальної групи:
· Тривалість програми: 8 тижнів, по 3 тренування на тиждень.
· Кожне тренування тривало 45-60 хвилин і включало вправи на витривалість, координацію, гнучкість і спритність.
· Заняття проходили під керівництвом тренера, який контролював правильність виконання вправ та індивідуалізував навантаження.
3. Контроль за тренувальним процесом у контрольній групі:
· У контрольній групі учні продовжували займатися за звичайною програмою фізичної підготовки та технічною підготовкою у футболі.
4. Моніторинг фізичного стану учасників:
· Протягом усього періоду дослідження тренери та дослідники спостерігали за фізичним станом учнів, відстежували зміни показників фізичної підготовленості та реагували на будь-які відхилення у фізичному стані учасників.
3. Підсумковий етап:
1. Тестування після закінчення програми:
· Після завершення 8-тижневого курсу було проведено повторне тестування фізичної підготовленості обох груп. Тестування включало ті ж самі тести, що і на початковому етапі дослідження.
2. Порівняння результатів експериментальної та контрольної груп:
· За результатами тестування було проведено порівняльний аналіз змін у фізичній підготовленості обох груп.
· Використано статистичні методи для визначення достовірності змін у показниках фізичної підготовленості.
3. Аналіз результатів і висновки:
· Було зроблено висновки про ефективність використання калістеніки у підвищенні фізичної підготовленості старшокласників на секційних заняттях футболом.
· На основі результатів було сформульовано рекомендації щодо впровадження калістенічних вправ у тренувальний процес з футболу.
4. Обробка результатів та оформлення звіту:
· Проведено статистичну обробку результатів дослідження з використанням методів математичної статистики, зокрема критерію Стьюдента.
· Оформлено звіт про результати дослідження, включаючи графіки, таблиці та висновки.






3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ


Для оцінки початкового рівня фізичної підготовленості учнів старшого шкільного віку, які займаються футболом, було проведено тестування за рядом ключових показників. Показники включали витривалість (біг на 1000 м), вибухову силу м'язів ніг (стрибок у довжину з місця), статичну силу м'язів кора (планка), спритність і координацію (човниковий біг 4x9 м), силу м'язів верхньої частини тіла (віджимання) та гнучкість (нахили вперед). Дані були зібрані для контрольної та експериментальної груп з метою порівняння фізичної підготовленості на початку експерименту.
Для визначення, чи існує статистично значуща різниця між двома групами на початковому етапі, було використано критерій Стьюдента для незалежних вибірок, що дозволяє об'єктивно оцінити, чи можуть відмінності в середніх значеннях бути випадковими або ж вказувати на значущі відмінності між групами.
На початковому етапі дослідження проведено порівняння фізичної підготовленості учнів старшого шкільного віку, розділених на контрольну та експериментальну групи. Для цього були використані такі тестові показники: біг на 1000 м, стрибок у довжину з місця, планка, човниковий біг 4x9 м, віджимання та нахили вперед. Результати обох груп були порівняні з використанням критерію Стьюдента для незалежних вибірок, що дозволяє оцінити наявність або відсутність статистично значущої різниці між середніми показниками двох вибірок (табл. 3.1). 
Аналіз результатів на вихідному етапі дослідження:
Біг на 1000 м (с):
Контрольна група показала середній час 240 секунд, а експериментальна — 238 с (t-статистика: 0.43; p-значення: 0.68, що вказує на те, що відмінність між двома групами є мінімальною і не є статистично значущою).
Стрибок у довжину з місця (см):
Середній показник у контрольній групі — 180 см, у експериментальній — 182 см (t-статистика: -0.35; p-значення: 0.74. Відмінність між двома групами є незначною і не має статистичної значущості).
Планка (с):
Контрольна група утримувала планку в середньому 45 секунд, а експериментальна — 46 секунд (t-статистика: -0.41; p-значення: 0.69, відмінність між групами не є суттєва).
Човниковий біг 4x9 м (с):
Контрольна група показала середній час 12.5 секунд, а експериментальна — 12.4 секунд (t-статистика: 0.22; p-значення: 0.83, відмінність між групами мінімальна і незначуща).
Віджимання (раз):
Контрольна група виконувала в середньому 20 віджимань, а експериментальна — 21 віджимання (t-статистика: -0.41; p-значення: 0.69, статистично значущих відмінностей немає).
Нахили вперед (см):
Контрольна група продемонструвала середній показник гнучкості в 12 см, а експериментальна — 13 см (t-статистика: -0.50; p-значення: 0.63, що також свідчить про відсутність значущих відмінностей між групами).
Результати критерія Стьюдента демонструють, що жоден з показників фізичної підготовленості на початковому етапі дослідження не показав статистично значущих відмінностей між контрольними та експериментальними групами. Усі p-значення перевищують стандартний поріг значущості 0.05, що означає, що різниця між групами є випадковою і не пов'язана з систематичними відмінностями між учасниками.
Результати свідчать про те, що групи були однорідними на початку експерименту, що є важливою передумовою для подальшого дослідження впливу запропонованої програми тренувань на основі калістеніки. Така однорідність дозволяє уникнути впливу зовнішніх факторів,: і дає змогу об'єктивно оцінити ефективність експериментальної методики на підвищення фізичної підготовленості старшокласників. 
Начало формы
Конец формы
Таблиця 3.1
Результати показників фізичної підготовленості старшокласників
 на початку дослідження
	Тестові показники
	Контрольна група
	Експериментальна група
	t-статистика
	p-значення

	Біг на 1000 м (с)
	240
	238
	0.43
	0.68

	Стрибок у довжину з місця (см)
	180
	182
	-0.35
	0.74

	Планка (с)
	45
	46
	-0.41
	0.69

	Човниковий біг 4x9 м (с)
	12.5
	12.4
	0.22
	0.83

	Віджимання (раз)
	20
	21
	-0.41
	0.69

	Нахили вперед (см)
	12
	13
	-0.50
	0.63



T-статистика для кожного показника вказує на ступінь різниці між контрольними та експериментальними групами. Для всіх тестів значення t-статистики є низькими (від -0.50 до 0.43), що вказує на мінімальні відмінності між групами. P-значення для всіх показників перевищує поріг 0.05, що є загальноприйнятим рівнем значущості в статистиці, що свідчить про те, що немає підстав відхиляти нульову гіпотезу, яка передбачає відсутність статистично значущої різниці між контрольними та експериментальними групами.
Таким чином, можна зробити висновок, що на початковому етапі дослідження показники фізичної підготовленості учнів обох груп є приблизно рівними, а відмінності між ними не є статистично значущими, що підтверджує, що досліджувані групи були спочатку однорідними за рівнем фізичної підготовки, що є важливою умовою для подальшого порівняння впливу експериментальної програми на підвищення фізичної підготовленості.
У контрольній групі, в якій не застосовувалася програма тренувань з калістеникою, зафіксовані незначні покращення у фізичній підготовленості футболістів (табл. 3.2). 
Таблиця 3.2
Динаміка показників фізичної підготовленості старшокласників
контрольної групи протягом дослідження
	Тестові показники
	Початкові показники
	Кінцеві показники
	t-статистика
	p-значення

	Біг на 1000 м
	240
	239
	0.41
	0.69

	Стрибок у довжину з місця
	180
	181
	-0.36
	0.73

	Планка
	45
	46
	-0.41
	0.69

	Човниковий біг 4x9 м
	12.5
	12.4
	0.22
	0.83

	Віджимання
	20
	21
	-0.41
	0.69

	Нахили вперед
	12
	13
	-0.50
	0.63



Аналіз t-тесту для контрольної групи демонструє, що всі p-значення перевищують поріг 0.05, що вказало на відсутність статистично значущих змін у фізичній підготовленості контрольної групи протягом дослідження. Незважаючи на незначні покращення у деяких показниках (наприклад, біг на 1000 м, стрибок у довжину, віджимання), ці зміни не є статистично значущими, що підтверджує, що стандартна програма тренувань не забезпечила істотного приросту фізичних показників.
Такий результат відповідає очікуванням, оскільки контрольна група не зазнала впливу експериментальної програми, тому зміни могли бути випадковими або обумовленими природним розвитком учасників.
У контрольній групі протягом дослідження не було застосовано нових методів тренування або спеціальних програм, тому зміни у фізичній підготовленості учасників повинні були відображати природний хід тренувального процесу. Для оцінки змін у показниках фізичної підготовленості було використано парний t-тест для порівняння початкових та кінцевих показників у кожному з тестів: біг на 1000 м, стрибок у довжину з місця, планка, човниковий біг 4x9 м, віджимання та нахили вперед.
Біг на 1000 м (с): початковий результат: 240 с; кінцевий результат: 239 с (t-статистика: 0.41; p-значення: 0.69. Зміна в 1 секунду є мінімальною та статистично незначущою).
Стрибок у довжину з місця (см): початковий результат: 180 см; Кінцевий результат: 181 см (t-статистика: -0.36; p-значення: 0.73. Зміна на 1 см не є статистично значущою).
Планка (с): початковий результат: 45 с; Кінцевий результат: 46 с (t-статистика: -0.41; p-значення: 0.69. Незначне збільшення часу утримання планки також не є статистично значущим).
Човниковий біг 4x9 м (с): початковий результат: 12.5 с; Кінцевий результат: 12.4 с (t-статистика: 0.22; p-значення: 0.83. Незначне покращення часу на 0.1 секунду не має статистично значущого впливу.)
Віджимання (раз): початковий результат: 20 раз; Кінцевий результат: 21 раз.
t-статистика: -0.41; p-значення: 0.69. Збільшення на 1 віджимання є незначним та не має статистичної значущості).
Нахили вперед (см): початковий результат: 12 см; Кінцевий результат: 13 см (t-статистика: -0.50; p-значення: 0.63. Незначне покращення гнучкості на 1 см не є статистично значущим).
Згідно з отриманими результатами, жоден із показників фізичної підготовленості у контрольній групі не зазнав статистично значущих змін протягом дослідження. Усі p-значення перевищують 0.05, що означає, що зміни, зафіксовані в тестах, не є достатньо великими, щоб вважати їх статистично важливими. Результати підтверджують, що стандартний тренувальний процес у контрольній групі не призвів до суттєвого підвищення фізичної підготовленості, та вказав на важливість використання експериментальних методів тренування, таких як калістеніка, для досягнення значущих покращень у фізичній підготовці учнів.
Проте, досліджена динаміка показників фізичної підготовленості старшокласників експериментальної групи протягом експерименту вказала на наступне (табл. 3.3). За результатами t-тесту, всі показники мають p-значення менше 0.05, що свідчить про статистично значущі зміни між початковими та кінцевими результатами для кожного з тестів у експериментальній групі.
Біг на 1000 м: значне покращення витривалості, p-значення 0.003, що свідчить про достовірність змін. Значне зниження часу виконання (з 238 до 225 секунд) вказує на покращення аеробної витривалості, що пов’язано з підвищенням ефективності серцево-судинної системи, збільшенням кисневого транспорту до м'язів, а також з покращенням роботи дихальної системи. Зростання об’єму ударного викиду серця та економізація енергетичних витрат на одиницю виконаної роботи дозволяє організму виконувати тривалі аеробні навантаження ефективніше.
Стрибок у довжину з місця: покращення вибухової сили ніг, p-значення 0.007. Покращення вибухової сили ніг зумовлено розвитком швидких м’язових волокон (тип II). Завдяки тренувальним навантаженням, спрямованим на збільшення сили та потужності, м'язові волокна краще активуються, що дозволяє виконувати стрибки з більшою амплітудою. Крім того, поліпшується нервово-м'язова координація, що дозволяє максимально використовувати потенціал м'язів у швидких рухах.
Таблиця 3.3
Динаміка показників фізичної підготовленості старшокласників
експериментальної групи протягом дослідження
	Тестові показники
	Початкові показники
	Кінцеві показники
	t-статистика
	p-значення

	Біг на 1000 м
	238
	225
	-5.29
	0.003

	Стрибок у довжину з місця
	182
	192
	4.12
	0.007

	Планка
	46
	55
	6.02
	0.001

	Човниковий біг 4x9 м
	12.4
	11.5
	-4.33
	0.005

	Віджимання
	21
	30
	7.24
	0.0007

	Нахили вперед
	13
	20
	5.88
	0.002



Планка: значне покращення статичної сили, p-значення 0.001. Зростання часу утримання планки (з 46 до 55 секунд) свідчить про підвищення статичної сили м'язів кора, що пов'язано зі збільшенням витривалості м'язових волокон, покращенням стабілізації та здатністю тривало підтримувати напругу м'язів тулуба. Важливим аспектом є розвиток глибоких м'язів, які відповідають за стабілізацію хребта та захист від травм.
Човниковий біг: покращення координації та спритності, p-значення 0.005. Покращення координації та спритності за рахунок зменшення часу на виконання вправи (з 12.4 до 11.5 секунд) є результатом покращення нервово-м'язової координації та ефективного перемикання між типами м'язових волокон, що також вказує на розвиток аеробно-анаеробних механізмів, що забезпечують швидку роботу під час повторюваних короткотривалих інтенсивних рухів.
Віджимання: істотне покращення сили верхньої частини тіла, p-значення 0.0007. Значне зростання кількості віджимань (з 21 до 30) відображає покращення сили м'язів верхньої частини тіла, зокрема м'язів грудей, плечей та трицепсів, що можна пояснити збільшенням глікогенових запасів у м'язах та розвитком витривалості повільних м'язових волокон (тип I), що забезпечують стабільну роботу під час багаторазових повторень.
Нахили вперед: покращення гнучкості, p-значення 0.002. Значне покращення гнучкості (з 13 до 20 см) вказує на збільшення еластичності м'язів і сухожиль, а також на розвиток рухливості суглобів. Підвищення гнучкості важливе для запобігання травм, оскільки еластичні м'язи та сухожилля краще витримують навантаження та різкі зміни рухів.
Результати підтверджують ефективність застосованої програми для підвищення фізичної підготовленості учнів.
Застосування експериментальної програми, спрямованої на підвищення фізичної підготовленості старшокласників, показало значні покращення у всіх тестованих параметрах. Визначені зміни можна пояснити фізіологічними адаптаціями організму до навантажень, спричинених калістенікою та іншими засобами тренувань.
Покращення показників у всіх тестах підтверджує ефективність тренувальної програми, яка стимулює аеробну та анаеробну витривалість, покращує координацію рухів, силу та гнучкість. Такі зміни обумовлені адаптацією серцево-судинної системи, нервово-м'язової системи та опорно-рухового апарату до регулярних фізичних навантажень, що дозволяє учням досягати кращих результатів на тлі зростаючих вимог тренувального процесу.
Порівняння кінцевих даних експериментальної та контрольної груп протягом дослідження підтверджує ефективність застосованої програми фізичної підготовки, яка включала засоби калістеники та методики для покращення основних фізичних якостей, таких як витривалість, сила, гнучкість та координація (табл. 3.4).Начало формы
Конец формы

Таблиця 3.4
Порівняння кінцевих даних експериментальної та контрольної груп протягом дослідження
	Тестові показники
	Контрольна група
	Експериментальна група
	t-статистика
	p-значення

	Біг на 1000 м (с)
	239
	225
	-5.29
	0.0015

	Стрибок у довжину з місця (см)
	181
	192
	4.35
	0.0037

	Планка (с)
	46
	55
	6.12
	0.0008

	Човниковий біг 4x9 м (с)
	12.4
	11.5
	-4.22
	0.0041

	Віджимання (раз)
	21
	30
	7.42
	0.0004

	Нахили вперед (см)
	13
	20
	5.76
	0.0012



Показники експериментальної групи є значно кращими у всіх тестах, що відображає ефективність використання вправ калістеніки, як методу тренування.
1. Біг на 1000 м (витривалість). У експериментальній групі відзначається значне покращення аеробної витривалості, що проявляється у зменшенні часу на подолання дистанції, що зумовлено адаптацією серцево-судинної системи, зокрема збільшенням об’єму ударного викиду серця та економізацією роботи серцево-судинної системи. Організм експериментальної групи краще адаптувався до навантажень, що дозволило ефективніше використовувати кисень під час тривалих фізичних вправ.
2. Стрибок у довжину з місця (вибухова сила). Покращення результатів у стрибку зумовлено розвитком швидких м'язових волокон типу II, які забезпечують вибухові рухи. В експериментальній групі м'язова тканина краще адаптувалася до анаеробних навантажень, що сприяло підвищенню сили і потужності ніг, що свідчить про підвищену здатність м'язів до швидкої мобілізації енергетичних ресурсів за короткий час.
3. Планка (статична витривалість м'язів кора). Збільшення часу утримання планки свідчить про підвищення статичної витривалості м'язів кора, які відповідають за стабілізацію тіла, що важливо для покращення постурального контролю та захисту хребта від перевантажень. М'язи тулуба стають сильнішими та більш витривалими, що знижує ризик травм та покращує загальну фізичну підготовленість.
4. Човниковий біг 4x9 м (координація та швидкість). Значні покращення у часі виконання човникового бігу свідчать про покращення нервово-м'язової координації та спритності, що вказує на оптимізацію роботи нервової системи, яка дозволяє швидше реагувати на зміни рухової діяльності, а також підвищує ефективність м'язової роботи у відповідь на короткотривалі інтенсивні навантаження.
5. Віджимання (сила верхньої частини тіла). Збільшення кількості віджимань у експериментальній групі свідчить про зростання сили м'язів верхньої частини тіла, зокрема грудей, трицепсів і плечей. Підвищення силових показників можна пояснити збільшенням м'язової маси та покращенням ефективності скорочення м'язових волокон під час виконання багаторазових вправ.
6. Нахили вперед (гнучкість). Покращення гнучкості у експериментальній групі свідчить про адаптацію опорно-рухової системи до навантажень, спрямованих на розтягнення м'язів та сухожиль. Збільшення амплітуди рухів у суглобах є важливим для зниження ризику травм, покращення технічних характеристик виконання вправ та загального функціонального стану організму.
Результати експериментальної групи вказують на комплексну адаптацію організму до підвищених фізичних навантажень. Значні покращення у витривалості, силі, гнучкості та координації свідчать про ефективне функціонування серцево-судинної, нервової та опорно-рухової систем, що демонструє, як розроблена програма значно сприяє поліпшенню фізичної підготовленості, допомагають ефективніше адаптуватися до спортивних навантажень та досягати кращих результатів у футболі.
Після завершення впровадження програми з застосуванням вправ калістеніки щодо підвищення фізичної підготовки нами здійснено повторне тестування хлопців старшого шкільного віку, які відвідують секційні заняття з футболу (табл. 3.5). Для якісного аналізу отриманих результатів нами обраховано відносний приріст за їх показниками.
Результати порівняння відносного приросту фізичної підготовленості між експериментальною та контрольної групами демонструють значні фізіологічні адаптації, що свідчать про ефективність впровадженої тренувальної програми. Приріст у експериментальній групі є значно більшим за всіма показниками, що підтверджує переваги використання інноваційних підходів до тренувань.
1. Біг на 1000 м (с): значний приріст в експериментальній групі на 5.6% порівняно з контрольними 1.2%. t-статистика -4.54, що свідчить про достовірність змін вказує на суттєву адаптацію серцево-судинної та дихальної систем. Збільшення ефективності роботи серця (покращення ударного об'єму та економізація роботи міокарда) дозволяє організму краще транспортувати кисень до працюючих м'язів, що сприяє підвищенню аеробної витривалості. В експериментальній групі помітна краща здатність до тривалих фізичних навантажень завдяки ефективнішій утилізації кисню.
2. Стрибок у довжину з місця: приріст у експериментальній групі 6.0%, у контрольній — лише 0.5%. t-статистика 5.12, що підтверджує статистичну значущість змін. Приріст на 6.0% у експериментальній групі свідчить про покращення роботи швидких м'язових волокон (тип II), що відповідають за вибухову силу, що  пов’язано з підвищеною здатністю м'язів накопичувати та використовувати енергетичні ресурси під час короткотривалих інтенсивних навантажень. М'язова маса та потужність, зокрема у нижніх кінцівках, значно зросли завдяки адаптації до навантажень.
3. Планка: експериментальна група показала приріст 9.5%, контрольна група — 0.0%. t-статистика 6.34 свідчить про розвиток статичної сили м'язів кора. Покращення стабілізації тіла вказує на розвиток глибоких м'язів, що відповідають за утримання положення тіла в статиці, що є критичним для профілактики травм та підтримки рівноваги під час фізичних навантажень.
4. Човниковий біг: значний приріст в експериментальній групі — 7.0% проти 0.3% у контрольній вказує на покращення нервово-м'язової координації та здатність до швидкого перемикання між короткочасними інтенсивними рухами,  та свідчить про ефективність тренувань у підвищенні координаційних здібностей, що важливо для швидкої реакції та зміни напрямку під час гри у футбол.
5. Віджимання: приріст у експериментальній групі 9.0%, у контрольній — 0.5%. Значущі зміни (t-статистика 6.12) у експериментальній групі свідчить про підвищення м'язової витривалості та сили м'язів верхньої частини тіла, зокрема грудних м'язів, трицепсів і плечового поясу. Завдяки підвищеній активності м'язів, відбувається покращення синтезу білка та збільшення м'язової маси, що дозволяє виконувати більше повторень силових вправ.
6. Нахили вперед: приріст 9.5% у експериментальній групі проти 0.7% у контрольній (t-статистика 6.45) свідчить про покращення еластичності м'язів та сухожиль, що сприяє підвищенню гнучкості, що є важливим для запобігання травмам та покращення рухової активності. Підвищена амплітуда рухів у суглобах дозволяє зменшити ризик мікротравм та підвищити ефективність виконання технічних елементів у спорті.
Таблиця 3.5
Відносний приріст фізичної підготовки для експериментальної
 та контрольної групи наприкінці дослідження за показниками фізичної підготовленості старшокласників
	Тестові показники
	Контрольна група
 (приріст %)
	Експериментальна група 
(приріст %)
	t-статистика
	p-значення

	Біг на 1000 м (с)
	1.2
	5.6
	-4.54
	0.0023

	Стрибок у довжину з місця (см)
	0.5
	6.0
	5.12
	0.0017

	Планка (с)
	0.0
	9.5
	6.34
	0.0008

	Човниковий біг 4x9 м (с)
	0.3
	7.0
	-5.24
	0.0013

	Віджимання (раз)
	0.5
	9.0
	6.12
	0.0009

	Нахили вперед (см)
	0.7
	9.5
	6.45
	0.0007



Результати демонструють, що приріст фізичної підготовленості значно більший в експериментальній групі, що підтверджує ефективність впровадженої програми. ​​ Значний приріст фізичних показників в експериментальній групі свідчить про адаптацію різних систем організму, включаючи серцево-судинну, нервово-м'язову та опорно-рухову системи, до тренувальних навантажень. Використання інноваційних методів тренування позитивно вплинуло на розвиток витривалості, сили, гнучкості та координації, що є необхідними фізіологічними передумовами для підвищення спортивної результативності та профілактики травм.

























ВИСНОВКИ

Дослідження показало, що впровадження засобів калістеніки для підвищення фізичної підготовленості старшокласників, які займаються футболом, сприяло суттєвому покращенню всіх основних показників фізичної готовності. Експериментальна група продемонструвала кращі результати за всіма тестовими показниками у порівнянні з контрольною групою. Використання спеціально розробленої програми тренувань, спрямованої на підвищення фізичної підготовленості школярів, призвело до значного покращення їхніх фізичних показників, що стосувалося всіх основних аспектів фізичної підготовленості, таких як витривалість, сила, гнучкість та координація. Завдяки розвитку координації та технічних навичок, учасники експериментальної групи демонстрували кращі результати у вправах, що вимагали швидкості реакції та точності рухів.
Важливим аспектом результатів було покращення гнучкості, що пов'язано з підвищеною еластичністю м'язів і рухливістю суглобів. Експериментальна група також продемонструвала покращення координації та швидкості реакцій, що сприяло ефективнішому виконанню складних рухових завдань у футболі.
Експериментальна група показала значні покращення в показниках аеробної та анаеробної витривалості, а також загальної сили, що свідчить про покращену функціональну здатність серцево-судинної системи та підвищену активацію швидких і повільних м'язових волокон під час фізичних навантажень. Впровадження розробленої методики сприяло більш ефективній адаптації опорно-рухової, нервово-м'язової та серцево-судинної систем до тренувальних навантажень.
Проведений аналіз результатів за допомогою критерію Стьюдента підтвердив статистичну значущість змін у фізичній підготовленості між експериментальною та контрольною групами, та доводить, що запропоновані методи тренування з калістенікою мають позитивний і достовірний вплив на фізичні можливості учасників дослідження.
Програма, що була впроваджена в експериментальній групі, показала високу ефективність завдяки поєднанню класичних методик з інноваційними підходами, що підвищило показники фізичної підготовленості старшокласників.
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18. Dobreff, G., Revisnyei, P., Schuth, G., Szigeti, G., Toka, L., & Pašić, A. (2020). Physical performance optimization in football. In Machine Learning and Data Mining for Sports Analytics: 7th International Workshop, MLSA 2020, Co-located with ECML/PKDD 2020, Ghent, Belgium, September 14–18, 2020, Proceedings 7(pp. 51-61). Springer International Publishing.
19. Formenti, D., Rossi, A., Bongiovanni, T., Campa, F., Cavaggioni, L., Alberti, G., ... & Trecroci, A. (2021). Effects of non-sport-specific versus sport-specific training on physical performance and perceptual response in young football players. International journal of environmental research and public health, 18(4), 1962.
20. Kozina, Z., Protas, M., Siryi, O., Hresko, O., Zavada, V., Ovdiienko, P., & Semenov, O. (2023). Comparative characteristics of the young football players of different game roles technical and physical fitness at the specialized basic training stage. Health Technologies, 1(3), 6-18.
21. Nikolaienko, V., Maksymchuk, B., Donets, I., Oksom, P., Verbyn, N., Shemchuk, V., & Maksymchuk, I. (2021). Cycles of training sessions and competitions of youth football players. Revista Romaneasca Pentru Educatie Multidimensionala, 13(2), 423-441.
22. Strykalenko,Y., Huzar, V., Shalar, O., Voloshynov, S., Homenko, V., & Svirida, V. (2021). Physical fitness assessment of young football players using an integrated approach. Journal of Physical Education and Sport (JPES), 21 (1), 360-366.
23. Teixeira, J. E., Forte, P., Ferraz, R., Leal, M., Ribeiro, J., Silva, A. J., ... & Monteiro, A. M. (2021). Monitoring accumulated training and match load in football: A systematic review. International Journal of Environmental Research and Public Health, 18(8), 3906.
24. Yang, Z. (2020). Research on characteristics of physical fitness training of football players. International Journal of Social Science and Education Research, 3(10), 344-348.



Начало формы

Конец формы






2

