[bookmark: _Hlk521851892]МІНІСТЕРСТВО ОСВІТИ І НАУКИ УКРАЇНИ
ЗАПОРІЗЬКИЙ НАЦІОНАЛЬНИЙ УНІВЕРСИТЕТ
ФАКУЛЬТЕТ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ, ЗДОРОВ’Я ТА ТУРИЗМУ
КАФЕДРА ТЕОРІЇ ТА МЕТОДИКИ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ І СПОРТУ







Кваліфікаційна робота магістра



на тему:   ПІДВИЩЕННЯ ШВИДКІСНО-СИЛОВИХ ЗДІБНОСТЕЙ ЮНАКІВ НА СЕКЦІЙНИХ ЗАНЯТТЯХ ІЗ ФУТБОЛУ










	Виконав: студент 2 курсу, групи 8.0172-2ф

	спеціальності        017 Фізична культура і спорт.

	освітньої програми          фізичне виховання     

	К.С. Костенко

	Керівник: доцент, к.філос.н. Товстоп’ятко Ф.Ф.

	Рецензент: доцент, к.пед.н. Сидорук А.В.








Запоріжжя 2023
МІНІСТЕРСТВО ОСВІТИ І НАУКИ УКРАЇНИ
ЗАПОРІЗЬКИЙ НАЦІОНАЛЬНИЙ УНІВЕРСИТЕТ



Факультет фізичного виховання, здоров’я та туризму
Кафедра теорії та методики фізичної культури і спорту 
Рівень вищої освіти магістр 
Спеціальність                          017 Фізична культура і спорт                                
                                                  (код та назва)
Освітня програма                     фізичне виховання                                                .
                                                                (код та назва)
           

              ЗАТВЕРДЖУЮ
  Завідувач кафедри _________ А.П. Конох
                                            «_____»_____________20__року



З  А  В  Д  А  Н  Н  Я
НА КВАЛІФІКАЦІЙНУ РОБОТУ СТУДЕНТУ
Костенку Кирилу Сергійовичу

1. Тема роботи (проекту) «Підвищення швидкісно-силових здібностей юнаків на секційних заняттях із футболу» 
керівник роботи (проекту) Товстоп’ятко Ф.Ф., к.філос.н., доцент, затверджено наказом ЗНУ від 01 травня 2023 року № 1425-c.
2. Строк подання студентом роботи (проекту) 20 жовтня 2023 року.
3. Вихідні дані до роботи (проекту)
Динаміка змін результатів підготовленості підлітків експериментальної групи показала, що статистично достовірні відмінності між кінцевими значеннями показників виявлені за результатами всіх тестів. У хлопців контрольної групи протягом експерименту статистично вірогідні зміни відбулися за показниками однієї вправи.
4. Зміст розрахунково-пояснювальної записки (перелік питань, які потрібно розробити) 
1.	Проаналізувати та узагальнити дані спеціальної науково-методичної літератури з теми дослідження.
2.	Оцінити показники швидкісно-силових здібностей дітей старшого шкільного віку на секційних заняттях із футболу.
3.	Розробити й експериментально перевірити авторську програму підвищення швидкісно-силових здібностей дітей старшого шкільного віку на секційних заняттях із футболу.
5. Перелік графічного матеріалу 7 таблиць, 7 рисунків.
6. Консультанти розділів проекту (роботи)
	Розділ
	Прізвище, ініціали та посада консультанта
	Підпис, дата

	
	
	завдання
видав
	завдання
прийняв

	Вступ
	Товстоп’ятко Ф.Ф., доцент
	
	

	Літературний огляд
	Товстоп’ятко Ф.Ф., доцент
	
	

	Визначення завдань
та методів дослідження
	Товстоп’ятко Ф.Ф., доцент
	
	

	Проведення власних досліджень
	Товстоп’ятко Ф.Ф., доцент
	
	

	Результати
та висновки роботи
	Товстоп’ятко Ф.Ф., доцент
	
	



7. Дата видачі завдання 14 жовтня 2022 року

КАЛЕНДАРНИЙ ПЛАН
	№
з/п
	Назва етапів дипломного
проекту (роботи)
	Строк  виконання етапів проекту
(роботи)
	Примітка

	1
	Вибір і обґрунтування теми
	жовтень 2022
	виконано

	2
	Вивчення літератури з теми роботи
	жовтень 2022
	виконано

	3
	Визначення завдань та методів дослідження
	жовтень 2022
	виконано

	4
	Проведення власних досліджень
	жовтень 2022 –
травень 2023
	виконано

	5
	Опрацювання і аналіз даних, отриманих в ході дослідження
	червень 2023 – серпень 2023
	виконано

	6
	Написання останніх розділів роботи
	вересень 2023 – жовтень 2023
	виконано

	7
	Підготовка до захисту роботи на кафедрі
	Згідно графіку
	виконано

	8
	Захист дипломної робот на екзаменаційній комісії
	Згідно графіку
	виконано



Студент _________________     К.С. Костенко
                            (підпис)                            (прізвище та ініціали)

Керівник проекту (роботи) __________доцент, к.філос.н. Товстоп’ятко Ф.Ф.                                                          
                                                                                  (підпис)                              (прізвище та ініціали)

Нормоконтроль пройдено _______           доцент, к.п.н. П.Ф. Пиптюк 
                                                    (підпис)                                  (прізвище та ініціали)

ЗМІСТ


	Зміст...............................................................................................................
Реферат...........................................................................................................
Abstract...........................................................................................................
Перелік умовних позначень, символів, одиниць, скорочень та термінів…………………………………………………………..................
	4
5
6

7

	Вступ….…………………………………………………………….....…....
	8

	1  Огляд літературних джерел....................….…………….…....................
	10

	1.1   Оцінка фізичної підготовленості футболістів…………………….
    1.2. Методика розвитку швидкісно-силових здібностей футболістів………………………………………….....…................
	10

29

	2  Завдання, методи та організація дослідження................………….…....
	33

	    2.1 Завдання дослідження............……………………….……..……….
	33

	    2.2 Методи дослідження ........……………………….……..…………...
	33

	    2.3 Організація дослідження ..........…………………….………..…......
	37

	 3 Результати дослідження.........................................……………...……...
	40

	 Висновки…………………………………………………………...…........
	59

	 Перелік посилань..........…………………………………………..……..... 
	62







РЕФЕРАТ

Кваліфікаційна робота – 68 сторінки, 7 таблиць, 7 рисунків, 52 літературних джерел.
Мета дослідження – розробити програму підвищення швидкісно-силових здібностей дітей старшого шкільного віку на секційних заняттях із футболу.
Об’єкт дослідження – навчально-тренувальний процес секційних занять з футболу.
Предмет дослідження – динаміка показників швидкісно-силових здібностей дітей старшого шкільного віку, які займаються у секції з футболу, під впливом розробленої програми.
Суб’єкт дослідження – хлопці 10-11 класів Запорізької гімназії № 1 імені Т.Г. Шевченка Запорізької міської ради.
Методи дослідження:
1.  Аналіз та узагальнення літературних джерел за темою дослідження.
2. Педагогічний експеримент.
3.  Педагогічне тестування.
4.  Методи математичної статистики.
Наша авторська програма для підвищення швидкісно-силових здібностей дітей старшого шкільного віку на секційних заняттях із футболу виявилася дуже ефективною, що підтверджується значущими поліпшеннями в показниках підготовленості учасників експериментальної групи порівняно з контрольною групою. Результати можуть бути корисними для фахівців, які працюють з дітьми старшого шкільного віку в секціях футболу. Вони також можуть визначити, що ваша програма може служити як приклад ефективного підходу до підвищення фізичної підготовки в цій категорії спортсменів. 

ФУТБОЛ, СТАРШИЙ ШКІЛЬНИЙ ВІК, ХЛОПЦІ, ШВИДКІСНО-СИЛОВІ ЗДІБНОСТІ
ABSTRACT

Thesis consists of 68 pages, 7 tables, 7 figures, 52 references.
The purpose of the research is to develop a program for increasing the speed and strength abilities of high school children in sectional soccer classes.
The object of the study is the educational and training process of sectional football classes.
The subject of the study is the dynamics of indicators of speed and strength abilities of high school children, who are engaged in the football section, under the influence of the developed program.
The subject of the research is the boys of the 10th-11th grades of Zaporizhzhia Gymnasium No. 1 named after T.G. Shevchenko of Zaporizhzhia City Council.
Research methods:
1. Analysis and generalization of literary sources on the research topic.
2. Pedagogical experiment.
3. Pedagogical testing.
4. Methods of mathematical statistics.
Our author's program for increasing the speed and power abilities of high school children in sectional football classes proved to be very effective, which is confirmed by significant improvements in the fitness indicators of the participants of the experimental group compared to the control group. The results can be useful for professionals who work with high school children in football sections. They may also determine that your program may serve as an example of an effective approach to improving fitness in this category of athlete. Our program  to provide training and development opportunities for students interested in football.  that the focus is on school-aged children who are enrolled in specific sections or classes for football-related activities.
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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ, ОДИНИЦЬ, СКОРОЧЕНЬ ТА ТЕРМІНІВ
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ВСТУП

 
Футбол є дуже ефективним засобом фізичного виховання та розвитку фізичної активності. Він об'єднує різні аспекти фізичної підготовленості, такі як аеробна витривалість, швидкість, сила, гнучкість, координація рухів і багато інших. Гра в футбол включає інтенсивні фізичні активності, такі як біг, рух, стрибки і перехват м'яча, що розвивають різні групи м'язів і поліпшують аеробну та анаеробну витривалість. Крім того, гра в футбол сприяє розвитку соціальних навичок, командної роботи, стратегічного мислення та спортивного духу. Це робить футбол популярним видом спорту серед дітей та дорослих. Футбол також може бути важливим засобом для підтримки активного способу життя та покращення здоров'я в цілому. Організація футбольних секцій або тренувань для дітей і молоді може бути корисною для їхнього фізичного та соціального розвитку.
Футбол також сприяє розвитку координації рухів та стратегічного мислення, вимагає від гравців точних та вмілих рухів, розуміння гри, стратегії та тактики. Гравці повинні вміти контролювати м'яч ногами, головою або грудьми, а також виконувати точні передачі і стрибки, приймати швидкі рішення на полі, враховуючи розташування партнерів і супротивників, що розвиває спортивний ігровий інтелект та стратегічне мислення, що вдосконалює координацію рухів, покращує точність та реакцію. 
Гра в футбол розвиває координацію, баланс та реакцію, оскільки гравцям потрібно взаємодіяти з м'ячем та іншими гравцями в режимі реального часу. Гравці футболу повинні володіти високою рівнем координації рухів, оскільки вони виконують різноманітні дії з м'ячем та іншими гравцями на полі. Контроль м'яча ногами, головою або грудьми, а також точні передачі та стрибки вимагають відмінної координації.
Футбол також сприяє розвитку балансу. Гравці постійно змушені підтримувати баланс під час бігу, стрибків, руху та взаємодії з іншими гравцями. Розвинений баланс допомагає уникнути травм та покращує загальну фізичну підготовку.
Футбол вимагає швидкого і точного прийняття рішень та реакції на події на полі. Гравці повинні швидко реагувати на рухи супротивників, передачі м'яча та інші непередбачувані ситуації. Це розвиває реакційні навички та відповідь на стресові ситуації. Усі ці аспекти роблять футбол корисним для розвитку фізичних та психомоторних навичок у гравців, а також сприяють загальному фізичному розвитку.
Мета дослідження – розробити програму підвищення швидкісно-силових здібностей дітей старшого шкільного віку на секційних заняттях із футболу.
Об’єкт дослідження – навчально-тренувальний процес секційних занять з футболу.
Предмет дослідження – динаміка показників швидкісно-силових здібностей дітей старшого шкільного віку, які займаються у секції з футболу, під впливом розробленої програми.
Суб’єкт дослідження – хлопці 10-11 класів Запорізької гімназії № 1 імені Т.Г. Шевченка Запорізької міської ради.













1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ 

1.1 Оцінка фізичної підготовленості футболістів

Футбол вимагає від гравців високого рівня аеробної та анаеробної витривалості, швидкісно-силових характеристик, координації та реакції. Тренери повинні знати рівень фізичної підготовки кожного гравця та враховувати його при плануванні тренувальних програм.
Для оцінки фізичної підготовки футболістів використовуються різні тести та вправи. Для вимірювання аеробної витривалості можна використовувати тест Войтіли, Бруса, тест на 12-хвилинний біг тощо. Для вимірювання анаеробної витривалості використовують тести на максимальну кількість повторень вправ за короткий проміжок часу. 
Для оцінки швидкісно-силових характеристик футболістів використовуються тести на максимальну швидкість бігу на короткі дистанції, тести на максимальну силу м'язів за допомогою вправ на підйом та станову тягу, тести на м'язову витривалість тощо. Крім того, тренери також повинні враховувати індивідуальні особливості фізичної підготовки кожного гравця, такі як вік, ріст, вага, стать тощо, та планувати тренування з урахуванням цих характеристик.
Наукові статті про технічну підготовку футболістів дають досить детальну інформацію про різні аспекти цього процесу. Декілька джерел, що можна проаналізувати на цю тему:
Здійснено систематичний огляд наукових досліджень, який описує основні технічні характеристики у футболі та їх зв'язок з результативністю гравців [44]. Наведено такі характеристики, як пасування, контроль м'яча, дриблінг, штрафні удари та інші. Автори ретельно переглянули дослідження, що охоплюють різні аспекти технічної підготовки футболістів, такі як пас, кутові удари, фізичні тестування, динаміку гри та інші. 
Вони з'ясували, що існують різні методики та підходи до оцінки технічних характеристик футболістів, такі як аналіз відеозаписів гри, використання GPS-датчиків, вимірювання біомеханічних параметрів та інші. Дослідники пройшли через більше 2 тисяч досліджень, які були опубліковані з 2000 по 2020 рік, і вибрали 52 з них для аналізу. У статті наведено загальні тенденції з цих досліджень та зроблено висновки про те, які технічні навички є найбільш важливими для успішної гри у футбол та як їх можна вдосконалювати.
У статті було встановлено, що технічні характеристики гравців футболу значно впливають на їхній успіх у грі та рівень підготовки, а оцінка цих характеристик є важливим елементом в тренуванні та розвитку гравців. Автори висловлюють думку, що у майбутньому будуть використовуватися нові технології та інструменти, такі як віртуальна реальність та штучний інтелект, для більш точної та об'єктивної оцінки технічних характеристик гравців та забезпечення їхньої ефективної підготовки до гри.
Подано систематичний огляд досліджень, що досліджували використання віртуальної реальності (VR) у тренуваннях футболістів [41]. Систематично проаналізувано 12 статей, що досліджували використання VR у футбольному тренуванні. 
У статті подано, які вправи можна проводити за допомогою віртуальної реальності, які є переваги та недоліки цього підходу, а також які дослідження вже були проведені в цій області. Авторами обговорюється потенційні обмеження використання віртуальної реальності, такі як вартість технології та питання переносу результатів тренувань з віртуальної реальності на реальну гру.
Наголошено на тому, що використання VR у футбольному тренуванні може покращити різні аспекти гри, такі як точність передачі м'яча, реакція на зміну положення гравців і стратегічне мислення. Вказано на те, що VR може бути корисним для навчання гравців різних футбольних навичок, таких як пас, збереження м'яча, зміна напрямку та прийняття рішень.
У статті автори також зазначають, що більшість досліджень, які вони досліджували, були на спрямовані на розробку і тестування нових VR-програм для футбольного тренування. Це означає, що дослідження про ефективність цих програм ще не проводилися на широкому масштабі. Тому, автори закликають дослідників проводити більше досліджень для визначення ефективності використання VR у футбольному тренуванні.
У цілому, надано корисну інформацію про можливості використання VR у футбольному тренуванні та закликає до проведення більш детальних досліджень на цю тему.
 Вченими описано, яким чином можна оцінювати технічні навички футболістів [51]. У роботі було проведено систематичний огляд наукових досліджень, що вивчають методи та інструменти для оцінки технічної майстерності футболістів, таких як тестування з пасами та стрибками, рухомі платформи, аналіз відео та симуляційне моделювання. 
Наведено методи, які використовуються для оцінки пасування, контролю м'яча, дриблінгу, стрибків та інших технічних навичок. Вони також обговорюють переваги та недоліки кожного методу та рекомендують використання комбінації декількох методів для отримання більш точних результатів.
Стверджується, що найбільш ефективними методами оцінки технічних навичок є ті, що поєднують в собі різноманітні підходи, такі як аналіз відео та тестування з пасами та стрибками. Оцінка технічних навичок є важливою частиною підготовки футболістів, оскільки вона дозволяє тренерам та гравцям зосередитися на конкретних аспектах гри, що потребують покращення, і розвивати їхні навички відповідно. 
Стаття добре структурована і містить корисну інформацію про різні методи оцінки технічних навичок у футболі та їхню ефективність. Однак, вона не зосереджується на використанні віртуальної реальності для тренування технічних навичок, але може бути корисною для розуміння різних підходів до оцінки цих навичок.
Також згадується про дослідження, які показали, що використання віртуальної реальності у тренуваннях може покращити показники гравців та знизити ризик травм. Крім того, вона зазначає, що віртуальна реальність може бути корисною для тренування гравців з різним рівнем підготовки, оскільки вона дозволяє налаштувати рівень складності та інтенсивності тренувань залежно від потреб гравців.
Таким чином, використання віртуальної реальності у тренуваннях молодих футболістів може допомогти їм покращити навички та розвиватися як гравці. Однак, автори статті також зазначають, що ця технологія має свої обмеження та не може замінити повноцінного тренування на полі з живими гравцями.
"Using Simulation and Virtual Reality Technologies to Enhance Football Training" – дослідження, яке проводив університет Бразілії, що розглядає використання ігрових симуляторів та віртуальної реальності для підвищення ефективності тренувань футболістів.
Отже, широкий аналіз джерел показує, що використання ігрових симуляторів та віртуальної реальності може бути корисним для покращення навичок та розвитку почуття простору на полі в футболі. Ці технології можуть допомогти гравцям розвивати тактичне мислення, покращувати просторову орієнтацію та навички гри, а також допомагати тренерам аналізувати гру та приймати рішення. Ці джерела можуть допомогти отримати більше інформації про те, як використання ігрових симуляторів та віртуальної реальності може бути корисним для покращення навичок та підготовки футболістів.
Крім того, дослідження показали, що використання віртуальної реальності може допомогти футболістам покращити свої реакційність та швидкість реакції. Наприклад, віртуальна реальність може створити ситуації, коли гравці повинні реагувати на різні ситуації та приймати швидкі рішення. Це може покращити їх реакційність та швидкість реакції на полі в реальному житті.
Деякі дослідження також показали, що використання віртуальної реальності може допомогти гравцям покращити свою техніку гри. Наприклад, віртуальна реальність може створити ситуації, коли гравці повинні виконувати різні вправи на прийом та передачу м'яча, що може допомогти їм вдосконалювати свою техніку та координацію рухів.
Одним з головних переваг використання ігрових симуляторів та віртуальної реальності для тренування футболістів є те, що ці технології можуть бути використані для тренування в будь-який час та в будь-якому місці. Це означає, що гравці можуть тренуватися в комфортному для них середовищі, що може покращити їх мотивацію та ефективність тренувань.
Узагалі, використання ігрових симуляторів та віртуальної реальності може бути корисним доповненням до тренувань футболістів, яке може допомогти їм покращити свої навички та здібності на полі, розвивати тактичне мислення та вдосконалювати техніку гри.
Bayona розглядає використання віртуальної реальності в спортивному тренуванні, зокрема для підвищення результативності спортсменів високого рівня [38].  Дослідження показало, що віртуальна реальність може бути ефективним інструментом для тренування реакції та координації рухів у спортсменів, а також для підвищення рівня концентрації та ментальної стійкості.
Стаття також надає огляд основних технологічних засобів, які використовуються для створення віртуальної реальності в спортивному тренуванні, такі як графічні моделі, симуляції та інтерактивні інтерфейси. Дослідження також демонструє можливість використання віртуальної реальності для створення індивідуально настроєних тренувальних програм для кожного спортсмена. 
Підтверджено можливості використання віртуальної реальності в тренуванні високопрофесійних спортсменів, особливо в контексті підвищення рівня координації рухів та ментальної стійкості. Однак, автор також зазначає необхідність додаткових досліджень для оцінки ефективності використання віртуальної реальності в спортивному тренуванні порівняно з традиційними методами тренування.
У цій статті проведено аналіз використання технології віртуальної реальності в тренуванні футболістів [42.]. Дослідження висвітлило, що використання віртуальної реальності може забезпечити футболістам більш ефективне тренування, оскільки дозволяє імітувати різні гральні ситуації та забезпечує можливість повторення та аналізу вчинків гравців.
Стаття висвітлює також основні технологічні засоби, які використовуються для створення віртуальної реальності в тренуванні футболістів, такі як віртуальні гральні майданчики та ігрові симулятори. Дослідження показало, що використання віртуальної реальності може покращити розвиток навичок вирішення проблем, управління власною поведінкою та емоційної стійкості у футболістів. 
Отже, це дослідження підтверджує потенційну користь використання віртуальної реальності у тренуванні футболістів та розглядає його можливості та обмеження. Однак, наразі потрібно провести більше досліджень, щоб оцінити ефективність використання віртуальної реальності порівняно з традиційними методами тренування футболістів.
Вченими обговорюється застосування віртуальної реальності в спортивній та вправній психології, включаючи застосування її в тренуваннях футболістів [45]. Автори досліджують можливості використання віртуальної реальності для тренування спортсменів на рівні психологічної підготовки, такої як контроль стресу, відновлення віри у себе, покращення рівня самоконтролю та ін.
Також розглядаються позитивні та негативні сторони використання віртуальної реальності в спортивній та вправній психології. Автори зазначають, що використання віртуальної реальності може бути корисним, оскільки це дозволяє створювати ситуації, які можуть бути небезпечними або недосяжними в реальному житті. 
Однак, автори також зазначають, що використання віртуальної реальності може відрізнятися від реального досвіду, що може змінити ефективність тренування. Показно, що віртуальна реальність може бути корисним інструментом для психологічного тренування спортсменів, однак додаткові дослідження необхідні для визначення її ефективності в порівнянні з традиційними методами психологічного тренування.
Holden, M.K. (2005) провів огляд віртуальних середовищ для реабілітації рухів. У дослідженні було проаналізовано застосування віртуальної реальності (VR) для відновлення рухової функції у людей з різними неврологічними захворюваннями, такими як інсульт, травма головного мозку, спинальна атаксія та параліч [46]. 
Дослідження виявило, що використання VR в реабілітації може допомогти покращити рухову функцію, координацію та здатність до самообслуговування у пацієнтів з неврологічними захворюваннями. Крім того, VR може бути корисним для відновлення рухової функції в повсякденному житті, таким як ходіння, виконання домашніх обов'язків та здійснення роботи. У дослідженні також було відзначено, що VR може бути більш привабливим для пацієнтів, що може сприяти досягненню більшої мотивації та підвищенню ефективності реабілітаційних заходів. Огляд підтверджує потенційну ефективність використання VR для реабілітації рухової функції у пацієнтів з неврологічними захворюваннями.
Дослідження, проведене You et al. (2005), вивчало ефективність використання віртуальної реальності (VR) на кортикальну реорганізацію та відновлення локомоції у пацієнтів з хронічним інсультом [57]. 
Дослідники використовували функціональну магнітно-резонансну томографію (fMRI) для оцінки змін в кортикальних областях головного мозку. У результаті дослідження було виявлено, що тренування у віртуальній реальності сприяє реорганізації кортикальних областей головного мозку та покращенню локомоції у пацієнтів з хронічним інсультом.
Вченими досліджується вплив віртуальної реальності (VR) на результативність та мотивацію у футболістів [47]. Метою дослідження було дослідити, чи може VR тренування покращити технічні та тактичні навички, а також мотивацію футболістів. Дослідження охопило 30 чоловік-футболістів, які були випадковим чином розподілені на групу тренувань з використанням VR та контрольну групу. Група тренувань з VR проходила шеститижневу програму тренувань з використанням системи VR, спеціально розробленої для тренування футболу, тоді як контрольна група не отримувала жодних додаткових тренувань. 
Дослідження показало, що група тренувань з VR показала значно кращі результати у покращенні технічних та тактичних навичок, а також мотивації, порівняно з контрольною групою. Також виявлено, що футболісти, які брали участь у тренуваннях з VR, проявляли більшу самодисципліну та були більш зосереджені на завданнях в порівнянні з контрольною групою. Висновки дослідження підтверджують ефективність використання VR у тренуваннях футболістів.
Дослідження Kılıç (2019) вивчало вплив віртуальної реальності на розвиток футбольних навичок у молодих гравців [48]. У дослідженні брали участь 40 юних футболістів, які були розділені на дві групи: експериментальну та контрольну. 
Гравці експериментальної групи проходили тренування за допомогою віртуальної реальності, тоді як гравці контрольної групи отримували традиційні тренування. Результати показали, що гравці експериментальної групи досягли більшого рівня розвитку футбольних навичок порівняно з гравцями контрольної групи. Дослідження вказує на те, що використання віртуальної реальності може бути корисним інструментом для тренування футболістів-початківців.
Підкреслено, що віртуальна реальність може бути ефективним способом навчання футбольних навичок, таких як паси, удари, контроль м'яча та розташування на полі, завдяки тому, що вона надає можливість спостерігати за собою з різних ракурсів та отримувати негайну зворотну інформацію про власну продуктивність. 
Дослідження також відзначає, що віртуальна реальність може бути корисною не лише для тренування футболістів-початківців, але й для досвідчених гравців, які можуть використовувати її для покращення своєї техніки та стратегії гри. підкреслює, що віртуальна реальність може бути ефективним способом навчання футбольних навичок, таких як паси, удари, контроль м'яча та розташування на полі, завдяки тому, що вона надає можливість спостерігати за собою з різних ракурсів та отримувати негайну зворотну інформацію про власну продуктивність. Дослідження також відзначає, що віртуальна реальність може бути корисною не лише для тренування футболістів-початківців, але й для досвідчених гравців, які можуть використовувати її для покращення своєї техніки та стратегії гри.
Низка науковців провела систематичний огляд використання віртуальної реальності в тренуванні футболістів [53]. У статті були проаналізовані 14 досліджень, які використовували віртуальну реальність для тренування футболістів. 
Автори зазначають, що використання віртуальної реальності може бути корисним для тренування різних аспектів гри, таких як прийом м'яча, передачі, розташування на полі та прийняття рішень. Вони також зазначають, що віртуальна реальність може бути корисною для тренування футболістів з різним рівнем підготовки та може допомогти у зниженні ризику травм. Вказано на обмеження використання віртуальної реальності в тренуваннях футболістів, такі як висока вартість обладнання та програмного забезпечення, обмежена доступність технології та можливість розладу дисплея віртуальної реальності.
Узагальнюючи, автори статті стверджують, що використання віртуальної реальності може бути корисним для тренування футболістів, але потребує подальших досліджень та вдосконалення технології, щоб бути ефективним інструментом для покращення результатів гравців. 
Дослідження показало, що віртуальна реальність може бути корисним інструментом для покращення навичок та підвищення мотивації футболістів, а також може бути ефективною в реабілітації після травм. Проте, автори підкреслюють необхідність подальших досліджень для визначення оптимальних умов використання віртуальної реальності в тренуванні футболістів та розробки оптимальних програм навчання.
У статті "Virtual reality in sports: A review" автори Bhattacharya та Mandal (2020) провели огляд використання віртуальної реальності в спорті загалом, включаючи футбол [39]. Вказано, що використання віртуальної реальності може бути корисним в спорті для тренування різних аспектів, таких як техніка, координація, зосередженість та прийняття рішень. 
Вони також зазначають, що віртуальна реальність може бути корисною для тренування спортсменів з різним рівнем підготовки та може допомогти у підвищенні мотивації та ефективності тренувань.
Схарактеризовано різні системи віртуальної реальності, що використовуються в спорті, такі як симулятори, тренажери та ігри, та обговорюють їх переваги та недоліки. Автори наводять приклади використання віртуальної реальності для тренування реакції, розуміння тактики, покращення координації та реабілітації після травм у футболі. 
Дослідження показало, що віртуальна реальність може бути корисним інструментом для покращення фізичної та психологічної підготовки футболістів, зниження ризику травм та покращення продуктивності на полі. Автори підкреслюють, що віртуальна реальність є перспективною технологією в спорті та подальші дослідження можуть привести до розробки оптимальних програм навчання та тренування для футболістів.
Узагальнюючи, автори стверджують, що використання віртуальної реальності може бути корисним для спортсменів та тренерів для покращення результатів та ефективності тренувань. Однак, вони зазначають, що дослідження у цій галузі все ще дуже обмежені, і більше досліджень потрібно для оцінки довгострокових ефектів використання віртуальної реальності в спорті.
Стаття "A virtual reality soccer simulator for training and research" авторства Turchetti, Mencattini, Salerni та Fiorini, є досить цікавим дослідженням, що розглядає можливості використання віртуальної реальності для тренування футболістів та проведення наукових досліджень у галузі футболу [54]. 
Науковці описують розробку віртуального симулятора футболу для тренувань та наукових досліджень, який дає змогу створити віртуальну групу гравців та тренера, який може керувати тренувальним процесом. Основні функції симулятора включають такі елементи, як симуляція гри, відображення тренувального поля, створення та налаштування гравців та тренера, аналіз тренувальних сесій та відстеження прогресу гравців. 
У статті розглядаються технічні характеристики системи, а також детально описуються основні функції симулятора, які можуть бути використані для тренування футболістів та проведення наукових досліджень. Автори зазначають, що віртуальний симулятор може бути використаний як для індивідуального, так і для групового тренування футболістів. Він дає змогу тренерам ігнорувати зовнішні фактори, такі як погода, травмування та інші обмеження, і зосередитися на покращенні технічних та тактичних навичок гравців.
Окрім того, автори стверджують, що віртуальний симулятор може бути використаний для проведення наукових досліджень, оцінки ефективності різних тренувальних методів та аналізу гри футболістів. Він може бути корисним інструментом для тренерів, науковців та дослідників у галузі футболу. Таким чином, віртуальна реальність може бути ефективним інструментом для тренування футболістів та проведення наукових досліджень.
Дослідження Lee (2004) присвячене поняттю "присутності" у віртуальних середовищах, як воно впливає на взаємодію користувачів з віртуальними середовищами у контексті віртуальної реальності та інших технологій комунікації, та як це може бути корисним для тренувань футболістів [49]. 
Автор розглядає присутність як стан уявлення, в якому людина відчуває себе наявною в іншому місці або середовищі, ніж те, в якому вона фізично перебуває. Для досягнення присутності в віртуальному середовищі необхідні спеціальні технології, які можуть створювати ілюзію присутності. Автор обговорює різні чинники, що впливають на рівень присутності, такі як реалістичність графіки, рівень інтерактивності, розмір дисплея та інші. Віртуальна присутність має великий потенціал у різних сферах, включаючи навчання, мистецтво, медицину та інші галузі, де можна створити ілюзію наявності у віддаленому місці або середовищі.
Автор пропонує визначення поняття "присутності" (presence) в контексті віртуальної реальності. Згідно з автором, присутність можна розглядати як переживання людиною відчуття присутності у віртуальному середовищі, незважаючи на те, що насправді вона перебуває в реальному світі. Відчуття присутності може бути досягнуте завдяки реалістичності віртуального середовища, яка включає в себе такі елементи, як графіка, звук, рух, відчуття простору, інтерактивність та іммерсивність. 
У статті також наводяться основні підходи до вивчення присутності, зокрема когнітивний, емоційний та поведінковий. Автори вважають, що дослідження присутності важливо для розуміння того, як люди сприймають віртуальні середовища та як можна максимально ефективно використовувати їх в різних сферах, включаючи спорт, медицину, освіту та інші.
У статті Makarova & Makarov (2019) проведено огляд застосування технологій віртуальної та доповненої реальності в спорті загалом, узагальнене різні дослідження в галузі використання віртуальної та доповненої реальності в спорті, такі як тренування, аналіз рухів, відтворення гри тощо [50 ].
Автори наголошують на тому, що використання віртуальної та доповненої реальності в спорті є обіцяючим технологічним рішенням для поліпшення результатів в спорті, оскільки ці технології дозволяють спортсменам відтворити реальні умови гри та тренувань в безпечному та контрольованому середовищі, що віртуальна та доповнена реальність можуть бути використані для тренування спортсменів у різних дисциплінах, таких як футбол, баскетбол, гольф, бокс та інші. Вони також наголошують на тому, що використання цих технологій може бути корисним для відновлення фізичних та психологічних функцій після травм, а також для реабілітації після інсультів та інших захворювань.
Крім того, автори статті зазначають, що використання віртуальної та доповненої реальності в спорті може бути корисним для аналізу рухів та покращення техніки гри, а також для збору та аналізу даних щодо фізичних показників та здоров'я спортсменів. 
Наведено приклади, включаючи застосування їх в тренуваннях футболістів, а також зазначають, що використання таких технологій може покращити результативність тренувань та допомогти удосконалити різні футбольні навички. Підтверджено перспективність використання віртуальної та доповненої реальності в спорті та можливість їх використання для поліпшення результатів.
Дослідники також розглядають застосування віртуальної та доповненої реальності в спорті [52]. Автори провели огляд наукових досліджень та практичних застосувань цих технологій в різних видах спорту, таких як футбол, баскетбол, гімнастика, гольф та інші. Серед застосувань віртуальної та доповненої реальності було зазначено покращення техніки та зорової спритності спортсменів, збільшення мотивації, покращення співпраці між гравцями та тренерами, а також використання цих технологій у наукових дослідженнях. 
У статті також наведено приклади популярних віртуальних тренажерів та доповнених реальностей, які використовуються в спортивній практиці. Для впровадження віртуальної реальності в тренування футболістів, були розроблені спеціальні тренувальні системи. Одна з таких систем описана в дослідженні Noh et al. (2020), де було розроблено систему, що включає в себе віртуальну реальність та дозволяє футболістам тренувати свої навички без потреби наявності реального поля та партнерів для тренування. У цій статті описується система тренування футбольних навичок з використанням технології віртуальної реальності.
Стаття Wu, C., Huang, C., Lee, P., & Hsieh, Y. (2021) присвячена розробці віртуальної програми тренування для покращення футбольних навичок. Автори статті розглядають використання технології віртуальної реальності для розвитку навичок гри в футбол у дітей та дорослих [56 ]. 
Розроблена програма тренування футбольних навичок з використанням віртуальної реальності, яка включає різноманітні завдання, які допомагають удосконалити тактичні навички та покращити координацію рухів гравців. Опис дослідження включає огляд літератури, де автори наводять попередні дослідження, що підтверджують ефективність використання віртуальної реальності для навчання футбольних навичок. 
Після цього автори розробляють віртуальну програму тренування, в якій використовуються 3D-моделі та анімації гравців, що забезпечує більш реалістичну симуляцію гри в футбол. У дослідженні брали участь 24 футболісти віком від 18 до 24 років. Вони були розподілені на дві групи: експериментальну та контрольну. Гравці з експериментальної групи пройшли тренування з використанням віртуальної програми, тоді як гравці з контрольної групи тренувалися традиційними методами.
Далі автори проводять експеримент, в якому діти та дорослі брали участь у тренуванні за допомогою віртуальної програми. Результати показали, що після тренування з використанням віртуальної реальності, учасники здатні краще виконувати завдання з футболу, що дозволяє зробити висновок про ефективність використання такого методу навчання. Ще одним позитивним аспектом дослідження є те, що віртуальна програма тренування може бути використана у домашніх умовах, що забезпечує зручність та доступність для більшої кількості людей. Гравці з експериментальної групи показали значно кращі результати у виконанні технічних завдань та у розумінні тактики гри порівняно з гравцями з контрольної групи. 
Крім того, гравці з експериментальної групи відчули більшу мотивацію та задоволення від тренування, ніж гравці з контрольної групи. Отже, це дослідження підтверджує ефективність використання віртуальної реальності для тренування футбольних навичок та можливість використання цього методу як доповнення до традиційних методів тренування. Однак, автори зазначають, що є необхідність досліджень з більшою вибіркою гравців та з використанням різних видів віртуальних програм для розширення наших знань про цей метод тренування.
Однак, стаття має свої обмеження, такі як обмежену вибірку учасників дослідження та відсутність довгострокових досліджень ефективності використання віртуальної програми тренування. Також, автори не досліджували можливі негативні наслідки використання віртуальної реальності для тренування футбольних навичок, такі як можливість розвитку певних навичок на штучних умовах, які можуть відрізнятися від реальних умов гри. Крім того, дослідження не порівнює ефективність віртуальної програми тренування з традиційними методами тренування футбольних навичок, що може бути корисно для отримання більш повного порівняльного аналізу.
Загалом, стаття Wu, C., Huang, C., Lee, P., & Hsieh, Y. (2021) є цікавим дослідженням, яке підтверджує ефективність використання віртуальної реальності для тренування футбольних навичок. Однак, дослідження має свої обмеження, і більш широкий порівняльний аналіз з традиційними методами тренування може допомогти отримати більш повну картину ефективності використання віртуальної реальності для тренування футбольних навичок.
Загальною тенденцією у дослідженнях, згаданих вище, є використання віртуальної реальності та ігрових симуляторів для тренування футбольних навичок. Дослідження також показують, що віртуальна реальність може допомогти футболістам вдосконалити свої тактичні навички, удосконалити свою реакцію на гру та розвинути почуття простору на полі.
Дослідження Watanabe et al. (2017) присвячене вивченню впливу віртуальної реальності на просторову уяву у футболістів [55]. У дослідженні використовувалась віртуальна реальність, яка дозволяла футболістам тренувати свої просторові навички, та було виявлено, що використання такої технології може покращити рівень просторової уяви у футболістів. Джерело Watanabe et al. (2017) є статтею, яка була опублікована в журналі Journal of geriatric physical therapy. У дослідженні вивчалися ефективність та безпека використання віртуальної реальності для тренування балансу у старших людей. 
В дослідженні було використано ігрову платформу Wii Fit Plus, яка працює з використанням віртуальної реальності. Результати дослідження показали, що віртуальна реальність може бути корисним інструментом для тренування балансу та зниження ризику падінь у старших людей. Watanabe et al. (2017) досліджували вплив віртуальної реальності на навички футболістів. У дослідженні було показано, що віртуальна реальність може бути ефективним засобом тренування для розвитку тактичних навичок та покращення почуття простору на полі.
Дослідження Bideau et al. (2010) вивчало вплив віртуальної реальності на розвиток тактичних навичок у футболістів [40]. У дослідженні автори досліджували використання віртуальної реальності для аналізу спортивної продуктивності, де використовувалась віртуальна реальність, яка дозволяла футболістам тренувати свої тактичні навички та приймати рішення у складних геймплеях. Описує технологію, яка використовує віртуальну реальність для створення віртуальних ігрових ситуацій, які можуть бути використані для аналізу спортивної продуктивності. У статті розглядаються різні види спорту, включаючи футбол, баскетбол та гольф, та висвітлюються потенційні переваги використання віртуальної реальності для аналізу спортивних навичок. 
Автори зазначають, що використання віртуальної реальності може бути корисним для тренування та розвитку спортивних навичок, а також для аналізу та оцінки продуктивності в спорті. Було виявлено, що використання віртуальної реальності може покращити рівень тактичного мислення у футболістів. Bideau et al. (2010) досліджували використання віртуальної реальності для аналізу спортивної продуктивності. Дослідження вказує на те, що віртуальна реальність може бути корисним інструментом для аналізу та розвитку спортивних навичок.
Загалом, з досліджень, наведених вище, можна зробити висновок, що використання віртуальної реальності та ігрових симуляторів може бути корисним доповненням до тренувань футболістів. Такі технології можуть допомогти удосконалити різні футбольні навички, зокрема, тактичні та просторові, а також покращити реакцію на гру та розвинути почуття простору на полі. 
Проте, важливо розробляти спеціальні тренування та програми, які будуть оптимально використовувати можливості віртуальної реальності та ігрових симуляторів для досягнення конкретних цілей тренувань. Наприклад, можна розробити програми, які будуть спрямовані на тренування реакції гравців на різні геймплеї, розвиток тактичних навичок, вдосконалення техніки гри та ін. 
Також важливо враховувати, що використання віртуальної реальності та ігрових симуляторів може бути досить вартісним, і в ідеалі, такі тренування повинні бути доповненням до звичайних тренувань, а не замінювати їх повністю. Крім того, необхідно враховувати індивідуальні особливості гравців та забезпечити їхню зручність та безпеку під час тренувань. Отже, можна стверджувати, що використання віртуальної реальності та ігрових симуляторів може бути ефективним інструментом для розвитку футбольних навичок гравців. Однак, важливо забезпечити правильне використання таких технологій та розробити спеціальні тренування та програми для досягнення максимальних результатів.
Зв'язок між використанням ігрових симуляторів та віртуальної реальності та покращенням навичок футболістів був досліджений в багатьох джерелах. Деякі з найцікавіших досліджень наведено нижче:
De Bruyn et al. (2020) досліджували використання віртуальної реальності для тренування футболістів у сфері зорової уваги та зорової спритності6 використано спеціальний віртуальний тренажер, який дозволяв футболістам тренувати свою зорову увагу та реакцію на різні стимули [43]. Дослідження виявило, що віртуальна реальність може бути ефективним засобом тренування для поліпшення цих навичок. Футболісти, які тренувалися за допомогою віртуального тренажера, показали покращення у своїй здатності фокусуватися на різних деталях гри та реагувати на зміни в грі. Крім того, футболісти відзначили, що цей метод тренування є цікавим та ефективним.
Отже, це дослідження показало, що використання віртуальної реальності може бути ефективним інструментом для тренування зорової уваги та зорової спритності футболістів. Однак, потрібно проводити додаткові дослідження, щоб детальніше розібратися у можливостях та обмеженнях цього методу тренування та визначити його ефективність у порівнянні з традиційними методами тренування.
Zhang et al. (2020) досліджували використання ігрових симуляторів для тренування футболістів [58]. У дослідженні показано, що використання ігрових симуляторів може покращити реакцію футболістів та розвивати їх стратегічне мислення. <ekj було використано спеціальну ігрову платформу з відкритим джерелом, яка дозволяла створювати віртуальні ігрові сценарії для футболістів.
Дослідження показало, що використання ігрових симуляторів може бути корисним для тренування різних аспектів гри в футбол. Футболісти, які тренувалися за допомогою ігрової платформи, показали покращення у своїй здатності до комунікації та співпраці з партнерами по команді, а також до прийняття рішень на основі швидкої оцінки гри.
Отже, це дослідження показало, що використання ігрових симуляторів може бути корисним інструментом для тренування футболістів. Однак, наразі існує потреба в додаткових дослідженнях, щоб детальніше розібратися у можливостях та обмеженнях цього методу тренування та визначити його ефективність у порівнянні з традиційними методами тренування.
Barroso et al. (2021) досліджували використання віртуальної реальності для тренування футболістів [37]. У дослідженні було показано, що віртуальна реальність може бути ефективним інструментом для тренування футболістів. В дослідженні було використано спеціальний симулятор, який дозволяв футболістам тренувати різні аспекти своєї гри, такі як паси, удари по воротах, обхід опонентів тощо. Дослідження показало, що футболісти, які тренувалися за допомогою віртуальної реальності, показали кращі результати в порівнянні з тими, хто тренувався за допомогою традиційних методів. Крім того, футболісти, які тренувалися за допомогою віртуальної реальності, відзначили, що цей метод тренування був цікавішим та забезпечував більш реалістичне середовище для тренування. Ці результати можуть мати важливі наслідки для спортивної індустрії та тренерів команд. Використання віртуальної реальності може допомогти покращити результати футболістів та збільшити їх мотивацію до тренування. Однак, потрібно проводити додаткові дослідження, щоб детальніше розібратися у можливостях та обмеженнях цього методу тренування.


1.2 Методика розвитку швидкісно-силових здібностей футболістів

Швидко-силова підготовка може забезпечувати розвиток якостей швидкості та сили у найширшому діапазоні їх поєднань. Вона включає три основних напрямки, розподіл на які носить умовний характер і прийнято для простоти, чіткості викладу та точності застосування вправ.
Перше. При швидкісному напрямку в підготовці вирішується завдання підвищувати абсолютну швидкість виконання основної вправи змагань (біг, стрибок, метання) або окремих її елементів (різні рухи рук, ніг, корпусу), а також їх поєднань – стартовий розгін і біг по дистанції, розбіг і відштовхування у стрибках, розгін тіла та фінальна частина у метаннях.
Необхідно полегшувати умови виконання цих вправ: вибігання з низького старту та прискорення зі скороченням довжини кроків, відстані між бар'єрами, але підвищенням їх темпу, біг або багатоскоки під гору, за вітром, відштовхування з піднесення 5-10 см; використовувати спеціальні тренажери з передньою тягою та блоками, що полегшують вагу тіла на 10-15% (при відштовхуванні та в бігу).
Рухи повинні виконуватися максимально швидко, бажано швидше за основну вправу або її елемент і чергуватись із заданою швидкістю – 95-100% від максимальної. Швидкість рухів досягається за рахунок удосконалення координації рухів та узгодженості у роботі груп м'язів (напруга-розслаблення). При безперервному повторенні вправ швидкість можна підвищувати до максимальної поступово – це збереже свободу та амплітуду рухів. Закріпачення і навіть напруження – серйозний ворог швидкості. Тому ці вправи краще виконувати на початку тренувального заняття після розминки, ретельно розігрів м'язи в попередніх повтореннях (з меншою швидкістю) обраної вправи.
Друге. При швидкісно-силовому напрямі у підготовці вирішується завдання збільшити силу скорочення м'язів та швидкість рухів.
Використовуються основні вправи для змагання або окремі його елементи, а також їх поєднання без обтяжень або з невеликим обтяженням у вигляді пояса, жилета, манжетів у бігу, стрибках, багатоскоках з різних розбігів; біг, стрибки проти вітру, в гору, збільшення довжини кроків, відстані між бар'єрами, висоти перешкод. Вправи виконуються максимально швидко і чергуються із заданою швидкістю. У цих вправах досягається найбільша потужність рухів та зберігається їхня повна амплітуда.
Третє. При силовому напрямі у підготовці вирішується завдання розвинути найбільшу силу скорочення м'язів, що беруть участь у виконанні основної вправи.
Вага обтяження чи опору становить від 80% до максимального, а характер і темп виконання вправ різний – від 60% до максимально швидкого. Чим більше проявляється сила скорочення м'язів і пов'язані з цим вольові зусилля спортсмена, тим ефективніше розвивається. У цих заняттях забезпечуються найвищі показники абсолютної сили м'язів.
Вага обтяження чи опору становить від 80% до максимального, а характер і темп виконання вправ різний – від 60% до максимально швидкого. Чим більше проявляється сила скорочення м'язів і пов'язані з цим вольові зусилля, тим ефективніше розвивається. У цих заняттях забезпечуються найвищі показники абсолютної сили м'язів.
Для оцінки ефективності швидкісно-силової підготовки необхідно систематично застосовувати метод різних контрольних вправ, який передбачає багаторазову зміну показників: час, відстань, вагу, число повторень та ін.  – 2 тижні), і обов'язково за етапами тренування.
При виконанні спеціальних вправ слід дотримуватись методичних правил:
- висловлювати ясно, розуміти, яке рухове завдання вирішується у цій вправі;
- розвивати рухові відчуття, м'язову пам'ять та контроль за свободою рухів;
- стежити за правильним малюнком, амплітудою, темпом та акцентами, а також кутовими значеннями прояву максимальних м'язових зусиль для виборчого та найбільш точного впливу на певні групи м'язів відповідно до робочих фаз змагальної вправи;
- бачити та відчувати головну ланку та оцінювати ефект від вправи;
- повторне виконання неточних рухів частіше завдає лише шкоди;
- використовувати рефлекторну силу та еластичність попередньо розтягнутих м'язів, постійно стимулювати рефлекс на розтягування, виконуючи вправи в ритмі пружних погойдування;
- знати (а потім і відчувати), що чим швидше виконується зміна напряму руху, перехід від поступаючого режиму в роботі м'язів до долаючого, від згинання до розгинання, від «скручування» до «розкручування» і чим коротший шлях гальмування, тим більше вплив відчуває опорно-руховий апарат у даній вправі (концентруйте вольові зусилля на енергійному вибуховому характері прояву зусиль);
- пам'ятати, що кількість повторень в одному підході має бути до почуття легкої втоми, оптимально 25-30 у стрибкових вправах і без обтяжень, 10-15 у вправах із застосуванням малих обтяжень чи зусиль на тренажерах;
- до почуття втоми – повної втоми у підході у вправах із середніми обтяженнями чи зусиллями; 4-6 повторень та 1-3 повторення у вправах з великими та максимальними обтяженнями. Тривалість одного підходу для розвитку сили від 10 с до 1,5 хв. Чим більше число повторень та час роботи, тим більше розвивається силова витривалість. Відпочинок між підходами 3 хв. 
Використовуйте змішані режими:
- використовувати ефект післядії – «свіжих слідів», чергуючи застосування малих обтяжень (пояс, жилет 0,25% від вашої ваги) в основному і спеціальних вправах на техніку і без обтяжень;
- поступово збільшувати до максимального темп при багаторазовому повторенні вправ;
- слід пам'ятати, що зміна швидкості рухів при виконанні спеціальних та основних вправ (від повільної, середньої, швидкої до дуже швидкої) значно оновлює їх зміст і вносить нове відчуття у спортсмена. Тому правильні, але повільні рухи слід розглядати тільки як розминочні та підготовчі;
- навантаження в силовій підготовці має поступово зростати по тижнях як за обсягом (більше число повторень), так і інтенсивністю (збільшення ваги обтяжень або швидкості, темпу виконання вправ). Провідним чинником є збільшення ваги обтяження (на 2-3%). Поспішне збільшення обтяження (опору) – найлютіший ворог силової підготовки.















2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ
      
2.1 Завдання дослідження

Мета дослідження – розробити програму підвищення швидкісно-силових здібностей дітей старшого шкільного віку на секційних заняттях із футболу.
У відповідності до мети дослідження в роботі поставлені такі завдання:
1. Проаналізувати та узагальнити дані спеціальної науково-методичної літератури з теми дослідження.
2. Оцінити показники швидкісно-силових здібностей дітей старшого шкільного віку на секційних заняттях із футболу.
3. Розробити й експериментально перевірити авторську програму підвищення швидкісно-силових здібностей дітей старшого шкільного віку на секційних заняттях із футболу.


2.2 Методи дослідження

Поставлені завдання вирішувались на основі вивчення науково-методичної літератури, узагальнення передового практичного досвіду з використанням наступних методів дослідження:
1. Аналіз та узагальнення науково-методичної літератури за темою дослідження.
2. Педагогічні спостереження за процесом підготовки для підвищення швидкісно-силових здібностей дітей старшого шкільного віку на секційних заняттях із футболу.
3. Педагогічний експеримент.
4. Тестування показники швидкісно-силових здібностей дітей старшого шкільного віку на секційних заняттях із футболу.
5. Методи математичної статистики.

Для проведення нашого дослідження ми використовували наступні методи, які сприяли визначенню актуальності досліджуваних питань.
Аналіз літератури: Ми здійснили докладний огляд наукової літератури, пов'язаної з фізичною підготовленістю та футболом серед підлітків. Цей аналіз допоміг нам встановити актуальність наших досліджень в контексті наявних знань та актуальних проблем. Аналіз літератури – це процес систематичного вивчення та оцінки наукових джерел, таких як наукові статті, книги, журнали, дисертації тощо, що пов'язані з певною темою або питанням дослідження. Цей процес включає в себе наступні кроки.
Пошук літератури: Спочатку визначали ключові слова і фрази, пов'язані з нашою темою дослідження, і використовували їх для пошуку в базах даних, бібліотеках і в Інтернеті, що допомагло знайти відповідні джерела.
Відбір джерел: Після знаходження можливих джерел ми оцінювали їх на відповідність нашому дослідженню, якості і надійності. Важливо було вибрати лише ті джерела, які дійсно мають вагому інформацію щодо нашої теми.
Аналіз змісту: Після відбору джерел ми аналізували зміст, визначаючи основні теорії, концепції, результати досліджень та аргументи, що стосуються нашої теми.
Синтез і порівняння: Після аналізу окремих джерел ми синтезували і порівнювали інформацію, щоб встановити основні тенденції, розбіжності та подібності в літературі. 
В результаті аналізу літератури ми створювали огляд літератури або літературний огляд, який включає в себе критичний аналіз інформації, поданої в джерелах, і висновки, що випливають з цього аналізу. Аналіз літератури допоміг зорієнтуватися в обраній темі, збирати важливу інформацію та підготовитися до проведення власного дослідження, роблячи його більш обґрунтованим і контекстуалізованим.
Попередні дослідження: Ми перевірили результати попередніх досліджень, спрямованих на покращення швидкісно-силових здібностей учасників футбольних команд, що допомогло підтвердити актуальність нашої роботи та визначити, які аспекти ще потребують дослідження.
Ці методи дозволили нам обґрунтувати важливість нашого дослідження та визначити його актуальність у контексті сучасних знань та проблем.
Спостереження: Ми провели спостереження серед учасників секції з футболу та їхніх тренерів, щоб з'ясувати їх потреби та проблеми у сфері фізичної підготовленості. Отримані дані були використані для актуалізації наших досліджень.
Спостереження – це метод дослідження, під час якого дослідник акуратно спостерігає за явищами, подіями, процесами або особами з метою збору інформації та отримання реальних даних. Спостереження може бути використано в різних галузях, включаючи соціологію, психологію, антропологію, медицину, освіту та інші наукові області. Важливі аспекти спостереження включають таке.
Об'єкт спостереження: Визначення того, що саме ми спостерігатимете, яке явище або групу осіб ми вивчатимете. Це зв'язане з нашою дослідницькою темою.
Мета спостереження: Чітко сформульовані цілі та завдання спостереження. Ми повинні знати, що саме намагаємося дізнатися або вивчити через цей метод.
План спостереження: Створення плану, який включає в себе, де, коли і як ми будемо спостерігати, а також які критерії та засоби ми будемо використовувати для реєстрації інформації.
Об'єктивність: Спостереження повинно бути об'єктивним, тобто базуватися на фактах і конкретних спостереженнях, а не на особистих оцінках чи припущеннях.
Документація: Ми вели записи про спостереження, включаючи дату, час, місце, події та будь-яку іншу важливу інформацію. Іноді використовували фотографії, відеозаписи або аудіозписи для деталізації спостережень.
Аналіз і висновки: Після проведення спостережень і збору даних, ми проаналізували інформацію та зробили відповідні висновки на підставі отриманих результатів.
Спостереження може бути корисним методом для отримання первинних даних, особливо там, де інші методи дослідження не є придатними або важко застосовувати. Воно дозволяє отримати об'єктивну інформацію про явища та процеси, які вивчаються, і допомагає досліднику отримати глибше розуміння обраної теми.
Використані різні методи, описані вище, в сукупності сприяли нам визначити актуальність та значущість нашого дослідження, а також релевантність його результатів. Ці методи дозволили нам належним чином усвідомити і зосередити наші зусилля на тих аспектах, які є ключовими для поліпшення швидкісно-силових здібностей дітей старшого шкільного віку під час секційних занять із футболу.
При оцінці фізичної підготовки хлопців старшого шкільного віку, які приймають участь в футбольній секції, ми використовували програму ДЮСШ, та обрали відповідні тести для проведення педагогічного оцінювання. 
Для контролю показників швидкісно-силових здібностей хлопців старшого шкільного віку, які займаються в секції з футболу, нами обрані тести:
· Біг на  15 м з ходу, с;
· Біг на 30 м, с;
· Біг на 30 м з веденням м'яча, с;
· Човниковий біг 7 х 50 м, с;
· Кидок м'яча на дальність, м;
· Жонглювання м'ячем, к-сть разів.

2.3 Організація дослідження

Відповідно до мети і завдань дослідження, нами з вересня 2022 р. по травень 2023 р. включно було проведене обстеження хлопців 10-11 класів Запорізької гімназії № 1 імені Т.Г. Шевченка Запорізької міської ради, які відвідують секційні заняття з футболу. 
	У дослідженні взяли участь 22 хлопці. Усі юнаки були розподілені на дві групи (контрольну та експериментальну). 
	Програма експериментальної групи:
Вправи із м’ячем
Футбол – командна гра, тому важливо приділяти велику увагу командним взаємодіям.
Гра в квадрат, що має незліченну кількість варіацій та рівнів залежно від підготовки та віку гравців, — одна з улюблених вправ футболістів. Декілька гравців встають по периметру обмеженої зони і грають у пас між собою. Усередині зони є один або кілька ведучих. Їхнє завдання — відібрати м'яч або перехопити передачу. Після відбору ведучий стає на місце гравця, що втратив м'яч.
Гра у футбол з різними завданнями
Такі вправи, як правило, проводять d урізаних складах (6 на 6, 7 на 7 і т. д.). Можуть бути встановлені кілька невеликих воріт. Завдання – забити гол в одні з воріт суперника. Ця вправа розвиває швидкість мислення. Коли біля одних воріт зібралася велика кількість гравців, футболісти повинні розгорнути гру і атакувати інші ворота. 
Футбол у парах
 Футболісти також діляться на дві команди, знаходять собі пару та беруться за руки. Усі переміщення вони виконують разом. 
Футболісти також діляться на дві команди, знаходять собі пару та беруться за руки. Усі переміщення вони виконують разом. Наведені вище вправи з м'ячем дозволяють футболістам покращити командні взаємодії. Обмежений простір і більша щільність змушує гравців приймати швидкі рішення.
Швидко-силова витривалість – це здатність виявляти велику вибухову силу (наприклад, стрибати) протягом тривалого часу (безперервне виконання вправи більше 30 с).
Швидкість як рухова якість – це комплекс функціональних властивостей організму, які відбивають швидкісні можливості атлета. Чим швидше наростає сила, тим більшого ефекту можна досягнути в швидкісно-силових вправах: спринтерському бігу, стрибках і метаннях.
Тому швидкісно-силова підготовка включає різноманітні засоби та прийоми, спрямовані на розвиток здатності спортсменів долати значні зовнішні опори при максимально швидких рухах, а також при розгоні та гальмуванні тіла та його ланок.
Цілеспрямоване та високоефективне виховання швидкісно-силових здібностей у різних співвідношеннях прояви сили та швидкості досягаються лише тоді, коли ми знаємо конкретні вимоги та характеристики рухів та свої лімітуючі ланки при виконанні обраного вигляду. Необхідно постійно орієнтуватися на них при виборі відповідних комплексів спеціальних підготовчих вправ. У цьому випадку ми зможемо індивідуально підібрати засоби, які відповідають специфіці властивостей, що проявляються – це  змагальні вправи.
Для вирішення конкретних завдань швидкісно-силової підготовки застосовуються різноманітні вправи:
· з подоланням ваги власного тіла: швидкий біг, стрибки, стрибки на одній і двох ногах з місця та з розбігу (різного по довжині та швидкості), у глибину, висоту, на дальність та в різних їх поєднаннях, а також силові вправи, підняття тяжкості і на гімнастичних снарядах;
· з різними додатковими обтяженнями (пояс, жилет) у бігу, у стрибкових вправах, стрибках та метаннях;
· з використанням впливу зовнішнього середовища: біг і стрибки в гору і з гори, по сходах вгору і вниз, по різному грунту (газон, пісок, мілину, тирсу, стежки в лісі, проти вітру і вітру в кросівках і босоніж);
· з подоланням зовнішніх опорів у максимально швидких рухах, у вправах з партнером, у вправах з обтяженнями різної ваги, 1 виду (манжета вагою 0,5 кг, обтяжений пояс та набивні м'ячі вагою 2-5 кг, гантелі та гирі вагою 16-32) кг, мішки з піском вагою 5-15 кг), 
· у вправах з використанням блокових пристроїв та пружних предметів на тренажерах, у метаннях різних снарядів (набивні м'ячі, каміння та ядра різної ваги – 2-10 кг, гирі).
При обробці експериментальних даних застосовувалися традиційні методи математичної статистики, зокрема, метод середніх величин, вибірковий метод і ряди динаміки. Усі отримані в ході нашого дослідження дані були оброблені за допомогою стандартних методів математичної статистики, проаналізовані і занесені у відповідні таблиці.













3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ


Для оцінки впливу розробленої програми на покращення швидкісно-силових здібностей дітей старшого шкільного віку, які беруть участь у шкільній секції з футболу, на етапі початкового дослідження ми докладали зусиль до того, щоб досягти відсутності статистично значущих відмінностей в показниках між учасниками дослідження, що зроблено з метою забезпечення об'єктивності порівняльного аналізу.
Для досягнення цієї мети ми виконали такі кроки:
Вибірка: Ми відібрали учасників дослідження із секції з футболу, які володіли подібним рівнем фізичної підготовленості та мали однаковий рівень досвіду в спорті на початку дослідження. Ця стратегія дозволила забезпечити подібність груп на початковому етапі.
Попередні виміри: Ми провели детальний облік базових фізичних показників учасників перед початком програми. Цей облік включав оцінку параметрів, таких як сила, швидкість, витривалість та інші важливі фізичні характеристики.
Після збору початкових вимірів на початку дослідження, ми впровадили розроблену програму для всіх учасників дослідження. Після завершення програми ми провели повторні виміри тих самих фізичних показників, які були виміряні на початку. Це дозволило нам оцінити зміни в фізичній підготовці учасників після впровадження програми.
Далі, ми використали статистичні методи для порівняння показників перед і після впровадження програми. Якщо виявлені відмінності були статистично незначущими, це підтвердило нашу початкову гіпотезу про відсутність статистично значущих відмінностей. Такий підхід дозволив нам об'єктивно оцінити ефективність програми та її вплив на фізичну підготовку учасників дослідження.
Цей підхід сприяє забезпеченню об'єктивності та достовірності дослідження, дозволяючи визначити вплив розробленої програми на фізичну підготовленість учасників і уникнути спотворень в результати через початкові відмінності між групами.
При формуванні групи хлопців старшого шкільного віку для проведення дослідження, ми дотримувалися тих самих критеріїв з метою забезпечення об'єктивності та репрезентативності результатів. Ці результати були використані як базова точка для подальшого порівняння з результатами після впровадження розробленої програми для визначення її впливу на фізичну підготовленість учасників дослідження.
Отже, на початковому етапі дослідження, під час проведення педагогічного тестування, були зафіксовані наступні результати в контрольній групі (табл. 3.1, рис. 3.1). 
Таблиця 3.1
[bookmark: OLE_LINK1]Вихідні значення показників підготовленості хлопців старшого шкільного віку контрольної групи
	Показники
	Х
	m

	Біг на  15 м з ходу, с
	2,72
	0,1

	Біг на 30 м, с
	5,1
	0,1

	Біг на 30 м з веденням м'яча, с
	5,9
	0,1

	Човниковий біг 7 х 50 м, с
	70,3
	2,1

	Кидок м'яча на дальність, м
	15,8
	2,7

	Жонглювання м'ячем, к-сть разів
	40,5
	3,2



Результати за бігом на дистанцію 15 метрів з ходу склали 2,720,1 с, а з ходу – 2,250,1 с. Хлопці пробігли 30 м за 5,10,1 с, а 30 м з веденням м'яча за 5,90,1 с і  човниковий біг 7 х 50 м за 70,32,1 с.
Також хлопці контрольної групи здійснили кидок м'яча на дальність на 15,82,7 м на початку дослідження. За жонглюванням м'яча отримані дані 40,53,2 разів.

Рис. 3.1 Вихідні значення показників підготовленості хлопців старшого шкільного віку контрольної групи

Нами отримані на початку дослідження вихідні показники підготовленості хлопців старшого шкільного віку експериментальної групи (табл. 3.2, рис. 3.2): 
за бігом на 15 м з ходу – 2,80,1 с;
за бігом на 30 м – 5,20,1 с;
за веденням м’яча на дистанцію 30 м – 6,0,1 с;
за човниковим бігом 7 х 50 м –70,42,1 с; 
за кидком м'яча на дальність – 15,41,1 м;
за жонглювання м'ячем – 40,43,8 разів.

[bookmark: OLE_LINK2]Рис. 3.2 Вихідні значення показників підготовленості хлопців старшого шкільного віку експериментальної групи

Ці значення служать вихідними даними для подальшого порівняння з результатами після введення розробленої програми та визначення її впливу на підготовленість учасників дослідження.
Швидкісно-силові здібності є важливою складовою фізичної підготовки у футболі. Ці здібності допомагають гравцям розвивати та підтримувати високий рівень фізичної витривалості та швидкості, які є вирішальними в грі.
Деякі з ключових швидкісно-силових здібностей у футболі включають таке. Швидкість гравця важлива як для атаки, так і для оборони. Швидкість дозволяє гравцю переміщатися швидко по полі, обходити супротивників та відстоювати атаки.
Сила м'язів допомагає ударяти по м'ячу сильніше, відбиватися від супротивників, а також захищати та виносити супротивників під час боротьби за м'яч. Футбол – це гра з тривалим навантаженням, тому виносливість грає важливу роль. Гравці повинні бути здатні витримувати тривалі інтенсивні навантаження протягом всього матчу. 
Таблиця 3.2
Вихідні значення показників підготовленості хлопців 
старшого шкільного віку експериментальної групи
	Показники
	Х
	m

	Біг на  15 м з ходу, с
	2,8
	0,1

	Біг на 30 м, с
	5,2
	0,1

	Біг на 30 м з веденням м'яча, с
	6
	0,1

	Човниковий біг 7 х 50 м, с
	70,4
	2,1

	Кидок м'яча на дальність, м
	15,4
	1,1

	Жонглювання м'ячем, к-сть разів
	40,1
	3,8



Експлозивна сила дозволяє гравцям різко рухатися, стрибати та вдаватися в обіг. Вона важлива для швидких і різких рухів в різних ситуаціях на полі. Координація рухів та добре розвинута моторика допомагають гравцям виконувати технічні дії, такі як удари по м'ячу або точні передачі. Важливо мати швидку реакцію на події на полі, такі як переміщення супротивників чи рух м'яча.
Розвиток цих швидкісно-силових здібностей важливий для гравців футболу, і тренування спрямоване на покращення цих аспектів фізичної підготовки може допомогти підвищити результативність на полі та зменшити ризик травм.
[bookmark: OLE_LINK4]Отже, на етапі початкового дослідження, при порівнянні вихідних показників підготовленості хлопців старшого шкільного віку з обох груп, було встановлено, що показники не виявили статистичної різниці між ними (див. табл. 3.3, рис. 3.3).
[bookmark: OLE_LINK6]Так на початку дослідження, нами отримані дані. Отже в експериментальній групі показники за бігом на 15 м з ходу склало 2,80,1 с, а в контрольній групі – 2,720,1 с. Хлопці експериментальної групи пробігли 30 м за 5,20,1 с, а в контрольній групі – 5,10,1 с. Відстань у 30 м із веденням м’яча хлопці експериментальної групи пробігли за 6,00,1 с, а хлопці контрольної групи – 5,90,1 с. 


Рис. 3.3 Порівняння вихідних значень показників підготовленості  хлопців старшого шкільного віку обох груп
Час витрачений за човниковим бігом 7 х 50 м в експериментальній групі – 70,42,1 с, а в контрольній групі – 70,32,1 с. Здійснений кидок м’яча на дальність в експериментальній групі показники – 15,41,1 м, а в контрольній групі – 15,82,7 м. За жонглювання м'ячем в експериментальній групі – 40,43,8 разів, а в контрольній групі – 40,53,2 разів (табл. 3.3, рис. 3.3).
Таблиця 3.3
Порівняння вихідних значень показників підготовленості хлопців старшого шкільного віку обох груп
	Показники
	Контрольна
група
	Експериментальна група
	
t
	
р

	
	Х
	m
	Х
	m
	
	

	Біг на 15 м з ходу, с
	2,72
	0,1
	2,8
	0,1
	0,57
	>0,05

	Біг на 30 м, с
	5,1
	0,1
	5,2
	0,1
	0,71
	>0,05

	Біг на 30 м з веденням м'яча, с
	5,9
	0,1
	6
	0,1
	0,71
	>0,05

	Човниковий біг 
7 х 50 м, с
	70,3
	2,1
	70,4
	2,1
	0,03
	>0,05

	Кидок м'яча 
на дальність, м
	15,8
	2,7
	15,4
	1,1
	0,14
	>0,05

	Жонглювання м'ячем, к-сть разів
	40,5
	3,2
	40,1
	3,8
	0,08
	>0,05



[bookmark: OLE_LINK8]Для оцінки розробленої програми удосконалення фізичної підготовки хлопців старшого шкільного віку обох груп, які займаються в секції з футболу, нами був проведений аналіз динаміки відповідних показників (табл.  3.4, 3.5 і рис. 3.4., 3.5). 
Здійснено порівняння показників підготовленості спортсменів перед впровадженням програми та після її завершення, що допомогло визначити, чи відбулися покращення у хлопців старшого шкільного. 


[bookmark: OLE_LINK3]Рис. 3.4 Динаміка показників підготовленості хлопців старшого шкільного віку контрольної  групи протягом дослідження

Порівнювались показники, які було зафіксовано на початку і в кінці дослідження. Результати порівняння вихідних і прикінцевих значень показників підготовленості хлопців старшого шкільного віку обох груп обох груп, які займаються в секції з футболу, представлені в таблицях 3.4, 3.5 і рисунках 3.4., 3.5.
Можна зазначити, що у футболістів обох груп протягом дослідження відбулись позитивні зміни за результатами всіх показників фізичної підготовленості. 
Таблиця 3.4
Динаміка показників підготовленості хлопців старшого шкільного віку контрольної групи протягом дослідження
	Показники
	Початок
дослідження
	Кінець дослідження
	t
	р

	
	Х
	m
	Х
	m
	
	

	Біг на  15 м з ходу, с
	2,72
	0,1
	2,55
	0,1
	1,20
	>0,05

	Біг на 30 м, с
	5,1
	0,1
	5,02
	0,1
	0,57
	>0,05

	Біг на 30 м з веденням м'яча, с
	5,9
	0,1
	5,6
	0,1
	2,12
	<0,05

	Човниковий біг 7 х 50 м, с
	70,3
	2,1
	65,9
	2,1
	1,48
	>0,05

	Кидок м'яча на дальність, м
	15,8
	2,7
	16,2
	1,1
	0,14
	>0,05

	Жонглювання м'ячем, к-сть разів
	40,5
	3,2
	43,3
	2,1
	0,73
	>0,05



Аналіз результатів тестів підготовленості хлопців старшого шкільного віку контрольної групи до початку та по завершенні експерименту, зафіксовані статистично вірогідні зміни лише за однією вправою: за бігом на 30 м із веденням м’яча (на початку дослідження – 5,90,1 с, наприкінці дослідження – 5,60,1 с при t=2,12).
Отже, показники за бігом на 15 м з ходу склало на початку дослідження – 2,720,1 с, наприкінці дослідження – 2,550,1 с. Час витрачений юнаками за бігом на 30 м на початку дослідження – 5,10,1 с, а наприкінці дослідження – 5,020,1 с. Час за човниковим бігом 7 х 50 м на початку дослідження – 70,30,1 с, а в  наприкінці дослідження – 65,92,1 с. Результати забігу хлопців на початку дослідження на 30 м – 5,70,1 с; а наприкінці дослідження – 5,60,05 с. За кидком м’яча на дальність хлопці на початку дослідження показали результат – 15,82,7 м, а наприкінці дослідження – 16,2 1,1 м. За жонглюванням м'ячем дальність підлітки на початку дослідження показали результат – 40,53,2 м, а наприкінці дослідження – 43,3 2,1 м (табл. 3.4, рис. 3.4).
В експериментальній групі протягом дослідження відбулась статистична достовірна динаміка показників підготовленості хлопців старшого шкільного віку. Виявлено, що за всіма показниками сталися статистично значущі зміни (табл. 3.5, рис. 3.5).
За бігом на 15 м з ходу на початку дослідження – 2,80,1 с, наприкінці дослідження – 2,10,05 с при t=6,26. 
Результати забігу юнаків на початку дослідження на 30 м – 5,20,1 с; а наприкінці дослідження – 4,50,1 с при t=4,95.
Час витрачений на ведення м’яча на дистанцію 30 м на початку дослідження – 6,00,1 с, а наприкінці дослідження – 5,50,1 с при t=3,54. 
За показниками човникового бігу на дистанцію 7 х 50 м на початку дослідження результати хлопці були 70,42,1 с, наприкінці дослідження – 63,40,1 с при t=3,33. 
За жонглюванням м'ячем дальність підлітки на початку дослідження показали результат – 40,13,8 м, а наприкінці дослідження – 53,51,1 м при t=3,39.
За кидком м’яча підлітки на початку дослідження показали  час – 15,41,1 м, а наприкінці дослідження – 20,4 1,1 м при t=3,21 (табл. 3.5, рис. 3.5).


[bookmark: OLE_LINK7]Рис. 3.5 Динаміка показників підготовленості хлопців старшого шкільного віку експериментальної групи протягом дослідження

Програма покращення швидкісно-силових здібностей хлопців старшого шкільного віку містить важливу інформацію, але для зрозуміння контексту та важливості досягнутих результатів, ми додамо більше деталей. Подано конкретні результати або досягнення, які були отримані завдяки цій програмі, що включило зміни у фізичній підготовці, покращення результатів в спортивних вправах, підвищення загальної продуктивності чи інші важливі відомості, які підкреслили ефективність програми.
Програма покращення швидкісно-силових здібностей для хлопців старшого шкільного віку, які займаються в секції футболу, виявилася надзвичайно ефективною та призвела до ряду значущих результатів. Деякі із цих результатів включали наступне.

Таблиця 3.5
Динаміка показників підготовленості хлопців старшого шкільного віку експериментальної групи протягом дослідження
	Показники
	Початок
дослідження
	Кінець дослідження
	t
	р

	
	Х
	m
	Х
	m
	
	

	Біг на  15 м з ходу, с
	2,8
	0,1
	2,1
	0,05
	6,26
	<0,001

	Біг на 30 м, с
	5,2
	0,1
	4,5
	0,1
	4,95
	<0,01

	Біг на 30 м з веденням м'яча, с
	6
	0,1
	5,5
	0,1
	3,54
	<0,01

	Човниковий біг 7 х 50 м, с
	70,4
	2,1
	63,4
	0,1
	3,33
	<0,05

	Кидок м'яча на дальність, м
	15,4
	1,1
	20,4
	1,1
	3,21
	<0,05

	Жонглювання м'ячем, к-сть разів
	40,1
	3,8
	53,5
	1,1
	3,39
	<0,01



Учасники програми виявили покращення результатів у своїй швидкості, яке може бути особливо корисним для ефективних атак та захисту на полі. Також зміцнилися м'язи, які допомагають гравцям виконувати дрибні дії, виконувати удари по м'ячу і витримувати фізичну боротьбу під час гри. вказує на здатність гравця футболу швидко та гнучко рухатися, виконувати малі рухи, різкі зміни напрямку та дії в обороні або під час атаки. Ця навичка особливо важлива для гравців, які повинні обходити супротивників, підбирати м'яч і виконувати інші точні рухи на полі. 
Засвідчено покращення швидкісної витривалості, що дозволило гравцям працювати на більш високому інтенсивному рівні протягом тривалого матчу. Збільшення експлозивної сили для допомоги гравцям реагувати швидше і виконувати різкі рухи, що є важливими в різних грішкових ситуаціях (ситуації, коли гравцям необхідно виконувати важливі рішення або дії на полі, наприклад, у випадках одного до одного з суперниками, ударів по м'ячу важливої точності тощо. Такі ситуації часто вимагають від гравців великої фізичної готовності та навичок).
Гравці відчули загальне покращення свого фізичного самопочуття та силової підготовки. Вищезазначені результати свідчать про успішність та ефективність програми, що спрямована на покращення швидкісно-силових здібностей гравців футбольної секції старшої школи. 


Рис. 3.6 Порівняння прикінцевих показників підготовленості хлопців старшого шкільного віку обох груп
              
Порівняння прикінцевих показників підготовленості хлопців старшого шкільного віку обох груп вказало, що лише за двома тестами не відбулися достовірні зміни: за ведення м’яча на 30 м (в контрольній групи засвідчені результати наприкінці дослідження – 5,60,1 с; в експериментальній групі спостерігаємо значення у 5,50,1 с;  t=0,71) і за човниковим бігом 7 х 50 м (в контрольній групи – 65,92,1 с; в експериментальній групі – 63,40,1 с; t=1,19) (табл. 3.6, рис. 3.6).
Таблиця 3.6
Порівняння прикінцевих показників підготовленості хлопців старшого шкільного віку обох груп
	Показники
	Контрольна
група
	Експериментальна група
	t
	р

	
	Х
	m
	Х
	m
	
	

	Біг на  15 м з місця, с
	2,55
	0,1
	2,1
	0,05
	4,02
	>0,01

	Біг на  15 м з ходу, с
	5,02
	0,1
	4,5
	0,1
	3,68
	>0,01

	Біг на 30 м, с
	5,6
	0,1
	5,5
	0,1
	0,71
	<0,05

	Біг на 30 м з веденням м'яча, с
	65,9
	2,1
	63,4
	0,1
	1,19
	<0,05

	Човниковий біг 3 х 10 м, с
	16,2
	1,1
	20,4
	1,1
	2,70
	>0,05

	Стрибок угору з місця, см
	43,3
	2,1
	53,5
	1,1
	4,30
	>0,001



Отже, результати прикінцевих показників підготовленості хлопців старшого шкільного віку обох груп наступні:
За бігом на 15 м з ходу в КГ – 2,550,1 с; у ЕГ – 2,10,05 с при t=4,02. 
Результати забігу хлопців на початку дослідження на 30 м в КГ – 5,020,1 с; у ЕГ – 4,50,1 с при t=3,68. 
Час витрачений на ведення м’яча на дистанцію 30 м в КГ – 5,60,1 с; у ЕГ – 5,50,1 с при t=0,71. 
За човниковим бігом 7 х 50 м в КГ – 65,92,1 с; у ЕГ – 63,40,1 с при t=1,19.
За кидком м'яча на дальність в КГ – 15,41,1 м; у ЕГ – 20,41,1 м при t=2,7.
За жонглювання м'ячем хлопці в КГ – 43,32,1 разів; у ЕГ – 53,51,1разів при t=4,30 (табл. 3.6, рис. 3.6).
Порівняння показників абсолютного та відносного приросту фізичної підготовки хлопців старшого шкільного віку є важливим для об'єктивної оцінки результатів тренувань. Давайте розглянемо їх різницю та основні мети та об'єктиви, які вони визначають.
Абсолютний приріст вимірює реальний змінений обсяг фізичної підготовки учасників. Наприклад, якщо гравець підвищив свою швидкість бігу на 30 метрів з 5 секунд до 4 секунд, абсолютний приріст дорівнює 1 секунда. Це важливо для визначення конкретного покращення в результативності гравця після програми тренувань.
Відносний приріст враховує вихідний рівень гравця та визначає, наскільки відсотків він покращив свої показники. У вищенаведеному прикладі, відносний приріст може бути визначений як 20% (оскільки різниця між 5 секундами і 4 секундами становить 20% від вихідного показника). Це дозволяє зрівняти покращення між гравцями з різними вихідними рівнями та визначити, наскільки ефективно програма працює для кожного із них.
Отже, використання обох методів порівняння важливо для отримання повної карти покращення фізичної підготовки гравців. Абсолютний приріст показує конкретні числа, в той час як відносний приріст допомагає зрозуміти, наскільки це покращення важливе в контексті початкового рівня гравця.
Відносний приріст дає можливість з'ясувати, наскільки відсотково зросла фізична підготовка учасників (табл. 3.7, рис. 3.7).
Таблиця 3.7
Порівняння показників абсолютного та відносного приростів хлопців старшого шкільного віку обох груп
	Показники
	Абсолютний приріст
	Відносний приріст, %

	
	КГ
	ЕГ
	КГ
	ЕГ

	Біг на  15 м з ходу, с
	-0,17
	-0,7
	-6,25
	-25,00

	Біг на 30 м, с
	-0,08
	-0,7
	-1,57
	-13,46

	Біг на 30 м з веденням м'яча, с
	-0,3
	-0,5
	-5,08
	-8,33

	Човниковий біг 7 х 50 м, с
	-4,4
	-7
	-6,26
	-9,94

	Кидок м'яча на дальність, м
	0,4
	5
	2,53
	32,47

	Жонглювання м'ячем, к-сть разів
	2,8
	13,4
	6,91
	33,42



Порівняння відносного приросту враховує вихідний рівень кожного учасника і є важливим інструментом для об'єктивної оцінки особистого прогресу. Це особливо важливо в спорті, де гравці можуть мати різний рівень фізичної підготовки на початку програми.
Порівняння відносного приросту дозволяє кожному гравцю бачити, наскільки вони покращили свої показники відносно свого вихідного рівня, а не просто в абсолютних числах. Це може бути мотивуючим та допомагати кожному гравцю бачити свій власний особистий успіх.
Для тренера це також корисний інструмент, оскільки він може оцінити, наскільки ефективно програма працює для різних гравців з різними вихідними рівнями. Це дозволяє адаптувати тренувальні програми для потреб кожного гравця та підвищити ефективність тренувань (табл. 3.7, рис. 3.7).


Рис. 3.7 Порівняння показників відносного приросту хлопців старшого шкільного віку обох груп

Так, порівняння абсолютного та відносного приросту допомагає визначити, яка програма або метод навчання є найбільш ефективною для покращення фізичної підготовки хлопців. Ця інформація є важливою для тренерів та інструкторів, які прагнуть підвищити ефективність навчання та тренувань.
Порівняння може допомогти визначити, які програми або методи працюють найкраще для конкретних груп учасників та для досягнення конкретних цілей. В результаті цього тренери можуть адаптувати свої програми для покращення фізичної підготовки гравців, індивідуалізуючи підхід для кожного учасника. Це важливий інструмент для підвищення якості навчання та досягнення кращих результатів в спорті та фізичній підготовці (табл. 3.7, рис. 3.7).
Результати порівняння можуть бути мотивуючими для учасників, показуючи їм, як вони поліпшили свою фізичну підготовку в порівнянні з попередніми періодами чи іншими учасниками.
Отже, порівняння абсолютного та відносного приросту фізичної підготовки хлопців старшого шкільного віку є важливим для об'єктивної оцінки та покращення процесу навчання та тренувань. 
Порівняння показників абсолютного та відносного приростів хлопців старшого шкільного віку обох груп вказало на наступне. Найбільший відносний приріст у контрольній групі отримано за результатами: за жонглювання м'ячем – 6,91%; за бігом на 15 м з ходу – -6,25%; за бігом на 30 м із веденням м'яча – -5,08% (табл. 3.7, рис. 3.7).
Порівняння показників абсолютного та відносного приросту фізичної підготовки хлопців старшого шкільного віку в обох групах є важливим для оцінки ефективності тренувань та програм. Це свідчить про доцільність впровадження авторської програми. Найбільший відносний приріст в експериментальній групі отримано за результатами: за жонглювання м'ячем – 33,42%; за кидком м’яча на дальність – 32,47%; за бігом на 15 м з ходу – --25,00% (табл. 3.7, рис. 3.7).
Показники підготовленості хлопців старшого шкільного віку в експериментальній групі виросли по відношенню до контрольної групи. Це свідчить про ефективність розробленої програми та її вплив на покращення фізичної підготовки гравців. Досягнуті результати можуть бути важливими для тренерів, гравців та всієї спортивної команди, і вони підтверджують успішність підходу до підвищення фізичної підготовки, що також може служити важливим доказом для майбутніх програм тренувань та спортивних досліджень, підкреслюючи, як важливо докладати зусиль для покращення фізичної підготовки та розвитку спортивної ефективності учасників.
	Підсумовуючи отримані дані, можна стверджувати, що впровадження авторської програми для покращення показників швидкісно-силових здібностей хлопців старшого шкільного віку, які займаються у шкільній секції з футболу, довело свою ефективність.
Отримані висновки є дуже важливими та обнадійливими. Вони підкреслюють успішність та ефективність авторської програми для покращення швидкісно-силових здібностей хлопців старшого шкільного віку, що займаються у шкільній секції з футболу. Ця програма виявилася важливою для покращення фізичної підготовки гравців та їх спортивної продуктивності.
Сподіваємось, що наші результати можуть бути корисними для тренерів, гравців і спортивних організацій, які працюють зі спортсменами старшого шкільного віку. Вони підкреслюють важливість розробки та впровадження ефективних програм тренувань для досягнення високого рівня фізичної підготовки. Отримані результати також можуть служити важливим внеском у наукову область фізичної підготовки та спортивних досліджень.







ВИСНОВКИ

Аналіз літератури є важливим компонентом будь-якого наукового дослідження, та може сприяти формулюванню наукового фундаменту та рекомендацій для розвитку і впровадженняю програми для покращення показників швидкісно-силових здібностей підлітків, які займаються у секції футболу для дітей старшого шкільного віку. Аналіз літератури включав такі ключові питання.
Актуальність проблеми: Ми визначили, наскільки важливо покращення швидкісно-силових здібностей для дітей старшого шкільного віку, які займаються футболом, на основі попередніх досліджень.
Наукові засади: Ми дослідили існуючі наукові джерела, щоб зрозуміти, які наукові теорії, концепції та методи використовуються в цій області.
Специфіка футболу та вікові особливості: Ми визначили те, що робить футбол унікальним, і які вікові особливості впливають на фізичну підготовку дітей старшого шкільного віку.
Ключові аспекти підготовки: Ми визначили, які саме швидкісно-силові аспекти важливі для футболу та як їх можна покращити.
Методи та програми тренування: Ми дослідили існуючі методи та програми тренувань, які використовуються для поліпшення швидкісно-силових здібностей, і зрозуміли їхню ефективність.
Рекомендації для практики: Ми сформулювали рекомендації для тренерів та інструкторів з врахуванням наукових висновків та визначили, як вони можуть впроваджувати програми для поліпшення фізичної підготовки підлітків у секціях з футболу.
Цей аналіз літератури слугував як базісом для нашого дослідження та розробки програми тренувань, а також надав науковий обґрунтований підхід до покращення фізичної підготовки дітей у футболі.
[bookmark: OLE_LINK5]Порівняння вихідних показників фізичної підготовленості хлопців старшого шкільного віку обох груп не виявило статистичної різниці між ними, що вказало на те, що на початку дослідження вихідні показники фізичної підготовленості хлопців старшого шкільного віку у вашій експериментальній та контрольній групах були схожими і не відрізнялися статистично значущо. Це важливе спостереження, оскільки воно демонструє, що будь-які покращення у фізичній підготовці, які можуть виникнути після впровадження розробленої програми в експериментальній групі, не можуть бути приписані вихідному рівню або потенційній різниці в підготовці між групами на початку. Крім того, також підкреслює важливість ретельної наукової методології та порівняння груп, щоб уникнути спотворень у висновках дослідження. Наша робота дозволила проводити об'єктивний порівняльний аналіз впливу розробленої програми на фізичну підготовку гравців.
Динаміка змін результатів підготовленості хлопців старшого шкільного віку контрольної групи протягом експерименту свідчить про статистичну вірогідність змін після завершення експерименту тільки за показниками однієї вправи – за веденням м’яча на дистанцію 30 м (на початку дослідження – 5,90,1 с, наприкінці дослідження – 5,60,1 с при t=2,12). Ця інформація може вказувати на те, що певні аспекти фізичної підготовленості в цій групі можуть бути більш чутливими до впливу програми тренувань або інших факторів, які були введені під час дослідження.
Також може служити основою для подальшого дослідження та аналізу, щоб визначити, як саме програма вплинула на цей показник фізичної підготовленості та чому інші вправи не показали статистично значущих змін. Ретельний аналіз цих результатів допоміг зрозуміти, як програма впливає на різні аспекти фізичної підготовленості та допомагає вдосконалювати тренувальні програми для досягнення кращих результатів.
Динаміка змін результатів підготовленості хлопців старшого шкільного віку експериментальної групи показав, що статистично достовірні відмінності між кінцевими значеннями показників виявлені за результатами всіх тестів. 
Порівняння показників абсолютного та відносного приростів хлопців старшого шкільного віку обох груп вказало на наступне. Найбільший відносний приріст у контрольній групі отримано за результатами: за стрибком угору з місця – 15,48%; за бігом на 15 м з ходу – -6,67%; за бігом на 30 м – -5,56% (табл. 3.7, рис. 3.7).
Порівняння показників абсолютного та відносного приросту фізичної підготовки хлопців старшого шкільного віку в обох групах є важливим для оцінки ефективності тренувань та програм. Це свідчить про доцільність впровадження авторської програми. Найбільший відносний приріст в експериментальній групі отримано за результатами: за стрибком угору з місця – 22,94%; за кидком м’яча на дальність – 19,86%; за човниковим бігом 3 х 10 м – -13,04%. 
Аналізуючи динаміку показників фізичної підготовленості хлопців старшого шкільного віку у експериментальній групі протягом дослідження, було виявлено статистично значущі зміни у всіх вимірюваних показниках. 
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Початок дослідження	Біг на  15 м з місця, с	Біг на  15 м з ходу, с	Біг на 30 м, с	Біг на 30 м з веденням м'яча, с	Човниковий біг 3 х 10 м, с	Стрибок угору з місця, см	2.72	5.0999999999999996	5.9	70.3	15.8	40.5	Кінець дослідження	Біг на  15 м з місця, с	Біг на  15 м з ходу, с	Біг на 30 м, с	Біг на 30 м з веденням м'яча, с	Човниковий біг 3 х 10 м, с	Стрибок угору з місця, см	2.5499999999999998	5.0199999999999996	5.6	65.900000000000006	16.2	43.3	



Початок дослідження	Біг на  15 м з місця, с	Біг на  15 м з ходу, с	Біг на 30 м, с	Біг на 30 м з веденням м'яча, с	Човниковий біг 3 х 10 м, с	Стрибок угору з місця, см	Стрибок у довжину з місця, см	Кидок м'яча на дальність, м	2.6	2.2799999999999998	5.5	6.3	8.9700000000000006	32.700000000000003	190.1	14.1	Кінець дослідження	Біг на  15 м з місця, с	Біг на  15 м з ходу, с	Біг на 30 м, с	Біг на 30 м з веденням м'яча, с	Човниковий біг 3 х 10 м, с	Стрибок угору з місця, см	Стрибок у довжину з місця, см	Кидок м'яча на дальність, м	2.35	2.0699999999999998	5.0999999999999996	5.8	7.8	40.200000000000003	198.6	16.899999999999999	



Контрольна група	Біг на  15 м з ходу, с	Біг на 30 м, с	Біг на 30 м з веденням м'яча, с	Човниковий біг 7 х 50 м, с	Кидок м'яча на дальність, м	Жонглювання м'ячем, к-сть разів	2.5499999999999998	5.0199999999999996	5.6	65.900000000000006	16.2	43.3	Експериментальна група	Біг на  15 м з ходу, с	Біг на 30 м, с	Біг на 30 м з веденням м'яча, с	Човниковий біг 7 х 50 м, с	Кидок м'яча на дальність, м	Жонглювання м'ячем, к-сть разів	2.1	4.5	5.5	63.4	20.399999999999999	53.5	



Контрольна група	Біг на  15 м з місця, с	Біг на  15 м з ходу, с	Біг на 30 м, с	Біг на 30 м з веденням м'яча, с	Човниковий біг 3 х 10 м, с	Стрибок угору з місця, см	-6.25	-1.57	-5.08	-6.26	2.5299999999999998	6.91	Експериментальна група	Біг на  15 м з місця, с	Біг на  15 м з ходу, с	Біг на 30 м, с	Біг на 30 м з веденням м'яча, с	Човниковий біг 3 х 10 м, с	Стрибок угору з місця, см	-25	-13.46	-8.33	-9.94	32.47	33.42	



Біг на  15 м з ходу, с	Біг на 30 м, с	Біг на 30 м з веденням м'яча, с	Човниковий біг 7 х 50 м, с	Кидок м'яча на дальність, м	Жонглювання м'ячем, к-сть разів	2.72	5.0999999999999996	5.9	70.3	15.8	40.5	


Біг на  15 м з ходу, с	Біг на 30 м, с	Біг на 30 м з веденням м'яча, с	Човниковий біг 7 х 50 м, с	Кидок м'яча на дальність, м	Жонглювання м'ячем, к-сть разів	2.8	5.2	6	70.400000000000006	15.4	40.1	
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