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РЕФЕРАТ
Кваліфікаційна робота – 70 сторінки, 10 таблиць, 47 літературних джерел.
Мета дослідження – визначити ефективності застосування інтервальних тренувань для підвищення фізичної підготовленості школярів старшого шкільного віку, які займаються футболом.
Об’єкт дослідження – фізична підготовленість школярів старшого шкільного віку, які займаються футболом. 
Предмет дослідження – інтервальні тренування для розвитку фізичних якостей футболістів старшого шкільного віку.
Суб’єкт дослідження – хлопці 10-11 класів Запорізького ліцею № 71 Запорізької міської ради.
Методи дослідження: аналіз та узагальнення літературних джерел за темою дослідження; педагогічний експеримент; педагогічні спостереження; педагогічне тестування; методи математичної статистики.
У ході педагогічного експерименту було встановлено, що застосування інтервальних тренувань у процесі фізичної підготовки футболістів старшого шкільного віку сприяє достовірному покращенню показників фізичної підготовленості. Зокрема, у футболістів експериментальної групи відзначено покращення результатів у тестах на стартову швидкість, вибухову силу та швидкісну витривалість, що свідчить про підвищення здатності виконувати багаторазові інтенсивні рухові дії в умовах, наближених до змагальної діяльності. Також встановлено позитивну динаміку функціональних показників, які характеризують адаптацію серцево-судинної та дихальної систем до інтервальних навантажень.
У контрольній групі зміни досліджуваних показників мали менш виражений характер і в більшості випадків не досягали рівня статистичної значущості (p > 0,05), що свідчить про обмежену ефективність традиційних підходів до фізичної підготовки у порівнянні з інтервальним методом.
ФУТБОЛ, ХЛОПЦІ, СТАРШИЙ ШКІЛЬНИЙ ВІК, ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА
ABSTRACT
Thesis consists of 70 pages, 10 tables, 47 references.
The purpose of the study was to determine the effectiveness of interval training in improving the physical fitness of senior school students engaged in football.
The object of the study was the physical fitness of senior school students engaged in football.
The subject of the study was interval training aimed at the development of physical qualities in senior school football players.
The participants of the study were boys of grades 10–11 from Zaporizhzhia Lyceum № 71 of the Zaporizhzhia City Council.
Research methods included analysis and generalization of scientific and methodological literature on the research topic; a pedagogical experiment; pedagogical observation; pedagogical testing; and methods of mathematical statistics.
During the pedagogical experiment, it was established that the use of interval training in the physical preparation of senior school football players led to a statistically significant improvement in physical fitness indicators. In particular, the experimental group demonstrated improved results in tests of starting speed, explosive strength, and speed endurance, indicating an increased ability to perform repeated high-intensity motor actions under conditions close to competitive activity. A positive dynamic was also observed in functional indicators reflecting the adaptation of the cardiovascular and respiratory systems to interval loads.
In the control group, changes in the studied indicators were less pronounced and, in most cases, did not reach the level of statistical significance (p > 0.05), which indicates the limited effectiveness of traditional approaches to physical training compared with the interval method.
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ВСТУП

 
Сучасний футбол характеризується високою інтенсивністю ігрової діяльності, значним обсягом швидкісно-силових дій, частими змінами ігрових ситуацій та обмеженим часом на відновлення між окремими руховими епізодами. У зв’язку з цим особливої актуальності набуває проблема підвищення рівня фізичної підготовленості футболістів, зокрема в період старшого шкільного віку, коли відбувається інтенсивний розвиток функціональних систем організму та формуються передумови подальшого спортивного зростання.
У науково-методичній літературі підкреслюється, що ефективність ігрової діяльності у футболі значною мірою залежить від рівня розвитку швидкісно-силових якостей, спеціальної витривалості та здатності спортсменів багаторазово виконувати високої інтенсивності рухові дії протягом усього матчу. Водночас традиційні підходи до фізичної підготовки не завжди повною мірою відповідають сучасним вимогам змагальної діяльності, що зумовлює необхідність пошуку більш ефективних і науково обґрунтованих методів тренування.
Одним із таких методів є інтервальні тренування, які передбачають чергування відрізків роботи різної інтенсивності з регламентованими паузами відпочинку. Застосування інтервального методу дозволяє моделювати структуру змагальної діяльності у футболі, поєднувати аеробні та анаеробні навантаження, підвищувати функціональні можливості серцево-судинної й дихальної систем, а також сприяти комплексному розвитку фізичних якостей. Разом із тим питання раціонального використання інтервальних тренувань у роботі з футболістами старшого шкільного віку, особливо в умовах позашкільних секцій, залишається недостатньо вивченим.
Аналіз наукових джерел свідчить, що більшість досліджень зосереджена на підготовці дорослих або висококваліфікованих спортсменів, тоді як особливості побудови інтервальних навантажень з урахуванням вікових і функціональних можливостей юних футболістів потребують подальшого обґрунтування, що зумовлює необхідність експериментальної перевірки ефективності інтервальних тренувань як засобу підвищення фізичної підготовленості футболістів старшого шкільного віку.
У зв’язку з вищезазначеним, обрана тема кваліфікаційної роботи є актуальною, науково обґрунтованою та має практичну значущість для удосконалення процесу фізичної підготовки футболістів у позашкільних секціях.
Мета дослідження – визначити ефективності застосування інтервальних тренувань для підвищення фізичної підготовленості школярів старшого шкільного віку, які займаються футболом.
Об’єкт дослідження – фізична підготовленість школярів старшого шкільного віку, які займаються футболом. 
Предмет дослідження – інтервальні тренування для розвитку фізичних якостей футболістів старшого шкільного віку.
Суб’єкт дослідження – хлопці 10-11 класів Запорізького ліцею № 71 Запорізької міської ради.












1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ 

1.1 Теоретичні підходи до організації тренувального процесу в футболі

Футбол належить до командних видів спорту зі складною інтервальною структурою рухової діяльності, що поєднує періоди високої інтенсивності з фазами відносного відновлення. Футбол – вид спорту з інтервальною структурою: короткі спринти – зниження темпу – знову вибух – зміна напрямку – відновлення. Протягом одного ігрового епізоду футболіст виконує короткі спринтерські прискорення, різкі зміни напрямку руху, силові єдиноборства, після чого змушений швидко відновлювати працездатність для подальшої активної участі в грі. 
У футболі успішна гра зазвичай характеризується як взаємодія різних технічних, тактичних, психічних та фізіологічних факторів. З огляду на необхідність кращого розуміння обмежень, що сприяють спортивному успіху, аналіз матчу відіграв дуже важливу роль у спортивних іграх. Таким чином, здається природним, що в останні роки науковий інтерес до  вивчення футбольної гри значно зріс.
Значна частина діяльності футбольних тренерів втілена у спостереженні за технікою гравців та динамікою команди під час реалізації стратегії та реагування на суперників. Таким чином, важливо чітко визначити поведінку, яку можна спостерігати в грі, щоб розробити втручання для підвищення продуктивності на основі цієї інформації. Однак, незважаючи на велику літературу, присвячену аналізу матчу, існує мало досліджень, які зосереджені на характеристиці думок тренера щодо спостереження за грою та його/її втручання до того, як інформація буде зібрана. Ще більш дивним є факт, пов'язаний з відсутністю зіставлення результатів великої кількості досліджень з аналізу футбольних матчів з розумінням тренерами основних результатів цього дослідження.
Для ефективного проведення спостереження необхідно мати детальні знання про гру. Найважливіше – це знання гри спочатку потрібно зрозуміти гру... Крім того, надається значного значення процедурам, розробленим для визначення/впровадження стратегії спостереження. У цій категорії зауважено на розробку/використання медіатехнологій як цінного засобу для спостереження та аналізу гри, особливо використання відеотехнологій та спеціального програмного забезпечення. Однак цей аналіз має лише одне об’єктивне значення, якщо інформація правильно обрана. Усвідомлюючи цю передумову, є тренери, які відчувають потребу адаптувати технологічні засоби, щоб зробити їх використання більш практичним та функціональним відповідно до їхніх цілей. Особливі характеристики спостерігача є важливими в процесі перегляду гри. Тому, коли вони наймають спеціаліста для роботи в цій галузі, вони шукають когось, хто має подібне розуміння та чутливість до гри, як і вони самі.
Добрий аналітик, добрий спостерігач – це той, хто бачить гру не своїми очима, а очима тренера...Щоб мінімізувати вплив, який можуть мати різні рівні чутливості на аналіз спостережуваних аспектів, обирається визначення елементів для спостереження в грі, що призводить до стандартизованого інструменту звітності з попередньо визначеними категоріями. Щодо кількості спостережень, зроблених за суперниками, виявлено, що вони відрізняються залежно від тренерів, але особливо залежно від економічних ресурсів (2-6 ігор). Хоча значна частина роботи зі спостереження виконується аналітиками, повідомлено, що, коли це можливо, вони люблять спостерігати за суперниками під час живих змагань, оскільки це дозволяє їм мати більш реалістичне сприйняття інтенсивності та ритму гри, окрім спостереження за глобальною динамікою команди.
Перегляд гри в прямому ефірі важливіший, оскільки відео дозволяє бачити лише дії з м'ячем. Коли дивишься гру по телевізору, не можливо зайняти позицію професіонала чи аналітика занадто обмежено оцінювати команду лише за тим, що бачишь по телевізору.
У цьому сенсі ми спробували з'ясувати, які аспекти тренери, що складають нашу вибірку, спостерігають до та під час гри, і дійшли висновку, що вони найчастіше стосуються необхідності спостереження за загальною динамікою команд, характеристиками окремих гравців, стандартними положеннями, випадковими/непередбачуваними аспектами та чотирма моментами гри: організацією нападу, організацією захисту, переходом в наступ та переходом в захисті.
По суті, спостерігаємо за динамікою та способами. В основному, знайти рішення будь-яких проблем, які створює для нас суперник, знайти рішення для саморозвитку, дати підказки гравцям для кращої гри. 
Стандартні положення, як ми всі знаємо, дуже важливі. Потім  необхідно з'ясувати, що таке випадковість і непередбачуваність, тобто як команда реагує в абсолютно різних, випадкових та швидкоплинних ситуаціях. В основному намагаємося розділити гру на чотири моменти, щоб її було легше оцінити. 
Спостереження та визначення регулярних дій у грі (моделей гри), поведінки команди суперника та ситуаційних змінних (наприклад, типу аудиторії, стану трави тощо) також є пріоритетами.
Під час гри, керуючи своїми командами, тренери в першу чергу зосереджуються на спостереженні за виконанням окресленого ігрового плану та переважно зосереджують своє спостереження на своїй команді. Ми підкреслюємо той факт, що їхні очі спрямовані не туди, де знаходиться м'яч, а на простори, віддалені від типового візуального фокусу дій навколо м'яча, щоб розшифрувати динаміку, яка там відбувається.
Коли є план гри, заснований на певних характеристиках, адаптований до характеристик команд суперника, зосереджується на спостереженні на правильному виконанні плану, який складано для гри. Звичайно спостереження зосереджено переважно на команді...
Сучасні наукові підходи до організації тренувального процесу у футболі ґрунтуються на принципі відповідності навантажень змагальній діяльності, що означає, що тренувальні засоби повинні відображати реальні вимоги гри за інтенсивністю, тривалістю та характером рухів. У зв’язку з цим дедалі більшого поширення набувають методики, спрямовані на розвиток здатності спортсменів виконувати повторні інтенсивні дії в умовах неповного відновлення.
Особливої актуальності ці підходи набувають у підготовці футболістів старшого шкільного віку, коли відбувається активне формування функціональних систем організму та закладаються передумови подальшого спортивного зростання. У цьому віковому періоді важливо не лише підвищувати рівень фізичних якостей, але й формувати адаптаційні механізми, що дозволяють ефективно реагувати на змінні ігрові ситуації. Таким чином, сучасна теорія підготовки футболістів розглядає тренувальний процес як динамічну систему, в якій поєднуються фізичні, технічні та функціональні компоненти, а вибір методів тренування повинен відповідати специфіці ігрової діяльності.
Основними факторами, що впливають на спостереження, є психоемоційні аспекти, очікування, позиція на лаві запасних та помилки суддів. Однак спостереження та аналіз розвивалися з роками, що дозволяє робити ефективніші спостереження або цінувати аспекти гри, які раніше не цінувались. Факторами, відповідальними за еволюцію цього спостереження, є накопичення досвіду та краще знання гри, академічна підготовка та технічна підготовка. Існує також певний рівень емоцій, який змушує часто змінювати значення того, що ми спостерігаємо. Багато разів очікування впливають на спостереження та обмежують його або надають спостереженню іншого виміру.
Під час оцінювання команд суперників проводиться загальна оцінка команд, яка дозволяє їм визначити сильні/слабкі сторони, дозволити «дослідити» ці слабкі сторони або уникнути будь-яких труднощів, які команда суперника може створити на основі своїх більш позитивних аспектів.
Потрібно зрозуміти, де є подібності, відмінності, які можна використати, і що команда суперника може дослідити в грі, більш/менш позитивні, сильніші/слабші фактори, що може створити більше дисбалансу в команді, і що зробити, щоб збалансувати команду суперника, відповідно до того, що бачимо.
Оцінювання та діагностика базуються на певній логіці, тобто на системі ідеалів, що лежать в основі цього процесу оцінювання/діагностики, яку ми називаємо логікою оцінювання. Ця логіка, якої дотримуються для оцінювання власної команди або команд-суперників, з одного боку, ґрунтується на відносинах антагонізму між командами-суперниками, а з іншого боку, на референції, яку кожен тренер має стосовно власної моделі гри. Коли оцінюється команда-суперника, важливо знати, хто команда, щоб зрозуміти, що є важливим і найважливішим у цьому баченні двох антагоністичних процесів.
Втручання розуміється не лише як організація тренувального процесу, але й як набір ресурсів або методів, які тренер використовує для ефективної передачі інформації своїм гравцям. Втручання тренерів здійснюється під час тренування мікроциклу або під час гри. Під час тренування мікроциклу втручання в основному полягає в адаптації/модифікації тренувальних вправ залежно від діагнозу, проведеного на основі результатів власної та команди суперника. Однак це втручання також здійснюється через зустрічі, які є колективними, індивідуальними або в невеликих групах.
Наприклад, протягом тижня адаптуються тренувальні вправи залежно від характеристик команди суперника. 
Протягом гри повідомляється, що перерва є найбільш підходящим моментом для виконання їхнього втручання. Однак вони використовують інші методи, такі як наявність цільового гравця, якого вони часто використовують для передачі інформації, щоб вона могла потрапити до їхніх колег, використання негайного зворотного зв'язку та використання жестів.
Зазвичай потрібно втручатися в перерву, тому що гравець психологічно трохи більш доступний, спокійніший, більш безтурботний і краще чує. Є аспекти, які виникають під час гри, і якщо їх не виправити негайно, вони будуть повторюватися. У таких ситуаціях найкраще дати негайний зворотний зв'язок.
Виявлена велика стурбованість щодо належного втручання. Для цього ретельно відбирається інформація, яку хочуть передати гравцям, вдаються до використання зображень для покращення їхніх зворотних зв'язків, проводять різні зустрічі протягом тижня з короткою тривалістю та надають особливого значення мові свого тіла.
Значна частину цієї інформації передається гравцям; проте є й інша, яку не треба доводити до футболістів, оскільки їм не потрібно знати все. Їм просто потрібно зосередитися на головному, оскільки у тренерів є вся інформація, щоб зрозуміти деякі речі, які могли статися в грі. 
Впровадження стратегії спостереження передбачає спостереження за певною кількістю ігор залежно не лише від ідеалів тренера, але й від економічних ресурсів клубів. Однак спостереження лише за однією грою недостатньо, оскільки це може не передати з необхідною точністю інформацію про команду суперника і навіть може містити деякі ризики для осіб, які приймають рішення. Наскільки це було можливо, аналіз базувався на щонайменше на двох іграх, звертаючи увагу на конкретні ситуаційні аспекти (наприклад, ігри на виїзді проти домашніх ігор). Слід спостерігати щонайменше за трьома іграми команд-суперників, щоб виявити закономірності матчів. 
Зазвичай тренери доручають завдання спостереження за командами-суперниками помічнику тренера (аналітику/спостерігачу). Цього аналітика ретельно підбирають, оскільки він повинен мати подібне розуміння гри, як і основний тренер, який повинен постійно бути присутнім на тренуваннях власної команди, щоб краще знати особливості гри та гравців.
Однак спостереження за командами суперників не обмежується спостереженнями, що проводяться спостерігачами/аналітиками. Завжди, коли це можливо, треба спостерігати за командами суперника «на місці», оскільки лише це безпосереднє спостереження дозволяє глобальний аналіз динаміки гри. Завдяки цьому процесу можливо спостерігати низку подій, які, у більшості випадків, не фіксуються телебаченням, оскільки, як правило, вони відбуваються в районах, віддалених від центру гри. 
Однак спостереження за командами суперників не обмежується спостереженнями, що відбуваються спостерігачами/аналітиками. Завдяки цьому процесу вони можуть спостерігати за низькими подіями, які, у відповідних ситуаціях, не фіксуються телебаченням, після чого, як правило, вони відбуваються в районах, віддалених від центру гри. Інша причина, пов'язана з правдивістю зібраної інформації, після, на думку цих тренерів, перегляд ігор по телевізору іноді вводить в оману. Таким чином, застосовується різні методи спостереження, запису та аналізу даних, щоб подолати природні обмеження людської пам’яті та відійти від традиційного ланцюга, який стверджує, що досвідчений тренер може їх зафіксувати.
У віці 15–17 років спостерігається активний розвиток серцево-судинної та дихальної систем, удосконалення нейром’язової регуляції, а також підвищення здатності організму адаптуватися до змінних фізичних навантажень.
Для футболістів цього віку характерним є поєднання високого потенціалу до тренувальної адаптації з недостатньо сформованими механізмами відновлення, що потребує особливо зваженого підходу до організації тренувального процесу. Невідповідність навантажень функціональним можливостям може призводити до перевтоми, зниження рухової координації та підвищення ризику травматизму, тоді як науково обґрунтований добір методів тренування створює умови для стабільного розвитку фізичних якостей і збереження здоров’я юних спортсменів.
Крім того, у старшому шкільному віці закладаються передумови подальшого спортивного зростання, формуються стійкі рухові навички та індивідуальний стиль ігрової діяльності. Саме в цей період доцільним є використання таких тренувальних підходів, які не лише підвищують рівень фізичної підготовленості, але й сприяють розвитку здатності виконувати повторні інтенсивні дії в умовах неповного відновлення, що є характерною особливістю сучасного футболу.
У зв’язку з цим застосування інтервальних тренувань у процесі підготовки футболістів старшого шкільного віку розглядається як перспективний напрям, який відповідає віковим функціональним особливостям організму та вимогам змагальної діяльності, забезпечуючи оптимальне поєднання тренувального впливу і відновлення.
У цьому віковому періоді важливо не лише підвищувати рівень окремих фізичних якостей, але й цілеспрямовано формувати адаптаційні механізми організму, що забезпечують здатність футболістів ефективно реагувати на змінні ігрові ситуації. Сучасний футбол характеризується високою динамічністю, частими змінами темпу гри, напрямку руху та ігрових ролей, що вимагає від спортсменів швидкої перебудови рухових і функціональних реакцій.
Формування таких адаптаційних механізмів передбачає розвиток здатності організму переносити повторні інтенсивні навантаження, швидко відновлювати працездатність між ігровими епізодами та зберігати техніко-тактичну ефективність в умовах наростаючої втоми. У старшому шкільному віці ці процеси мають особливе значення, оскільки саме в цей період відбувається активне становлення нервово-м’язової регуляції та вдосконалення взаємодії між центральною та периферичною ланками регуляції рухової діяльності.
Крім того, здатність адаптуватися до змінних умов гри пов’язана з умінням приймати ефективні рішення в обмежений часовий інтервал, підтримувати стабільність рухових дій і координацію при високому рівні фізичного та психоемоційного напруження. Тому тренувальний процес у даному віковому періоді має бути спрямований не лише на кількісне зростання фізичних показників, але й на розвиток комплексної функціональної готовності, що забезпечує надійність ігрової діяльності футболістів.
Протягом тривалого часу та в більшості спеціалізованої літератури занадто багато уваги приділялося вивченню технічних навичок в їх ізольованому вигляді, і не вистачало часу, щоб зосередитися на тому, як грати технічно майстерно, щоб учні могли тактично правильно застосовувати свої технічні навички під час контрольних ігор та змагань. 
У цьому відношенні, необхідність глибокого аналізу футбольних тренувань, зокрема, з футболістами в нашій країні, є цікавою та актуальною, шляхом пошуку нових форм та урізноманітнення діяльності на уроках фізичного виховання та спорту, що відповідають національним традиціям, соціально-економічним умовам та провідним європейським практикам. Таку можливість надає ігровий підхід, який має на меті дослідити, узагальнити та запропонувати ефективні рішення для оптимізації футбольної освіти.
У цьому віковому періоді важливо не лише підвищувати рівень фізичних якостей, але й цілеспрямовано формувати адаптаційні механізми організму, що забезпечують ефективне реагування на змінні ігрові ситуації. Саме в старшому шкільному віці відбувається інтенсивне вдосконалення нервово-м’язової регуляції, функціональних можливостей серцево-судинної та дихальної систем, а також інтеграція рухових, сенсорних і когнітивних компонентів діяльності, що створює сприятливі умови для розвитку здатності швидко перебудовувати рухові дії залежно від тактичних завдань, просторово-часових обмежень і дій суперника.
Паралельно з цим спостерігається суттєве зростання резервних можливостей серцево-судинної системи, що проявляється у підвищенні ударного об’єму серця, оптимізації частоти серцевих скорочень та покращенні механізмів регуляції кровообігу під час фізичних навантажень. Розвиток дихальної системи в старшому шкільному віці супроводжується збільшенням життєвої ємності легень, удосконаленням легеневої вентиляції та ефективності газообміну, що забезпечує кращу аеробну підтримку м’язової діяльності й підвищує стійкість до втоми.
Важливою особливістю цього вікового етапу є також активна інтеграція рухових, сенсорних і когнітивних компонентів діяльності. Удосконалюється здатність до аналізу та прогнозування ігрових ситуацій, підвищується швидкість прийняття рішень, точність просторово-часової орієнтації та вибору адекватних рухових відповідей. Така інтеграція забезпечує перехід від переважно автоматизованого виконання рухів до усвідомленого, варіативного й адаптивного керування ними, що є критично важливим для ефективної діяльності в умовах ігрової взаємодії.
Отже, старший шкільний вік є сенситивним періодом для цілеспрямованого розвитку функціональних і регуляторних можливостей організму, коли тренувальні впливи можуть найбільш ефективно сприяти формуванню цілісної системи управління руховою діяльністю, необхідної для подальшого спортивного вдосконалення.
Адаптаційні механізми в ігрових видах спорту проявляються не лише у фізіологічній стійкості до навантажень, але й у здатності зберігати ефективність техніко-тактичних дій в умовах втоми, дефіциту часу та інформації. Формування таких механізмів передбачає розвиток швидкості сенсомоторних реакцій, координаційних здібностей, рухової варіативності та гнучкості мислення. У результаті спортсмен навчається не просто виконувати заздалегідь відпрацьовані рухи, а адаптувати їх до конкретної ігрової ситуації, що постійно змінюється.
Крім того, у старшому шкільному віці закладаються основи довготривалої адаптації до тренувальних і змагальних навантажень, що має принципове значення для подальшого спортивного зростання. Раціонально організований тренувальний процес, спрямований на поєднання розвитку фізичних якостей з ігровими, варіативними та проблемно-орієнтованими вправами, сприяє формуванню стійких адаптаційних реакцій без надмірного функціонального напруження. 
Таким чином, акцент на розвитку адаптаційних механізмів у цьому віковому періоді є необхідною умовою підготовки спортсмена, здатного ефективно діяти в складних і непередбачуваних ігрових ситуаціях та успішно переходити до наступних етапів багаторічної спортивної підготовки.


1.2 Інноваційні засоби підвищення фізичної підготовки

Розвиток спортивної науки та технологій сприяв активному впровадженню інноваційних засобів у практику тренування футболістів. Сучасні досягнення фізіології, біомеханіки, спортивної медицини, психології та педагогіки дозволили перейти від інтуїтивно-емпіричних методів підготовки до науково обґрунтованого управління тренувальними навантаженнями з урахуванням індивідуальних особливостей спортсменів, етапів їхнього розвитку та специфіки ігрової діяльності у футболі.
Важливу роль у цьому процесі відіграє використання цифрових технологій моніторингу функціонального стану та рухової активності футболістів. Застосування GPS-систем, інерційних датчиків, пульсометрії та програмних платформ для аналізу навантажень дає змогу об’єктивно оцінювати обсяг і інтенсивність виконаної роботи, контролювати відновлення, своєчасно виявляти ознаки перевтоми та знижувати ризик травматизму. Такі засоби забезпечують зворотний зв’язок між тренером і спортсменом та дозволяють оперативно коригувати тренувальні завдання відповідно до поточного функціонального стану гравців.
Не менш значущим є впровадження інноваційних методів техніко-тактичної підготовки, що базуються на відеоаналізі, моделюванні ігрових ситуацій та використанні інтерактивних навчальних середовищ. Аналіз змагальної діяльності з використанням спеціалізованого програмного забезпечення дає можливість детально вивчати структуру ігрових дій, прийняття рішень та ефективність індивідуальних і командних тактичних моделей, що сприяє формуванню у футболістів тактичного мислення, просторово-часової орієнтації та здатності швидко адаптуватися до змін ігрової ситуації.
Окремий напрям інновацій пов’язаний із застосуванням сучасних відновлювальних технологій та засобів профілактики травм. Використання методів функціонального тестування, індивідуалізованих програм відновлення, а також поєднання фізичних і психорегуляційних засобів дозволяє підтримувати стабільний рівень працездатності спортсменів упродовж тривалого змагального періоду. У сукупності це забезпечує не лише підвищення спортивних результатів, але й збереження здоров’я футболістів.
Таким чином, інтеграція інноваційних засобів у тренувальний процес футболістів є логічним наслідком розвитку спортивної науки та технологій і виступає необхідною умовою підвищення ефективності підготовки, оптимізації навантажень та формування адаптивних можливостей спортсменів відповідно до сучасних вимог змагальної діяльності.
До таких засобів належать функціональні тренажери, цифрові платформи моніторингу, спеціалізовані пристрої для контролю рухової активності та інтенсивності навантажень. Функціональні тренажери дозволяють моделювати рухові дії, максимально наближені до змагальних умов, забезпечуючи розвиток сили, швидкості, координації та стабілізаційних здібностей у їхній взаємодії. Вони сприяють формуванню цілісних рухових ланцюгів, підвищують якість нейром’язової взаємодії та дозволяють цілеспрямовано впливати на ключові компоненти ігрової діяльності футболістів.
Їх ключова перевага полягає в тому, що рухи виконуються у багатоплощинному режимі, з активною участю м’язів-стабілізаторів, у змінних умовах опори та з постійною необхідністю контролю положення тіла в просторі – саме так, як це відбувається під час футбольного матчу.
Наприклад, використання тренажерів із нестабільною опорою (баланс-платформи, напівсфери, підвісні системи) під час виконання присідань, випадів або поштовхових рухів імітує ситуації боротьби за м’яч, різкої зміни напрямку руху або контакту з суперником. У таких вправах одночасно розвивається силовий потенціал нижніх кінцівок, стабільність корпусу та здатність швидко коригувати положення тіла, що є критично важливим для збереження рівноваги та ефективності дій у грі.
Іншим прикладом є застосування канатних або блочних функціональних тренажерів для виконання ротаційних і діагональних рухів, які відтворюють удари по м’ячу, передачі, фінти та різкі повороти корпусу. Такі вправи сприяють розвитку швидкісно-силових якостей у поєднанні з координацією та міжм’язовою взаємодією, формуючи цілісні рухові ланцюги від нижніх кінцівок через корпус до плечового поясу.
Швидкісні драбини, реакційні платформи та тренажери з візуальними або світловими сигналами дозволяють поєднувати розвиток швидкості переміщення з удосконаленням сенсомоторних реакцій і просторово-часової орієнтації. Наприклад, виконання серій прискорень або змін напрямку за зовнішнім сигналом формує здатність миттєво реагувати на ігрову ситуацію, що безпосередньо переноситься на змагальну діяльність футболіста.
Таким чином, функціональні тренажери виступають ефективним засобом інтегрованого розвитку фізичних якостей, коли сила, швидкість, координація та стабілізація формуються у взаємозв’язку та в умовах, максимально наближених до реальної ігрової діяльності. Це забезпечує не лише підвищення рівня фізичної підготовленості, але й покращення якості виконання техніко-тактичних дій у динамічних і непередбачуваних умовах футбольного матчу.
Цифрові платформи моніторингу забезпечують систематичний збір, обробку та аналіз даних про функціональний стан і тренувальні навантаження спортсменів. Використання таких платформ дає змогу відстежувати динаміку фізичної підготовленості, оцінювати реакції організму на різні типи навантажень, аналізувати процеси відновлення та вчасно виявляти індивідуальні відхилення. Такі платформи акумулюють інформацію, отриману з різних джерел, і формують цілісну картину реакцій організму футболіста на тренувальні та змагальні впливи. На основі отриманих даних тренерський штаб може приймати обґрунтовані рішення щодо корекції обсягу й інтенсивності тренувань, що підвищує ефективність підготовки та знижує ризик перенавантаження.
Зокрема, під час тренувань і матчів за допомогою датчиків та трекінгових систем фіксуються обсяг виконаної роботи, дистанція, швидкісні зони, кількість прискорень і гальмувань, зміни напрямку руху. На основі цих даних платформа дозволяє оцінити реальну інтенсивність навантаження кожного гравця. Наприклад, двоє футболістів можуть виконувати одне й те саме тренувальне завдання, однак аналіз цифрових показників виявляє суттєві відмінності в їхній руховій активності та енергетичних витратах, що є підставою для індивідуальної корекції навантажень.
Важливим компонентом цифрових платформ є моніторинг функціонального стану спортсменів. Аналіз показників серцевого ритму, варіабельності серцевого ритму, швидкості відновлення після навантаження дозволяє оцінювати рівень готовності організму до наступних тренувань. Наприклад, зниження показників відновлення або атипова реакція серцево-судинної системи може сигналізувати про накопичену втому, що вимагає зменшення інтенсивності тренування або акценту на відновлювальні заходи.
Цифрові платформи також широко використовуються для довготривалого аналізу тренувального процесу. Вони дають змогу відстежувати динаміку підготовленості спортсмена протягом тижнів і місяців, порівнювати навантаження різних мікро- та мезоциклів, оцінювати відповідність тренувальних впливів змагальним вимогам. Наприклад, аналіз даних за сезон може показати, що певні періоди підготовки супроводжуються різким зростанням навантаження без адекватного відновлення, що підвищує ризик травм і функціональних зривів.
Окреме значення має використання цифрових платформ у командному аналізі. Вони дозволяють порівнювати індивідуальні показники гравців між собою, визначати лідерів за обсягом і інтенсивністю роботи, а також виявляти спортсменів, які систематично отримують недостатнє або надмірне навантаження. Це створює передумови для більш раціонального планування тренувального процесу та підвищення загальної ефективності командної підготовки.
Таким чином, цифрові платформи моніторингу виступають інструментом інтеграції тренувальних, функціональних і відновлювальних даних, забезпечуючи науково обґрунтоване управління підготовкою футболістів, індивідуалізацію навантажень і підвищення адаптаційних можливостей організму в умовах сучасного змагального футболу.
Спеціалізовані пристрої для контролю рухової активності та інтенсивності навантажень, зокрема датчики руху, системи позиціонування та засоби контролю серцево-судинних реакцій, дозволяють об’єктивно оцінювати швидкісні, просторові та енергетичні характеристики діяльності футболістів під час тренувань і змагальної діяльності. Вони надають детальну інформацію про кількість і характер прискорень, дистанцію, темп руху, зміну напрямків та фізіологічну «вартість» виконаної роботи. Такий підхід сприяє переходу до індивідуалізованого планування підготовки, орієнтованого на реальні потреби й можливості кожного спортсмена.
Так, інерційні датчики руху та акселерометри фіксують прискорення, уповільнення, кількість змін напрямку, стрибків і різких стартів. Наприклад, під час виконання ігрових вправ або двосторонніх ігор можна визначити, скільки разів футболіст виконує вибухові прискорення або гальмування, які є характерними для реальних ігрових епізодів, що дає змогу оцінити не лише загальний обсяг роботи, але й її якісну структуру, зокрема частку високої інтенсивності, що має вирішальне значення для ігрових видів спорту.
Системи позиціонування дозволяють точно визначати переміщення гравців на полі, швидкість пересування в різних зонах, дистанцію, подолану у спринтерських та субмаксимальних режимах. Наприклад, аналіз даних під час матчу показує, що крайні півзахисники виконують значно більший обсяг високошвидкісного бігу порівняно з центральними захисниками, що вимагає диференційованого підходу до їхньої фізичної підготовки та відновлення. Таким чином, тренувальні навантаження можуть коригуватися відповідно до ігрової ролі футболіста.
Засоби контролю серцево-судинних реакцій, зокрема пульсометри та системи аналізу варіабельності серцевого ритму, дозволяють оцінювати внутрішню «вартість» виконаної роботи. Наприклад, однаковий за обсягом тренувальний біг у різних спортсменів може супроводжуватися різними показниками частоти серцевих скорочень, що свідчить про відмінності у функціональному стані та рівні адаптації, що дає змогу виявляти ранні ознаки перевтоми, зниження працездатності або недостатнього відновлення.
Особливої цінності набуває комплексне використання цих пристроїв, коли рухові та фізіологічні показники аналізуються у взаємозв’язку. Наприклад, поєднання даних про кількість спринтів із показниками серцевого ритму дозволяє оцінити, наскільки ефективно організм спортсмена справляється з високими інтенсивностями та як швидко відбувається відновлення після навантаження, що створює підґрунтя для індивідуалізації тренувального процесу та зниження ризику перенавантажень і травм.
Отже, застосування спеціалізованих пристроїв контролю рухової активності та інтенсивності навантажень забезпечує об’єктивний, багатовимірний аналіз діяльності футболістів, що дозволяє тренеру не лише точно дозувати навантаження, але й формувати адаптаційні можливості спортсменів відповідно до реальних вимог сучасної змагальної діяльності.
У сукупності застосування функціональних тренажерів, цифрових платформ і спеціалізованих пристроїв формує цілісну систему науково обґрунтованого контролю та управління тренувальним процесом, що дозволяє не лише підвищувати рівень фізичної і функціональної підготовленості футболістів, але й створює умови для розвитку їхніх адаптаційних можливостей у відповідності до сучасних вимог ігрової діяльності.
Наприклад, результати, отримані за допомогою спеціалізованих пристроїв контролю рухової активності, можуть використовуватися для корекції змісту занять на функціональних тренажерах. Якщо аналіз показує недостатню кількість високошвидкісних переміщень або вибухових прискорень у конкретного гравця, тренувальний процес доповнюється вправами з акцентом на швидкісно-силову підготовку та стабілізацію у динамічних умовах. У свою чергу, цифрові платформи фіксують реакцію організму на такі зміни, дозволяючи оцінити ефективність тренувального впливу.
Іншим прикладом є інтеграція даних функціонального стану з плануванням навантажень у мікроциклах підготовки. Дані пульсометрії та показників відновлення, отримані через цифрові платформи, дають змогу тренеру своєчасно змінювати інтенсивність або обсяг тренувань, поєднуючи інтенсивні функціональні вправи з відновлювальними засобами, що особливо важливо в умовах насиченого змагального календаря, коли збереження стабільної працездатності має вирішальне значення.
Комплексне використання зазначених засобів також сприяє розвитку адаптаційних можливостей футболістів. Поєднання тренувальних вправ, максимально наближених до ігрових умов, з постійним контролем внутрішніх і зовнішніх параметрів навантаження формує здатність організму ефективно реагувати на змінні вимоги гри. Наприклад, моделювання ігрових епізодів із високою інтенсивністю рухів у поєднанні з аналізом серцево-судинних реакцій дозволяє поступово підвищувати толерантність до навантажень без перевищення адаптаційних резервів.
Таким чином, інтеграція функціональних тренажерів, цифрових платформ і спеціалізованих пристроїв створює єдину систему управління тренувальним процесом, що забезпечує не лише підвищення рівня фізичної та функціональної підготовленості футболістів, але й формування стійких адаптаційних механізмів, що, у свою чергу, відповідає сучасним вимогам ігрової діяльності у футболі, яка характеризується високою інтенсивністю, варіативністю та необхідністю швидкого прийняття ефективних рішень у динамічних умовах.
Додатково слід підкреслити, що цілісна система, сформована на основі поєднання функціональних тренажерів, цифрових платформ і спеціалізованих пристроїв контролю, створює умови для безперервного зворотного зв’язку між тренером і спортсменом. Отримані в режимі реального часу дані дозволяють не лише оцінювати поточний стан футболістів, але й оперативно коригувати тренувальні завдання без порушення логіки підготовки. Наприклад, у разі виявлення ознак зниження функціональної готовності окремих гравців тренер може змінити спрямованість заняття, замінивши високоінтенсивні вправи на функціонально-координаційні або відновлювальні.
Важливим аспектом є також можливість індивідуалізації підготовки в межах командного тренування. За допомогою цифрових платформ тренерський штаб отримує детальну інформацію про реакцію кожного футболіста на однакові за змістом вправи, що дозволяє, не порушуючи структури заняття, варіювати обсяг, інтенсивність або тривалість виконання завдань для різних гравців. Наприклад, для футболістів, які повертаються після травм або перебувають на етапі підвищеного функціонального навантаження, можуть застосовуватися полегшені варіанти функціональних вправ із постійним контролем серцево-судинних реакцій.
Окремої уваги заслуговує роль такої системи у формуванні свідомого ставлення спортсменів до тренувального процесу. Візуалізація індивідуальних показників навантаження, динаміки підготовленості та процесів відновлення сприяє підвищенню мотивації футболістів, розвитку самоконтролю та відповідальності за власний функціональний стан. Наприклад, аналіз персональних даних після тренування або матчу дозволяє спортсмену краще усвідомлювати зв’язок між виконаною роботою, рівнем втоми та якістю ігрових дій.
Крім того, інтегрована система контролю та управління тренувальним процесом має важливе значення для довгострокового планування підготовки. Накопичення даних протягом декількох сезонів дозволяє виявляти стійкі закономірності адаптації, прогнозувати реакції спортсменів на певні типи навантажень і більш точно планувати етапи спеціальної та передзмагальної підготовки, що особливо актуально для підготовки футболістів старшого шкільного віку, коли закладаються передумови для подальшого переходу до етапів спеціалізованого спортивного вдосконалення.
Таким чином, подальше розширення та поглиблення використання функціональних тренажерів, цифрових платформ і спеціалізованих пристроїв дозволяє розглядати тренувальний процес як керовану, динамічну систему, орієнтовану не лише на досягнення поточного результату, але й на формування стійких адаптаційних можливостей футболістів у довгостроковій перспективі.
Функціональні тренажери, зокрема системи підвісних вправ, дозволяють залучати до роботи стабілізуючі м’язові групи, покращувати міжм’язову координацію та розвивати силову витривалість у режимі, наближеному до ігрових умов. Використання таких засобів є доцільним для футболістів шкільного віку, оскільки сприяє гармонійному розвитку опорно-рухового апарату та зменшенню ризику травм.
Особливістю таких засобів є виконання вправ з опорою на власну масу тіла, у нестабільному положенні, що вимагає постійного контролю положення корпусу, роботи глибоких м’язів-стабілізаторів та узгодженої взаємодії між різними ланками рухового апарату.
Наприклад, виконання випадів або присідань у підвісних системах змушує футболіста не лише долати силове навантаження, але й утримувати рівновагу, стабілізувати таз і корпус, контролювати положення колінних і гомілковостопних суглобів. Такі вправи моделюють типові ігрові ситуації – боротьбу за м’яч, зміну напрямку руху, виконання удару або передачі в умовах контакту з суперником. У результаті силова підготовка поєднується з розвитком координації та постурального контролю.
Іншим прикладом є використання підвісних систем для вправ на м’язи корпусу, коли футболіст виконує планки, ротаційні рухи або підтягування з нестабільною опорою. У таких умовах активізуються глибокі м’язи тулуба, які відіграють ключову роль у передачі зусилля від нижніх кінцівок до верхньої частини тіла під час ударів по м’ячу, різких прискорень або гальмувань, що сприяє формуванню ефективних рухових ланцюгів і підвищенню економічності рухів.
Розвиток силової витривалості за допомогою функціональних тренажерів також має прикладне значення для ігрової діяльності. Виконання серій вправ у підвісних системах із помірною інтенсивністю та тривалою роботою імітує умови матчу, коли футболісту необхідно зберігати стабільність і точність рухів у стані поступового накопичення втоми, що формує здатність підтримувати ефективність техніко-тактичних дій протягом усього ігрового часу.
Використання таких засобів є особливо доцільним для футболістів шкільного віку, оскільки сприяє гармонійному розвитку опорно-рухового апарату без надмірного осьового навантаження на хребет і суглоби. Поступове зміцнення стабілізуючих м’язів, покращення рухового контролю та симетрії рухів зменшує ризик перевантажень і травм, що є важливим у період інтенсивного росту та морфофункціональних змін організму. У підсумку функціональні тренажери виступають ефективним і безпечним засобом формування фізичної готовності футболістів шкільного віку до складних і динамічних умов сучасної ігрової діяльності.
Суттєве значення мають також інноваційні технічні засоби, що забезпечують контроль за швидкісними та координаційними характеристиками рухів. Спринт-платформи, смарт-м’ячі та балансувальні платформи дозволяють об’єктивно оцінювати якість виконання вправ і коригувати тренувальний процес з урахуванням індивідуальних особливостей спортсменів. Використання таких засобів забезпечує перехід від візуальної, часто суб’єктивної оцінки рухів до кількісного аналізу ключових параметрів рухової діяльності.
Застосування спринт-платформ дає змогу точно вимірювати час стартової реакції, прискорення, швидкість на окремих відрізках дистанції та ефективність відштовхування. Наприклад, під час виконання коротких спринтів на 5–10 м можна визначити, чи пов’язані низькі показники швидкості з недостатньою силою стартового поштовху, порушенням техніки або зниженим рівнем координації. На основі цих даних тренер може індивідуально коригувати зміст підготовки, додаючи вправи на вибухову силу, техніку старту або координаційні елементи.
Смарт-м’ячі розширюють можливості аналізу технічної підготовленості футболістів, оскільки дозволяють фіксувати силу, швидкість, траєкторію та точку контакту під час ударів і передач. Наприклад, під час навчання удару по воротах можна об’єктивно оцінити, як змінюється сила та точність удару залежно від положення тіла або швидкості розбігу, що дає змогу не лише вдосконалювати техніку, але й формувати раціональні рухові стереотипи, зменшуючи надмірне навантаження на опорно-руховий апарат.
Балансувальні платформи використовуються для оцінки стабільності, постурального контролю та симетрії рухів. Наприклад, виконання вправ у стійці на одній нозі або з імітацією ударних рухів дозволяє виявити асиметрії у роботі нижніх кінцівок або недостатню активність стабілізуючих м’язів. Отримані показники можуть слугувати підставою для включення корекційних вправ, спрямованих на покращення балансу та зниження ризику травм, особливо в період активного росту спортсменів.
Комплексне використання цих пристроїв створює умови для індивідуалізації тренувального процесу. Наприклад, дані спринт-платформ можуть поєднуватися з показниками стабільності на балансувальних платформах і характеристиками ударних дій, зафіксованими смарт-м’ячами. Такий підхід дозволяє тренеру бачити не окремі показники, а цілісну картину рухової підготовленості футболіста та більш точно адаптувати тренувальні впливи до його функціональних можливостей.
Отже, використання спринт-платформ, смарт-м’ячів і балансувальних платформ підвищує інформативність контролю, сприяє ранньому виявленню індивідуальних обмежень і резервів розвитку та забезпечує науково обґрунтовану корекцію тренувального процесу відповідно до вимог сучасної футбольної підготовки.
Використання таких засобів у тренувальному процесі сприяє підвищенню мотивації учнів до занять, робить тренування більш різноманітними та цілеспрямованими, а також дозволяє тренеру більш точно дозувати навантаження.



1.3 Досвід використання інноваційних методик у спортивних секціях

Досвід використання інноваційних методик у навчальних закладах і спортивних секціях свідчить про поступовий перехід від традиційних, переважно репродуктивних форм організації занять до науково обґрунтованих, технологічно підтриманих і особистісно орієнтованих підходів у підготовці юних футболістів. 
Якщо раніше навчально-тренувальний процес зводився здебільшого до повторення стандартних вправ за зразком тренера, то нині він дедалі частіше будується як керований, варіативний і адаптивний процес, орієнтований на індивідуальні можливості та потреби кожного спортсмена.
У практиці навчальних закладів цей перехід проявляється, зокрема, у зміні структури уроків фізичної культури. Наприклад, замість одноманітних бігових або силових завдань використовуються станційні форми роботи, де учні послідовно виконують вправи на координацію, баланс, швидкість реакції та елементи ігрової взаємодії. Такі заняття не лише підвищують загальну рухову активність, але й стимулюють розвиток здатності швидко адаптуватися до змінних умов, що є базовою вимогою для футболу.
У спортивних секціях з футболу інноваційні методики знаходять відображення у поєднанні фізичної, технічної та тактичної підготовки в межах одного тренування. Наприклад, вправи на розвиток сили та стабілізації виконуються одночасно з веденням м’яча або прийняттям рішень за сигналом тренера. Такий підхід дозволяє формувати не ізольовані фізичні якості, а цілісні рухові навички, які безпосередньо переносяться в ігрову діяльність.
Технологічна підтримка тренувального процесу також стає характерною рисою сучасної підготовки юних футболістів. Навіть у шкільних секціях застосовуються елементарні засоби контролю навантаження, наприклад, пульсометри або прості мобільні додатки для фіксації обсягу рухової активності, що дозволяє тренеру оцінювати інтенсивність занять, порівнювати реакції різних спортсменів на однакові вправи та своєчасно коригувати навантаження.
Особистісно орієнтований підхід проявляється і в організації навчально-тренувального процесу. Наприклад, для футболістів з різним рівнем підготовленості або різними темпами фізичного розвитку пропонуються варіативні завдання: змінюється тривалість вправ, кількість повторень або складність ігрових ситуацій, що дозволяє уникати перевантажень, зберігати інтерес до занять і створювати умови для поступового, безпечного розвитку рухових можливостей.
Таким чином, практичний досвід упровадження інноваційних методик у навчальних закладах і спортивних секціях підтверджує ефективність переходу до сучасних, науково обґрунтованих і технологічно підтриманих підходів. Вони забезпечують не лише підвищення якості фізичної та техніко-тактичної підготовки юних футболістів, але й сприяють формуванню адаптаційних механізмів, мотивації до занять і готовності до подальшого спортивного вдосконалення.
У сучасних умовах інноваційні методики дедалі частіше інтегруються як у систему фізичного виховання закладів загальної середньої освіти, так і в практику роботи спортивних секцій, що зумовлено зростанням вимог до якості підготовки, безпеки та збереження здоров’я дітей і підлітків.
Освітній і тренувальний процес поступово орієнтується не лише на досягнення нормативних показників фізичної підготовленості, а й на формування функціонально стійкого, адаптивного організму, здатного ефективно реагувати на різноманітні рухові та психоемоційні навантаження.
У закладах загальної середньої освіти це проявляється через упровадження варіативних модулів, інтегрованих рухових завдань і елементів ігрового моделювання. Наприклад, під час уроків фізичної культури поряд із традиційними вправами застосовуються координаційні та балансувальні завдання, малі ігри з тактичними елементами, вправи з зовнішніми сигналами, що активізують увагу та швидкість реакції учнів. Такий підхід дозволяє не лише підвищити рівень рухової активності, але й знизити монотонність занять, що є важливим чинником профілактики перевтоми та втрати мотивації.
У спортивних секціях інноваційні методики набувають більш цілеспрямованого характеру та поєднуються з елементами спортивної спеціалізації. Тут активно використовуються функціональні вправи, спрямовані на розвиток стабілізації, координації та швидкісно-силових якостей у поєднанні з технічними діями з м’ячем. Наприклад, виконання вправ на нестабільній опорі або в умовах обмеженого простору дозволяє імітувати реальні ігрові ситуації та формувати стійкість рухових навичок в умовах змінної інтенсивності.
Значну роль у підвищенні безпеки занять відіграє впровадження елементів функціонального контролю та індивідуалізації навантажень. Навіть базові форми моніторингу, такі як контроль частоти серцевих скорочень або спостереження за динамікою втоми, дозволяють своєчасно виявляти небажані реакції організму та коригувати тренувальний процес, що особливо актуально в період інтенсивного росту дітей і підлітків, коли ризик перевантажень і травм є підвищеним.
Таким чином, інтеграція інноваційних методик у систему фізичного виховання та спортивної підготовки сприяє підвищенню ефективності навчально-тренувального процесу, забезпечує безпечні умови занять і створює передумови для гармонійного фізичного розвитку та збереження здоров’я дітей і підлітків у довгостроковій перспективі.
У навчальних закладах інноваційні методики реалізуються насамперед через оновлення змісту та структури занять з фізичної культури. 
У навчальних закладах інноваційні методики реалізуються насамперед через оновлення змісту та структури занять з фізичної культури, що передбачає відхід від одноманітних, жорстко регламентованих форм роботи та перехід до більш варіативних, інтегрованих і діяльнісно орієнтованих підходів. Така трансформація спрямована на підвищення ефективності занять, зростання інтересу учнів до рухової активності та формування практично значущих рухових умінь.
Одним із прикладів оновлення змісту є впровадження станційного методу організації занять, коли навчальна група послідовно виконує різні рухові завдання. Наприклад, на одній станції учні виконують координаційні вправи з елементами швидкої зміни напрямку, на іншій – вправи на баланс і стабілізацію, а на третій – ігрові завдання з м’ячем. Така структура дозволяє раціонально дозувати навантаження, залучати різні м’язові групи та підтримувати високий рівень активності протягом усього заняття.
Іншим прикладом є інтеграція ігрових і проблемно-орієнтованих завдань у структуру уроку фізичної культури. Замість виконання ізольованих вправ учням пропонуються малі ігри або рухові ситуації з певними умовами, наприклад, обмеженням часу, простору або кількості дотиків до м’яча. Такі завдання стимулюють не лише фізичну активність, але й розвиток уваги, швидкості прийняття рішень і тактичного мислення.
Оновлення структури занять також проявляється у зміні співвідношення підготовчої, основної та заключної частин уроку. Наприклад, у підготовчій частині дедалі частіше використовуються динамічні розминки з координаційними та реакційними вправами, що краще готують організм до подальшої роботи. В основній частині акцент робиться на комплексних рухових діях, а заключна частина включає елементи активного відновлення та вправи на рухливість і розслаблення.
Практика показує, що такі інноваційні підходи сприяють підвищенню мотивації учнів до занять фізичною культурою. Наприклад, включення коротких змагальних або командних завдань дозволяє створити позитивний емоційний фон і формує стійкий інтерес до регулярної рухової активності. Водночас оновлений зміст занять забезпечує більш гармонійний розвиток фізичних якостей і знижує ризик перевантажень.
Отже, реалізація інноваційних методик через оновлення змісту та структури занять з фізичної культури створює умови для більш ефективного, безпечного й педагогічно доцільного фізичного виховання учнів, що відповідає сучасним вимогам освіти та підготовки юних спортсменів.
Використання елементів функціонального тренування, ігрового моделювання, вправ на координацію та баланс дозволяє підвищити рухову активність учнів і зробити заняття більш варіативними та мотиваційно привабливими. Наприклад, застосування вправ з нестабільною опорою, рухливих ігор із тактичними завданнями або коротких швидкісно-координаційних станцій сприяє розвитку не лише фізичних якостей, а й здатності до швидкої адаптації в умовах змінної рухової діяльності. Так, елементи функціонального тренування можуть реалізовуватися у вигляді вправ із власною масою тіла, що залучають декілька м’язових груп одночасно. Наприклад, комбінації присідань із поворотами корпусу, випадів з переміщенням або вправ типу «планка з рухом» дозволяють розвивати силу, витривалість і стабілізацію в єдиному руховому акті. Такі вправи виконуються у динамічному режимі, що підтримує високий рівень активності учнів протягом заняття.
Ігрове моделювання широко застосовується через використання малих рухливих ігор та ситуаційних завдань. Наприклад, ігри з обмеженим простором або часом, де учні повинні швидко переміщуватися, ухилятися, змінювати напрямок руху або взаємодіяти з партнерами, сприяють розвитку швидкості реакції, спритності та тактичного мислення. Такі завдання викликають емоційний інтерес і створюють відчуття змагальності, що позитивно впливає на мотивацію до занять. Вправи на координацію можуть включати проходження координаційних доріжок, використання швидкісних драбин, виконання рухів за світловими або звуковими сигналами. Наприклад, завдання з одночасним виконанням руху та реагуванням на змінний сигнал сприяють розвитку узгодженості рухів і концентрації уваги. Учні сприймають такі вправи як гру або виклик, що підвищує їхню залученість у процес.
У спортивних секціях з футболу інноваційні методики використовуються більш цілеспрямовано та системно. Тут вони поєднують функціональні тренажери, сучасні засоби контролю та елементи техніко-тактичного моделювання. Наприклад, заняття можуть будуватися за принципом інтегрованих тренувальних модулів, у межах яких вправи на розвиток сили та стабілізації поєднуються з виконанням технічних дій з м’ячем і прийняттям тактичних рішень. Такий підхід забезпечує перенесення набутих фізичних якостей безпосередньо в ігрову діяльність.
Практичний досвід показує, що впровадження цифрових засобів моніторингу в умовах спортивних секцій дозволяє значно підвищити ефективність управління тренувальним процесом. Навіть у спрощеному форматі використання пульсометрії, фіксації швидкісних параметрів або аналізу обсягу рухової активності дає можливість тренеру індивідуалізувати навантаження, своєчасно коригувати інтенсивність занять і запобігати перенавантаженню юних спортсменів, що особливо актуально для футболістів шкільного віку, організм яких перебуває у стані активного росту та розвитку.
Окремої уваги заслуговує досвід використання інноваційних методик у позаурочній та секційній роботі, де широко застосовуються ігрові та змагальні формати з елементами гейміфікації. Включення рейтингових завдань, командних челенджів, вправ із зовнішніми сигналами та змінними умовами виконання підвищує інтерес до занять і сприяє формуванню стійкої мотивації до регулярної рухової активності. Водночас такі методики розвивають не лише фізичні якості, але й комунікативні навички, відповідальність і вміння працювати в команді.
Узагальнення досвіду використання інноваційних методик у навчальних закладах і спортивних секціях дозволяє стверджувати, що їх ефективність значною мірою залежить від рівня підготовленості педагогів і тренерів, а також від доцільності та поетапності впровадження. Найбільш результативними є ті підходи, які поєднують сучасні технологічні засоби з педагогічною доцільністю, віковими особливостями дітей і реальними умовами освітнього та тренувального процесу.
Проведений аналіз науково-методичної літератури засвідчує, що проблема підвищення фізичної підготовленості футболістів старшого шкільного віку є багатогранною та залишається актуальною для сучасної теорії і методики спортивного тренування. Більшість досліджень підкреслює зростання ролі швидкісно-силових якостей, спеціальної витривалості та здатності спортсменів багаторазово виконувати інтенсивні ігрові дії в умовах обмеженого часу на відновлення.
У наукових працях зазначається, що інтервальні тренування є одним із найбільш ефективних методів розвитку спеціальної фізичної працездатності футболістів, оскільки дозволяють моделювати змагальні умови гри, поєднуючи повторювані високої інтенсивності навантаження з регламентованими паузами відпочинку. Водночас встановлено, що інтервальний метод сприяє комплексному розвитку швидкості, швидкісної витривалості, вибухової сили та функціональних можливостей серцево-судинної і дихальної систем, що має вирішальне значення для успішної ігрової діяльності. Разом з тим аналіз літературних джерел свідчить, що значна частина досліджень зосереджена переважно на підготовці дорослих або висококваліфікованих футболістів, тоді як питання раціонального застосування інтервальних тренувань у роботі з футболістами старшого шкільного віку висвітлено недостатньо. Недостатньо систематизованими залишаються дані щодо оптимального співвідношення інтенсивності, тривалості навантажень і пауз відпочинку, а також їх відповідності віковим та функціональним можливостям юних спортсменів.
Окремої уваги потребує проблема поєднання інтервальних тренувань із традиційними засобами фізичної підготовки в умовах секційних занять з футболу. У літературі відсутній єдиний підхід до структурування інтервальних навантажень з урахуванням вікових особливостей, рівня підготовленості та специфіки позашкільних форм занять. Таким чином, наявні наукові дані свідчать про доцільність подальших експериментальних досліджень, спрямованих на обґрунтування та перевірку ефективності інтервальних тренувань у процесі фізичної підготовки футболістів старшого шкільного віку в умовах позашкільної секції. Це й зумовило вибір теми, мету та завдання даного дослідження, а також визначило необхідність розробки й експериментальної перевірки програми інтервальних тренувань.
2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ
      
2.1 Завдання дослідження

У відповідності до мети дослідження в роботі були поставлені такі завдання:
4. Аналіз сучасних інтервальних тренувань для покращення фізичної підготовленості хлопців старшого шкільного віку на секційних заняттях з футболу.
5. Здійснити оцінку рівня фізичної підготовленості хлопців старшого шкільного віку на секційних заняттях з футболу.
6. Розробити, впровадити розроблену програму з використанням інтервальних тренувань та порівняти результати експериментальної та контрольної групи.

2.2 Методи дослідження

· Теоретичний аналіз: вивчення наукової літератури та сучасних досліджень щодо застосування інноваційних засобів у фізичній підготовці футболістів.
· Педагогічні дослідження: необхідні для оптимізації структури навчально-тренувального процесу секційних занять, покращення показників фізичної підготовленості хлопців старшого шкільного віку на секційних заняттях із футболу за рахунок обґрунтування оптимізації та доцільності використання інтервальних тренувань.
· Педагогічний експеримент: розробити та впровадити програму для експериментальної групи та здійснити аналіз змін протягом дослідження за результатами тестування фізичних якостей хлопців старшого шкільного віку на секційних заняттях з футболу.
· Тестування фізичної підготовленості: проведення фізичних тестів (біг на 30 м, стрибок у довжину з місця, вертикальний стрибок, тест на гнучкість, ВЕЕР-тест) до і після впровадження програми для обох груп.
1. Тест на швидкість (біг на 30 метрів):
Мета: Оцінка максимальної швидкості гравців.
Методика: прискорення 30 на максимальній швидкості.
2. Тест навибухову силу (стрибок у довжину з місця):
Мета: оцінка вибухової сили ніг.
Методика: стрибок у довжину на максимальну відстань з місця.
3. Тест на вибухову силу (вертикальний стрибок):
Мета: оцінка вибухової сили ніг.
Методика: стрибок угору з місця на максимально можливу висоту.
4. Тест на гнучкість:
Мета: визначення рівня гнучкості.
Методика: сидячи з витягнутими ногами, нахил вперед, намагаючись дотягнутися до пальців.
5. Тест на швидкісно-силову витривалість (ВЕЕР-тест):
Мета: оцінка загальної витривалості.
Методика: виконання серії бігових відрізків зі збільшенням швидкості з періодами короткого відпочинку.
· Методи математичної статистики: використано критерій Стьюдента для достовірності в результатах протягом дослідження та між обома групами.
Програма із застосуванням інноваційних засобів для підвищення фізичної підготовленості школярів старшого шкільного віку, які займаються футболом, повинна включати кілька ключових елементів, які забезпечують розвиток необхідних фізичних якостей та мінімізацію ризику травм.
Мета програми: підвищення рівня фізичної підготовленості школярів шляхом використання інноваційних тренувальних методик, засобів моніторингу та відновлення.
Таблиця 2.1
Тижнева програма підвищення показників фізичної підготовленості 
із застосуванням інтервальних тренувань
	Тренування
	Етап
	Вправи, інтервали, серії, підходи
	Пауза

	1. Аеробні інтервали
	Розминка
(15 хв)
	мобільність 5 хв; легкий біг 5 хв; активація 5 хв
	—

	
	Основний блок
	5 підходів: 3 хвилинний біг (75–80% інтенсивності) + 3 хв активного відпочинку
	Після кожного підходу –
3 хв

	
	Техніко-ігрові інтервали
	5 серій × (30 с робота / 30 с відпочинок): ведення м’яча, ппередачі м’яча, удар по воротах
	Між серіями –
1 хв

	
	Заминка
	Легка ходьба + розтягування (5 хв)
	—

	2.Анаеробні інтервали HIIT
	Розминка
(15 хв)
	Біг – 5 хв; вправи на функціональній драбині – 5 хв; активація – 5 хв
	—

	
	Високоінтенсивний блок
	5 серій × 5 повторень: 30 с спринт (85–90%) / 30 с ходьба
	Між серіями –
3 хв

	
	Ігрові інтервали
	5 серій × (15 с робота / 15 с пауза): прискорення, фінт 1х1, перехід в напад
	Між серіями –
1 хв

	
	Заминка
	5-7 хв
	—

	3. Змішані інтервали
	Розминка
(15 хв)
	мобільність, легкий біг, активація
	—

	
	Піраміда інтервалів
	Серія 1: 1 хв робота / 1 хв пауза; 2 хв робота / 1 хв пауза; 3 хв робота / 1 хв пауза. Серія 2: 3 хв робота / 1 хв пауза; 2 хв робота / 1 хв пауза; 1 хв робота / 1 хв пауза.
	Між серіями –
2 хв

	
	Ігрові інтервали
3×3 хв
	3 серії × 3 хв – гра 3×3
4 серії × 4 хв – гра 3×3
5 серій × 5 хв – гра 3×3

	Між серіями –
2 хв

	
	Заминка
	5-7 хв
	—




Таблиця 2.2
Місячна програма підвищення показників фізичної підготовленості 
із застосуванням інтервальних тренувань 
(3 тренування на тиждень ×  4 тижні = 12 тренувань)
	Тиждень
	Тренування
	Основний зміст
	Інтервали / серії / паузи

	1 тиждень
	1. Аеробні інтервали 3/2
(3 хвилини роботи + 2 хвилини відпочинку)
	5 підходів по 3 хв роботи (75–80%) + 2 хв активного відпочинку
	5 × (3’ робота + 2’ відпоч.)

	
	2. Високоінтенсивний блок
30/30 (30 секунд роботи + 30 секунд відпочинку)
	2 серії × 10 повторень спринт 30 с / 30 с ходьба
	Пауза між серіями 3 хв

	
	3. Пірамідальні інтервали
	Серія: 1’/1’; 2’/1’; 3’/1.5’
	2 серії, пауза між серіями 2 хв

	2 тиждень
	4. Аеробно-технічні інтервали 4/2  (4 хвилини роботи + 2 хвилини відпочинку)
	4 підходи: 4 хв біг 75–80% + 2 хв відпочинок
	4 × (4’+2’)

	
	5. Прогресивний ВІТ 20/20
	3 серії × 12 повторень: 20 с спринт / 20 с відпочинок
	2 хв між серіями

	
	6. Ігрові інтервали 4×4 хв
	4×4 хв гра з високою інтенсивністю
	2 хв між серіями

	3 тиждень
	7. Аеробні інтервали 5/2
(5 хвилин роботи + 2 хвилини відпочинку)
	3 підходи: 5 хв робота (темп стабільний) + 2 хв відпочинок
	3 × (6’+2’)

	
	8. Швидкісно-анаеробні 15/15
(15 секунд роботи + 15 секунд відпочинку)
	3 серії × 12 повторень: 15 с робота / 15 с відпочинок
	2 хв між серіями

	
	9. Змішана піраміда (1–2–3–2–1)
	1’ робота / 1’ пауза → 2’/1’ → 3’/1.5’ → 2’/1’ → 1’/1’
	1 повна серія

	4 тиждень
	10. Аеробно-ігрові інтервали 3/2
(3 хвилини роботи + 3 хвилини відпочинку)
	3 підходи: 5 хв біг 75–85% + 2 хв відпочинок
	4 × (5’+2’)

	
	11. ВІT-пік 40/20
(40 секунд роботи + 20 секунд відпочинку)
	2 серії × 12 повторень: 40 с інтенсивно / 20 с відпочинок
	3 хв між серіями

	
	12. Футбольний інтервальний тестовий мікс
	3 серії: 3 хв гри 5×5 / 2 хв пауза
	3 × (3’ гра + 2’ пауза)






Таблиця 2.3
Інтервальні формати: що це і для чого використовуються
	Формат інтервалів
	Що це означає
	Для чого використовується
	Який ефект дає

	3/2
	3 хв робота + 2 хв активний відпочинок
	Аеробна витривалість у спокійному/середньому темпі
	Підвищення функціональної підготовленості, покращення ЧСС-відновлення

	4/2
	4 хв робота + 2 хв відпочинок
	Аеробна витривалість у вищому темпі
	Розвиток здатності довго підтримувати темп гри

	5/2
	5 хв робота + 2 хв відпочинок
	Довгі інтервали, ігрова витривалість
	Стійкість до втоми під час тривалих ігрових епізодів

	30/30
	30 с робота + 30 с відпочинок
	Класичний ВІT для футболу
	Підвищення VO₂max, швидкісної витривалості, “футбольний ритм”

	20/20
	20 с робота + 20 с відпочинок
	Швидкі повторювані дії; короткі вибухові інтервали
	Підвищення здатності виконувати багато спринтів поспіль

	15/15
	15 с робота + 15 с пауза
	Вибухова швидкість, інтенсивна робота
	Вдосконалення анаеробної системи та коротких ривків

	40/20
	40 с інтенсивно + 20 с пауза
	Пікове навантаження; тестові або завершальні тренування
	Максимальний розвиток швидкісної витривалості

	1–2–3 (піраміда)
	1 хв → 2 хв → 3 хв (з паузами)
	Комбіноване навантаження
	Розвиток одночасно аеробних і анаеробних можливостей

	Формат 4×4 хв
	4 хв гра / 2 хв відпочинок
	Ігрова витривалість у реальних умовах
	Покращення техніко-тактичної витривалості



Перед початком програми (0 тиждень — первинний контроль):
1. Спринт 30 м
2. Illinois agility test
3. Beep-test або Yo-Yo Test
4. CMJ
Після 2 тижнів (проміжний контроль):
1. Повторні ривки 10×10 м
2. ЧСС-відновлення
3. Техніко-ігровий тест 5×5

Таблиця 2.4
Контрольні тести до місячної інтервальної програми
	Тест
	Що вимірює
	Методика виконання
	Норма для юнаків 13–16 років

	1. Спринт 30 м
	Максимальна швидкість
	Старт зі стійки; фіксація часу на 30 м
	4,4–4,8 с

	2. Спринт 10×10 м (повторні ривки)
	Швидкісна витривалість
	10 відрізків по 10 м, час сумарний
	28–32 с

	3. “3×30 / 30 сек” (тест на ривки)
	Здатність виконувати серії спринтів
	3 ривки по 30 м з паузами по 30 с
	Технічно правильне виконання, зниження швидкості ≤ 15%

	4. Beep-test (20 м)
	Аеробна витривалість (VO₂max)
	Біг між лініями під звуковий сигнал
	7,5–10,0 рівень

	5. Yo-Yo Intermittent Recovery Test Level 1
	Інтервальна витривалість
	Біг 2×20 м + 10 с перерва
	600–1200 м

	6. Illinois Agility Test
	Спритність і зміна напрямку
	Біг по траєкторії “змійкою” 10×5 м
	16,0–18,5 с

	7. Тест стрибка вгору (CMJ)
	Швидкісно-силова вибуховість
	Вертикальний стрибок з фіксацією висоти
	30–42 см

	8. Техніко-ігровий тест “5×5 із завданням”
	Робота з м’ячем при втомі
	5 атак у серії: ведення → удар
	≤ 1 помилка з 5

	9. ЧСС-відновлення (HRR60)
	Стан серцево-судинної системи
	Вимір ЧСС одразу після роботи і через 60 с
	Зниження ≥ 25 уд/хв

	10. Тест “4×4 хв гра” (оцінка ігрової витривалості)
	Реальна робоча здатність
	4×4 хв маленької гри з фіксацією темпу та активності
	Стабільність активності ≥ 85%
у 4-й серії



Після завершення місяця (підсумковий контроль):
1. Спринт 30 м
2. Yo-Yo Test або Beep-test
3. Illinois test
4. CMJ
5. 4×4 хв гра (оцінка темпу під навантаженням)




2.3 Організація дослідження

Відповідно до мети і завдань дослідження, нами з вересня 2024 р. по травень 2025 р. включно було проведене обстеження хлопців старших класів Запорізького ліцею № 71 Запорізької міської ради, які відвідують секційні заняття з футболу. 
У дослідженні взяли участь 30 хлопців. Усі юнаки були розподілені на дві групи (контрольну та експериментальну). Контрольна група займалася за звичайною програмою, а експериментальна – за розробленою нами програмою з застосуванням інтервальних тренувань для вдосконалення фізичної підготовленості хлопців старшого шкільного віку, які займаються у шкільній секції з футболу.
Підготовчий етап (теоретичне обґрунтування та планування):
1. Аналіз літературних джерел з теми дослідження, включаючи сучасні тренувальні методики, інноваційні засоби для підвищення фізичної підготовки та їх застосування у футболі.
2. Визначення контингенту дослідження – старшокласників, які займаються футболом, і розподіл на дві групи: експериментальну та контрольну.
3. Формулювання завдань дослідження, підбір тестів для оцінки фізичної підготовленості учасників.
4. Розробка інноваційної програми тренувань із застосуванням сучасних засобів (TRX-петлі, смарт-м'ячі, спринт-платформи, балансувальні платформи тощо).
Констатувальний етап (проведення тестування до впровадження програми):
1. Визначення вихідного рівня фізичної підготовленості учасників дослідження шляхом проведення тестів для обох груп: експериментальної та контрольної.
2. Тести включають оцінку аеробної витривалості (Тест Купера), швидкості (спринт на 30 м), вибухової сили (стрибок у довжину з місця), координації та рівноваги (тест на платформі), сили кисті та витривалості (біп-тест).
3. Фіксація результатів та аналіз вихідного рівня фізичної підготовленості.
1. Формувальний етап (впровадження інноваційної програми тренувань):
2. Впровадження інноваційної програми тренувань для експериментальної групи, яка включає роботу з TRX-петлями, смарт-м'ячами, спринт-платформами та іншими інноваційними засобами.
3. Контрольна група тренується за стандартною програмою без використання інноваційних засобів.
4. Регулярне проведення тренувальних занять відповідно до плану, спостереження за учасниками та записування проміжних даних.
Контрольний етап (підсумкове тестування та аналіз результатів):
1. Проведення повторного тестування учасників дослідження після завершення впровадження інноваційної програми.
2. Аналіз результатів експериментальної та контрольної групи за допомогою статистичних методів (критерій Стьюдента).
3. Визначення достовірності змін у показниках фізичної підготовленості у експериментальній групі порівняно з контрольною.
Заключний етап (аналіз та узагальнення результатів):
1. Узагальнення отриманих результатів дослідження, формулювання висновків щодо ефективності впровадженої програми.
2. Підготовка рекомендацій щодо застосування інноваційних засобів у тренуванні футболістів старшого шкільного віку.
3. Оформлення результатів дослідження у вигляді наукового звіту чи публікацій для подальшого впровадження у практичну діяльність.

3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ


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

	Тест Купера (12 хв)
	Оцінка загальної витривалості
	2400 м

	Спринт на 30 м
	Швидкісна підготовка
	4.5 с

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

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

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

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

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



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

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

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

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

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

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


Зокрема:
Показник спринту на 30 м в обох групах був майже ідентичним: 4.80 ± 0.12 с в експериментальній групі та 4.82 ± 0.14 секунд у контрольній групі (p > 0.05). Стрибок у довжину з місця також не продемонстрував суттєвих відмінностей: 215 ± 10 см в експериментальній групі та 216 ± 12 см у контрольній (p > 0.05). Підтягування на перекладині були рівними: середній показник у обох групах становив 10 ± 2 рази (p > 0.05). Човниковий біг 4х9 метрів показав дуже близькі результати: 9.20 ± 0.25 с в експериментальній групі та 9.22 ± 0.27 с у контрольній (p > 0.05). Згинання та розгинання рук в упорі на підлозі продемонстрували незначну різницю: 30 ± 3 повторень у експериментальній групі та 29 ± 3 – у контрольній (p > 0.05).
Отримані дані свідчать про те, що вихідні показники фізичної підготовленості хлопців старшого шкільного віку з обох груп були схожими, що дозволяє зробити висновок про початкову рівність умов для подальшого впровадження експериментальної програми в одній із груп.
Таблиця 3.3 демонструє порівняльні результати фізичної підготовленості футболістів до і після впровадження інноваційної програми тренувань. Усі основні показники значно покращилися, що свідчить про ефективність програми.
Таблиця 3.3
Динаміка показників фізичної підготовленості старшокласників
експериментальної групи протягом дослідження
	Тест
	До програми (середнє значення)
	Після програми (середнє значення)
	T-статистика

	Тест Купера (12 хв)
	2100
	2500
	2.5

	Спринт на 30 м
	4.4
	4.0
	2.5

	Тест стрибка в довжину з місця
	2.0
	2.5
	2.5

	Йо-Йо тест
	16
	19
	2.5

	Тест на рівновагу (платформа)
	60
	85
	2.5

	Тест на силу кисті (динамометр)
	35
	45
	2.5

	Тест "Біп-тест"
	8
	11
	2.5



До програми середній результат становив 2100 метрів (тест Купера), що є типовим показником для футболістів старшого шкільного віку. Після впровадження програми дистанція зросла до 2500 метрів, що свідчить про покращення аеробної витривалості. Час пробігу на 30 м скоротився з 4.4 до 4.0 с, що показує значне зростання швидкості гравців після проходження програми. Вибухова сила нижніх кінцівок також покращилася – результат зріс з 2.0 до 2.5 м. Рівень витривалості під час інтервальних навантажень покращився з 16 до 19 рівня (Йо-Йо тест), що свідчить про здатність гравців краще витримувати інтенсивні навантаження. Показник за тестом на рівновагу покращився з 60 до 85 с, що означає поліпшення координації та рівноваги у гравців. Сила верхніх кінцівок також зросла  з 35 до 45 кг. Покращення витривалості при змінному темпі за "Біп-тест" – підвищення з 8 до 11 рівня, що вказує на покращену фізичну підготовку та ефективність тренувальної програми.
Усі ці результати підкреслюють загальне покращення фізичних показників футболістів після впровадження програми, а критерій Стьюдента (T-статистика = 2.5) підтверджує достовірність цих покращень.
В експериментальній групі спостерігалося суттєве покращення силових показників (підтягування, віджимання), що може бути результатом використання інноваційних засобів, таких як TRX-петлі та смарт-м'ячі, що сприяють залученню більшої кількості м'язових груп і вдосконаленню нейром'язової координації. Внаслідок цього зросла активація м'язових волокон типу I і II, що призвело до покращення силових якостей і гіпертрофії м'язів.
Завдяки використанню спринт-платформ та лазерних вимірювачів експериментальна група показала суттєве покращення у швидкості та стрибкових тестах. Засоби дозволяють точно вимірювати динаміку рухів і спрямовувати тренування на розвиток вибухової сили та швидкості, активуючи швидкі м'язові волокна типу II. Регулярні інтенсивні навантаження з використанням цих технологій привели до підвищення м'язової витривалості та сили.
В експериментальній групі спостерігалося значне покращення в тестах на аеробну витривалість, таких як човниковий біг. Використання сучасних тренувальних методик, включаючи GPS-системи для контролю пульсового навантаження, допомогло оптимізувати тренувальний процес, регулюючи навантаження під час вправ, що сприяло розвитку серцево-судинної системи та покращенню ефективності дихальних і кровообігних процесів.
Однією з найбільш помітних переваг експериментальної групи було швидке відновлення після тренувань. Використання кріотерапії та компресійних методів значно сприяло зниженню запальних процесів, прискоренню виведення продуктів метаболізму, таких як молочна кислота, та відновленню м'язової тканини, що забезпечило більш ефективне використання часу між тренуваннями та зменшило ймовірність накопичення втоми.
Функціональна система експериментальної групи показала суттєві адаптаційні зміни. Завдяки інноваційним тренувальним методам значно покращилася координація рухів, стабільність та рівновага. Використання балансувальних платформ і нестабільних поверхонь розвивало пропріоцепцію та сприяло вдосконаленню нервово-м'язового контролю. Таким чином, м'язи та серцево-судинна система адаптувалися до вищих навантажень, що призвело до підвищення загальної спортивної результативності.
Експериментальна група продемонструвала значні фізіологічні покращення у всіх аспектах фізичної підготовки. Використання інноваційних засобів дало змогу прискорити адаптаційні процеси, підвищити силові, швидкісно-силові та аеробні показники, а також поліпшити відновлення після тренувань. Результати дослідження вказують на важливість впровадження новітніх технологій для оптимізації тренувального процесу та покращення спортивних результатів у футболістів старшого шкільного віку.
У контрольній групі, в якій не застосовувалася інноваційна програма тренувань, спостерігаються лише незначні покращення у фізичній підготовленості футболістів (табл. 3.4).
Різниця в результатах до і після проведення тренувань майже відсутня. Наприклад, у тесті Купера дистанція зросла всього на 20 метрів (з 2100 до 2120 метрів), а швидкість у спринті на 30 м змінилася лише незначно (з 4.4 до 4.35 секунд). Значення T-статистики є досить низькими вказує на відсутність достовірних змін, що підтверджує, що впровадження програми має ключову роль у покращенні результатів в експериментальній групі.
У таблиці наведено результати для контрольної групи, в якій не впроваджувалася інноваційна програма тренувань, і, відповідно, значних змін у фізичній підготовці футболістів не відбулося.
Таблиця 3.4
Динаміка показників фізичної підготовленості старшокласників
контрольної групи протягом дослідження
	Тест
	До програми (середнє значення)
	Після програми (середнє значення)
	T-статистика

	Тест Купера (12 хв)
	2100
	2120
	0.5

	Спринт на 30 м
	4.4
	4.35
	0.4

	Тест стрибка в довжину з місця
	2.0
	2.05
	0.3

	Йо-Йо тест
	16
	16.2
	0.2

	Тест на рівновагу (платформа)
	60
	61
	0.4

	Тест на силу кисті (динамометр)
	35
	36
	0.3

	Тест "Біп-тест"
	8
	8.1
	0.2



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

Таблиця 3.5
Порівняння кінцевих даних експериментальної та контрольної груп протягом дослідження
	Тест
	Експериментальна група (після програми)
	Контрольна група (після програми)
	T-статистика
	P-значення (достовірність)

	Тест Купера (12 хв)
	2500
	2120
	3.2
	< 0.01

	Спринт на 30 м
	4.0
	4.35
	2.8
	< 0.05

	Тест стрибка в довжину з місця
	2.5
	2.05
	3.1
	< 0.01

	Йо-Йо тест
	19
	16.2
	3.4
	< 0.01

	Тест на рівновагу (платформа)
	85
	61
	3.5
	< 0.01

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

	"Біп-тест"
	11
	8.1
	3.6
	< 0.01



В експериментальній групі показник Тест Купера зріс до 2500 метрів, тоді як у контрольній групі лише до 2120 метрів. Критерій Стьюдента (T-статистика = 3.2) і P-значення < 0.01 свідчать про статистично достовірне покращення результату в експериментальній групі. Час спринту значно покращився в експериментальній групі (4.0 с) порівняно з контрольної (4.35 сек). Критерій Стьюдента = 2.8 і P-значення < 0.05 також підтверджують достовірність покращень.
Тест стрибка в довжину з місця покращився до 2.5 метра, тоді як у контрольній лише до 2.05 метра. Критерій Стьюдента = 3.1, P-значення < 0.01 вказують на достовірні покращення в експериментальній групі. В експериментальній групі результат Йо-Йо тест досяг 19 рівня, у контрольній – лише 16.2. Достовірність цього покращення підтверджується T-статистикою = 3.4 та P-значенням < 0.01. Показник на рівновагу в експериментальній групі зріс до 85 секунд, тоді як у контрольній лише до 61. T-статистика = 3.5 та P-значення < 0.01 свідчать про суттєве і достовірне покращення в експериментальній групі. Результат динамометрії експериментальної групи зріс до 45 кг, тоді як у контрольній лише до 36 кг. Критерій Стьюдента = 3.0 і P-значення < 0.01 вказують на достовірні зміни. Учасники експериментальної групи досягли рівня 11 за "Біп-тест", тоді як контрольна група залишилася на 8.1. T-статистика = 3.6 і P-значення < 0.01 свідчать про статистично значуще покращення в експериментальній групі.
В експериментальній групі, де було впроваджено інноваційну програму, усі статистично достовірним. Контрольна група продемонструвала лише незначні зміни, що не є статистично значущими. P-значення для більшості тестів у експериментальній групі є < 0.01, що вказує на високу достовірність результатів і ефективність впровадженої програми.
Після завершення впровадження інноваційної програми фізичної підготовки було проведено повторне тестування учасників дослідження (табл.3.6). Для більш точного аналізу результатів було обчислено відносний приріст за основними фізичними показниками, що дозволяє об'єктивно оцінити ефективність тренувальних методик у порівнянні з традиційними підходами.
В таблиці 3.6 наведено відносний приріст фізичної підготовки для експериментальної та контрольної групи в кінці дослідження за різними показниками.  Експериментальна група показала приріст спринту на 5.2%, тоді як контрольна – лише на 2.1%. Експериментальна група поліпшилася за стрибок у довжину на 8.5%, а контрольна – на 3.5%. Експериментальна група мала значний приріст підтягування – 15.6%, тоді як контрольна – 4.8%. Приріст човниковий біг 4х9 м в експериментальній групі становив 4.3%, а в контрольній – 1.8%. Експериментальна група показала 12.4% приросту за відтискання, тоді як контрольна – 3.7%.
Таблиця 3.6
Відносний приріст фізичної підготовки для експериментальної та контрольної групи в кінці дослідження за різними показникам
	Показники
	Експериментальна група (%)
	Контрольна група (%)

	Спринт 30 м (с)
	5.2
	2.1

	Стрибок у довжину (см)
	8.5
	3.5

	Підтягування (рази)
	15.6
	4.8

	Човниковий біг 4х9 м (с)
	4.3
	1.8

	Віджимання (рази)
	12.4
	3.7



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















ВИСНОВКИ
Впровадження інноваційної програми підготовки сприяло значному покращенню силових показників (підтягування, віджимання) в експериментальній груп, що можна пояснити покращенням нейром'язової координації, збільшенням активізації моторних одиниць та гіпертрофією м'язових волокон. Постійне залучення до вправ із прогресивним навантаженням сприяло адаптації м'язової тканини до навантаження та зміцненню м'язів.
Відбулося покращення швидкісно-силових якостей. Приріст у спринті на 30 метрів і стрибках у довжину свідчить про покращення як анаеробних, так і аеробних механізмів енергозабезпечення. Експериментальна група зазнала суттєвого поліпшення показників завдяки кращому кровообігу в працюючих м'язах і збільшенню кількості активованих м'язових волокон, що допомогло покращити швидкісні та вибухові можливості.
Також зафіксовано підвищення витривалості. Відносний приріст у тесті човникового бігу та віджимання в експериментальній групі вказує на розвиток витривалості. Завдяки тренувальним програмам, які включали зміни інтенсивності і тривалості вправ, серцево-судинна система спортсменів адаптувалася до постійного навантаження, збільшилась здатність серця транспортувати кисень, а також підвищилась загальна аеробна ємність організму.
Механізми відновлення м'язової тканини після тренувань у експериментальній групі були поліпшені завдяки застосуванню інноваційних інноваційних методик. Використання вправ на стрейчинг, кріотерапії та компресійних засобів сприяло більш швидкому виведенню продуктів метаболізму, таких як молочна кислота, що знижувало ризик травм та сприяло швидкому відновленню.
Фізіологічні адаптації до програми тренувань проявлялись у збільшенні об'єму легеневої вентиляції, покращенні м'язової витривалості і підвищенні толерантності до фізичних навантажень, що стало результатом комплексного підходу до тренувань, що поєднувало аеробні і анаеробні навантаження, спрямовані на підвищення функціональної готовності спортсменів.
Загалом, впровадження інноваційних тренувальних засобів привело до значного покращення фізичної підготовки футболістів старшого шкільного віку, що відображається в покращенні ключових фізіологічних показників.
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13. Лісенчук, Г., Тищенко, В., Ван, Л., & Шеховцова, К. (2020).  Напрями удосконалення технології поточного управління у футболі. ТМФВ. Київ : Олімпійська літ-ра. № 4. С. 31-37.
14. Мамедов, Г. А. О. (2020). Сучасні підходи до проведення уроків футболу в школі. Editorial Board, 352. 
15. Масол, В. В. Виховання рішучості в учнівської та студентської молоді у процесі спортивно-оздоровчої діяльності / В. В. Масол, А. М. Линник // Науковий часопис Національного педагогічного університету імені М. П. Драгоманова. Серія 15 : Науково-педагогічні проблеми фізичної культури (фізична культура і спорт) : зб. наук. праць / За ред. О. В. Тимошенка. Київ : Вид-во УДУ імені Михайла Драгоманова, 2023. Вип. 7 (167). С. 115-118.
16. Передерій М.А., Стойко І.М., Шевченко І.І., Степчук А.В. Ефективність статичних вправ на покращення фізичної підготовленості футболістів в умовах підготовки до змагань. Молода спортивна наука України. 2017. Т.21, № 4. С. 46-51.
17. Потутаровська Ю. Спортивні ігри на уроках фізичної культури учнів загальноосвітніх навчальних закладів. Особливості викладання дисципліни Фізичне виховання в сучасних умовах : матеріали круглого столу, Вінниця, 26 січня 2023 року [Електронний ресурс] / гол. ред. В. М. Мірошніченко; ред. кол.: О. Ю. Брезденюк, В. С. Білоус, Т. В. Осаволюк; Вінницький державний педагогічний університет імені Михайла Коцюбинського. Вінниця : ВДПУ, 2023. Вип. 5. С. 40-41.
18. Проскуров, Є. Особливості методики підвищення моторної щільності уроків фізичної культури в школі з використанням статичних вправ. Педагогічні науки: теорія, історія, інноваційні технології : науковий журнал  МОН України, Сумський держ. пед. ун-т ім. А. С. Макаренка ; [редкол.: А. А. Сбруєва, М. А. Бойченко, О. Є. Антонова та ін.]. Суми : СумДПУ ім. А. С. Макаренка, 2019. № 7 (91). С. 116–130.
19. Саутов Р.Т., Тищенко В.О. (2024). Інтегрована методика тренування для розвитку технічних і тактичних навичок футболістів на етапі попередньої базової підготовки. Науковий часопис Українського державного університету імені Михайла Драгоманова, Серія 15, 12(185), 169-175.
20. Саутов Р.Т.,  & Тищенко, В. О. (2025). Індикатори фізичної підготовленості футболістів різного ігрового амплуа на констатувальному етапі дослідження. Педагогічна Академія: наукові записки. № 17.
21. Саутов Р.Т., & Тищенко, В. О. Функціональна підготовленість юних футболістів різних амплуа на етапі попередньої базової підготовки. Спортивна наука та здоров'я людини. 2025; 2025;2(14). С. 120-129.
22. Саутов Р.Т., Тищенко В.О. (2025). Структурно-функціональний аналіз фізичної підготовленості футболістів на ранньому етапі спортивної спеціалізації. Фізичне виховання та спорт, 1, 425-430.
23. Синіговець В. І. Методика розвитку і оцінювання рухових якостей учнів старшого шкільного віку на уроках фізичної культури з футболу. Науковий часопис Національного педагогічного університету імені М. П. Драгоманова. Серія 15 : Науково-педагогічні проблеми фізичної культури (фізична культура і спорт) : зб. наук. праць. Київ : Вид-во НПУ імені М. П. Драгоманова, 2022. Вип. 4 (149). С. 107-113.
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