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РЕФЕРАТ

Кваліфікаційна робота складається з 74 сторінок, 4 таблиць, 4 рисунків, 49 літературних джерел.
Об’єкт дослідження – показники морфо-функціонального розвитку (довжина, маса тіла, окружність грудної клітки (ОГК), ЖЄЛ, ЖІ, проби Штанге і Генчі, ЧСС, АТс, АТд, АТп) та показники фізичної підготовленості.
Мета роботи – визначення показників стану організму учнів під впливом занять футболом в умовах загальноосвітніх навчальних закладів.
Методи дослідження – аналіз науково-методичної літератури; показники морфо-функціонального стану (фізичного розвитку, серцево-судинної системи, фізичної підготовленості); методи математичної статистики.
На основі застосування засобів футболу показана ефективність покращення морфо-функціонального розвитку та фізичної підготовленості юнаків віком 15-16 років. Застосування засобів з футболу в умовах спортивного класу сприяють більш ефективнішій роботі серцево-судинної системи. Виявлені найбільш високі показники фізичної підготовленості у юнаків експериментальної групи у віці 15 і 16 років в порівнянні з контрольною групою.

ФІЗИЧНІ ВПРАВИ, СЕКЦІЙНІ ЗАНЯТТЯ, ФУТБОЛ, МОРФОФУНКЦІОНАЛЬНІ ПОКАЗНИКИ, ФІЗИЧНА ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ, ЮНАКИ

ABSTRACT

The qualification consists of 50 pages, 4 tables, 4 figures, 42 references.
The object of study - indicators of morphofunctional development (length, weight, circumference of chest (WGC), VC, Ji, bar and sample Ghencea, heart rate, ATC, ATD, ATP) and indicators of physical fitness.
Purpose - determination of the condition of the body under the influence of students playing football in terms of secondary schools.
Methods of research - analysis of the scientific and methodological literature; indicators of functional state (physical development, cardiovascular system, physical fitness); methods of mathematical statistics.
Based on the use of football shown efficiency improvements morphofunctional development and physical fitness of young men aged 15-16. Application of football in terms sports class contribute to more efficient operation of the cardiovascular system. Identified the highest rates of physical fitness in the experimental group of boys aged 15 and 16 years compared with the control group.

EXERCISE, SECTIONAL STUDIES, FOOTBALL, MORPHOFUNCTIONAL PARAMETERS, PHYSICAL FITNESS, YOUNG


ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ, ОДИНИЦЬ, СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ

	Фізичний розвиток                      -
	процес змін форм та функцій організму в період онтогенезу 

	Показники фізичного розвитку  -
	довжина тіла, маса тіла, окружність грудної клітки (ОГК)

	ЖЄЛ                                               -
	життєва ємність легенів, мл

	ЖІ                                                   -
	життєвий індекс, мл/кг

	ЗД на вдиху                                   -
	час затримки дихання на вдиху (проба Штанге), сек

	ЗД на видиху                                 -
	час затримки дихання на видиху (проба Генчі), сек

	ЧСС                                                -
	частота серцевих скорочень, уд/хв

	АТс                                                 -
	артеріальний тиск, систолічний, мм рт. ст

	АТд                                                 -
	артеріальний тиск, діастолічний, мм рт. ст

	ПАТ                                               -
	пульсовий артеріальний тиск, мм рт. ст






ВСТУП

Актуальність. Традиційна програма з фізичної культури учнів загальноосвітньої школи, передбачає основною метою гармонійний розвиток природних здібностей та психічних якостей з використанням засобів фізичного виховання, рекомендованих шкільною програмою.
Навчальний матеріал з футболу є складовою навчальної програми з фізичної культури для загальноосвітніх навчальних закладів і є одним із улюблених і популярних серед школярів.
Футбол є популярним видом спорту серед дітей та підлітків, що володіє широкими можливостями для розвитку фізичних якостей і функцій організму, укріплення здоров’я [1]. Футбол також є одним із пріоритетних розділів сучасної програми з фізичного виховання в школі.
При засвоєнні навчального матеріалу з футболу необхідно враховувати особливості розвитку організму учнів, фізіологічні процеси, які відбуваються під впливом таких занять.
Аналіз науково методичної літератури з питань дитячого та юнацького футболу показав, що основні праці стосуються історії розвитку цього виду спорту [1-3]. Наявні в літературі наукові розробки щодо морфофункціонального розвитку юних футболістів в основному спрямовані на дитячо-юнацькі спортивні школи, збірні команди та спортивний резерв з футболу [4-6] і не стосуються в належній мірі особливості навчально-тренувального процесу в умовах загальноосвітньої школи.
Зважаючи на економічну ситуацію в країні, необхідно шукати реальні й водночас ефективні шляхи підтримки достатнього стану організму молоді, особливо шкільного віку. Заняття футболом в загальноосвітніх закладах – найбільш придатна для цього форма [6, 7].
В той же час, процес впровадження занять футболом в загальноосвітніх закладах складний і тривалий, він залежить від багатьох чинників, але перші серйозні кроки зроблені і надалі розвиток шкільного футболу буде одним із пріоритетних напрямів їх діяльності [3].
Однак, вплив футболу на морфо-функціональний розвиток і на  фізичну підготовленість в умовах загальноосвітньої школи вивчений не достатньо. В зв’язку з цим виникає необхідність проведення спеціальних досліджень впливу занять на стан організму учнів загальноосвітньої школи.
Вирішення даної проблеми сприятиме впровадження в практику фізичного виховання учнів занять з футболу, які будуть мати високий оздоровчий і розвиваючий вплив, коли будуть враховуватися морфо-функціональні особливості розвитку дітей і підлітків.
Незважаючи на те, що заняття футболом широко впроваджуються у навчальний процес в навчальних закладах досліджень по обґрунтуванню цього впровадження практично мало.
Нагальною проблемою для оптимізації занять футболом є вирішення питання дослідження стану організму на основі оцінювання морфо-функціонального розвитку і фізичної підготовленості юних футболістів [8].
Тому, мета роботи полягає у визначенні показників стану організму учнів під впливом занять футболом в умовах загальноосвітніх навчальних закладах.
Об'єкт дослідження – показники стану організму (морфо-функціональні і фізичної підготовленості) під впливом навчально-виховного процесу занять футболом.
Суб'єкт дослідження – юнаки старшого шкільного віку загальноосвітнього навчального закладу.
Гіпотеза дослідження ґрунтувалась на тому, що отримані показники оцінки морфо-функціонального і рухового розвитку футболістів віком 15 і 16 років доповнять дані про вікові зміни їх розвитку і можуть бути використані у відборі учнів до занять футболом.


1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ

1.1 Загальна характеристика морфо-функціональних  особливостей 
      учнів старшого шкільного віку

Юнацький вік - це вік 15-18 років, коли триває процес росту і розвитку, що виражається у відносно спокійному і рівномірному його протіканні в окремих органах і систем організму [9].
Завершується статеве дозрівання. У зв'язку з цим чітко проявляється статеві і індивідуальні відмінності, як у будові, так і у функціях організму.
У цей період сповільнюється ріст тіла у довжину і відбувається збільшення його розмірів завширшки, а також спостерігається приріст у масі тіла [9].
У багатьох з них ріст тіла в довжину взагалі закінчується. Так, за даними, ріст тіла в довжину припиняється у 25 % - 16-річних юнаків, у 46 % -17 - літніх і у 78 % - 18-річних [10].
Проте, якщо ріст тіла в довжину у юнаків майже завершується, то ріст його завширшки відбувається найінтенсивніше [11].
Кістки стають товщими і міцнішими, але процес окостеніння їх ще повністю не припиняється. Хребет стає міцнішим, а грудна клітка продовжує посилено розвиватися: в ці роки вони менш схильні до деформації і здатні витримувати навіть значні фізичні навантаження.
Юнаки переганяють дівчат у рості і стають важче. Так, довжина тіла у юнаків 16 років складає 173 см, масу тіла - 61,4 кг, окружність грудної клітки 86,8 см; у дівчат цього віку довжина тіла на 11 см менша, маса тіла на 6,5 кг менше і ОГК на 6,1 см менше, за даними [11].
У віці 17-18 років юнаки  випереджають дівчат по довжині тіла на 11,6 см, на 10,5 кг по масі тіла і по ОГК на 7,3 см [12].
При занятті спортом розміри тіла є однією з умов досягнення максимального результату та одним з основних критеріїв відбору дітей до занять спортом.
Аналіз показника довжини тіла свідчить, що з віком він збільшується. Статистично значимі прирости довжини тіла відмічаються у віці з 12 до 17 років. Збільшення довжини тіла з віком школярів відбувається нерівномірно. Менш інтенсивніші темпи зростання довжини тіла відмічаються з 15 до 16 років та з 16 до 17 років [12].
Вивчення маси тіла показало, що вона збільшується з віком у юнаків і дівчат. Статистично значними збільшення маси тіла у юнаків спостерігаються в період з 13 до 17 років.
Фізичний розвиток також оцінюється за показниками індексів. Зручною характеристикою масо-ростових співвідношень є індекс Кетле: загальна маса тіла (г) / довжина тіла (см). У старших школярів цей індекс коливається від 325 до 400 г/см [13].
Дослідженнями показників окружності грудної клітки встановлено, що з віком цей показник зростає у учнів.
Шаханова А.В. [14] виявила, що під впливом занять спортом окружність грудної клітки (ОКГ) зростає більш прогресивно. Найбільше збільшення ОГК у юних спортсменів відмічається у віці 15 та 17 років.
Окрім розглянутих морфологічних показників важливими у процесі фізичного виховання учнів є знання та врахування функціональних можливостей систем організму які забезпечують виконання м’язової роботи, таких як серцево-судинна та дихальна системи.
Функціональний стан апарату кровообігу значною мірою зумовлює спортивну роботоздатність людини. Одним з показників серцевої діяльності є частота серцевого скорочень (ЧСС). У процесі розвитку людини ЧСС зменшується, досягаючи до юнацького віку величин, близьких до показників дорослих. До 16-17 років пульс складає 65-75 ударів за хвилину, тобто практично не відрізняється від ЧСС у дорослих людей [15].
Вікові особливості зміни ЧСС виражаються як в швидкості розгортання геодинамічних зрушень, так і в ступені її росту при м'язовій роботі.
Серцевий м'яз розвивається до 18-20 років, продовжує збільшуватися і об'єм серця. У 15-16 - річних юнаків величина об'єму серця дорівнює в середньому 720 мл а у 18-річних досягає розмірів серця дорослих.
Статеві відмінності у величині серця стають ще більше вираженими. К 16-18 рокам у юнаків найбільшої величини досягає крива росту волокон і ядер міокарду. У дівчат посилене диференціювання серцевого м'яза відбувається приблизно двома роками раніше [15].
Із-за тривалого підвищення тонусу блукаючого нерва частота серцевих скорочень у спокої досягає показників дорослих [15].
Величина артеріального тиску являється ведучим фактором, що визначає величину кровотоку, від якого, в свою чергу, залежить інтенсивність обміну речовин і вся система гуморальної регуляції функцій і функціональних систем [16].
Необхідно відмітити, що артеріальний тиск вивчався багатьма авторами [15, 16]. Однак дані, отримані на учнях одного і того ж віку в одні і ті ж роки, значно відрізняються. В цілому аналіз літературних даних показав, що всі види артеріального тиску з віком збільшуються.
Проте, збільшення систолічного і діастолічного тиску відбувається у юнаків і дівчат не однаково. У юнаків, як і у підлітків, підвищення артеріального тиску відбувається поступово, а у дівчат стрибкоподібно, з найбільшим наростанням в 15 років. Тому у 15-річному віці як систолічний, так і діастолічний тиск вище у дівчат, а у 16 років ці відмінності згладжуються [18].
У 18-річному віці рівень діастолічного тиску стає більш високим у юнаків. Максимальні величини ЧСС у юнаків досягаються при великій потужності роботи і розширюються діапазони адаптаційних можливостей системи кровообігу.
Рівень артеріального тиску залежить від статури. Чим вище рівень фізичного розвитку і міра статевого дозрівання, тим вище артеріальний тиск.
Мінімальний артеріальний тиск у юнаків к 15-17 рокам наростає до 63,3 мм рт. ст, у дівчат досягає к 17 рокам - 58,4 мм рт. ст.
З віком у учнів підвищується і пульсовий артеріальний тиск, він показує силу кровообігу. Пульсовий тиск у нормі складає 40-70 мм рт. ст. Якщо показник пульсового тиску (АТп) підвищується під впливом занять фізичною культурою і спортом, це позитивна реакція організму на навантаження, якщо знижується – негативна реакція організму [19].
Вікові особливості дихальної системи учнів зумовлюють особливості частоти дихання, об’єму дихання, життєвої ємності легень. Частота дихання  у юнаків рідша, ніж у дітей середньої вікової групи, а збільшення глибини дихання до 17 років досягає 420 мл. До цього часу ХОД підвищується до 6200 мл, наближаючись до величин дорослих.
Різниця у величині ХОД у юнаків і дівчат стає ще більше вираженою, ніж в середньому шкільному віці.  Відносна величина ХОД у юнаків продовжує знижуватися, наближаючись до показників дорослих [20, 21].
Життєва ємність легенів (ЖЄЛ) збільшується паралельно зі збільшенням розмірів грудної клітки.
Життєва ємність легенів (ЖЄЛ) у старшому шкільному віці досягає рівня ЖЄЛ здорових дорослих, причому різниця в її величині у дівчат і юнаків стає ще виразнішою.
Так, у 16-річних дівчат ЖЄЛ складає в середньому 3000 мл а у юнаків 4000 мл. Збільшується у них і МВЛ, і резерв дихання. Вже в 16-річному віці у юнаків МВЛ досягає 81 л/хв, а РД 75 л/хв. Продовжує підвищуватися абсолютна і відносна величини дифузної здатності легенів. Отже, у старших школярів резервні можливості легеневого дихання досягають рівня здорових дорослих [21].
Частота дихання (ЧД) у 15-17-річних при напруженій м'язовій діяльності наближається до цифр, характерних для дорослих. Максимальні величини вентиляції збільшуються у віці 15-17 років в 10-12 разів в порівнянні із спокоєм, перевищуючи нерідко 80 л/хв, причому досягається це більшою мірою шляхом поглиблення дихання [22, 23].
За величиною показників проб з довільною затримкою дихання на вдиху і видиху судять про функціональний стан і міру тренованості систем дихання, про можливості адаптації організму до фізичних навантажень.
Середні значення затримки дихання на вдиху у юнаків віком 15-16 років становлять - 73,0 с, на вдиху - 28,0 с [24].
Динаміка проби Штанге знаходиться в прямій залежності від зміни тренованості дітей. У міру подовження часу затримки дихання на вдиху в процесі тренування спостерігається і збільшення його на видиху (проба Генчі).
Позитивна динаміка проб Штанге і Генчі у учнів, що займаються фізичними вправами, свідчила про підвищення здатності організму цих дітей адаптуватися до гіпоксії і гіперкапнії.
Тривалість затримки дихання під час вдиху, у середньому це 20-29 с [25]. Важливим показником гармонійного фізичного розвитку є життєвий індекс (ЖІ) – відношення ЖЄЛ до маси тіла. Життєвий індекс змінюється хвилеподібно з віком школярів.
Таким чином, організм учнів старшого шкільного віку по ряду параметрів наближається до рівня дорослих, проте у процесі організації фізичного виховання необхідно враховувати морфо-функціональні особливості цього вікового періоду.

1.2 Вікові особливості фізичної підготовленості юнаків старшого 
      шкільного віку

Майже століття досліджується рухова підготовленість людей різного віку. Необхідність в цьому, обумовлена прагненням краще підготувати людину до трудової діяльності, виявляючи рухові можливості з самого раннього віку [26].
Вивчення рівня рухової підготовленості школярів дозволить об'єктивно оцінити результати педагогічного впливу. Причому це буде можливим, коли отримані дані зіставляються з розробленими стандартними (оціночними) таблицями. Наявність таких стандартів дозволить вчителеві фізичної культури, шкільному лікареві проводити контроль за динамікою показників рухової підготовленості не лише окремих школярів, але і усього колективу учнів.
Рівень фізичної підготовленості дітей - одна з найважливіших ознак фізичної досконалості. Тому по розроблених регіональних таблицях можна об'єктивно оцінити рівень фізичної підготовленості школярів, оскільки навчальні нормативи, передбачені шкільною програмою, не можуть з повною об'єктивністю характеризувати динаміку рухової підготовленості дітей і підлітків. Адже навчальні нормативи по різних видах вправ більшою мірою характеризують оволодіння рухом, і у меншій мірі відбиває рівень - фізичної підготовленості, тому що навчальні нормативи не диференційовані з урахуванням фізичного розвитку [27].
Порівнюючи з оціночними таблицями показники рухової підготовленості вчитель отримає відносно об'єктивні критерії для визначення необхідного рівня розвитку окремих якостей, які у дітей шкільного віку, розвиваються нерівномірно [28].
Загальною закономірністю розвитку фізичних якостей є безперервний процес зміни цих якостей на всьому протязі шкільного віку: вік і стать має істотний вплив на характер і темпи розвитку фізичних якостей [28].
Рухова функція дітей шкільного віку має гетерохронний характер розвитку окремих якісних сторін. У 7-12 років спостерігаються приблизно рівні щорічні темпи приросту витривалості, сили і швидкості (7-10%).
У підлітковому періоді відбувається істотна диференціація інтенсивності цих рухових якостей. Вікові показники витривалості стабілізуються (9%), а показники м'язової сили і швидкості мають значно великі темпи приросту (16-19%).
У старшому шкільному віці темпи приросту показників витривалості досягають максимальних значень за період від 7-17 років - 12-15%, разом з падінням темпів зростання показників швидкості до 70% і різким збільшенням інтенсивності росту показників м'язової сили до 21% [29].
Розвиток рухових якостей обумовлений біологічними і соціальними чинниками. Загальні фізіологічні закономірності розвитку рухових якостей розглянуті в роботах Н.А. Фоміна і В.П. Філіна [30, 31].
Їх дослідженнями встановлено, що фізіологічною основою розвитку рухових якостей є морфологічні і функціональні зміни в м'язовій системі, а також в нервовій регуляції рухової і вегетативної функціях організму.
У зв'язку з цим для практики фізичного виховання важлива теорія про критичні або так звані «сензитивні» періоди розвитку дітей в якій обґрунтовано положення про існування певних вікових етапів, коли оптимальна дія зовнішнього середовища робить глибший вплив на розвиток рухової функції людини [31, 32, 33].
Виявлені природні зони у розвитку фізичних якостей дозволяють шляхом своєчасного і раціонального застосування засобів і методів фізичного виховання успішно впливати на розвиток і повний прояв тієї або іншої фізичної якості в найбільш сприятливі періоди вікового розвитку.
У зміст, поняття «рухова підготовленість» входять рівень і якісні характеристики розвитку рухових здібностей, і міра володіння технікою рухових умінь (навичок). Рухова готовність - це стан фізичних якостей і рухових умінь людини в певний, даний момент [33].
У даний час фізична підготовленість учнів значно відстає від середніх соціальних необхідних норм. Особливо значне відставання спостерігається у випробуваннях, пов'язаних з проявом швидкісних здібностей і швидкісною витривалістю [34].
Аналіз рухової підготовленості, учнів, виявив також, що більш ніж у 20% з них вона на низькому рівні. Ці учні з трудом виконують нормативні вимоги шкільної програми по фізичній культурі і швидко стомлюються, мають нижчі функціональні здібності організму [34].
На підставі досліджень В.П. Філін довів, що в основі всебічної фізичної підготовленості лежить взаємообумовленість усіх якостей: розвиток одного з них позитивно впливає на розвиток інших і навпаки: відставання в розвитку одного або декількох якостей затримує розвиток інших [31].
Необхідною руховою якістю у системі всебічної фізичної підготовленості є швидкість.
Численними дослідженнями доведено, що швидкість є комплексною руховою якістю людини [27, 31, 34].
Істотну роль у розвитку швидкості грає сила і гнучкість, і особливе володіння технікою цього руху.
У динаміці прояву швидкості, найбільші темпи розвитку відмічені з 7 до 17 років, швидкість в цей період зростає в 1,5 разів [31, 34].
За даними [29, 30, 31] у старшому шкільному віці спостерігається значний ріст показників витривалості. Основою є вважати цей вік «критичним» і сприятливим для розвитку витривалості, у зв'язку, з чим доцільно при роботі із старшокласниками приділяти особливу увагу руховим циклічним вправам. При цьому об'єм навантаження з інтенсивністю 60% вважається помірним і застосовується не лише для визначення, але і для розвитку витривалості здорових дітей шкільного віку.
За даними [28, 29] рівень розвитку динамічної і статичної витривалості з віком підвищується. Показники динамічної витривалості з 8 до 18 років зростають у 4 рази, а статичної витривалості - у 3 рази. Проте ріст витривалості у різні періоди неоднаковий: в молодшому шкільному (8-11 років) динамічна витривалість збільшується на 42,7%, статична на 18%; у середньому віці (12-15 років) динамічна витривалість збільшується на 37,2%, статична, - на 38,3%; у старшому шкільному віці (16-18 років) відповідно на 50% і 35,9%.
За даними [28, 30] у період з 11-12 до 15-17 років витривалість до усіх видів роботи у жінок розвивається відносно малими темпами. Після 15-17 років вона помітно збільшується. Найвищий показник відмічений між 18-22 роками. Слід зазначити, що витривалість максимальної потужності після 15-17 років практично не міняється.
На думку багатьох фахівців, значне місце у процесі фізичного виховання має бути відведене вихованню швидкісно-силових якостей, оскільки високий рівень розвитку цих якостей багато в чому сприяє успішній трудовій діяльності людини і досягненню високих спортивних результатів [29, 31, 34].
Найбільша варіативність змін у темпах збільшення результатів швидкісно-силових показників відзначається в дитячому і підлітковому віках, а зниження - у дорослого населення.
Найбільші темпи приросту швидкісно-силових якостей у хлопчиків спостерігаються у стрибках в довжину з місця у віці від 7 до 9 років і від 13 до 14 років, у кидку набивного м'яча - від 11 до 12 і від 15 до 16 років.
Абсолютна сила м'язів у хлопчиків шкільного віку збільшується від 8 до 14 років (невелике зниження з 10 до 11 років недостовірне), після 14 років показники абсолютної сили м'язів призупиняються. Найбільш високі темпи приросту виявлені в середньому шкільному віці. Так, від 8 до 11 років приріст складає 5%, від 11 до 14 років - 30%, а від 14 до 17 років - темп приросту знижується до 6%.
Будь-який рух, скільки б новим він не здавався, виконується завжди на основі старих координаційних зв'язків. Чим більше об'єм рухових навичок, тим легше засвоюються нові рухи, тим вище буде рівень розвитку спритності [35].
Експериментально доведено, що спритність збільшується з віком дітей.
Вона відсутня у маленьких дітей і поступово підвищується у зв'язку з розвитком координації рухів і їх точності. У молодшому шкільному віці така здатність виконувати швидкі точні рухи, відсутні, з віком ця здатність зростає залежно від збільшення числа рухових навичок і їх тренування.
Гнучкість характеризує міру рухливості в суглобах і стан м'язової системи [31, 36].
У 9-13 років рухливість в суглобах розвивається майже в 2 рази ефективніше, ніж в старшому шкільному віці [37].
Гнучкість інтенсивно збільшується у віці від 6 до 8 років і від 9 до 10-11 років. У дівчат показники гнучкості на 20-30% вищі, ніж у хлопчиків. У віці 11-13 років і у 13-15-річних активна гнучкість досягає максимальних величин. У період від 7 до 14 років показники рухливості хребетного стовпа при активних рухах збільшуються, проте, ріст відбувається нерівномірно. У віці від 7 до 10 років приріст показників відносно невеликий - 24 градуси.
Таким чином, рухові якості с основою для формування різноманітних навичок і умінь. Від рівня їх розвитку багато в чому залежить ефективність прояву рухових функцій при заняттях фізичними вправами, у трудовій діяльності і заняттях спортом.
Важливо знати рівні розвитку рухових якостей на протязі усього шкільного віку і робити істотний вплив на характер і темпи розвитку фізичних якостей дітей шкільного віку в різні вікові періоди.

1.3 Впровадження занять футболом в навчальний процес учнів 
       загальноосвітньої школи

З метою зміцнення здоров’я підростаючого покоління засобами фізичної культури і спорту, удосконалення рухових здібностей та підвищення функціональних можливостей ведеться пошук нових форм спортивної роботи з учнями загальноосвітніх навчальних закладів [38].
Робіт, присвячених вивченню впливу занять спортом в умовах загальноосвітніх шкіл, в літературі недостатньо.
Зокрема відмічається, що сучасний процес навчання в школі характеризується високим інтелектуальним і фізичним навантаженням [39]. Уроки фізичної культури в школі стають для більшості дітей практично єдиним засобом підтримки рухової активності, необхідної для нормального функціонування організму.
Одним із улюблених і популярних серед учнів на уроках фізичної культури є футбол [40]. До змісту вдосконаленої навчальної програми з фізичної культури для учнів 5-9 та 10-11 класів, затвердженої Міністерством освіти і науки, включено варіативний модуль навчального матеріалу з футболу.
З метою популяризації занять футболом серед учнів загальноосвітніх навчальних закладів на Конгресі Федерації футболу України, було оголошено 2002 рік «Роком шкільного футболу», тому було проведена низка заходів впровадження уроку футболу в загальноосвітніх школах. Тема футболу на уроках фізичної культури в школі, а разом і футбол набуває пріоритетності в системі фізкультурної освіти.
За статистичними даними уроки футболу, які почали впроваджуватися з 2001 року проводяться у 35% шкіл України, ними охоплено близько 780000 учнів. Найкращими за цими показниками є Дніпропетровська, Київська, Харківська, Запорізька, Рівненська, Чернігівська області [41].
Впровадження засобів футболу в режим навчальних і навчально-тренувальних навантажень вимагає від вчителів, тренерів глибоких знань особливостей адаптації організму учнів до фізичних навантажень, постійного педагогічного контролю, науково обґрунтованих рекомендацій з планування навчальних і навчально-тренувальних занять.
Відомо, що несприятливий вплив на організм, має не тільки обмеження рухової активності, але і надмірний об’єм призводить до порушення з боку основних систем організму.
Зважаючи на економічну ситуацію в країні, необхідно шукати реальні й водночас ефективні шляхи підтримки достатнього фізичного стану молоді, особливо шкільного віку. Урок футболу в загальноосвітніх школах – найбільш придатна для цього форма [42]. Саме такі умови характерні для процесу навчання спортивних ігор, зокрема футболу.
На сьогодні дуже важко створити належні умови для занять фізичною культурою. Щодо масового навчання елементів футболу, то воно не ставить сурових вимог до цих умов та матеріального забезпечення і сприяє кращому засвоєнню інших видів спорту. Методиці викладання футболу навчають у вищих навчальних закладах, тому кожен учитель фізичної культури може викладати основи цієї гри [42].
Однак, вплив засобів футболу на морфофункціональний розвиток в умовах занять футболом вивчений недостатньо. В зв’язку з цим виникає необхідність проведення досліджень саме показників стану організму з пріоритетним використанням засобів футболу.

[bookmark: _Toc28883478]1.4 Загальна та спеціальна фізична підготовка футболіста

Підготовленість футболіста складається з фізичної, технічної, тактичної, психічної та теоретичної підготовки.
Їх оцінка і дає уявлення про складники спортивної майстерності гравця і певною мірою систематизувати засоби і методи їх вдосконалення.
Важливо зауважити, що як у тренувальній, так і у змагальній діяльності, жоден з цих компонентів не проявляється ізольовано. Вони об’єднуються в складний комплекс, спрямований на досягнення найвищих спортивних результатів [17].
Ступінь включення різноманітних компонентів в такий комплекс, їх взаємозв’язок обумовлюються закономірністю формування функціональних систем організму, націлених на кінцевий результат.
Фізична підготовленість футболістів характеризується можливостями функціональних систем організму і рівнем розвитку основних фізичних якостей: швидкості, сили, витривалості, спритності (координації) та гнучкості [20].
Фізична підготовленість поділяється на загальну і спеціальну.
Загальна фізична підготовка це  різносторонній розвиток фізичних якостей, функціональних можливостей органів і систем організму, злагодженість їх проявів у процесі м’язевої діяльності.
В сучасному спортивному тренуванні загальна фізична підготовка пов’язана з рівнем розвитку якостей і здібностей, що чинять безпосередній вплив на спортивний результат і ефективність тренувального процесу.
Спеціальна фізична підготовка характеризується рівнем розвитку фізичних якостей, можливостей органів і функціональних систем, котрі безпосередньо визначають результат у обраному виді спорту.
У спеціальній фізичній підготовці враховується не тільки рівень функціональних можливостей основних систем організму і розвиток фізичних якостей, але і здатність футболіста реалізувати свій функціональний потенціал в змагальній діяльності [22, 26].
Фізична підготовка тісно пов’язана зі спортивною спеціалізацією спортсмена.
В деяких видах спорту результат визначають швидкісно-силові можливості, рівень розвитку анаеробної продуктивності, в інших аеробною продуктивністю, витривалістю, ще в інших швидкісно-силовими і координаційними можливостями, а інколи і рівномірним розвитком різних фізичних якостей.
Фізична підготовка – одна із найважливіших складових частин спортивного тренування.
Загальна фізична підготовка спрямована на гармонійний розвиток рухових якостей, які сприяють досягненню високих результатів.
Спеціальна фізична підготовка спрямована на розвиток рухових якостей у відповідності з вимогами, зумовленими специфікою футболу.
Може скластися враження, що футболісти не мають проблем з розвитком рухових якостей, оскільки тут немає потреби розвивати швидкість до рівня як у спринтерів, силу як у важкоатлета, витривалість як у бігунів на довгі дистанції. Однак специфіка кожного виду спорту вимагає своїх специфічних модифікацій їхнього розвитку [27].
Розглянемо специфіку розвитку окремих рухових якостей. Футбол відноситься до швидкісно-силових видів спорту, складовими якого є швидкість, сила, швидкісна витривалість і стрибучість.
Сила це здатність виконувати рухові дії, долати зовнішній опір напруженням м’язів.
Сила необхідна футболісту для виконання ударів, передач м’яча на далекі відстані, ведення єдиноборств з суперником, при відштовхуванні під час гри головою, для раптового стартування, зупинок, зміни напрямків руху та інші.
Вправи силового характеру за режимами скорочення м’язів розподіляються на: ізометричні (статичні); ізотонічні (динамічні); ізотонічні при поступливому режимі роботи м’язів; ізокінетичні (використання тренажерів); змінних опорів (зміна величин обтяжень на тренажерах).
Ізометрична (статична) робота характеризується постійно зростаючою тривалістю.
Ізотонічна (динамічна) – робота, в якій тривалість роботи змінюється, а напруження м’язів залишається незмінним.
Процес силової підготовки футболіста складається з трьох етапів [39]:
Загальної силової підготовки, яка охоплює розвиток сили всіх м’язів без врахування спортивної спеціалізації. Спрямованої силової підготовки тут створюється функціональний фундамент сили.
Спеціальна силова підготовка спрямована на розвиток сили тих груп м’язів, які посідають важливе місце в спортивній спеціалізації з одночасним розвитком інших рухових якостей. Тут можна використовувати безліч вправ різних за структурою і характером. Важливо щоб опір поступово зростав.
Засоби для розвитку сили розподіляються на: 
Засоби загальної силової підготовки. Вони однаково впливають на всі системи рухів або окремих їх частин і на розвиток усього організму.
Засоби силової підготовки, якими впливають на розвиток м’язових груп, підвищуючи величини навантажень та зміною характеру нервовом’язової активності під час виконання вправ. За характером вони наближені до спортивної спеціалізації.
Засоби спеціальної  силової  підготовки  сприяють  розвитку м’язової  сили,  підвищенню  навантажень.  Вони  впливають  і  на  розвиток інших  рухових  якостей,  що  складають  рухову  структуру  у  футболі [49].
Існують три способи максимальних силових напружень: виконання вправ до втоми без обмеження навантажень; навантаження близькі до граничних; граничне навантаження з граничною швидкістю.
[bookmark: bookmark2]Методи розвитку сили. Метод максимальних навантажень застосовується в тренуванні висококваліфікованих спортсменів. Повторний метод (виконання вправ з однаковою (незмінною) інтенсивністю). Метод багаторазових повторень вправ до втоми.
[bookmark: bookmark3]Всі методи використовуються під час загальної спрямованої підготовки. Вправи для розвитку сили: вправи зі штангою, гирями, гантелями; медболами; коловий метод виконання вправ (присідання, підстрибування на лавиці, з партнером, гантелями) та ін.
[bookmark: bookmark4]Стрибучість дає змогу використовуючи власну м’язову силу,  долати вагу власного тіла для пересування в повітрі якнайдалі, або якнайшвидше. Основою стрибучості є сила і швидкість. Висота польоту питомої ваги тіла залежить від швидкості, яка йому надається у завершальній стадії відштовхування. Тренування з розвитку стрибучості  повинно зводитися до скорочення тривалості відштовхування (прискорення розбігу та використання амплітуди рухів за рахунок збільшення м’язової сили).
[bookmark: bookmark5]Засоби для розвитку стрибучості: стрибки вверх; стрибки з відштовхуванням почергово правою-лівою ногою; стрибки через перешкоди; стрибки з відштовхуванням двома ногами; стрибки в довжину; з місця; багатоскоки; потрійний стрибок; вправи зі скакалками; вправи з обтяженням та інші [51, 56].
Швидкість це здатність виконувати рухи за мінімальний відрізок часу. Швидкість бігу розвивають вправами які виконуються з максимальними зусиллями. Кожна вправа виконується з граничною для футболіста швидкістю, але тільки після необхідного для відновлення організму відпочинку. Швидкість залежить від наступних чинників: вроджених функцій; сили функціонування м’язових груп; координації рухів; швидкості процесів мислення; оптимальних вольових зусиль. 
Типовим проявом швидкості є: швидкість реагування; швидкість оцінки ситуацій; швидкість прийняття правильного рішення; швидкість пересувань гравця; швидкість взаємодії між гравцями.
Практично всі фінти побудовані на особливостях реагування. Для футболу властивим є реагування з вибором. Вирішальним чинником розвитку швидкості рухового акту є рівень розвитку динамічної сили. Розвиток швидкості залежить від рівня розвитку вольових якостей за наявності достатньо розвинутого рівня сили і досконалості техніки. Цю якість необхідно розвивати протягом усього річного циклу тренування.
Над розвитком швидкості працюють коли організм достатньо відпочив, розім’ятий і немає захворювань. Під час виконання вправ на швидкість важливо пам’ятати про інтервал відпочинку між ними. Наступний відрізок гравці повинні пробігти з максимальною інтенсивністю. Якщо ЧСС під час виконання вправ на  швидкість складала 180 і більше ударів за 1 хвилину. Повторне пробігання можливе тільки якщо ЧСС знизилась до 110-120 ударів за 1хв. Оптимальними є відрізки довжиною 20-30 м. В одній серії вони долаються по 4-6 разів. Відпочинок між серіями 4-6 хвилин [43,44].
В першій фазі підготовки 3-4 тижні швидкість не розвивають. В цей період головним є розвиток витривалості та динамічної сили, як фундаменту швидкості.
Методи розвитку швидкості: повторення рухів з максимальними зусиллями; метод реагування на неочікуваний подразник для розвитку простої та складної реакції з вибором.
Засоби розвитку швидкості: рівномірний біг; спрінти; біг з перешкодами; біг по східцям; біг по похилій доріжці (вверх, вниз); біг боком; біг із зміною напрямків; з високим підніманням колін, підтюпцем; із захлестом гомілок; комбінації з різних способів бігу; старти з різних вихідних положень; акробатичні вправи та ін. [49].
Витривалість це здатність гравця виконувати роботу тривалий час без зниження інтенсивності. Тут обсяг роботи чималий, а інтенсивність незначна. Між потребою в кисні та його поступленням зберігається рівновага, тобто в організм поступає достатня кількість кисню, а молочна кислота не накопичується. Робота на витривалість залежить від постачання киснем працюючих м’язів.
Витривалість характеризується спроможністю гравця виконувати всі дії на високому рівні, зберігаючи спортивну форму від початку до кінця матчу, швидко відновлюючи організм після напруженої гри. Щоб успішно розвивати витривалість, заняття доцільно проводити поетапно.
Спеціальна витривалість в спортивній діяльності необхідна і залежить від: функціональних передумов організму; продуктивної потужності серцево-судинної системи; обміну речовин; аеробної та анаеробної продуктивності організму; досконалості координації рухових структур; психічних передумов і вольових здібностей. Розвитку спеціальної витривалості найкраще сприяє інтервальний метод. Витривалість має велике значіння під час підготовки гравця.
Низький рівень спеціальної витривалості проявляється у грі, де всі дії в різних комбінаціях проявляються поперемінно.
Спеціальна витривалість розвивається або окремо, або разом з іншими якостями. Наприклад, за допомогою ігрових вправ, підготовчих ігор, біг спиною, боком, обличчям вперед, передачі м’яча з пересуванням гравця, ведення м’яча від позначки до позначки (посерійно).
[bookmark: bookmark6]Розвиток спеціальної витривалості: тривалі пересування на швидкості близькій до критичної; різні варіанти повторної роботи з відносно коротким відпочинком і т.д. [39, 21].
[bookmark: bookmark7]Спритність. Головним показником визначення спритності є час і простір. Поєднання рухів використовуються як у стандартних, так і змінних умовах. Таким чином простір, час, стандартні та змінні умови і вправи, що впливають на розвиток спритності, тобто рухової координації, розподіляються на три групи. 
Група координації  це рухи, які характеризують просторову точність та швидкість їх виконання. Група точності рухів є показником досягнутого вміння у певному відрізку часу. Цей рівень визначається за допомогою тестів.
Третя група, координаційна, де завдання виконується без помилок і якнайшвидше, що повинно відповідати особливостям ситуацій, які безперервно змінюються.
Оцінювати ці дії можна тільки спостерігаючи за діяльністю гравця у грі в складних та нових незвичних умовах. Рухова координація залежить від рухової здібності, досвідченості, уяви та рухових умінь, набутих під час оволодіння іншими рухами. Ця рухова якість розвивається при вивченні нових різноманітних вправ та виконанні вже відомих, але в різних ситуаціях.
Вправи спрямовані на розвиток рухової координації швидко втомлюють нервову систему, тому їх краще виконувати повторним методом, що наближений до розвитку швидкості. Такі вправи проводяться в першій частині тренувальних занять [12].
[bookmark: bookmark8]Засоби розвитку спритності: перекиди вперед з присіду; перекид під час ходьби та бігу; оберти зі стрибка вверх; перекиди назад (сидячи, з присіду, з упору, з положення ноги нарізно); «міст» з положення стоячи, з положення стійки на руках за допомогою партнера; стійка на голові та передпліччях; перестрибування з поворотами через лавки, партнера, козла, коня; передача м’яча в русі з перекидом вперед; перекид вперед, удар головою по підкинутому вверх м’ячу і падінням вперед; підкинути м’яч вверх, перекид вперед, зупинка м’яча в повітрі та інші [16]. 
Гнучкість  це здатність виконувати рухи з великою амплітудою. Вона залежить від форми суглобів, еластичності м’язів та зв’язок. На рівень гнучкості впливає температура повітря, пора дня, стан збудження нервової системи гравця та інші. Вправи на гнучкість слід виконувати на кожному тренуванні, в другій частині розминки, або після її закінчення з поступово наростаючою швидкістю. Її виконують серіями по 3-5 ритмічних рухів, чергуючи їх з короткочасним відпочинком. Кількість повторень від  20 до 70 разів. Вправи на розтягування краще виконувати щодня, або навіть і 2 рази на день (під час ранкової зарядки і тренування) [18, 39].
За характером м’язевої роботи вправи можуть бути динамічними або статичними. До динамічних вправ належать поглиблені нахили, повороти, махи. До статичних  затримки.
Засоби для розвитку гнучкості: торкання коліном плеча; те ж саме в русі; нахили тулубу вперед в положенні ноги нарізно; повороти тулуба з торканням долонею протилежної п’яти; глибокі присідання; присідання на одній нозі; нахили тулубу вперед з положення сидячи; стоячи спиною до гімнастичної стінки нахили вперед, тримаючись за нижню щаблину; вправи в парах, тримаючи партнера за ноги з відхиленням назад, в сторони; піднімання ноги партнера вверх, шпагати, напівшпагати та інші [19, 39]. 
Розвиток сили у річному циклі тренувань. Втягуючий і загальнопідготовчий етапи підготовчого періоду покликані розвинути силу не нижче рівня минулого року. Спеціальна підготовка на передзмагальному етапі повинна підвищити рівень розвитку сили. У змагальному періоді підтримувати силу на досягнутому в підготовчому періоді рівні. У перехідному періоді зберегти досягнутий рівень сили перед зниженням навантажень.
Розвиток швидкості у річному циклі тренувань. Загально-підготовчий етап підготовчого періоду. Швидкість розвивається виконанням різних гімнастичних вправ в прискореному темпі та бігових вправ (старти, естафети, рухові, спортивні ігри).
У спеціально-підготовчому етапі підготовчого періоду гравці виконують біг з наростаючою швидкістю. Повторний біг з різною швидкістю. біг в гору.  	Виконання вправ з техніки на великій швидкості (ведення, фінти, зупинки, м’яча, обводка та ін.)
Розвиток витривалості в річному циклі тренувань. Загально-підготовчий етап підготовчого періоду. Розвиток загальної силової витривалості. Тут йдеться про підвищення інтенсивності.Для розвитку загальної витривалості використовують тривалі навантаження з великим обсягом вправ. На цьому етапі ведеться робота по підвищенню рівня силової витривалості [27, 49].
На спеціально-підготовчому етапі величина загального навантаження повинна забезпечувати розвиток спеціальної витривалості, підвищення інтенсивності та стабілізації досягнутого обсягу тренувань.
В змагальному періоді підтримується загальна силова витривалість та швидкісні можливості футболіста і ведеться подальший розвиток спеціальної витривалості. Найважливішим елементом підвищення спеціальної витривалості є участь у змаганнях.
Стрибучість розвивається  протягом усього підготовчого періоду. Для підвищення рівня координації використовують: На загально-підготовчому етапі вивчають різні нові вправи. На етапі спеціальної підготовки підготовчого періоду вводяться різноманітні спеціальні вправи.
У змагальному періоді виконуються різні варіанти вправ з техніки. На етапі збереження спортивної форми ведеться робота по вдосконаленню прийомів техніки у змінних умовах. Вправи на спритність виконуються після розминки протягом усього підготовчого періоду. Вправи на гнучкість включаються до всіх тренувань, але найдовше їх виконують на етапі загальної підготовки у підготовчому періоді. У змагальному періоді ведеться робота по підтриманню розвитку рухових якостей на досягнутому рівні [49, 40].
В окремому тренуванні спочатку виконують вправи на швидкість, потім на силу, спритність і на кінець вправи на витривалість. В тижневому циклі вправи на швидкість виконують  у вівторок, середу [56].
Тренування часто можуть носити і тематичний характер: з фізичної підготовки; з техніки; з тактики; індивідуальні  (самостійні); комплексні тренування. 

[bookmark: _Toc28883479]1.5 Особливості розвитку рухових якостей  у школярів в процесі занять футболом

Мета фізичної підготовки в футболі – досягнення і збереження гравцями такого фізичного стану який дозволяє під час матчу здобути найвищого результату.
Фізична підготовка вирішує два основні завдання: всебічно розвивати рухову систему гравця, відповідно до вимог, що пред’являються футболом, вдосконалити специфічні рухові здібності. Рівень фізичної підготовленості кожного футболіста повинен відповідати віковій категорії гравця і фізичними даними колективу. Кажучи про зміст фізичної підготовки, виходимо з комплексу рухів, обов’язкових в грі [54].
Сила як рухова якість футболістів. Силою ми називаємо здатність долати зовнішній опір або протидіяти йому. Сила м’язів основа рухів і біологічний фундамент всіх рухових здібностей людини. Значною мірою сила замінює швидкість рухів (у силовому єдиноборстві, при грі корпусом) і впливає на рухову діяльність гравця, зумовлену витривалістю, спритністю і витримкою. Сила м’язів може виявлятися без зміни їх довжини ізометрична (в статичному режимі діяльності), скороченням довжини ізотонічна (в динамічному режимі). У футболі всі ці режими діяльності зустрічаються в різних комбінаціях.
Кажучи про фізичну підготовку футболіста, ми виділяємо три основні категорії сили: статичну силу здатність розвивати максимальне зусилля в статичному режимі діяльності. Статична сила основа для інших виявів сили; динамічну силу здатність розвивати зусилля декілька разів підряд за певний час в умовах швидкого руху і динамічного режиму діяльності м’язів; вибухову силу здатність розвинути максимальне зусилля за дуже короткий проміжок часу (в момент удару, кидка, відбивання м’яча). У основі рухів лежить разове максимальне м’язове зусилля з урахуванням підготовки до цього руху (замах) [7, 41].
Методика розвитку сили. Розвиток силових даних гравця починаємо з загального зміцнення сили з комплексного навантаження. Потім переходимо до спеціального навантаження (до розвитку груп м’язів найбільш важливих для гри в футбол), тобто від статичного навантаження до динамічного, від простих вправ до складних [42].
У шкільному віці силу розвиваємо вправами динамічного характеру (в тому числі вправами на швидкість і спритність). М’язи і кістки у дітей цього віку ще не підготовлені до великих силових навантажень статичного характеру. Тому максимальне навантаження не повинне перевищувати 30% ваги гравця. У юнаків об’єм і інтенсивність силових вправ поступово ростуть. Але і тут перевага надається динамічному режиму діяльності м’язів. Максимальне навантаження у юнаків 15-16 років не повинне перевищувати 70% ваги гравця. Саме в цей період у юних футболістів найбільш успішно розвиваються швидкісні і силові якості [8].
Силові вправи потрібно поєднувати з вправами на розслаблення (це дозволяє запобігти зниженню гнучкості м’язів, а після силових вправ провести легкі пробіжки, виконувати підтягування та інші розслаблюючі вправи, влаштовувати гру на розвиток спритності, а також приймати ванни і масаж, плавати).
У процесі розвитку сили використовуються тренувальні засоби, відповідно до режиму роботи м’язів футболіста. Ефективність розвитку сили залежить від правильного вибору методів, форм, засобів, від того, як розподілене навантаження в тренувальному циклі і на окремих етапах підготовки. У підготовчий період заняття по зміцненню сили треба провести 2-3 рази, а в основний принаймні раз в тиждень.
Методи розвитку сили: метод багаторазових повторень вправ з їх виконанням до втоми; важкоатлетичний метод тренування полягає в максимальних навантаженнях [42, 43].
Швидкість як рухова якість футболістів. Швидкість це здатність виконувати в певних умовах які-небудь дії за можливо короткий час. У футболі, де постійно змінюється інтенсивність і динаміка рухів, вимоги до швидкості і до швидкісних якостей гравця особливо високі. Передусім це стосується уміння швидко мислити і реагувати на полі, здійснювати просту і складну рухову діяльність, «знаходити» партнерів.
Швидкість реакції. Швидкість реакції визначається часом від отримання імпульсу до відповіді на нього. Вона залежить від швидкості протікання нервових процесів, а також від чутливості рецепторів. Розрізнюємо просту реакцію відповідь на один імпульс (старт) і складну вибіркову реакцію на різні імпульси, що отримуються в конкретній ігровій ситуації. Для спортивної гри типова складна реакція. Досвідченим гравцям дуже швидка вибіркова реакція дозволяє передбачувати дії суперників. В основі її лежить автоматизм, що досягається постійним вдосконаленням різних ігрових ситуацій на тренуванні, а також що приходить з накопиченням ігрового досвіду [46].
Швидкість виконання простих ігрових дій. У простих діях, що виконуються з високою швидкістю, розрізняємо дві фази: фазу зростаючої швидкості (стартова швидкість) і фазу стабільної швидкості (спринтерська швидкість). Максимальна швидкість, яку може розвинути гравець, залежить не тільки від рівня його швидкісних даних, але і від рівня розвитку динамічної сили, від ступеню оволодіння технікою рухів.
Швидкість виконання складних ігрових дій залежить від загального уміння рухатися. Ми розглядаємо комплекси рухів без м’яча, типові для будь-якої гри: комбінації стартів, поворотів і стрибків; зміни манери і напряму бігу. У рухах з м’ячем гравець демонструє координацію, ступінь володіння технікою. Саме освоєння технічної сторони ігрових дій допомагає футболісту показувати ритмічну і швидкісну гру [37].
Швидкість взаємодії футболістів залежить від організації гри, що будується на взаємозв’язках окремих ланок футболістів, які вирішують (за допомогою відпрацьованих комбінацій) типові ігрові ситуації. Характер розіграшу цих комбінацій визначає стиль команди, всю структуру взаємодій гравців.
Методика розвитку швидкості. Кожен з наведених вище виявів швидкості можна розвивати окремо або в комплексі у другій половині підготовчого і протягом усього основного періоду. Максимальна результативність в тренуванні швидкості досягається поєднанням навантаження і обов’язкового попереднього розминання, високою активністю гравців. Футболісти не повинні бути сильно втомлені: в стомленому організмі більше розвиваються вольові якості, ніж швидкісні [32].
Розвиваючи реакцію на зовнішні сигнали, перевагу надають вправам, в яких рух (наприклад, ривок) починається внаслідок дії зорового імпульсу (мах рукою, кидок м’яча), тобто так, як це буває в грі. Між вправами обов’язкові паузи для відпочинку: без них не досягнути максимальної інтенсивності рухів.
Швидкісні здатності футболістів краще усього розвивати у віці від 13 до 16 років. З точки зору фізіології це пояснюється більш високою швидкістю протікання нервових процесів у молодих футболістів. Між швидкістю бігу і швидкістю реакції немає тісного зв’язку: гравець з швидкою реакцією не обов’язково повинен володіти високими спринтерськими даними.
Методи розвитку швидкості. Метод повторення рухів з максимальним зусиллям. В його основі повторення простих і складних рухів з максимальною витратою сили. Час відпочинку повинен бути достатнім для відновлення затрачених сил.
Метод відпрацювання реакції на несподіваний імпульс. Розвиває швидкість реакції гравця при оцінці ситуації, допомагає швидко і результативно вирішувати ігрові завдання. Використовується для розвитку простої і складної реакцій.
Метод повторних рухів в полегшених умовах Застосовується для розвитку стабільної швидкості (спринтерської) і для підвищення частоти рухів ніг. У цих умовах розвиваємо так звану «супершвидкість», яка значно вища за швидкість, що показується гравцем під час матчу. Так вдається долати «швидкісний бар’єр» гравця і руйнувати, «швидкісний стереотип». Вправи вимагають від футболіста максимальної зосередженості і тренованості [46, 29].
Витривалість як рухова якість футболістів. Витривалістю у спортсмена ми називаємо здатність до тривалої рухової діяльності з відносно високою інтенсивністю. Ступінь витривалості визначають декілька чинників: функціональний розвиток окремих частин організму, координаційні здатності м’язів, психічний стан гравця. Як один з виявів рухових здатностей, витривалість залежить не тільки від чинників, які визначають її рівень. Вона має і свою структуру. Тому у футболістів розрізнюємо загальну і спеціальну витривалість [14, 31].
Загальна витривалість визначається здатністю гравця тривалий час виконувати рухи середньої інтенсивності, використовуючи функціональні можливості організму (особливо серцево-судинної і дихальної систем). Працюють всі групи м’язів, що позитивно впливає і на спеціальну витривалість.
Спеціальна витривалість визначається здатністю футболіста виконувати (згідно з вимогами гри) складну рухову діяльність тривалий час з високою інтенсивністю.
Така здатність залежить від можливостей організму зберігати кондицію (працездатність) при рухах з максимальною інтенсивністю. Її характеризують швидкість і стабільність нервових процесів. До спеціальної витривалості належить і здатність втримувати високий рівень фізіологічних процесів навіть в анаеробних умовах.
Витривалість організму розвивається тільки до моменту, коли гравець відчує себе втомленим. Витривалий той, хто не тільки стомлюється пізніше за інших, але і той, хто продовжує активні дії, незважаючи на втому. Це означає, що висока міра витривалості передбачає і високий рівень моральних і особливо вольових якостей. Воля активний вияв моральних і розумових якостей особистості: гравець бачить перешкоду і свідомими зусиллями волі, його долає [30].
Методика розвитку витривалості. Особливу увагу розвитку витривалості потрібно приділяти в першій половині підготовчого періоду, коли організм гравця використовує всі резерви аеробний процесів. Пізніше, коли організм звикає функціонувати в режимі нестачі кисню, мова йде вже про розвиток спеціальної витривалості і про другий етап підготовки. В основний період спеціальну витривалість необхідно підтримувати на можливо високому рівні.
У шкільному віці витривалість у футболістів розвивають відповідними віку формами і методами. Тренувальні заняття повинні бути різноманітними і емоційними. Проводити їх найкраще в формі гри [9, 32].
У юнаків витривалість розвивають суворо за планом, пізніше на заняттях по підвищенню загальної витривалості. Розвиваючи спеціальну витривалість, необхідно відразу визначити, в якій формі вона повинна виявлятися, у яких (з точки зору віку і рівня підготовка) гравців і в який тренувальний період [30].
Методів розвитку витривалості декілька: метод безперервного навантаження розвиває загальну витривалість. Тривала безперервна діяльність середньої інтенсивності примушує організм гравця працювати в аеробний умовах, що підвищує його функціональні можливості. Найкраща форма безперервного навантаження взаємопов’язані бігові вправи, під час виконання яких частота пульсу досягає 140-150 ударів за хвилину; метод навантаження, що безперервно міняється полягає в тому, що в певні моменти інтенсивними вправами змушуємо організм працювати в режимі нестачі кисню. На інших же відрізках занять «кисневий борг» повинен бути повернений організму. Такий метод дозволяє долати порівняно великі відстані з швидкістю (від 3 до 15 км/г) , що постійно міняється, метод переривистого навантаження має два варіанти: А метод навантаження, що міняється. Полягає в зміні інтенсивного або більш інтенсивного навантаження і відпочинку різної тривалості, відпрацьовуються рухами що повторюються. Використовується для розвитку як загальної, так і спеціальної витривалості; метод інтервального навантаження. Відрізняється тим, що інтервали між навантаженням і відпочинком постійні. Залежать вони від процесу діяльності фізіологічних функцій [10].
Спритність як рухова якість футболістів. Спритність  здатність швидко і точно координувати рухи при вирішенні несподіваних завдань, які «задає» гра. Ступінь спритності визначає уміння гравця координувати свої рухи.
Спритність буває загальна і спеціальна. Основне завдання загальної спритності розширити запас рухових навичок. Загальна спритність основа спритності спеціальної, яку набуває гравець у процесі систематичної підготовки з використанням різних форм фізичного виховання. Спеціальною спритністю ми називаємо уміння гнучко, пластично «пристосовувати» свої рухи до ігрової ситуації, що міняється, зберігаючи цілеспрямованість, точність і високий рівень рухової діяльності.
Спеціальна спритність не абстрактна «чиста» спритність, а основа технічної сторони ігрової діяльності. Вона завжди виявляється через техніку в можливо більшому числі варіантів. Різноманітність варіантів дозволяє гравцеві впоратися з незначними змінами зовнішньої ситуації (політ м’яча, метеорологічні умови) із змінами ситуації на полі. Ступінь спеціальної спритності міняється з розширенням рухового арсеналу із зростанням досвіду гравця: чим багатший цей арсенал, чим більше гравець засвоїв різних комбінацій, тим легше він буде орієнтуватися в ігровій ситуації [14, 47].
Розвиваючи спритність, ми тим самим розширюємо арсенал спеціальних рухів, необхідних футболісту в грі. У процесі розвитку спритності велике навантаження випадає на центральну нервову систему, і гравець швидко стомлюється. Тому, як і вправи на швидкість, вправи на спритність не треба починати без попередньої розминки. Крім того, футболісту треба бути в хорошому фізичному і психічному стані (втома заважає рухатися пластично і координовано, гальмує засвоєння нових рухових навичок і веде до помилок в грі).
Спритність потрібно розвивати на всіх етапах підготовки футболістів. Кращий шлях зміна засобів, що використо¬вуються. Загальна спритність вимагає першорядної уваги у другій половині підготовчого періоду, а спеціальна на кожному етапі тренування протягом усього основного періоду.
Метод розвитку спритності. Метод повторення складних, з точки зору координації рухів який дозволяє зміцнювати базу і розширювати арсенал рухових навичок. Пізніше починають розвивати здатність використання рухових навичок в умовах гри, що міняються. На цьому етапі використовуємо складні ігрові вправи для розвитку координації. Їх складність і інтенсивність залежать від рівня технічної підготовки гравця [11].
Для визначення змісту тренування головним повинен бути об’єктивний аналіз гри, характер, обсяг та інтенсивність рухової активності гравця під час матчу. Тільки на підставі таких даних можна об’єктивно визначити форму і зміст тренування з націленням гравця як до змагань, так і забезпечення його спортивного росту.
Вже тривалий час розвиток швидкості науковці і практики футболу розглядають в поєднанні з розвитком сили. Аналогічно розглядають і проведення техніко-тактичної підготовки в поєднанні з розвитком рухових якостей, а не ізольовано, що у грі у футбол не зустрічається.
Справа в тому, що навіть у кращих наших командах гравці недостатньо швидко обробляють м’яч, пересуваються полем, не впевнено грають головою і тому наші команди саме в цих компонентах поступаються кращим командам Англії, Іспанії, Німеччини та іншим які володіють високим рівнем фізичної підготовки і швидкості [4].
З позиції методики, головною складовою фізичної підготовленості футболіста є рухові якості: швидкість, спритність, сила і витривалість, розвиток яких на тренуваннях може носити загальний або спеціальний характер, в залежності від того наскільки це поєднується з роботою з м’ячем, тобто з технікою. Наведені компоненти під час гри практично не роздільні і взаємозалежні, тому з точки зору методики дуже важко  враховувати існуючі закономірності, їх недотримування може суттєво вплинути на якість тренування і ріст майстерності гравця. Важливою складовою фізичної підготовки гравця є розвиток рухових навиків необхідних йому у грі.
Швидкість. У футболі швидкість є важливою, а по суті і вирішальною якістю. Розвивається на базі солідно розвинутої сили, а також на відповідному рівні розвинутої спритності та витривалості. У грі у футбол швидкість проявляється у багаточисельних різновидах: швидкості спринтерський в поєднанні зі спритністю падінь, єдиноборств, стартів, стрибків, швидкість володіння м’ячем і виконання технічних прийомів, швидкість оцінки ігрових ситуацій та виконання відповідних прийомів і дій, а також швидкість плинності психічних процесів. Для координації великих навантажень в тренуванні важливо знайти правильний вираз швидкості (постійна швидкість або зміна темпу).
Швидкість буде розвиватися при оптимальному стані організму, тобто коли немає відхилень в стані здоров’я, нервова система і руховий апарат розім’яті, м’язи розігріті і розслабленні. Іншою важливою умовою є те, щоб організм обов’язково був відпочившим, не втомленим попереднім тренуванням або грою [46].
Звичайна спринтерська швидкість футболіста розвивається у взаємозв’язку і з іншими складними рухами, тобто як це відбувається під час гри. Інший різновид швидкості розвивається повторенням рухів – це швидкісна витривалість. Для розвитку швидкості користуються пробіганням коротких відрізків серіями (по 2-4), закінчуючи вправу з максимальною інтенсивністю. Проміжки між серіями заповнюють ходьбою, а наступна серія розпочинається тільки якщо частота пульсу знизилась до 90-95 ударів за хвилину.      
Кількість серій залежить від рівня тренованості футболіста та інших факторів, і при сприятливих умовах їх можна збільшувати від 1-2 до 4-6. Відрізки можуть бути різними (збільшеними, скороченими, пробігання з ходу та ін.). Якщо відрізки беруться довжиною 20-60 м, які футболіст пробігає за 3-8 сек, тоді між ними дається достатній інтервал відпочинку, для того щоб кожен наступний відрізок долався на максимальній швидкості, що є можливим тільки при достатньому відновлені організму. При такій організації тренування швидкість розвивається на 100%, а сила на 60%. Швидкісні вправи можна включати в кожне тренування, якщо рівень підготовленості футболістів дозволяє їм поєднувати пробіжки в максимальному темпі з іншими складними вправами. Тут важливу роль відіграє інтервальне тренування [42].
В межах окремого тренування розвиток швидкості проводиться після цілеспрямованої розминки і до початку основної частини тренування. Корисно було би розвивати швидкість у комплексі з технікою і спритністю. Тоді швидкість пронизувала би все тренування.
В тижневому циклі швидкісна підготовка повинна проводитись у всіх тренуваннях з найбільшим акцентом на вівторок-середу. Однак, слід зауважити, що після проведеного матчу або важкого тренування на силу або витривалість для повного відновлення організму необхідно 72 години, тому в цей час інтенсивність швидкісної роботи зменшується.
В річному циклі розвиток швидкості починається з 4-го тижня підготовчого періоду коли вже досягнуто відповідних результатів у розвитку сили та витривалості. Задача тут полягає в тому, щоб поступовим скороченням довжини відрізків і збільшенням швидкості зменшити об’єм роботи і підвищити її інтенсивність, яка досягає найвищої позначки за два тижні до початку змагань. Тут перевага надається комплексним методам тренування, тобто розвиток швидкості проводиться у поєднанні з технікою та спритністю. Звичайні і звичні методи поступово відходять зі змісту тренувань.
Протягом основного періоду розвиток швидкості залишається важливою складовою фізичної підготовки. Тренування і надалі містять розвиток спрінтерської та комплексної швидкості, (в поєднанні зі спритністю і технікою),  а  також швидкісної витривалості яку розвивають методом інтервального тренування [39].
Спритність є важливою руховою якістю футболіста, оскільки сприяє можливості точно,  економно і швидко виконувати нову невідому рухову задачу. Основою спритності є нервово-м’язева координованість створена на сукупності різносторонніх рухів якими оволодів гравець. Спритний футболіст легко оволодіває новими технічними прийомами, краще пристосовується до різних ігрових умов. Така залежність між технікою і спритністю в футболі випливає із характеру самої гри, де техніка є своєрідною «спеціальною спритністю».
Подібно швидкості, спритність також повинна би пронизувати всі тренування. До того ж гравцеві слід виконувати не тільки складні рухові вправи за характером близькими до елементів гри, а і вправи довільного плану. Для розвитку спритності кращою є підготовча частина тренувального заняття. В основній частині тренування, спритність виступає тільки як спеціальний елемент пов’язаний з технікою, швидкістю та ін. [27].
В тижневому циклі розвиток спритності проводиться на всіх тренуваннях і перш за все безпосередньо після важкої гри або важкого тренування коли вправи швидкості дозволяють організму відновлюватися носячи характер активного відпочинку. Над розвитком спритності постійно працюють протягом року, тільки час від часу змінюючи характер вправ. На початку підготовчого періоду переважають вправи загального профілю (додатково рухливі ігри, інші види спорту). Потім відбувається поступовий перехід до виконання падінь, стрибків, стартів, гальмування. В такому ж плані відбувається і тренування в спритності в основному періоді, де ця якість стає частиною комплексних занять по розвитку техніки і спритності. В кінці сезону заняття по спритності є незамінним засобом по боротьбі перенасиченістю футболом [56].
Сила – розвиток цієї якості до необхідного рівня є суттєвою складовою частиною фізичної підготовки яка покликана бути «гострокутним каменем» розвитку всіх інших рухових якостей. Від сили м’язів залежить швидкість руху, спритність, технічність і витривалість. Величина зусиль які виконують м’язи залежить від товщини і якості м’язевої тканини, здібності одночасно включити в роботу максимальну кількість м’язевих волокон, тобто так звану синхронізацію. Останнім часом великої популярності  набувають вправи ізометричного методу напруження де максимальні зусилля здійснюються без динамічної роботи. Наприклад, стоячи під гімнастичною перекладиною натискати на неї знизу-вверх. Кожне зусилля виконується з максимальним напруженням протягом 6-10 с. Такі зусилля необхідно виконувати 2-3 рази серіями по 4-6 зусиль. Застосування цього методу тренування принесло велику користь штангістам, легкоатлетам метальникам. В тренуванні футболістів ізометричні вправи краще виконувати до початку підготовчої частини занять з тим, щоб перейти до інших динамічних форм тренування [55].
Розвитком сили необхідно займатися систематично переходячи від невеликої кількості підходів з великою вагою, до великої кількості підходів з малою вагою. Вправу слід виконувати швидко і динамічно. Не варто забувати і про розвиток м’язів верхніх кінцівок та тулуба, чергуючи напруження з розслабленням. Юні футболісти можуть виконувати силові вправи починаючи з 13 років [32].
Специфічним футбольним завданням є розвиток спеціальної сили для гри головою і підвищення швидкості бігу, що поки ще залишається слабким місцем гри наших футболістів. На тренувальних заняттях силові вправи рекомендується виконувати після вправ на розвиток спритності і техніки, оскільки силовими вправами порушується точність м’язевої координації. Крім того заняття силовими вправами викликають втому, яка зберігається протягом 24-48 годин. Швидкі динамічні вправи та вправи поштовхового характеру можна проводити і до кінця підготовчої частини занять в залежності від подальшого напрямку занять – ігрове тренування, тактична підготовка, вивчення комбінацій або розвиток витривалості [40].
На початку підготовчого періоду силова підготовка проводиться мінімум два рази на тиждень. В другій половині цього періоду вона зменшується до одного разу на тиждень з поступовим переходом на динамічні та швидкі вправи.
Витривалість – це здібність виконувати роботу з малою інтенсивністю протягом тривалого часу. Футболу більш притаманною є швидкісна витривалість, яка допускає під час занять чергування бігу на короткі відрізки з інтервалами відпочинку протягом тривалого часу, тобто в такому ритмі як і під час гри. Тому поряд з іншими видами тренувань футболіста був розроблений і застосований метод інтервального тренування, за допомогою якого в різній ступені комплексно розвиваються всі рухові якості, в такому вигляді в якому вони зустрічаються у грі. 
Головним принципом методу є чергування різного роду навантаження  з тривалими інтервалами  відпочинку, що є головним і вирішальним моментом в тренуванні. Навантаження максимальної інтенсивності повинно тривати від 30 до 60 сек. Тут частота пульсу може досягати 180 ударів за 1 хв. Наступні вправи виконуються тільки якщо частота пульсу знизиться до 120-140 ударів за 1 хв. Величина навантаження в одній серії вправ доходить до шести, а кількість серій у добре тренованого гравця до трьох, з відпочинком між ними тривалістю від 3 до 5 хв. Цей метод слід практикувати уважно з юними футболістами даючи навантаження протягом 30 сек тільки в одній серії вправ. В жодному разі не можна підміняти заняття інтервальним методом іншими формами фізичної підготовки. Інтервальне тренування необхідно постійно доповнювати вправами для розвитку швидкості (повторний метод тренування) та сили [8, 10, 12].        
Вправи на розвиток витривалості виконуються в кінці основної частини тренування з таким розрахунком, щоб з психологічної точки зору не закінчувати заняття інтервальним бігом.
В тижневому тренувальному циклі витривалість розвивають в четвер-п’ятницю, що обумовлюється тим, що заняття з розвитку швидкості вже проведені і залишається достатньо часу для відпочинку перед матчем. Найбільшого обсягу вправи на витривалість досягають в кінці січня. В подальшому обсяг вправ зменшується але інтенсивність і швидкість виконання зростає. 
В другій половині підготовчого періоду відбувається перехід на розвиток швидкісної витривалості, де головна роль належить інтервальному тренуванню, яке на початку проводять два рази на тиждень, а в кінці періоду один раз на тиждень. В основному періоді витривалість розвивається як комплексним так і інтервальним методами, однак над розвитком цієї якості працюють не менше одного разу на тиждень [29].

2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ

2.1 Завдання дослідження

Для досягнення поставленої мети у роботі були поставлені наступні завдання:
1. Визначити особливості морфофункціонального розвитку і фізичної підготовленості у юнаків експериментальної і контрольної групи віком 15 – 16 років.
2. Перевірити ефективність застосування у навчально-тренувальному процесі засобів з футболу, спрямованих на підвищення морфофункціонального стану та фізичної підготовленості юнаків старшого шкільного віку.

2.2 Методи дослідження

Вирішення завдань роботи і досягнення поставленої мети вирішували з використанням таких методів дослідження:
1. Аналізу наукової та навчально - методичної літератури з теми, який показав, що наявні наукові дослідження щодо морфофункціонального розвитку та фізичної підготовленості юних футболістів в основному стосуються дитячо-юнацьких спортивних шкіл, збірних команд з футболу [1-3] і не враховують в належній мірі особливості навчально-тренувального процесу у загальноосвітній школі.
Проблему побудови навчального процесу з футболу в загальноосвітній школі вирішували багато фахівців: Ю.В. Васьков, І.М. Пашков,                                Є.В. Столітенко та інші. Даних про використання засобів футболу з метою підвищення показників і рівня фізичної підготовленості учнів практично відсутні. Відкритими залишаються і питання обґрунтування показників, які характеризують стан організму під впливом навчально-тренувального процесу з футболу. Поряд з цим відмічається, що ефективність ігрової діяльності з футболу залежить також від морфологічних особливостей (довжини тіла, маси тіла, довжини кінцівок, обхвату стегна [Шамардін В.Н.,  2001].
2. Методи визначення антропометричних показників (довжини тіла, маси тіла, окружності грудної клітки (ОГК) за методикою С.В. Хрущева (1980).
3. Для визначення співвідношення довжини і маси тіла використовували метод індексів. Визначення масо-зростового співвідношення обчислювалось за індексом Кетле (ІК) по формулі: 


ІК = 

Оцінка рівня фізичного розвитку за індексом Кетле учнів віком 15 – 18 років:

	Рівень співвідношення довжини і маси тіла
	           Індекс Кетле

	низький
	    ≤ 325,0

	нижчий за середній 
	    325,1 – 350,0

	середній
	    350,1 – 375,0

	вищий за середній
	    375,1 - 400

	високий
	     ≥ 400



4. Життєву ємність легень ( ЖЄЛ ) визначали методом спірометрії.
Учням необхідно було зробити вдих, і потім максимальний видих (на протязі 4-6 сек) у сухий спірометр. ЖЄЛ вимірювалась одноразово. Показники спірометра регістрували.
5. За допомогою проб із довільною затримкою дихання на вдиху (проба Штанге) та видиху (проба Генчі) визначали здатність юнаків управляти диханням. За секундоміром відзначали час з моменту зупинки дихання до його відновлення, сек. Час затримки дихання (ЗД вдиху) у середньому становить у 15-річних – 40-45 сек, у 16-річних – 45-50 сек. Тривалість затримки дихання на видиху ( ЗД видиху ) у середньому становить – 20-39 сек (за даними Т.Ю. Круцевич, 2011).
6. Для оцінки функціонального стану серцево-судинної системи юнаків в стані спокою були використані наступні показники: частота серцевих скорочень (ЧСС), уд/хв; артеріальний тиск, систолічний та діастолічний (АТс, АТд), мм рт. ст; пульсовий артеріальний тиск (АТп ), мм  рт. ст.
- Частота серцевих скорочень (ЧСС), уд/хв визначалась пальпаторним методом, пульс вимірювався протягом 1 хвилини в стані спокою.
Показники частоти серцевих скорочень (ЧСС), уд/хв у юнаків старшого шкільного віку за даними різних авторів 

	Вік, років
	Хрипкова А.Г.
1990
	Маліков М.В.
2001
	Романюк В.П.
2007

	15 років
	76,0
	80,20
	79,0

	16 років
	75,0
	79,00
	72,0



- Артеріальний тиск, систолічний (АТс) і діастолічний (АТд), мм рт. ст визначали за допомогою стандартного тонометра за методикою                          Н.С. Короткова.
Показники артеріального тиску ( систолічного та діастолічного) мм рт. ст у юнаків старшого шкільного віку за даними різних авторів:

	Вік, років
	Левушкін С.П.
2000
	Маліков М.В.
2001
	Романюк В.П.
2007

	15 років
	112 / 69,7
	109 / 67
	114 / 70

	16 років
	113 / 70,7
	112 / 70
	117 / 68



- Пульсовий артеріальний тиск (АТп), мм рт. ст визначали розрахунковим методом за різницею між величинами систолічного і діастолічного тиску. Величина пульсового тиску показує рушійну силу кровообігу. Чим більший пульсовий тиск, тим вищий систолічний об’єм крові.
7. Фізичну підготовленість юнаків 15 і 16 років визначали за такими тестами:
- Сила м’язів кисті (правої) визначалась кистевим динамометром. Вимірювання повторяли  3 рази, результат фіксувався у кг.
- Підйом тулуба в сід із в. п.  лежачи на спині, ноги загнуті в колінах. Застосовували для вимірювання сили і силової витривалості м’язів тулуба. Протягом 30 сек потрібно було зробити максимальне число повторень, кількість разів.
- Вис на зігнутих руках, сек. Застосовували для визначення сили і силової витривалості рук і верхньої частини тулуба.
- Стрибок у довжину з місця, см. Застосовували для визначення «вибухової сили». Виконувалось 2 спроби, оцінювався кращий результат.
-  Стрибки на одній нозі на дистанцію 20 м, враховувався час подолання відстані, сек. Визначали рівень розвитку швидкісної сили м’язів ніг.
- Нахил тулуба вперед із в. п. сидячи, см. Застосовувався для визначення гнучкості.
 -  Човниковий біг 10 х 5 м, сек. Використовували для оцінки швидкісних та координаційних здібностей учнів.
8. Комплексну оцінку рівня морфофункціонального та рухового розвитку юнаків проводили за розробленою школою нормативів комплексної оцінки, методика Романюка В.П. (2007). 
В плані контролю рівень розвитку визначався за 5-ти бальною системою для кожного показника: 1 бал - низький рівень; 2 бали – рівень розвитку нижче середнього; 3 бали – середній рівень; 4 бали – рівень розвитку вище середнього і 5 балів – високий рівень розвитку показника.

Таблиця 2.2.1
Комплексна оцінка морфофункціонального та рухового розвитку юнаків віком 15 і 16 років (за даними В.П. Романюка)
	Показники
	Вік, років
	Рівень оцінки, балів

	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	1. Довжина тіла, см
	15
	164,0
	167,0
	172,4
	176,5
	180,4

	
	16
	168,0
	170,9
	174,7
	176,3
	183,6

	2. Маса тіла, кг
	15
	50,1
	55,5
	60,7
	65,0
	70,0

	
	16
	52,9
	56,4
	61,7
	66,5
	70,4

	3. Окружність грудної клітини
(ОГК), см
	15
	77,6
	80,0
	85,5
	90,0
	91,4

	
	16
	76,0
	83,5
	84,3
	88,3
	89,0

	4. Життєвий індекс (ЖІ) мл/кг
	15
	49,2
	57,2
	64,1
	72,3
	77,7

	
	16
	59,5
	61,3
	69,4
	75,0
	82,2

	5. Затримка дихання на вдиху,
сек
	15
	26,1
	31,0
	45,6
	50,3
	61,2

	
	16
	32,4
	43,0
	59,4
	70,0
	102,0

	6. Частота серцевих скорочень
(ЧСС), уд/хв
	15
	84
	79
	69
	61
	58

	
	16
	80
	72
	70
	64
	60

	7. Сила правої кісті, кг
	15
	27,2
	33,0
	35,2
	39,0
	42,4

	
	16
	30,0
	38,0
	39,9
	42,0
	50,2

	8. Підйом в сід з в. п. лежачи,
разів.
	15
	25
	28
	30
	33
	34

	
	16
	21
	24
	29
	34
	37

	9. Стрибок в довжину з місця,
см
	15
	200
	208
	217
	223
	239

	
	16
	194
	200
	213
	228
	234

	10. Стрибок на одній нозі 20 м,
сек
	15
	5,39
	5,29
	4,77
	4,34
	4,14

	
	16
	5,26
	4,99
	4,62
	4,20
	4,14

	11. Нахил тулуба вперед із в. п.
сидячи, см
	15
	22
	24
	28
	33
	34

	
	16
	19
	25
	27
	29
	33

	12. Човниковий біг 10 х 5 м, сек
	15
	16,93
	16,57
	15,71
	14,89
	14,40

	
	16
	18,16
	17,22
	16,13
	15,23
	13,52


Оцінки всіх показників в балах складаються. На основі загальної суми балів юнаки отримували комплексну оцінку морфофункціонального та рухового розвитку (табл. 2.2.2).

Таблиця 2.2.2
Школа комплексної оцінки морфо-функціонального та рухового розвитку юнаків (за даними Романюка В.П., 2007)

Рівень розвитку
	Низький
	Нижче середнього
	Середній
	Вище середнього
	Високий

	12 – 23 балів
	24 – 35 балів
	36 – 47 балів
	48 – 59 балів
	60 балів



9. Методи математичної статистики.
Визначали середню арифметичну величину (М); середнє квадратичне відхилення (δ), помилку середньої арифметичної (m); достовірність відмінностей по критерію  t – Стьюдента.

2.3 Організація  дослідження

Всього в ході експерименту обстежено 49 юнаків віком 15 і 16 років. Контрольну групу становили 21 юнак, які займалися фізичною культурою за загальноприйнятою програмою фізичного виховання (навчальний матеріал з футболу). Експериментальну групу становили 28 юнаків, що займалися футболом в умовах спортивного класу.
Засобами спортивної підготовки у футболі юнаків експериментальної групи були різноманітні фізичні вправи, що безпосередньо впливають на вдосконалення технічної підготовки (загально-підготовчі, спеціально-підготовчі, допоміжні, змагальні). До тактичної підготовки юнаків у навчально-тренувальний процес були включені різні тактичні пересування (різні прийоми техніки пересування разом з технікою володіння м’ячем; удари по м’ячу ногою (удосконалення точності ударів); удосконалення вміння швидко, точно і несподівано виконувати удари по воротах; введення м’яча різними способами правою та лівою ногою на високій швидкості; засвоєння тактики нападу індивідуальні, групові та командні дії) та тактика захисту; навчальні та тренувальні ігри.
Дослідження проводилось у три етапи. Перший етап передбачав визначення мети та завдань дослідження, вивчення і аналіз науково-методичної літератури.
Другий етап включав – визначення морфофункціонального розвитку, фізичної підготовленості юнаків 15 і 16 років, які займались футболом в умовах спортивного класу та юнаків, які займались футболом, згідно базової навчальної програми для загальноосвітньої школи.
Показники, що характеризували морфофункціональний розвиток і фізичну підготовленість юнаків визначались наприкінці навчального року.
На третьому етапі аналізувались дані юнаків експериментальної і контрольної групи віком 15 і 16 років.
Отримані за допомогою методів математичної статистики дані дозволили проаналізувати отримані показники і зробити висновки.


3  РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ

При заняттях спортом показники фізичного розвитку є основною умовою досягнення максимального результату та основним критерієм спортивного відбору.
Аналіз отриманих даних показників фізичного розвитку юнаків віком 15 і 16 років експериментальної і контрольної групи показав, що середні показники довжини тіла, маса тіла, окружності грудної клітки (ОГК) та масово-зростового індексу юнаків експериментальної групи у віці 15 і 16 років мали більші показники в порівнянні з контрольною групою юнаків (табл. 3.1).
Зокрема найбільша маса тіла і окружність грудної клітки (ОГК) були вірогідно більшими у юнаків експериментальної  групи у віці 15 років, ніж у контрольній групі.
Так, маса тіла у юнаків експериментальної групи віком 15 років становила – 60,7 ± 2,0 кг, в контрольній групі – 56,2 ± 0,9 кг (t = 2,05); окружність грудної клітки (ОГК) – 85,5 ± 1,3 cм та 77,8 ± 0,6 см (t = 5,38). Вірогідно більшими були і показники ОГК і масово-зростового індексу (ІК) між експериментальною і контрольною групою юнаків  і у віці 16 років                  (t= 3,46).
Збільшення показників фізичного розвитку у юнаків експериментальної групи віком 15 і 16 років можливо пояснюється більшою наявністю м’язового компоненту.
Показники індексу фізичного розвитку (індекс Кетле) були вірогідно вищі у юнаків експериментальної групи у віці 15 і 16 років в порівняні з юнаками контрольної групи (табл. 3.1).
Так індекс фізичного розвитку у юнаків 15 років експериментальної групи становив – 352,0 ± 2,7 г/см, у контрольній групі – 331,4 ± 4,6 г/см                   (t = 3,86), у юнаків віком 16 років експериментальної групи – 353,2 ± 2,2 г/см, в контрольній групі – 337,8 ± 4,9 г/см (t = 2,87).


Оцінка рівня фізичного розвитку за співвідношенням показників довжини і маси тіла у юнаків віком 15 і 16 років експериментальної групи була «середньою», у контрольній групі юнаків знаходилась на «нижче середньому» рівні (табл. 3.1).
Дослідження функціональних показників системи дихання дозволило виявити більш високі середні показники життєвої ємності легень (ЖЄЛ), життєвого індексу (ЖІ), затримки дихання на вдиху (ЗД вдиху) та видиху (ЗД видиху) у юнаків експериментальної групи віком 15 і 16 років в порівнянні з контрольною групою (табл. 3.2, рис. 3.1). Вірогідно значними розрізнення були у показниках життєвої ємності легень (ЖЄЛ) у віці 15 років між експериментальної і контрольної групи юнаків (t = 2,09).
Так, ЖЄЛ у юнаків експериментальної групи у віці 15 років становила 4,01 ± 0,2 л, в контрольній групі – 3,55 ± 0,1 л, у віці 16 років відповідно –                4,21 ± 0,2 л  проти 3,88 ± 0,1 л (t=1,5).
Зазначимо, що у віці 16 років нами не виявлено достовірної різниці між показниками ЖЄЛ юнаків експериментальної і контрольної групи                  (табл. 3.2, рис. 3.1).
Абсолютні показники ЖЄЛ мають незначну інформативну цінність, не враховуючи індивідуальні показники, тому життєву ємність легень (ЖЄЛ) у юнаків віком 15 і 16 років експериментальної і контрольної групи оцінювати за показниками життєвого індексу (ЖІ).
Більші показники життєвого індексу (ЖІ) відмічались у юнаків експериментальної групи у віці 15 і 16 років в порівнянні з юнаками контрольної групи, але відмінності були статично не значимі (t = 0,99, t = 0,57).
Так життєвий індекс (ЖІ) у юнаків експериментальної групи у 15 –річних становив 66,1 ± 2,7 мл/кг, у 16-річних - 68,2 ± 2,8 мл/кг, тоді, як у контрольній групі 15-річних юнаків 6,32 ± 1,1 мл/кг, у 16-річних – 66,4 ± 1,5 мл/кг табл. 3.2).



Аналіз середніх результатів максимальної затримки дихання на вдихові (ЗД вдиху), (проба Штанге) показав збільшення часу виконання проби в експериментальній групі юнаків як у віці 15 , так і у віці 16 років (табл. 3.2, рис. 3.1).
В експериментальній групі юнаків 15 років час затримки дихання на вдиху (ЗД вдиху) не мав статистично значимої різниці між показниками контрольної групи юнаків.
Так, час затримки дихання  на вдиху ( ЗД вдиху ) в експериментальній групі 15 річних юнаків був рівний 47,2 ± 1,8 с, у 16 річних – 59,4 ± 1,5 с, в контрольній групі у 15 річних - 45,6 ± 1,6 с, у 16-річних –                                   54,7 ± 1,8 с, між показниками затримки дихання на вдиху у юнаків спостерігались вірогідні відмінності (t = 2,01).
В показниках максимальної затримки дихання (ЗД видиху), (проба Генчі) нами не було виявлено статистично вірогідних розрізнень між юнаками експериментальної і контрольної групи у віці 15 і 16 років                   (рис. 3.1).
Час максимальної затримки дихання юнаками на вдиху та видиху характеризує можливості довільного управління диханням. Зростання часу довільної затримки дихання як на вдихові (проба Штанге), так і на видихові (проба Генчі) більшістю дослідників розцінюється як позитивне явище.
Одним із основних показників функціональних можливостей серцево-судинної системи є вивчення показників частоти серцевих скорочень (ЧСС) в стані спокою, показників артеріального тиску, систолічного (АТс) та діастолічного (АТд) і пульсового артеріального тиску (АТп).
В ході дослідження частоти серцевих скорочень (ЧСС) виявлено статистично значимо менші середні показники у юнаків експериментальної групи у віці 15 і 16 років в порівнянні з юнаками контрольної групи (t = 3,25, t = 3,92).
У юнаків експериментальної групи середні показники частоти серцевих скорочень (ЧСС) у віці 15 років становили 69,3 ± 2,4 уд/хв, у 16-річних               69,8 ± 1,9 уд/хв, в контрольній групі у віці 15 років ЧСС дорівнювала 78,0 ± 1,2 уд/хв, у 16 років – 79,3 ± 1,5 уд/хв (табл. 3.2, рис. 3.2).
Отримані показники частоти серцевих скорочень (ЧСС) цілком закономірні, адже загальновідомо, що в результаті засобів, особливо які спрямовані на розвиток витривалості, ЧСС у стані спокою помітно знижується (Сергієнко Л.П., 2001).
Іншим простим і поширеним способом визначення функціонального стану серцево-судинної системи є вимірювання артерільного тиску (АТ), на величині якого позначається вплив різних засобів, застосованих у процесі фізичного виховання.
Аналіз середніх показників артеріального систолічного тиску (АТс) юнаків експериментальної і контрольної групи віком 15 і 16 років, виявив більші величини АТ систолічного у юнаків експериментальної групи в 15 років (119,5 ± 2,8 мм рт. ст..) в порівнянні з показниками юнаків контрольної групи віком 15 і 16 років (табл. 3.2, рис. 3.2).
Аналіз показників діастолічного артеріального тиску (АТд) в експериментальній і контрольній групі юнаків віком 15 і 16 років показав, що статистично значиме збільшення АТ діастолічного спостерігається у віці 16 років юнаків контрольної групи (t = 3,04).
Вивчення пульсового тиску показує рушійну силу кровообігу адже відомо, що чим менше величина пульсового тиску, тим менше надходить крові із шлуночка в аорту під час систоли (В.П. Романюк , 2007).
Розрахунок пульсового артеріального тиску (АТп) показав, що більші величини виявлено у юнаків 15 і 16 років в експериментальній групі.
Достовірно вищий пульсовий тиск був в експериментальній групі юнаків у віці 15 і 16 років в порівнянні з контрольною групою (табл. 3.2, рис. 3.2).



Так у юнаків експериментальної групи віком 15 років він становив 4,7 ± 1,2 мм рт. ст., в контрольній групі – 43,1 ± 1,1 мм рт. ст. (t = 2,87), у віці 16 років відповідно – 50,5 ± 2,1 мм рт. ст.. і  43,2 ± 1,1 мм рт. ст.. (t = 3,08) у юнаків контрольної групи (табл. 3.2, рис. 3.2).
Таким чином, дослідження стану організму за показниками серцево-судинної і дихальної систем показало, що заняття футболом в умовах спортивного класу сприяють більш ефективній роботі серцево-судинної системи у 15-річних і 16-річних юнаків, в порівнянні з юнаками контрольної групи, що виражається в меншій частоті серцевих скорочень(t = 3,25, t = 3,92). У юнаків експериментальної групи виявлено також кращі показники пульсового артеріального тиску (t = 2,87, t = 3,08).
Більші показники життєвої ємності легень (ЖЄЛ), життєвого індексу (ЖІ), максимального часу затримки дихання на вдиху і видиху (ЗД вдиху, видиху) відмічали у юнаків спортивного класу з футболу.
Вивчення фізичної підготовленості юнаків віком 15 і 16 років показало, що заняття футболом в умовах загальноосвітньої школи і спортивного класу позитивно впливають на розвиток фізичних якостей.
Дослідження сили за показниками кистьової динамометрії виявили збільшення показників в експериментальній і контрольній групі юнаків у віці 15 і 16 років (табл. 3.3).
За абсолютними показниками кистьової динамометрії юнаків експериментальної і контрольної групи не було виявлено статистично достовірних відмінностей між ними у віці 15 і 16 років. В свою чергу більші показники сили правої кисті були відмічені у юнаків експериментальної групи у віці 15 і 16 років в порівнянні з показниками юнаків контрольної групи.
Так, юнаки експериментальної групи віком 15 років мали величини сили правої кисті рівні 35,2 ± 1,4 кг, у 16-річних – 39,9 ± 1,7 кг. У юнаків контрольної групи показники сили становили у 15 років – 33,5 ± 0,8 кг, у 16 років – 37,7 ± 1,1 кг (табл. 3.3).

Вивчення силової динамічної витривалості за тестом «підьом в сід з в.п. лежачи за 30 сек» у юнаків експериментальної і контрольної групи віком 15 і 16 років виявило вірогідно кращі показники у юнаків експериментальної групи у віці 15 і 16 років (t = 8,20 та  t = 3,33).
Показники силової динамічної витривалості у юнаків експериментальної групи віком 15 років дорівнювали 29,8 ± 0,8 разів, у віці 16 років – 29,0 ± 1,6 разів, у юнаків контрольної групи відповідно - 22,5 ± 0,4 разів і 23,4 ± 0,5 разів. У юнаків контрольної групи збільшення динамічної витривалості у віці 15  і 16 років було не значне ( табл. 3.3, рис. 3.3).
Визначення показників «вибухової» сили за тестом «стрибок у довжину з місця» показало, вірогідне збільшення «вибухової» сили у юнаків експериментальної групи у віці 15 і 16 років в порівнянні з показниками юнаків контрольної групи (t = 6,12 і  t = 2,38) (табл. 3.3).
Так, у юнаків експериментальної групи віком 15 років показник стрибка у довжину з місця становив – 216,5 ± 3,2 см, у 16-річних – 212,6 ± 4,7 см, в контрольній групі юнаків у віці 15 років 192,4 ± 2,3 см, у віці 16 років –                  199,6 ± 2,8 см (рис. 3.3).
На основі результатів тесту нахил тулуба вперед із в. п. сидячи встановлено, що у юнаків з віком гнучкість покращується як в експериментальній, так і в контрольній групі юнаків (табл. 3.3, рис. 3.3).
Достовірне покращення гнучкості було у юнаків експериментальної групи віком 15 і 16 років у порівнянні з показниками юнаків контрольної групи (t = 5,36 і  t = 3,08).
Так, гнучкість у юнаків експериментальної групи віком 15 років становила 27,8 ± 1,1 см, у віці 16 років – 26,7 ± 1,3 см, в контрольній групі відповідно – 21,1 ± 0,6 см і  22,3 ± 0,6 см (рис.  3.3).
Дослідження розвитку статичної силової витривалості за тестом «вис на зігнутих руках» показало, що показник збільшувався у юнаків експериментальної і контрольної групи у віці 15 і 16 років.


У юнаків експериментальної групи показник статичної силової витривалості у віці 15 років був вірогідно кращим (t=2,39) у порівнянні з показником юнаків контрольної групи (31,3 ± 3,0 сек проти 23,4 ± 1,4 сек), у віці 16 років в показниках юнаків експериментальної та контрольної групи (30,3 ± 2,3 сек проти 29,5 ± 1,4 сек), не спостерігалось вірогідних відмінностей (t = 0,35).
Отже, порівняльний аналіз показав, що юнаки експериментальної групи мали кращу силову статичну витривалість (табл. 3.3, рис. 3.4).
За показниками тесту «стрибки на одній нозі 20 м» було встановлено, що швидкісна сила мала вірогідно кращі показники у юнаків експериментальної групи у віці 15 і 16 років у порівнянні з показниками юнаків контрольної групи ( t = 8,57, t = 7,14).
Так, показник швидкісної сили за тестом «стрибки на одній нозі 20 м» у юнаків експериментальної групи у віці 15 років становив – 4,8 ±0,1 сек, у віці 16 років – 4,6 ± 0,1 сек, в контрольній групі юнаків 16 років показник становив - 6,0 ± 0,1 сек, у віці 16 років – 5,6 ± 0,1 сек (табл. 3.3, рис 3.4).
При визначені розвитку спритності за тестом «човниковий біг 10 х 5 м» у юнаків експериментальної і контрольної групи у віці 15 і 16 років були виявлені статистично вірогідні відмінності між показниками (t = 12,5, t = 6,0).
Так, показник тесту на спритність у юнаків експериментальної групи у віці 15 років становив 15,7 ± 0,2 сек, у віці 16 років – 16,1 ± 0,4 сек. Показники спритності юнаків експериментальної групи у віці 15 і 16 років були вірогідно кращі, ніж у юнаків контрольної групи (табл. 3.3).
Юнаки контрольної групи у віці 15 років виконували тест за 19,2 ± 0,2 сек, у віці 16 років за 18,8 ± 0,2 сек (табл. 3.3, рис. 3.4).
Комплексну оцінку рівня морфофункціонального та рухового розвитку юнаків віком 15 і 16 років експериментальної і контрольної групи проводили за шкалою оцінки розробленою Романюком В.П. (2007), яка включала 12 показників, які в сумі характеризують морфофункціональний та руховий рівень розвитку (табл. 2.2.1, 2.2.2).


Аналіз показників оцінки рівня морфофункціональних та рухових здібностей юнаків експериментальної групи показав, що середній бал за п’ятибальною оцінкою 12 показників юнаків віком 15 років дорівнював в сумі у 36 балів і відповідав середньої оцінки, у віці 16 років сума балів дорівнювала 35 балам і відповідала нижче середньому рівню, у контрольній групі юнаків 15 років рівень підготовленості дорівнював 17 балам і відповідав низькому рівню, у 16-річних юнаків рівень комплексної оцінки дорівнював 18 балів і оцінка рівня розвитку була низькою (табл. 3.4).
Отже, застосування елементів футболу, рекомендованих навчальною програмою в процесі фізичного виховання учнів є одним із ефективних засобів розвитку фізичної  підготовленості.
Вивчання рухової підготовленості юнаків старшого шкільного віку, які займалися футболом в умовах спортивного класу показало, що вони мали статистично значимо кращі показники сили м’язів-розгиначів спини (t = 8,20, t = 3,33), «вибухової» сили (t = 6,12, t = 2,38), гнучкості (t = 5,36, t = 3,08), швидкісної сили (t = 8,57, t = 7,14), а також спритності (t = 12,5, t = 6,0) в порівнянні з показниками юнаків контрольної групи загальноосвітньої школи.
Таким чином, проведене дослідження довело, що морфофункціональні та рухові показники можливо підвищити за рахунок засобів з футболу як у юнаків-спортсменів, так і у юнаків загальноосвітнього закладу, що необхідно врахувати їх у процесі проведення навчальних і тренувальних занять.
                                              


ВИСНОВКИ

1. На основі застосування засобів футболу в процесі фізичного виховання показана ефективність покращення морфо-функціонального розвитку  та фізичної підготовленості юнаків старшого шкільного віку.
2. Вивчення особливостей фізичного розвитку за показниками  довжини та маси тіла мало змінювалось у юнаків під впливом засобів футболу, за винятком окружності грудної клітки (ОГК) та індексу Кетле, які у юнаків експериментальної групи у віці 15 і 16 років були вірогідно більші.
3. Під впливом занять футболом показники життєвої ємності легень (ЖЄЛ), життєвого індексу (ЖІ) та затримки дихання на вдиху і видиху у юнаків експериментальної групи мали більші значення в порівнянні з юнаками контрольної групи.
4. Застосування засобів з футболу в умовах спортивного класу сприяють більш ефективній роботи серцево-судинної системи, що виражається у вірогідно меншій частоті серцевих скорочень (ЧСС) та вірогідно більшому пульсовому тиску (АТп) у юнаків експериментальної групи.
5. Виявлено найбільш високі показники фізичної підготовленості з силової динамічної витривалості, «вибухової» сили, гнучкості, швидкісної сили та спритності у юнаків віком 15 і 16 років експериментальної групи у порівнянні з контрольною групою.
6. Встановлено, що введення елементів футболу у навчально-педагогічний процес, в деякої мірі можливо також покращити комплексну оцінку морфо-функціонального стану та рухового розвитку юнаків старшого шкільного віку.
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