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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ СКОРОЧЕНЬ


	ВТ
	· вага тіла

	ДТ
	· довжина тіла

	ІМТ
	· індекс маси тіла

	ЗФП
	· загальна фізична підготовленість

	1ПМ
	· одноповторний максимум

	РФС
	· рівень фізичного стану

	СФП
	· спеціальна фізична підготовленість

	ЧСС
	· частота серцевих скорочень




ВСТУП


Актуальність теми. Футзал набирає популярності в усьому світі, спонукаючи тисячі дітей стати футзалістами та займає особливо важливу роль серед командних видів рухової активності, поширених у шкільному та студентському середовищах [8]. Він користується великою підтримкою серед дітей шкільного віку та підлітків, які прагнуть розвивати та вдосконалювати фізичні та моторні навички [3, 4, 7, 11]. Таким чином, наукові дослідження у цьому виді рухової активності значно зросли за останнє десятиліття для подальшого розуміння характеристик і специфіки впливу занять футзалом на фізичний стан людини [6, 11].
Як правило, футзал вимагає від гравців виконання дій високої інтенсивності швидко і з невеликим простором, що вимагає великих фізичних і фізіологічних зусиль, а також тактичних і технічних навичок. Крім того, під час занять футзалом від юнаків очікують швидкого прийняття рішень і стрімкого виконання наступальних (паси, дриблінг і кидки) і захисних (перехоплення м’ячів) завдань [66]. Враховуючи природу футзалу (наприклад, розмір майданчика, ігрову систему, тривалість змагань), багато змінних впливають на успіх у цьому виді рухової діяльності, тому існує потреба визначити найкращі критерії відбору для визначення найкращих гравців [15]. 
Одними із найважливіших факторів успіху у будь-якому виді спеціально організованої рухової діяльності – це провідні фізичні якості та рухові навички, необхідні для цього виду діяльності.
Вважається, що футзал має високі фізичні навантаження навіть на молодіжному рівні [23, 29, 73]. Під час повноцінної гри від гравців може вимагатися виконання близько 1350 дій високої інтенсивності, включаючи стрибки, короткі спринти та зміни напрямку, що включають швидкі прискорення та уповільнення [81]. Ці дії, пов’язані із силою, потужністю та швидкістю, які є найважливішими для успіху [72, 76]. Здатність розвивати високі рівні спринтерської швидкості, швидкості зміни напрямку й ефективності стрибків також показала відмінність між більш і менш успішними гравцями на юніорському рівні [64, 69, 73]. Тому важливим є, на нашу думку, розвивати такі фізичні якості як сила та швидкість з молодого віку.
Наукові дослідження у цьому руслі проводять здебільшого для високопрофесійних команд, і практично відсутні такі для команд аматорського рівня. Саме це зумовило вибір теми дослідження: «Удосконалення швидкісно-силової підготовки юнаків 15–17-ти років на заняттях з футзалу».
Зв'язок роботи з науковими програмами, планами, темами, грантами. Кваліфікаційна робота виконана відповідно до Плану науково-дослідної роботи Національного університету фізичного виховання і спорту України на 2021–2025 рр., згідно з темою кафедри теорії і методики фізичного виховання 3.3 «Удосконалення системи педагогічного контролю фізичної підготовленості дітей, підлітків і молоді в закладах освіти» (номер державної реєстрації 0121U108938).
Мета дослідження – науково обґрунтувати та розробити програму швидкісно-силової підготовки юнаків 15–17-ти років під час занять футзалом.
Завдання дослідження: 
1. Проаналізувати стан розробленості проблеми дослідження у науковій вітчизняній та зарубіжній літературі.
2. Вивчити особливості фізичного розвитку, швидкісно-силової підготовленості юнаків, які займаються футзалом.
3. Розробити програму швидкісно-силової підготовки юнаків 15–17-ти років засобами футзалу та експериментально перевірити її ефективність.
Об’єкт дослідження – навчально-тренувальний процес юнаків 15–17-ти років, які займаються футзалом.
Предмет дослідження – швидкісно-силові якості юнаків 15–17-ти років.
Для досягнення мети та виконання поставлених завдань було використано такі методи дослідження: теоретичні (аналіз та узагальнення даних науково-методичної літератури); медико-біологічні (антропометрія, динамометрія); педагогічне тестування фізичних якостей, констатувальний та формувальний педагогічний експерименти; методи математичної статистики (дескриптивний аналіз, методи перевірки гіпотез).
Практична значущість полягає в тому, що запропонована програма дозволяє покращити рівень розвитку швидкісно-силових здібностей юнаків 15–17-ти років, які займаються футзалом, і може бути рекомендована до використання як тренерами з футзалу, так і вчителями фізичної культури під час викладання варіативного модуля «Футзал».
Структура роботи. Робота викладена на 64 сторінках машинописного тексту, включає вступ, 3 розділи, висновки, практичні рекомендації. Містить 4 таблиці, 11 рисунків. У списку використаних джерел представлено 85 робіт, з них 72 – зарубіжних авторів. 

РОЗДІЛ 1
ТЕОРЕТИКО-МЕТОДИЧНІ АСПЕКТИ ПРОБЛЕМИ ШВИДКІСНО-СИЛОВОЇ ПІДГОТОВКИ СТУДЕНТІВ НА ЗАНЯТЯХ З ФУТЗАЛУ


1.1	Об’єктивні причини вдосконалення швидкісно-силової підготовки студентів засобами футзалу
Проблема вдосконалення системи управління навчально-тренувальним процесом юнаків 15–17-ти років засобами футзалу є однією з найскладніших. Це пов'язано з тим, що класично цей процес умовно поділяють на відокремлені види підготовки: фізичну, технічну, моральну, вольову, тактичну, теоретичну й інтегральну [4, 9, 11, 12].
Як уже було сказано в обґрунтуванні актуальності дослідження, футзал належить до високоінтенсивного виду рухової активності. Результати аналізу ігор команд з футзалу різного рівня показали, що футзаліст виконує в середньому 62,6 техніко-тактичних дій, з них на передачу приходиться більше половини (38,7) за гру. Решта показників техніко-тактичних дій знаходяться приблизно на одному рівні: ведення м’яча – 5,1, обведення – 4,8, перехвати – 8,3, удари по воротах – 5,6 [76]. 
Гра у футзал потребує прояву низки провідних фізичних здібностей, таких як спринтерська швидкість, швидкісна сила та спритність, що потрібно враховувати при виборі навчально-тренувальних засобів [40, 45].
Швидкість футболістів складається з таких факторів (рис. 1.1).
Розвиток швидкості вимагає комплексного підходу, включаючи вправи для розвитку вибухової сили, швидкості реакції та витривалості. Завдяки тренуванням, що покращують ці аспекти, гравці можуть підвищити свою продуктивність на полі та досягти більш високих результатів у футзалі [32, 70].


Рис. 1.1	Складові швидкісної підготовки у футзалі [21]

За час змагального матчу, гравець у середньому долає відстань від 3000 м до 5000 м, здійснює за гру до 50 ривків з максимальною інтенсивністю, в і долає в такому режимі дистанцію 600–800 метрів. При цьому пересування з високою швидкістю поєднується з прийомами м'яча, виконанням дриблінга, передачами, фінтами, відбором м’яча й ударами по воротах – все це потребує прояву високого рівня швидкісно-силової підготовленості [77, 76].
За результатами досліджень [18] структура пробігу за інтенсивністю складається з таких зон:
· зона низької інтенсивності (20–30%): ходьба або легкий біг із швидкістю 2–4 км/год; 
· зона середньої інтенсивності (40–50%): біг із швидкістю 5–7 км/год;
· зона високої інтенсивності (15–20%): ривки і переміщення на швидкостях 8–10 км/год під час атак і контратак;
· зона максимальної інтенсивності (5–10%): спринти із швидкістю 12–15 км/год і вище під час атакуючих дій або захисту, коли гравець повинен швидко дістатися до певного місця на полі.
Юнаки в середньому за гру виконують по 20–30 коротких інтенсивних ривків на відстані 5–15 м, затрачаючи на кожен з них в середньому від 1 до 3 с; до 5 раз за гру здійснюють довші швидкісні пробіжки по10–20 м [76].
За даними [27] у фазі оборони гравець переміщається на дистанції близько 1,2–1,5 км з акцентом на коротких ривках, а під час атаки – близько 1,5–2 км у більш інтенсивному темпі.
Таким чином, загальна дистанція складається з чергування низько- та високоінтенсивних переміщень, що потребує витривалості та готовності до швидкісної роботи.
Дослідження, проведені у [29], за допомогою спорттестера Polar S-810 визначили характер фізичного навантаження команди – загальна сума пульсу в грі становила 10920–10140 ударів. При цьому в ході досліджень не було виявлено виражених відмінностей у показниках членів команди, оскільки гравці у футзалі є універсальними. Перед початком матчу ЧСС становить 100–130 уд./хв, а вже на перших хвилинах гри ЧСС у футзалістів досягає 170–185 уд./хв [29]. 
Враховуючи специфіку футзалу, тренування на розвиток вибухової сили, спрямовані на покращення здатності швидко змінювати напрямок руху та виконувати потужні удари, є важливими складовими фізичної підготовки [40]. Вибухова сила дозволяє гравцям ефективно завершувати атаки завдяки сильним ударам по воротах. Юнаки 15–17-ти років, які займаються футзалом, здатні наносити удари по м’ячу, в результаті чого він досягає швидкості від 80 до 100 км/год [37]. Гравці вищої кваліфікації можуть досягати вищих показників, що свідчить про високий рівень вибухової сили та координації.
Розвиток вибухової сили дозволяє швидко змінювати напрямок, що має вирішальне значення під час атак і оборони, оскільки здатність змінити траєкторію руху за короткий проміжок часу може стати вирішальним фактором у грі [45]. Тому у футзалі при виборі засобів розвитку силових якостей відбирають ті, які розвивають силові якості без збільшення ваги гравця.

1.2	Фізіологічні та антропометричні детермінанти рівнів швидкісно-силової підготовленості у футзалі
У період статевого дозрівання відбувається високий розвиток морфологічних, нейронних і функціональних аспектів людини [22, 39], що може підвищити продуктивність у таких видах спорту, як футзал, який є найбільш поширеним видом спорту в закритих приміщеннях. 
Наявність періодичних високоінтенсивних рухових дій (ударів ногами, стрибків і спринтів) означає, що фізична сила і швидкість ретельно оцінюються і розвиваються під час навчально-тренувального процесу [64]. На сьогоднішній день, наскільки нам відомо, ми не знайшли експериментальних досліджень, які б оцінювали, як статеве дозрівання впливає на результативність у юнацькому футзалі [29, 31, 32].
Проте такі дослідження допоможуть тренерам і вчителям фізичної культури у виборі стратегій тренувань для підвищення швидкісних і силових якостей на різних етапах статевого дозрівання.
З фізіологічної точки зору, футзал є збалансованою модальністю, яка залежить від аеробного та анаеробного метаболізму [29, 41].
Як було зазначено, футзал – це вид рухової активності, де відбуваються повторювані коливання між моментами підвищеної інтенсивності (наприклад, спринт, стрибки й атакуючі рухи) та фазами меншої інтенсивності (наприклад, стандартні позиції та захисні рухи) [18]. Це вимагає відповідних фізіологічних і нервово-м’язових характеристик, включаючи здатність до витривалості, здатність до повторного спринту та силу нижніх кінцівок [16]. Цей комплексний спектр передумов підкреслює, що функціональні системи відіграють основну роль у змагальній діяльності.
На швидкісні якості впливає складна взаємодія різних факторів, таких як біомеханіка, фізіологія та антропометричні характеристики [14, 17, 30, 56], які в сукупності визначають здатність спортсмена швидко прискорюватися, сповільнюватися на футзальному майданчику. У цьому складному взаємозв’язку склад тіла та антропометричні характеристики є важливими факторами, які можуть впливати на спортивні результати [31]. Склад тіла, що відображає пропорційність між обезжиреною масою та масою жирового компоненту, за своєю суттю модулює співвідношення потужності та ваги спортсмена, критично впливаючи на його продуктивність у стрибкових елементах і спринті [14]. Крім того, взаємодія між цими антропометричними атрибутами та виконанням динамічних дій є складною та важливою, оскільки вищий індекс маси тіла (ІМТ) може як позитивно, так і негативно впливати на продуктивність [17]. Хоча збільшення маси тіла, як правило, пов’язане зі збільшенням вироблення сили, але надмірна вага може перешкоджати спритності та швидкості [78]. Barbieri et al. [17] показали, що видатні спринтери мали підвищений ІМТ, що, ймовірно, пояснюється вищим рівнем знежиреної маси, що є критичним визначальним фактором для вироблення сили [26]. Розуміння зв’язку між цими антропометричними характеристиками та продуктивністю у футзалі має вирішальне значення, оскільки допоможе краще зрозуміти та вдосконалити програми тренувань для оптимізації їх загальної продуктивності у футзалі.
Хоча дослідження спортивних результатів привернули значну увагу в контексті футболу, менша кількість досліджень існує в області футзалу [19, 23, 33], особливо щодо аматорського футзалу [25, 61]. 
Різниця в динаміці ігрового процесу та фізіологічні вимоги до футзалу вимагають спеціалізованого іспиту, особливо серед юнаків, які представляють вирішальну когорту у формуванні майбутнього. Крім того, кілька факторів суттєво змінюються протягом підліткового віку внаслідок процесів дорослішання, таких як рівень продуктивності та антропометричні характеристики [32, 83]. Наприклад, збільшення віку, як правило, супроводжується вищими значеннями зросту та маси тіла, а також вищими значеннями щодо сили та можливостей продукування сили [31]. Хоча існують деякі дослідження антропометричних характеристик і рівнів фізичної підготовленості гравців у футзал [16], дослідження, які спеціально зосереджені на молодих спортсменах та їхніх результатах, таких як спринтерські здібності та стрибки, залишаються обмеженими [50, 51]. 
Щодо розвитку швидкісно-силових якостей, то вік 15–17 років є сенситивним для цієї вікової категорії (табл. 1.1). 

Таблиця 1.1
Сенситивні періоди розвитку організму футзалістів у віковій категорії 
15-17 років [22, 38]
	Фізична якість
	Вік, років

	
	15
	16
	17

	Техніка бігу
	**
	**
	*

	Швидкість реакції
	**
	**
	**

	Швидкість прямолінійного бігу
	**
	**
	***

	Швидкість зміни напрямку руху
	**
	***
	***

	Частота рухів
	**
	***
	***

	Швидкість зупинки
	**
	***
	***

	Швидкість зміни способу руху
	**
	***
	***

	Швидкість реакції після стрибка
	**
	***
	***


Примітка. * – низький; ** – середній; *** – високий

У цей період у юнаків спостерігається значне підвищення рівня анаболічних гормонів, зокрема тестостерону, що сприяє збільшенню м’язової маси і сили. Це створює сприятливі умови для розвитку швидкісної сили та вдосконалення м’язових волокон [22].
У цьому віці формуються м'язові волокна ІІ типу (швидкі, або білі волокна), вони стають більш активними і здатними до швидких скорочень, що є критичним для виконання рухів з високою швидкістю та силою [26, 57].
Поліпшується координація м’язових груп і здатність нервової системи швидко активувати більшу кількість м’язових волокон одночасно. Це дозволяє юнакам ефективніше виконувати вибухові рухи з максимальною потужністю [31].
1.3	Методичні підходи до вдосконалення системи швидкісно-силової підготовки юнаків засобами футзалу
Аналіз спеціалізованої літератури показав, що в ігрових видах рухової активності домінуючим показником у досягненні високого рівня розвитку провідних якостей є високий рівень розвитку швидкісно-силових здібностей, який дозволяє гравцям досягати необхідного рівня функціональної, техніко-технічної підготовленості, досконало володіти здатністю до прояву оптимальних зусиль у часі і просторі, виконувати складно координаційні елементи футзальної гри [10, 40].
Головною метою силових тренувань у високоінтенсивному виді рухової діяльності є вдосконалення специфічних і релевантних рухових дій гравців, властивих футзалу. Щоб досягти цього результату використовують різні режими режими силових тренувань:
· з чіткими моделями рухів (традиційні вправи з опором, балістичні вправи, пліометрія, підняття вантажів та/або спеціальні силові дії);
· з різними комбінаціями часової організації силових тренувальних навантажень (наприклад, варіації мікроциклів і тренувальних сесій);
· з різними навантаженнями;
· з широким діапазоном швидкостей руху; 
· зі специфічними біомеханічними характеристиками [1, 13, 25, 26].
Як правило, навчально-тренувальні заняття поєднують різні режими вправ (наприклад, тренування з обтяженнями, пліометричні тренування та специфічні для футзалу силові дії), що дозволяє оптимально розвивати силу завдяки нервовій і морфологічній адаптації [34]. 
Комбінація різних методів, включаючи високоінтенсивне силове тренування, що включає традиційні вправи з опором (TRE; присідання) і пліометрику [20], TRE і тренування спринту [24, 36, 41, 84], а також комплексне силове тренування (CT) [34, 43, 60], останнім часом привернули значну увагу. Хоча між попередніми режимами силових тренувань існує деяка подібність, є важливі відмінності. У цьому огляді ми виявили, що під комплексним тренуванням розуміються протоколи тренувань, які складаються з чергування біомеханічно порівнянних силових вправ і спортивних вправ в одному тренуванні [46].
Більшість досліджень [33, 36, 42, 44] з молодими футболістами як правило використовували повторення до відмови або високі навантаження (70–95% 1ПМ) для покращення сили та потужності. Однак такий режим веде до надмірної втоми, яка не дозволить гравцям виконувати ефективні тренування з м’ячем одразу після тренування. У дослідженні López-Segovia et al. [54], були використані помірні навантаження (від 45% 1ПM ~1,20 м·с−1 до 70% 1ПM ~0,80 м·с−1) і мала кількість повторень у вправах присідання. Такий режим дав суттєве покращення силових показників, головним чином для U16. Тобто, використання малої кількості повторень і помірного навантаження (50–65% 1ПМ) дала більший результат, ніж високі навантаження. Однак цілком ймовірно, що частина успіхів у U16 сталася через те, що ця група перебувала в чутливій фазі розвитку сили, як повідомлялося в попередньому дослідженні. 
У дослідженні [55] показано, що традиційне футбольне тренування у поєднанні з силовими тренуваннями вибухового типу суттєво покращують результати у вертикальних стрибках та спринті на дистанції понад 5 м, не впливаючи на розвиток витривалості. Інше дослідження [84] продемонструвало покращення продуктивності в бігу на 20 метрів (2–4%) у молодих футболістів різного віку за такого режиму тренування. 
У дослідженнях [62, 63] доведено, що використання помірних навантажень у високому темпі навантажує нервову систему, але не вимагає високих метаболічних затрат. 
У роботі [65] було досліджено вплив вибухових силових тренувань, які застосовувалися для футзалістів протягом 8 тижнів тричі на тиждень, на визначені фізичні та фізіологічні параметри. Програма була складена з врахуванням специфіки контактів із суперниками.
Інші науковці стверджують, що для збільшення вибухової сили юнаків 15–17-ти років необхідно використовувати пліометричні вправи і тренування з вагою власного тіла [34, 67, 68]. Пліометричний метод спрямований на збільшення накопичення та вивільнення пружної енергії м’язово-сухожильних одиниць, внаслідок короткочасності та високої жорсткості ніг під час циклу ексцентрично-концентричного скорочення [37]. Крім того, пліометрія пов’язує швидкість і силу рухів, створюючи вибухові рухи [48]. Пліометрія використовує такі вправи, як різні типи стрибків, щоб підвищити ефективність м’язового ексцентрично-концентричного циклу [49, 62, 74]. Тренування з обтяженням тіла спрямовані на продукуваня енергії шляхом зосередження на концентричних скороченнях [47]. Тренування з власною вагою характеризуються основними рухами з використанням власної ваги тіла або інструменту для штовхання та підтягування тіла проти сили тяжіння [44]. Сила тяжіння під час фізичних вправ оптимально збільшує навантаження на тіло, таким чином поступово посилюючи навантаження під час фізичних вправ [61]. Вправи з використанням власного тіла – це альтернатива силовим тренуванням, яку можна виконувати майже будь-де та будь-коли, тоді як використання зовнішніх обтяження може покращити фізичну форму, наприклад силу м’язів, координацію та силу [82]. Необхідно враховувати кілька частин тренування, включаючи силу та об’єм навантаження, порядок діяльності, кількість повторень, підходів, швидкість прогресу, час відпочинку між підходами та тип діяльності. 
Крім того, поєднання швидкості та сили є дуже важливим фізичним біомотором у різних видах спорту. Елемент швидкості завжди базується на базовій концепції, а саме: співвідношенні між часом і відстанню, тому швидкість завжди пов’язана з часом реакції, частотою руху за одиницю часу та швидкістю на певній відстані [1, 11]. 
Після 8-тижневих пліометричних тренувань, доданих до стандартної програми підготовки футзалістів, вони отримали статистично значущі прирости вибухової сили та швидкості кінцівок у молодих гравців. Чим довели, що пліометричне тренування є кращим, ніж кругове тренування [37]. Важливою є ремарка по те, що під час такого тренування необхідно контролювати показники чистої швидкості [48]. 
Як ефективні засоби загального впливу на фізичні якості футзалістів практики пропонують традиційні комплекси вправ з інших видів спорту, які використовуються в тренувальному процесі з ігрових видів спорту – зокрема, гімнастичні та легкоатлетичні [48]. 
Для швидкісно-силової підготовки юнаків повинні застосовуватися такі вправи, які позитивно взаємодіють за своїм характером із основною руховою навичкою, що сприяє скороченню часу виконання технічних прийомів з м’ячем.
Співвідношення засобів, що використовуються для швидкісно-силової підготовки, змінюється в процесі багаторічного тренування футзалістів і великою мірою залежить від їх індивідуальних особливостей [71]. Так, якщо в перші роки занять багато часу приділяється вправам без м’яча, то надалі основна увага концентрується на виконанні вправ з м’ячем на високій та максимальній швидкостях, що мають вирішальне значення для досягнення активних дій під час гри [62, 68].
За даними [78], футзалісти віком 15–17 років мають витрачати у підготовчому періоді близько 60% від загального часу на різнобічну швидкісно-силову підготовку та по 20% – на награвання тактичних варіантів та вдосконалення техніки. У період змагання час, що відводиться на вдосконалення техніки, збільшується на 10% і відповідно зменшується час для різнобічної швидкісно-силової підготовки. Ці дані можуть бути відомим орієнтиром при плануванні занять з юними футболістами.

Висновки до розділу 1
Аналіз наукових розвідок показав, що:
· проблема удосконалення швидкісно-силової підготовленості юнаків у футзалі є актуальною оскільки значна частина наукових розвідок стосується професійних команд; 
· мала кількість робіт присвячена методичним аспектам формування швидкісно-силової підготовки у футзалі на початкових етапах занять футзалом; практично відсутні детально описані програми навчально-тренувального процесу з розвитку швидкісної сили у футзалі; 
· потребують систематизації методичні підходи до планування навчально-тренувального процесу з розвитку провідних фізичних здібностей дітей і молоді, які займаються футзалом. 


РОЗДІЛ 2
МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ


2.1	Методи дослідження
Для вирішення завдань кваліфікаційної роботи застосовували такі методи дослідження: 
· аналіз та узагальнення науково-методичної літератури; 
· медико-біологічні методи; 
· педагогічне тестування;
· педагогічний експеримент; 
· методи математичної статистики. 

2.1.1	Аналіз та узагальнення науково-методичної літератури
Аналіз та узагальнення науково-методичної літератури дозволили виокремити об’єктивні причини вдосконалення швидкісно-силової підготовки юнаків 15–17-ти років у футзалі; вияснити особливості антропомоторного розвитку юнаків, що займаються фут залом, узагальнити методичні підходи до вдосконалення системи швидкісно-силової підготовки у футзалі та сформулювати категорійний апарат кваліфікаційного дослідження.
У цілому було вивчено 85 літературних джерел, з них 72 публікації зарубіжних авторів.
2.1.2	Медико-біологічні методи
Антропометрію застосовували для вимірювання тотальних, поперечних та повздовжніх розмірів тіла, обводу грудної клітки [5]. Зважування проводилося на електронних вагах ВУ-3/150 з похибкою 50 г, повздовжні розміри вимірювалися антропометром Мартіна, поперечні – за допомогою товстого циркуля, товщина шкірно-жирових складок вимірювалася каліпером.
Компонентний склад тіла визначали за даними аналізатора складу тіла Tanita BC-601.
Максимальна сила тяги м’язів рук вимірювалася за допомогою цифрового ручного динамометра Takei (діапазон 5–100 кг, точність 100 г), м’язів ніг – за допомогою станового динамометра Takei 5402 (діапазон 20–300 кг, точність 0.5 кг).
Індекс реактивної сили визначали, використовуючи додаток «My Jump Lab».
2.1.3	Педагогічне тестування 
Вибір контрольних вправ здійснювався з урахуванням даних науково-методичної літератури [6]. Перед тестуванням учасники виконували стандартизовану розминку, яка включала 5-хвилинний біг у самостійному темпі, після чого 5 хвилин динамічного розтягування (наприклад, підняття колін, випади) і 5 хвилин специфічних для футзалу вправ високої інтенсивності (спринт і зміна швидкості напрямку з м’ячем і без). Відпочинок між пробами, проведеними в той самий день, становив до 5–6 хв.
У перший день тестування виміряли антропометричні показники та виконали тест стрибок проти руху, стрибок у довжину з місця, стрибок у висоту з місця [57], спринтерський біг на дистанції 5, 10 і 20 м, максимальну динамічну силу в жимі ногами, розраховували індекс реактивної сили [35]. 
						(2.1)

На основі даних стрибка вгору обраховували анаеробну потужність за формулою Льюїса

						(2.2)
де	ВТ – вага тіла (кг); h – висота вертикального стрибка (м)

На другий день оцінювали швидкість реакції за допомогою додатка Reaction Speed, удару провідною ногою (Kicking-D) і непровідною ногою (Kicking-ND), а також проводили Іллінойський тест на спритність [49]. 
Kicking-D і Kicking-ND оцінювалися за дальністю польоту м’яча після удару серединою підйому. Було проведено п’ять випробувань для кожної ноги з відпочинком 30–60 с. Оцінка проводилася згідно рекомендацій [6].
Спринт на 5 м, 10 м і 20 м проводилися разом, оскільки результати спринту на 5 м і 10 м були проміжним часом для спринту на 20 м. Використовувалися чотири хронометражні ворота: перший ставився на стартову позицію, другий – на 5-метрову, третій – на 10-метрову і четвертій – на фініш. У випробуванні учасник розташовується у високій позиції для старту, 1 м позаду лінії старту, і починає випробування довільно. Коли учасник перетинає перші ворота, починається відлік часу. Проміжний час зазначається після проходження других і третіх воріт, а час зупиняється після того, як учасник проходить четверті ворота. Дається 3 випробування з відпочинком по 2 хвилини. 
2.1.4	Педагогічний експеримент
Педагогічний експеримент складався з двох етапів: констатувального та формувального. Констатувальний педагогічний експеримент передбачав вимірювання антропометричних показників тіла, а також комплексне тестування спеціальної фізичної підготовленості юнаків 15–17-ти років, які займаються футзалом. Вимірювання проведені на вибірці 34 студентів 15–17-ти років. 
Для участі у формувальному педагогічному експерименті були сформовані дві групи студентів: експериментальна група (ЕГ, n=16) та контрольна група (КГ, n=18). В обох групах навчально-тренувальний процес здійснювався з урахуванням графіка навчального процесу. Юнаки ЕГ займалися за запропонованою нами програмою з включенням вправ на розвиток швидкісно-силових здібностей, а юнаки КГ за загальноприйнятою програмою з футзалу.
Всі студенти дали згоду на участь в експерименті відповідно до нормативного документу [85]. 
2.1.5	Методи математичної статистики
У роботі використано дескриптивний аналіз, а також методи перевірки гіпотез [2, 80]. 
Визначалися такі статистичні показники як середнє арифметичне (), стандартне (середньоквадратичне) відхилення (s). 
Відмінності параметричних даних перевіряли з використанням t-критерію Стьюдента для двох малих незалежних вибірок. Відмінності в показниках, які не відповідали нормальному розподілу перевіряли з використанням критерію Манна-Уїтні, а гравців обох груп до та після експерименту – з використанням критерію Вілкоксона [80]. Розрахунок показників здійснювався у середовищі Microsoft Ехсе1.
Рівень статистичної значущості приймався не нижче 95 % (р < 0,05).

2.2	Організація дослідження
У констатувальному педагогічному експерименті взяло участь 34 студенти 15–17-ти років Відокремленого структурного підрозділу «Івано-Франківський фаховий коледж фізичного виховання НУФВСУ» та Івано-Франківського фахового коледжу електронних приладів Івано-Франківського національного університету нафти й газу. 
У формувальному педагогічному експерименті були сформовані дві групи студентів: експериментальна група (ЕГ, n=16) та контрольна група (КГ, n=18). 
Дослідження проводилось в декілька етапів:
Перший етап (жовтень 2023 р. – грудень 2023 р.) було присвячено формулюванню категорійного апарату наукового дослідження, аналізувалась науково-методична література з питань організації та методики навчально-тренувальних занять з розвитку швидкісно-силових здібностей юнаків, які займаються футзалом, документи навчально-тренувального процесу. 
Другий етап (січень 2024 р. – травень 2024 р.) полягав у проведенні констатувального експерименту (вимірювання показників морфологічного стану і комплексне тестування фізичної (швидкісно-силової) підготовленості юнаків 15–17-ти років, які займаються футзалом). 
Констатувальний та експеримент проводився з вихованцями Відокремленого структурного підрозділу «Івано-Франківський фаховий коледж фізичного виховання НУФВСУ» та Івано-Франківського фахового коледжу електронних приладів Івано-Франківського національного університету нафти й газу. 
Щоб звести до мінімуму коливання кліматичних та інших умов і уникнути добових коливань, усі випробування проводили в спортивному залі з 9:00 до 11:00.
Формувальний експеримент проводився тільки зі студентами Відокремленого структурного підрозділу «Івано-Франківський фаховий коледж фізичного виховання НУФВСУ», які займаються футзалом за запропонованою нами програмою з розвитку швидкісно-силових здібностей граців у футзал.
Третій етап (червень 2024 р. – жовтень 2024 р.) передбачав аналіз та узагальнення отриманих матеріалів, математико-статистичну обробку результатів експерименту, їх оформлення, формулювання висновків, оформлення рукопису кваліфікаційної роботи та розробку методичних рекомендацій.



РОЗДІЛ 3
ПРОГРАМА ШВИДКІСНО-СИЛОВОЇ ПІДГОТОВКИ ЮНАКІВ НА ЗАНЯТТЯХ З ФУТЗАЛУ ТА ЇЇ ЕФЕКТИВНІСТЬ


3.1	Фізичний розвиток юнаків 15–17-ти років, які займаються футзалом
Важливими складовими успіху в будь-якому виді рухової активності, зокрема у футзалі, є антропометричні параметри та будова тіла. Склад тіла є одним із факторів, який у поєднанні з техніко-тактичними, фізичними, функціональними та психосоціальними факторами може визначати спортивний потенціал людин та ймовірність успіху в певному виді рухової діяльності. Моніторинг складу тіла може допомогти оцінити результати розробленого тренувального плану. У футзалі слід контролювати як кількість жирової тканини, так і обезжирену масу тіла, оскільки відповідний рівень жирового компоненту дозволяє гравцям рухатися ефективніше під час тренувань і матчів. Суха маса та м’язова маса (надмірна або недостатня) можуть призвести до небажаних змін у швидкості, силі та потужності. Занадто велике фізичне навантаження для юнаків з дуже малою м’язовою масою може знизити ці фактори продуктивності, а також збільшити ризик травми та час відновлення після фізичних навантажень. 
Аналіз показників фізичного розвитку юнаків 15–17-ти років, які займаються футзалом, проводився на підставі дослідження антропометрії тіла, а також їх компонентного складу та показників динамометрії різних груп м’язів (табл. 3.1).
Зіставлення виміряних параметрів показало, що довжина тіла в юнаків 15–17-ти років, які займаються футзалом, становила у середньому 174,9±2,4 і 176,0±2,6 см у ЕГ і КГ відповідно, що є статистично незначущим.
Вага тіла у юнаків, які займаються футзалом, становила 68,5±2,1 кг і 67,2±1,7 кг відповідно, що також має статистично незначущі відмінності.
Таблиця 3.1
Фізичний розвиток юнаків 15–17-ти років, які займаються футзалом
	Антропометричні показники
	Групи дослідження

	
	ЕГ (n=16)
	КГ (n=18)

	Вік, років
	16,4±0,1
	16,1±0,2

	Довжина тіла, см
	174,9±2,4
	176,0±2,6

	Вага тіла, кг
	68,5±2,1
	67,2±1,7

	ІМТ, кг‧м-2
	20,7±0,5
	20,2±0,4

	Загальна маса води, л
	44,4±1,3
	43,7±1,5

	М’язова маса, кг
	34,2±1,1
	32,4±1,3

	Маса жирового компоненту, кг
	6,7±0,6
	7,1±0,5

	Маса жирового компоненту, %
	10,3±0,7
	10,6±0,8

	Вісцеральний жир, см
	1,9±0,2
	2,0±0,3

	Обвід грудної клітки, см
	93,3±3,7
	92,2±4,1

	Обвід талії, см
	76,4±0,7
	74,2±1,1

	Обвід сідниць, см
	96,5±1,7
	93,8±1,3

	Обвід стегна, см
	права
	56,5±0,7
	55,9±0,8

	
	ліва
	56,1±0,6
	55,5±0,7

	Обвід гомілки, см
	права
	36,3±0,5
	35,7±0,7

	
	ліва
	35,9±0,7
	35,5±0,7

	Рухливість в тазостегновому суглобі, см
	відведення
	права
	86,8±2,2
	87,5±2,5

	
	приведення
	ліва
	84,9±0,8
	81,0±3,5

	
	відведення
	права
	87,8±1,9
	89,9±1,3

	
	приведення
	ліва
	87,4±1,2
	84,4±3,0

	Станова динамометрія (ноги), кг
	права
	111,4±2,0
	112,0±2,9

	
	ліва
	109,5±2,5
	108,9±2,6

	Станова динамометрія, кг
	138,4±11,2
	142,1±10,5




Продовження табл. 3.1
	Максимальна сила тяги стегна, кг
	згинання
	права
	47,4±1,1
	44,9±3,1

	
	
	ліва
	46,7±1,0
	44,4±2,8

	
	розгинання
	права
	63,4±1,5
	60,3±2,6

	
	
	ліва
	62,6±1,7
	58,7±2,1

	Максимальна сила тяги гомілки, кг
	згинання
	права
	36,8±1,0
	35,9±2,0

	
	
	ліва
	36,2±0,9
	35,6±1,8

	
	розгинання
	права
	30,4±1,0
	31,1±1,0

	
	
	ліва
	30,0±08
	30,9±1,1


Примітка. ІМТ – індекс маси тіла

Не виявлено також статистично значущої різниці і в значеннях ІМТ для юнаків обох груп – 20,7±0,5 кг‧м-2 і 20,2±0,4 кг‧м-2 відповідно. 
Аналогічна тенденція спостерігалася і для значень компонентного складу тіла (рис. 3.1). 


Рис. 3.1	Компонентний склад тіла юнаків 15–17-ти років, які займаються футзалом:  – експериментальна група (ЕГ),  – контрольна група (КГ)
Не було виявлено статистично значущих відмінностей в значеннях загальної маси води – 44,4±1,3 л і 43,7±1,5 л у юнаків ЕГ і КГ відповідно; значення показників маси м’язової компоненти тіла також не мали статистично значущої різницці – 34,2±1,1 кг і 32,4±1,3 кг відповідно. 
Статистично значуще не відрізнялися також як абсолютні, так і відносні значення маси жирового компоненту тіла юнаків 15–17-ти років – 6,7±0,6 кг та 7,1±0,5 кг, що відповідало 10,3±0,7 % та 10,6±0,8 % відповідно, що відповідає нижній межі норми для цього вікового діапазону (10–20 %).
Це саме стосувалося і значень вісцерального жиру в організмі юнаків, які займаються футзалом.
Між досліджуваними групами не спостерігалося статистично значущої різниці і в показниках обвідних розмірів тіла (див. табл. 3.1).
Слід відзначити хоча і статистично незначущу, проте різницю в обхватних розмірах нижніх кінцівок у юнаків 15–17-ти років, які займаються футзалом. Це ще раз засвідчує, що антропометричні та морфологічні маркери пов’язані з морфологічною асиметрією. Коли одностороннє навантаження (або провідна кінцівка) бере участь у специфічному для рухової діяльності русі, кінцівка стає переважною нервово-моторними патернами, що призводить до різних видів морфологічної та силової асиметрії. 
Не виявлено статистично значущої різниці і в показниках рухливості в тазостегнових суглобах обох ніг.
Футзалісти, як правило, використовують обидві ноги для удару, але б’ють частіше та сильніше тією ногою, яка є провідною. Асиметрія нижніх кінцівок може бути наслідком односторонніх ударів ногами і більшого повторення рухів провідною кінцівкою. Незбалансована робота кінцівок у навчально-тренувальному процесі може призвести до різних опорно-рухових асиметрій нижніх кінцівок, які пов’язані з підвищеними факторами ризику травм. Частота ушкоджень м’язів, викликаних асиметрією сили, значно збільшується у незбалансованих гравців до 16,5%; порівняно з 4,1% для збалансованих гравців [64]. Крім ударів ногою, футбол часто включає інші односторонні дії, такі як різні повороти, підбори або передачі, що може призвести до морфологічної та функціональної асиметрії.
Дані про незначну асиметрію розвитку нижніх кінцівок підтверджуються і показниками максимальної сили тяги м’язів ніг, які є у середньому дещо більшими для правої ноги, ніж для лівої – на 1,7 % та 2,8 % відповідно у юнаків 15–17-ти років ЕГ та КГ, а також у рухах приведення-відведення.
Тому під час розробки і планування навчально-тренувального процесу важливо враховувати цей фактор.

3.2	Характеристика швидкісно-силових здібностей юнаків 15–17-ти років, які займаються футзалом
Успіх у такому виді рухової діяльності як футзал обумовлений, більшою мірою, проявом швидкісно-силових якостей юнаків у конкретній руховій навичці, їх здатності до прояву м’язової сили протягом невеликого проміжку часу. 
Включені в обстеження тести з метою оцінки швидкісно-силових здібностей юнаків 15–17-ти років, які займаються футзалом, були відібрані з урахуванням результатів досліджень інших авторів, проведених для футболу, міні-футболу та модифіковані для футзалу (табл. 3.2).
Таблиця 3.2
Фізична підготовленість студентів, які займаються футзалом
	Контрольні вправи
	Групи дослідження

	
	ЕГ (n=16)
	КГ (n=18)

	Швидкісні якості

	Час бігу на 5 м, с
	1,13±0,07
	1,14±0,08

	Час бігу на 10 м, с
	1,88±0,05
	1,87±0,04

	Час бігу на проміжку10–20 м, с
	1,32±0,06
	1,35±0,04

	Час бігу на 20 м, с
	3,20±0,08
	3,18±0,11




Продовження табл. 3.2
	Швидкісно-силові якості

	Стрибок у довжину з місця, см
	235,2±3,2
	238,5±2,9

	Стрибок у висоту з місця руки на поясі, см
	27,8±0,4
	27,4±0,5

	Анаеробна потужність, кг‧м‧с-1
	784,0±12,8
	764±20,1

	Час контакту із землею, с
	1,05±0,08
	1,06±0,09

	Час польоту, с
	0,47±0,01
	0,50±0,01

	Індекс реактивної сили, ум.од.
	0,45±0,01
	0,46±0,01

	Стрибок у висоту з присіду, см
	24,8±1,0
	25,0±1,0

	Анаеробна потужність, кг‧м‧с-1
	741,0±22,3
	730,0±25,1

	Стрибок проти руху, см
	36,8±1,0
	37,1±0,8

	Сила удару провідною ногою, м
	48,3±1,5
	47,8±1,7

	Сила удару непровідною ногою, м
	42,5±1,8
	42,0±2,1

	Іллінойський тест на спритність, с
	17,85±0,12
	17,90±0,09



Час бігу на дистанції 5, 10, 20 м передбачає прискорення зі статичного вихідного положення до максимальної швидкості по прямій лінії. Точніше, 5-метровий спринтерський тест в основному використовується для вимірювання лінійного прискорення людини. Слід відзначити, що результати груп досліджень у цих тестах статистично не відрізнялися між собою і знаходилися в межах ДІ (1,0–1,27 с). Слід відзначити, що величина прискорення нерівномірно змінюється по дистанції (рис. 3.2).

Рис. 3.2	Динаміка зміни швидкості руху у спринті на 20 м
Значення показника швидкісної сили м’язів ніг у тестах обох груп не мали статистично значущої різниці. Середньогрупові значення у тестових вправах «Стрибок у висоту руки на поясі» і «Стрибок у висоту з присіду» знаходилися на рівнях низький– нижче середнього (менше 30 см) [59].
Середньостатистичні результати стрибка у довжину з місця відповідали рівням середній–вище середнього (нормативний діапазон 221–240 см).
Середньостатистичні значення стрибка проти руху юнаків 15–17-ти років теж відповідають поганому рівню (нормативний діапазон 31–40 см).
Середні потужності, які розвивають юнаки у цих тестах представлені на рис. 3.3.


Рис. 3.3	Значення середньої потужності вертикальних стрибків юнаків 15–17-ти років, які займаються футзалом (обраховані за формулою Левіса): 
 – експериментальна група (ЕГ),  – контрольна група (КГ); 1 – статистично значущі відмінності порівняно з першим тестом; 2 – статистично значущі відмінності порівняно з другим тестом

Індекс реактивної сили показує здатність перемикатися з ексцентричного (подовження м’язів) на концентричне (скорочення м’язів) скорочення. Це означає, що індекс реактивної сили дає нам гарне уявлення про здатність людини використовувати свій цикл розтягування-скорочення для швидких, динамічних і вибухових рухів, таких як стрибки, прискорення, зміна напрямку руху, які є властивими для футзалу. Аналіз отриманих нами показників показав, що середньогорупові значення цих показників (0,45±0,01 і 0,46±0,01) знаходяться на мінімальному рівні (<0,60). Розподіл досліджуваного контингенту за цим показником показано на рис. 3.4.


Рис. 3.4	Розподіл юнаків 15–17-ти років, які займаються футзалом, за індексом реактивної сили:  – експериментальна група (ЕГ),  – контрольна група (КГ)

Як видно з рис. 3.4, 60–80 % юнаків 15–17-ти років, які займаються футзалом, не готові до пліометрії середньої інтенсивності. Тому слід зосередитися на розвитку їх сили та пліометричної техніки.
Показники сили удару провідною і непровідною ногами показали чітко виражену (t=2.151–2.483; p<0.05) асиметрію в розвитку силових якостей обох ніг, що добре корелює з антропометричними і динамометричними показниками, отриманими нами, на що потрібно буде звернути увагу при плануванні навчально-тренувального процесу із цим контингентом.
Аналіз результатів Іллінойського тесту на спритність показав, що середньогрупові значення 17,85±0,12 с і 17,90±0,09 с в обох групах не відрізняються і відповідають середньому рівню (нормативний діапазон для цього рівня 16,2–18,1 с).
Таким чином, ми виміряли основні показники швидкісно-силової підготовленості юнаків 15–17-ти років, які займаються футзалом, і виявили певні особливості їх розвитку, що є підгрунтям для розробки нашої програми з розвитку цієї якості у цьому віці.

3.3	Зміст програми удосконалення швидкісно-силової підготовленості юнаків засобами футзалу
Побудова навчально-тренувального процесу з удосконалення швидкісно-силової підготовленості проходила відповідно до організації навчання у ЗВО і співвідносилося з графіком навчального процесу з урахуванням екзаменаційних сесій, канікул, теоретичного навчання та виробничих практик (рис. 3.5). 
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Рис. 3.5	Двоциклічний графік розвитку швидкісно-силових якостей  юнаків у футзалі з урахуванням графіка навчального процесу: U – розвантаження; C – змагання; Т – перехідний;  – об’єм,  – інтенсивність,  – пік
Використовуючи досвід організації навчального процесу з розвитку швидкісно-силових здібностей різного контингенту інших дослідників з футзалу, ми зупинилися на біциклічному підході до розроблення річного плану фізичної підготовки, оскільки у футзалі, як на цей момент, існують дві різні фази змагальної діяльності: регіональний рівень та змагання студентської ліги з футзалу, який рекомендований [21].
Перший підготовчий етап є найдовшим і триває приблизно 2–2,5 місяці та поділяється на загальну та спеціальну фази. У цих фазах в ЕГ вводилися фізичні навантаження швидкісно-силової спрямованості для підвищення рівня вибухової сили юнаків 15–17-ти років, які займаються футзалом.
Змагальний етап І триває близько 2,5 місяців і вимагає від юнаків максимальної продуктивності.
Перехідна фаза I триває приблизно від 1-го до 2-х тижнів. Протягом цього часу відбувається розвантаження для відновлення юнаків і паралельно підготовка до другого підготовчого етапу.
Другий підготовчий етап коротший, ніж перший, і триває приблизно два місяці. Цей етап має коротшу загальнопідготовчу фазу, при цьому більша частина навчання, в тому числі і швидкісно-силової підготовки, виконується на спеціальній підготовчій фазі.
Друга фаза змагань триває приблизно 3,5 місяці.
Друга перехідна фаза триває приблизно 1,5 місяці і використовується для розвантаження та відновлення юнаків і підготовки до другого сезону. 
План біциклічної схеми містить два коротких моноцикли, які пов’язані дуже короткою фазою розвантаження та переходу. Підхід подібний для кожного циклу, за винятком того, що об’єм навчання на першому підготовчому етапі дещо більший, ніж на другому. Крім того, рівень підготовленості буде нижчим під час змагальної фази I. 
Важливим питанням при плануванні була періодизація силових і швидкісних навантажень. 


Періодизація силових навантажень
Цілі, зміст і методи програми силових навчантажень змінюються протягом етапів річного плану навчально-тренувальних занять і коригуються відповідно до того типу сили, який необхідний у футзалі чи окремому гравцю. Ці зміни також залежать від фази річної програми навчально-тренувальних занять.
Науковці виділяють такі: фаза анатомічної адаптації, максимальної сили, фаза конверсії, фаза підтримки, фаза припинення, фаза компенсації.
Під час фази анатомічної адаптації програми силових навантажень вирішують кілька ключових цілей: стимулювання збільшення знежиреної м’язової маси тіла, зменшення жирової маси та зміни сполучної тканини [17, 29, 32]; підвищення працездатності [1, 39]; розвиток нервово-м’язового балансу, що знижує ризик травм [26]. Ця фаза програми силових навантажень є важливою частиною фази загальної підготовки у підготовчому етапі. Вона характеризується великим об’ємом роботи (два-три підходи по 8–12 повторень), яка виконується з низькою інтенсивністю (40–65% від 1ПМ). Ця фаза триває близько 4–6 тижнів і може бути більш тривалою (9–12 тижнів) для юних гравці [52].
Фаза максимального навантаження
Фаза максимальної сили є ключовим компонентом підготовчого етапу річного плану підготовки. Вона триває, як правило, від 1-го до 3-х місяців залежно від потреб та річного плану навчально-тренувальних занять. Розвиток максимальної сили найкраще досягається 3–5-ма підходами по 4–6 повторень із тренувальним навантаженням 75–85% від максимальної потужності (1ПМ).
Фаза конверсії
Фаза силової потужності забезпечує перехід між підготовчим етапом та змагальним етапом, а тому є важливою частиною наступних етапів підготовчої, передзмагальної та змагальної фаз річного плану підготовки. Тут відбувається перетворення сили, розвиненої у фазі максимальної сили, у тип потужності, необхідний для футзалу (швидкісні тренування, пліометрія). Це досягається за допомогою відповідних методів силових навантажень. Під час цієї фази необхідно підтримувати максимальні рівні силових якостей, оскільки їх зменшення призведе до зниження швидкості і спритності.
Фаза підтримки
Ця фаза призначена для підтримки тих фізіологічних стандартів сили і продуктивності, які були досягнуті під час попередніх фаз. Відомо, що сила знижується протягом змагального сезону, особливо коли використовуються невідповідні методи тренування. Фаза підтримки має містити достатньо високу інтенсивність, щоб зберегти приріст сили, але без високого рівня втоми. 
Як правило, фаза підтримки включає невелику кількість вправ (1–2 підходи по 2–4 вправи з великою масою) із діапазоном інтенсивності тренування (30–100% від 1ПМ). Частота тренувань протягом цієї фази може становити від 1-го до 5-ти днів на тиждень.
Фаза припинення
Зазвичай рекомендується завершувати програму силових навантажень за 
5–7 днів до основного змагання. Це знижує рівень кумулятивної втоми юнаків, знижує рівень стресу та сприяє фізіологічній і психологічній суперкомпенсації або підвищує підготовленість [28]. 
Фаза компенсації
Етап компенсації завершує річний план навчання та збігається з перехідним етапом. Основна мета перехідної фази – зняти втому та дати гравцю відновитися за допомогою активного відпочинку перед початком наступного річного циклу занять.
Крім того, ця фаза призначена для стимулювання регенерації та для відновлення рухової здатності травмованих гравців. 
Під час цієї фази, незалежно від травми чи стану реабілітації, усі гравці повинні включити фізичні вправи з опором, які сприяють стабілізації м’язів і цільових областей слабкості, що можуть збільшити потенційний ризик отримання травми.

Періодизація швидкості
Періодизація швидкості залежить від рівня продуктивності. Періодизація тренування швидкості може складатися з кількох окремих підфаз: аеробної та анаеробної фази витривалості; фаза максимальної швидкості та анаеробної витривалості; фаза специфічної швидкості; фази специфічної та реактивної спритності.
Аеробна та анаеробна фази витривалості
Першим кроком у розвитку швидкості є створення фізіологічної основи, яка забезпечить технічні навички, необхідні для швидкого пересування у футзалі. Цей тип навантажень є типовим для фази загальної підготовки протягом навчального року і призначений для підвищення аеробної, анаеробної та загальної витривалості [25]. Основними методами розвитку фізіологічної основи для спринтерської швидкості є екстенсивне й інтенсивне темпове тренування.
Екстенсивне темпове навчантаження передбачає багаторазове повторення дистанцій понад 200 м, які виконуються зі швидкістю менше, ніж 70% від максимальної, з інтервалом 45 секунд між повтореннями та менше, ніж двома хвилинами між підходами. Цей тип темпових навантажень спрямований на розвиток аеробної потужності та аеробної сили. Інтенсивні темпові навантаження включають вищу інтенсивність (80–90% від максимуму) і більш широкий діапазон дистанцій (>80 м) з часом відновлення між повтореннями від 30 с до 5 хв та від 3 до 10 хвилин між підходами. 
Ці методи створюють відповідні фізіологічні адаптації, необхідні для розвитку витривалості до високоінтенсивних вправ [58]. Оскільки швидкість пересування або спринтерська швидкість значною мірою залежать від швидкості надходження енергії, використання у футзалі методів, які порушують анаеробну функцію, не рекомендується [58].
Важливим є також формування швидкісної витривалості: це біг на дистанції від 50 до 150 м з високою інтенсивністю (90–100% від максимуму) і з широким діапазоном відновлення між повтореннями (1–10 хв) і сетами (3–4 хв). Це закладає основу для подальшого розвитку швидкості.
Для футзалу можна безперервно виконувати тактичні вправи тривалістю від 2-х до 5-ти хвилин, щоб розвинути специфічну витривалість, наприклад, за допомогою використання невеликих ігор із меншою кількістю гравців (тобто 2 проти 2; 3 проти 3) або спеціальну доріжку для ведення футболу [6].
Фаза максимальної швидкості та анаеробної витривалості
З наближенням до змагальної фази навантаження стають інтенсивнішими та включають роботу, спрямовану на максимізацію швидкості та продовження розвитку швидкісної витривалості. Швидкість можна розвинути за допомогою спринтів на короткі дистанції (20–80 м), що виконуються з високою інтенсивністю (90–100% від максимуму) з довшими інтервалами відпочинку між повтореннями (3–5 хв) і підходами (6–8 хв). Цей тип навантаження буде активувати анаеробні системи.
Для розвитку швидкісної витривалості використовують високоінтенсивні (95–100% максимум) спринти на короткі дистанції (<50 м), що виконуються з короткими інтервалами відпочинку між повтореннями (1 хв) і довшими між підходами (4 хв).
Фаза специфічної швидкості
Фаза специфічної швидкості може включати деякі або всі швидкісні компоненти та різні специфічні методи підготовки (фосфагенні та гліколітичні) [64]. Ця фаза може бути ідеальною для використання специфічних для футзалу практик, таких як невеликі ігри. Вона, як правило, містить вправи для розвитку спритності та часу реакції. 
Фаза специфічної спритності та реактивної спритності
На цьому етапі навчання використовуються методи та вправи для розвитку швидкості та вдосконалення відповідних здібностей, таких як спритність і час реакції. Проста робота на прямолінійній швидкості не максимізує спритність у фут залі, але при правильному плануванні швидкість, розвинена на попередніх етапах, буде перенесена в спритність.
Іншим компонентом спритності є сприйняття рішень, яке пов’язане з часом реакції або візуальним скануванням, передбаченням, розпізнаванням образів і знанням ситуацій [16], тобто реактивна спритність. Щоб розвинути цей тип спритності, потрібні спеціальні вправи. Наприклад, було припущено, що вправи на реактивну спритність покращують швидкість обробки інформації, чим зменшують час реакції на події на ігровому полі.
Проблема щотижневого навчального часу значною мірою визначає кількість часу, який можна присвятити розвитку цієї якості під час цього процесу. Однак, на нашу думку, варто присвятити сесію спеціально для розвитку сили, особливо в кінці або на початку року.
Метою цього є подальший розвиток швидкісних якостей за допомогою внутрішньом’язової координації (волокон, що утворюють кожен м’яз) і міжм’язової координації (різних м’язів) разом, а не через м’язову гіпертрофію (збільшення м’язової маси). 
Найбільш прийнятними методами для підвищення силових якостей є використання обважнювачів, додаткових навантажень і вправ на основі опору з використанням еластичних стрічок, товаришів по команді тощо, оскільки нам потрібно розвивати у юнаків швидкісну силу.
Збільшення як сили, так і швидкості призводить до підвищення якості та покращення продуктивності, коли мова заходить про виконання навичок, характерних для футзалу. Планові силові навантаження відіграють важливу роль у запобіганні певним травмам і в допомозі травмованим гравцям відновитися.
Гомілковостопний суглоб і колінний суглоб мають дуже важливе значення для юнаків, які займаються футзалом, оскільки піддаються значній травматизації і стресам (обертанням) під час гри. Ці суглоби повинні бути добре «захищені» і захищені сильною мускулатурою, а також зміцненням і розвитком зв’язок, які утворюють їх частину.
Важливо також, що розвивається нейромоторний контроль суглобів, отже зростає важливість проектування завдань на основі вправ пропріоцепції [61].
Щодо тривалості розвитку швидкісно-силових якостей, то було зазначено, що програми тривалістю більше 7-ми тижнів і більше 14-ти занять [54] є більш ефективними для покращення лінійного спринтерського бігу порівняно з менш короткими циклами. Однак при оцінці вертикальних стрибків результати, отримані в більш тривалих програмах, не перевершували ті, що в коротших (4–6 тижнів), можливо, через затримку отримання покращень у горизонтальному застосуванні сили порівняно з вертикальним застосуванням сили [67, 75]. За результатами аналізу наукової літератури, оптимальна тривалість для покращення швидкісно-силових якостей становить від 6-ти до 9-ти тижнів.
Оскільки, наші результати індексу реактивної сили, що характеризує пліометричну підготовку юнаків, були на низькому рівні, то в програму швидкісно-силової підготовки юнаків 15–17-ти років ми включили пліометричні вправи, тренування з опором і вправи на розвиток швидкісних якостей. Дизайн навчального процесу ґрунтувався на попередніх результатах юнаків. Пліометричне навантаження не було додано до регулярних занять юнаків, натомість деякі техніко-тактичні футзальні вправи низької інтенсивності були замінені пліометричними вправами, які виконувалися протягом звичайного 120-хвилинного заняття двічі на тиждень протягом 12-тижневого періоду втручання. Пліометричне фізичне навантаження становило ~11% від загального футзального навантаження (незалежно від змагальних і товариських матчів). Кожне пліометричне заняття включало 13 стрибкових вправ (тобто циклічні та ациклічні горизонтальні та вертикальні стрибки лівою, правою та обома ногами). Для ациклічних вправ учасники отримували інструкції під час кожного стрибка досягти максимальної вертикальної висоти або горизонтальної відстані (відповідно до типу вправи), тоді як під час циклічних стрибків учасники були мотивовані максимізувати співвідношення між вертикальною висотою/горизонтальною відстанню та часом контакту з землею. Перед початком тренувального періоду юнаки були проінструктовані про те, як виконувати всі вправи, і акцент було зроблено на техніці виконання стрибків перед збільшенням перевантаження під час втручання. Усі пліометричні заняття тривали близько 20 хв. і виконувалися одразу після розминки для або близько 10 хв. після завершення тренування. Інтервали відпочинку між сесіями становили 72–96 год, між підходами до вправ – 30–60 с) і між стрибками – 5–15 с (для ациклічних стрибків).
Навчально-тренувальний процес юнаків 15–17-ти років був доповнений одним спеціальним силовим тренуванням у тренажерному залі тривалістю 45–50 хвилин або 30–45 хвили перед заняттям у залі. Силові навантаження проводилися з використанням основних вправ, таких як повне присідання та стрибки. Крім того, виконували стрибки з перешкодами. 
Результативність спринту під час занять футзалом можна покращити за допомогою таких методів: основного (наприклад, техніка спринту, чистий спринт), вторинного (наприклад, спринт із опором), третинного (наприклад, тренування з опором і пліометрію) або комбіноване тренування. У цьому відношенні основні методи підготовки (наприклад, техніка спринтерських вправ і спринт без опору) є найбільш використовуваними вправами для розвитку спринтерської продуктивності у футзалі. 
Для оптимізації тренувальних адаптацій під час спринтерської роботи у футзалі планували частоту (1 проти 2 днів на тиждень), режим (лінійний або зі зміною напрямку) та інтенсивність (максимальна або субмаксимальна). 
Заняття зі спринту містили спринтерський біг, біг із опором і допоміжним спринтом, а також технічні спринтерські вправи. Вправи проводилися 1–3 дні на тиждень протягом 12-ти тижнів. Основні методи тренування спринту включали втручання з одним підходом від 8 до 15 повторень коротких дистанцій (20 м) (загальна кількість сеансів 160–300 м) або методи кількох підходів у межах від 2–5 підходів по 2–8 повторень; субмаксимальні спринтерські зусилля (90% від найкращого часу на дистанції 20 м), які включали 25–30 повторень спринтів на короткі дистанції (до 20 м) (загальна сума 400–600 м); спринт із опором виконувався як один набір із 5–10 повторень коротких спринтів (5–20 м; 100–200 м загалом) (табл. 3.3). 
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Таблиця 3.3
Програма 12-тижневого циклу швидкісно-силової підготовки юнаків 15–17-ти років на заняттях з футзалу
	Вправи
	Тижні

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	Вистрибування з присіду
	4×8
	4×10
	
	4×10
	
	4×10
	
	4×10
	
	
	2×10
	

	Контрруховий стрибок
	4×8
	4×10
	
	4×10
	
	4×10
	
	4×10
	
	
	2×10
	

	Стрибок у довжину
	4×8
	4×10
	
	4×10
	
	4×10
	
	2×10
	
	
	
	

	Односторонній стрибок на підвищення

	15 см
	
	
	2×8
	
	2×8
	
	2×8
	
	
	2×8
	
	

	20 см
	
	
	2×8
	
	2×8
	
	2×8
	
	
	2×8
	
	

	Двосторонній стрибок на підвищення

	30 см
	
	
	2×8
	
	2×8
	
	2×8
	
	2×8
	
	
	

	45 см
	
	
	2×8
	
	2×8
	
	2×8
	
	2×8
	
	
	

	Односторонні вистрибування з присяду з обтяженнями 

	40% 1ПМ
	
	
	2×8
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	45% 1ПМ
	
	
	2×8
	
	2×8
	
	
	
	
	
	
	

	50% 1ПМ
	
	
	
	
	2×8
	
	2×8
	
	
	
	
	

	55% 1ПМ
	
	
	
	
	
	
	2×8
	
	2×8
	
	
	

	60% 1ПМ
	
	
	
	
	
	
	
	
	2×8
	
	
	

	Двосторонні вистрибування з присяду з обтяженнями 

	40% 1ПМ
	
	
	2×8
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	45% 1ПМ
	
	
	2×8
	
	
	
	
	
	2×8
	
	
	

	50% 1ПМ
	
	
	
	
	
	
	
	
	2×8
	
	
	




Продовження табл. 3.3
	Двостороння робота ногами (с) 

	1-2
	1×20
	1×20
	1×20
	1×20
	
	1×20
	1×20
	1×20
	
	1×20
	3×20
	1×20

	1-4
	1×20
	1×20
	1×20
	1×20
	
	1×20
	1×20
	1×20
	
	1×20
	3×20
	

	1-2-3
	1×20
	1×20
	
	1×20
	
	1×20
	
	1×20
	
	1×20
	
	1×20

	1-3-2
	1×20
	1×20
	
	1×20
	
	1×20
	
	1×20
	
	1×20
	
	1×20

	1-2-3-4
	1×20
	1×20
	1×20
	1×20
	
	1×20
	1×20
	1×20
	
	1×20
	3×20
	1×20

	1-4-3-2
	1×20
	1×20
	1×20
	1×20
	
	1×20
	1×20
	
	
	1×20
	3×20
	1×20

	Одностороння робота ногами (с) 

	1-2
	1×10
	2×10
	1×10
	2×10
	
	2×10
	1×10
	2×10
	
	2×10
	1×10
	1×10

	1-4
	1×10
	2×10
	
	2×10
	
	2×10
	
	2×10
	
	2×10
	1×10
	1×10

	1-3
	1×10
	2×10
	
	2×10
	
	
	
	2×10
	
	2×10
	1×10
	1×10

	4-2
	1×10
	2×10
	
	2×10
	
	
	
	2×10
	
	2×10
	1×10
	1×10

	1-2-3-4
	
	
	1×10
	
	
	
	1×10
	
	
	
	
	

	1-4-3-2
	
	
	1×10
	
	
	
	1×10
	
	
	
	
	

	Жим ногами
	2×6×45
	2×6×45
	2×6×50
	2×6×50
	2×6×55
	2×6×55
	2×6×60
	2×6×60
	2×6×65
	2×6×65
	2×6×60
	

	Нордік-сет
	2×6
	3×5
	3×6
	2×5
	3×5
	3×4
	3×4
	2×3
	3×3
	3×3
	2×4
	

	Копенгаген-сет
	2×6
	3×6
	2×5
	3×5
	2×5
	3×5
	2×4
	3×4
	3×3
	3×3
	2×4
	

	Сідничний міст
	2×6
	3×6
	2×5
	3×5
	2×5
	3×5
	2×4
	3×4
	3×3
	3×3
	2×4
	

	Вправи для зміцнення м’язів тулуба
	2×6
	3×6
	2×5
	3×5
	2×5
	3×5
	2×4
	3×4
	3×3
	3×3
	2×4
	

	Біг зі зміною напрямку 
	2×10 с
	2×10 с
	3×10 с
	3×10 с
	3×10 с
	3×10 с
	3×10 с
	4×10 с
	4×10 с
	4×10 с
	4×10 с
	2×10 с

	Спринт
	2×10
	2×10
	3×10
	3×10
	3×10
	3×15
	4×15
	4×15
	3×20
	3×20
	4×20
	2×20

	Комбінації (пліометричний стрибок на 10/20 см + спринт 10м)
	2×6
	3×6
	2×5
	3×5
	2×5
	3×5
	2×4
	3×4
	3×3
	3×3
	2×4
	




3.4	Ефективність упровадження програми швидкісно-силової підготовки юнаків в навчальний процес з футзалу
Ефективність розробленої нами технології розвитку швидкісно-силових якостей юнаків 15–17-ти років засобами футзалу перевірялася у рамках формувального педагогічного експерименту на базі Відокремленого структурного підрозділу «Івано-Франківський фаховий коледж фізичного виховання Національного університету фізичного виховання і спорту України».
Результати впливу на морфологічні показники показані на рис. 3.6.


Рис. 3.6	Динаміка морфометричних показників юнаків 15–17-ти років під впливом програми швидкісно-силової підготовки засобами футзалу:  – експериментальна група (ЕГ),  – контрольна група (КГ); * – статистично значущі зміни (p<0.05); 1 – зміни на рівні статистичної тенденції (p<0.10)

Як видно з рис. 3.6, у юнаків 15–17-ти років під дією 12-тижневих швидкісно-силових тренувань не було жодних значних змін ваги тіла або індексу маси тіла. Проте, статистично значуще зменшилася частка жирового компоненту (t=4.025; p<0.01) та на рівні статистичної тенденції збільшилася маса м’язового компоненту (t=2.258; p<0.05).
Повторна динамометрія стану м’язової системи нижніх кінцівок юнаків ЕГ показала статистично значущі зміни у показниках максимальної сили розгинання стегна як правої (t=2.233; p<0.05), так і лівої (t=2.000; p<0.05) ніг, а також максимальної сили розгинання гомілки лівої ноги (t=2.516; p<0.05); такі показники як максимальна сила згинання стегна лівої ноги (t=1.820; p<0.10) та розгинання правої гомілки (t=1.944; p<0.10) змінилися на рівні статистичної тенденції (рис. 3.7).

Рис. 3.7	Динаміка показників динамометрії нижніх кінцівок юнаків 15–17-ти років під впливом засобів швидкісно-силової підготовки у футзалі: 
 – права нога,  – ліва нога; * – статистично значущі зміни до та після експерименту (p<0.05); 1 – зміни на рівні статистичної тенденції (p<0.10);  
■ – статистично значущі зміни КГ і ЕГ після експерименту (p<0.05)

Крім того, можна відзначити зменшення латеральної асиметрії силових показників правої і лівої ніг юнаків ЕГ.
У юнаків КГ при позитивній тенденції зміни силових показників статистично значущих відмінностей за час експерименту не спостерігалося.
Слід відзначити статистично значущі відмінності у силових показниках м’язів стегна (права: t=2.644; ліва: t=2.761; p<0.05) та гомілки (права: t=2.169; ліва: t=2.125; p<0.05) при розгинанні в юнаків ЕГ порівняно з КГ після експерименту.
Слід відзначити статистично значущі відмінності у силових показниках м’язів стегна (права: t=2.644; ліва: t=2.761; p<0.05) та гомілки (права: t=2.169; ліва: t=2.125; p<0.05) при розгинанні в юнаків ЕГ порівняно з КГ після експерименту.
Протягом 12-ти тижнів швидкісно-силової підготовки відбулося статистично значуще зниження результатів у спринті на 5 (−0,02 с, 1,77%; p<0,05) і 20 м (−0,04 с, 2,27%; p<0,05) у юнаків ЕГ і на рівні статистичної тенденції у спринті на 10 (−0,02 с, 1,06%; p<0,10), тоді як у юнаків КГ результати статистично незначуще покращилися тільки у бігу на 20 м (−0,01 с, 0,31%; p>0.05) (рис. 3.8).

Рис. 3.8	Динаміка показників спринтерської швидкості юнаків 
15–17-ти років під впливом засобів швидкісно-силової підготовки у футзалі: 
 – експериментальна група,  – контрольна група; * – статистично значущі зміни до та після експерименту (p<0.05); 1 – зміни на рівні статистичної тенденції (p<0.10); ■ – статистично значущі зміни КГ і ЕГ після експерименту (p<0.05)
Статистично значущі відмінності у рівні розвитку швидкісних якостей спостерігалися між юнаками ЕГ і КГ після експерименту на 5-метровому відрізку (t=2.572; p<0.05) і на відрізку 10–20 м (t=3.260; p<0.05), що свідчить про вищу ефективність нашої технології, яка включала комплекс силових і пліометричних вправ, ніж прийнятої програми підготовки у футзалі. 
Результати повторного тестування показали, що пліометричні вправи на розвиток швидкісної сили, вправи на розвиток абсолютної сили та вправи на розвиток швидкості призвели до значного покращення результатів у стрибкових вправах (рис. 3.9).


Рис. 3.9	Динаміка показників спринтерської швидкості юнаків 
15–17-ти років під впливом засобів швидкісно-силової підготовки у футзалі: 
 – експериментальна група,  – контрольна група; * – статистично значущі зміни до та після експерименту (p<0.05); 1 – зміни на рівні статистичної тенденції (p<0.10); ■ – статистично значущі зміни КГ і ЕГ після експерименту (p<0.05)

Внутрішньогрупові порівняння результатів стрибка у довжину виявили статистично значущі відмінності у їх значеннях для юнаків ЕГ – 245,1±1,1 см проти 235,2±3,2 см (t=2.920; p<0.05). Міжгрупові порівняння результатів юнаків обох груп після експерименту теж показали статистично значущі відмінності у середньогрупових значеннях цього показника (4,1 см, 1,70%; t=2.758; p<0.05).
У тестовій вправі стрибок у висоту з місця руки на поясі спостерігалася статистично значуща внутрішньогрупова різниця результатів юнаків ЕГ (2,4 см, 8,63%; t=4.800; p<0.01), тоді як у юнаків КГ при позитивній тенденції такої не було виявлено. Міжгрупові порівняння результатів юнаків обох груп після експерименту теж показали статистично значущі відмінності у середньогрупових значеннях цього показника (2,0 см, 7,09%; t=4,000; p<0.01).
Внутрішньогрупові порівняння результатів висоти стрибка з присіду виявили статистично значущі відмінності в юнаків ЕГ – 27,9±0,5 см проти 24,8±1,0 см (t=2.773; p<0.05), тоді як у юнаків КГ він становив 26,5±0,5 см проти 25,0±1,0 см (t=1.342; p>0.05). Аналіз між групами після експерименту виявив відмінності тільки на рівні статистичної тенденції (1,4 см, 5,28%; t=1.980; p>0.10).
Внутрішньогрупові порівняння результатів висоти стрибка проти руху теж виявили статистично значущі відмінності в юнаків ЕГ (1,6 см, 4,62%; t=2.100; p<0.05), тоді як у юнаків КГ він становив (0,4 см, 1,08%; t=0.525; p>0.05). Аналіз між групами також виявив статистично значущі відмінності в цьому показнику після експерименту (0,9 см, 2,40%; t=2.121; p<0.05).
Внутрішньогрупові порівняння часу Іллінойського тесту показали значні покращення результатів лише в юнаків ЕГ – 16,95±0,10 с проти 17,85±0,12 с (t=5.762; p<0.01). Програма швидкісно-силової підготовки юнаків 15–17-ти років зменшила час тесту на 5,40%, тоді як у КГ тільки на 1,56 %, що відповідає рівню статистичної тенденції (t=1.970; p>0.10). Міжгрупові порівняння показали статистично значущі відмінності в спритнісній підготовці юнаків ЕГ порівняно з КГ (-0,67 см, 3,80%; t=4.507; p<0.01).
Внутрішньогруповий аналіз результатів тесту на швидкість удару м’яча як провідною, так і непровідною ногою показав значні покращення лише в юнаків ЕГ – (3,5 м, 7,56%; t=2.100; p<0.05) і (4,0 м, 9,41%; t=2.101; p<0.05) (рис. 3.10). 


Рис. 3.10	Динаміка показників швидкісної сили юнаків 15–17-ти років під впливом засобів футзалу:  – експериментальна група,  – контрольна група; * – статистично значущі зміни до та після експерименту (p<0.05); ■ – статистично значущі зміни КГ і ЕГ після експерименту (p<0.05)

Порівняння результатів між групами після експерименту теж виявило статистично значущі відмінності в швидкісній силі непровідної ноги (3,3 м, 7,64%; t=2.220; p<0.05), тоді як для провідної (2,6 м, 5,50%; t=1.486; p>0.10). 

Висновки до третього розділу
Результати констатувального експерименту показали, що низка показників швидкісно-силової підготовленості юнаків, які займаються футзалом, а саме:
· швидкісної сили м’язів ніг у стрибкових тестах вгору з присіду і руки на поясі знаходилися на рівнях низький–нижче середнього, а стрибка проти руху – на поганому рівні;
· середньогорупові значення індексу реактивної сили, який показує здатність перемикатися з ексцентричного (подовження м’язів) на концентричне (скорочення м’язів) скорочення, теж відповідали мінімальному рівню;
· показники сили удару провідною і непровідною ногами показали чітко виражену асиметрію в розвитку силових якостей обох ніг, що добре корелює з антропометричними і динамометричними показниками.
Програма удосконалення швидкісно-силової підготовки юнаків 15–17-ти років під час занять футзалом була розрахована на 12 тижнів занять протягом семестру і повторювалася у другому семестрі у тій самій послідовності. Програма базувалася на методиках виконання вправ з опором і пліометричних вправах як з вагою власного тіла, так і з обтяженнями, а також власне силової підготовки в тренажерному залі та спринтерської підготовки. 
Аналіз динаміки швидкісно-силової підготовленості юнаків 15–17-ти років свідчить про те, що за рахунок комплексного впливу і поєднання різних методик розвитку силових і швидкісних здібностей під час занять футзалом можна значною мірою удосконалити цю фізичну якість.


ВИСНОВКИ


1. Аналіз науково-методичної та наукової літератури показав, що проблемі використання засобів футзалу в практиці організації навчального процесу в закладах освіти не приділяється достатньо уваги. Як правило, ці розвідки стосуються питаннь організації навчально-тренувального процесу та розвитку фізичних і техніко-тактичних якостей у професійному футзалі. Недостатня розробленість цього питання зумовила тему кваліфікаційного дослідження.
2. У результаті статистичного аналізу результатів констатувального експерименту, встановлено:
· різницю в обхватних розмірах нижніх кінцівок у юнаків 15–17-ти років, які займаються футзалом;
· різницю в динамометричних показниках максимальної сили тяги м’язів ніг правої та лівої ніг, а також у рухах приведення-відведення;
· середньогрупові значення у тестових вправах «Стрибок у висоту руки на поясі» і «Стрибок у висоту з присіду» знаходилися на рівнях низький–нижче середнього;
· середньостатистичні значення стрибка проти руху юнаків 15–17-ти років відповідають поганому рівню;
· середньогорупові значення індексу реактивної сили знаходяться на мінімальному рівні;
· показники сили удару провідною і непровідною ногами показали чітко виражену асиметрію в розвитку силових якостей обох ніг.
3. Розроблено 12-тижневу програму удосконалення швидкісно-силової підготовленості юнаків 15–17-ти років засобами футзалу, яка сплановані з урахуванням графіка навчального процесу, екзаменаційних сесій та канікул. Зміст та структура занять з футзалу для юнаків 15–17-ти років планувалася на основі результатів констатувального експерименту і поєднує вертикально та горизонтально пліометричні одно- та двосторонні силові вправи з опором і без (стрибки у довжину з місця, стрибки з присіду, стрибка проти руху), спеціальне силове тренування у тренажерному залі (нордік-сет, копенгаген-сет, сідничний міст, вправи для зміцнення м’язів тулуба), лінійний спринтерський біг, біг із опором і допоміжним спринтом, а також технічні спринтерські вправи та вправи зі зміною напрямку; комбінації вправ (фронтальні/латеральні пліометричні стрибки у висоту на 10/20/40 см + спринт 10 м/або зі зміною напрямку руху). 
4. У результаті апробації розробленої програми удосконалення швидкісно-силової підготовленості юнаків 15–17-ти років засобами футзалу отримали статистично значущі прирости результатів у таких показниках як:
· максимальна сила розгинання стегна правої та лівої ніг, а також максимальна сила розгинання гомілки лівої ноги (p<0.05);
· час проходження спринтерських дистанцій 5 м і 20 м (p<0.05);
· результати всіх стрибкових тестів (p<0.05);
· час бігу зі зміною напрямку (p<0.05);
· швидкісна сила непровідної ноги (p<0.05).
Реалізація запропонованої програми привела до зменшення латеральної асиметрії морфометричних і силових показників правої і лівої ніг юнаків експериментальної групи.

Таким чином, статистично значущі позитивні зсуви відбулися у 13-ти тестах з 17, що свідчить про ефективність запропонованої нами програми удосконалення швидкісно-силових здібностей юнаків 15–17-ти років на заняттях з футзалу.


ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ


Наші практичні рекомендації призначені для використання тренерами-викладачами профільних закладів освіти і кафедр фізичного виховання при закладах освіти, а також учителями фізичної культури в закладах загальної середньої освіти.
Комплексний підхід до розвитку швидкісно-силових якостей юнаків 15–17-ти років у процесі занять футзалом показує, що завдяки поєднанню різних методик тренування можна суттєво вдосконалити ці фізичні характеристики. Це досягається завдяки інтеграції вправ для розвитку сили, швидкості та їх взаємодії.
Кожному тренеру-викладачу, відповідно до рівня його команди та її складу, навчального процесу в освітньому закладі, екзаменаційних сесій, канікул, проходження виробничої практики, необхідно розробити програму швидкісно-силової підготовки, щоб гармонійно поєднати фізичну та навчальну діяльність. 
Організація навчального процесу з розвитку швидкісно-силових здібностей повинна враховувати біциклічний підхід для розроблення річного плану фізичної підготовки: перший підготовчий етап, змагальний етап, перехідна фаза, другий підготовчий етап, друга фаза змагань, друга перехідна фаза. Важливо впроваджувати короткі моноцикли для розвантаження та переходу до іншого етапу.
Одним із основних питань в плануванні є періодизація силових і швидкісних навантажень. 
Цілі, зміст та методи програми силових тренувань слід змінювати в залежності від етапів річного плану навчально-тренувальних занять і адаптовувати до потреб конкретного гравця або вимог футзалу загалом. Коригування відбувається відповідно до типу сили, який необхідний на певному етапі, а також залежить від фази річного циклу, якими, на нашу думку, є:
Анатомічна адаптація – підготовка організму юнаків до подальших навантажень.
Максимальна сила – розвиток основної фізичної сили з акцентом на нижню частину.
Фаза конверсії – трансформація сили в ігрову потужність і швидкість.
Фаза підтримки – збереження досягнутого рівня розвитку фізичних якостей.
Фаза припинення – поступове зниження інтенсивності навантажень.
Фаза компенсації – відновлення та адаптація організму після завершення інтенсивного циклу.
Такий підхід забезпечить поступове вдосконалення фізичних здібностей та  підтримку оптимальних фізичних кондицій протягом усього року.
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6,65*■
7,50*

згинання	розгинання	згинання	розгинання	згинання	розгинання	згинання	розгинання	М'язи стегна	М'язи гомілки	М'язи стегна	М'язи гомілки	ЕГ	КГ	4.9900000000000073	6.6499999999999995	5.0000000000000062	7.5	4.2999999999999963	4.6999999999999948	4.4999999999999911	1.799999999999996	Групи дослідження
Приріст, %

ЕГ (n=16)	-1,77*■
-1,061
-2,27*■
-1,25*
Час бігу на 5 м	Час бігу на 10 м	Час бігу на проміжку10–20 м	Час бігу на 20 м	-1.7699115044247609	-1.0638297872340283	-2.27272727272728	-1.2539184952978053	КГ (n=18)	Час бігу на 5 м	Час бігу на 10 м	Час бігу на проміжку10–20 м	Час бігу на 20 м	0	0	0.31446540880503182	-0.31446540880503882	Дистанції спринтерського бігу
Приріст, %

ЕГ (n=16)	4,21*■
8,63*■
12,50*
4,621■
Стрибок у довжину з місця	Стрибок у висоту з місця руки на поясі	Стрибок у висоту з присіду	Стрибок проти руху	4.2091836734693908	8.6330935251798486	12.500000000000002	4.3478260869565259	КГ (n=18)	Стрибок у довжину з місця	Стрибок у висоту з місця руки на поясі	Стрибок у висоту з присіду	Стрибок проти руху	1.0482180293501067	2.9197080291970794	6	1.0781671159029611	Тестові вправи
Приріст, %

ЕГ (n=16)	7,56*■
9,41*
Сила удару провідною ногою	Сила удару непровідною ногою	7.5593952483801301	9.4117647058823533	КГ (n=18)	Сила удару провідною ногою	Сила удару непровідною ногою	1.5053763440860277	2.8571428571428639	Тестові вправи
Приріст, %
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