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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ СКОРОЧЕНЬ


	АТ
	· артеріальний тиск

	ВТ
	· вага тіла

	ДТ
	· довжина тіла

	ІМТ
	· індекс маси тіла

	ЖІ
	· життєвий індекс

	ЗФП
	· загальна фізична підготовленість

	ОГК
	· обвід грудної клітки

	РФС
	· рівень фізичного стану

	СІ
	· силовий індекс

	ФП
	· фізична підготовленість




ВСТУП


Актуальність теми. Участь молоді у позашкільних заходах представляє інтерес для кількох наукових областей, з огляду на їх потенційну користь для позитивного розвитку молоді [12, 13]. Зокрема, наявні дані підкреслюють сприятливий вплив занять руховою активністю на компетенції, очікування та переконання молоді, потенційно впливаючи на особисте та соціальне благополуччя [2, 17, 18].
Люди є активними істотами, здатними змінювати хід власного життя та середовища, і що рухова активність є важливим контекстом, який допомагає молодим людям впливати на власний позитивний розвиток [14, 17, 20]. 
Футзал – це вид рухової активності, яким займаються майже в усьому світі і який протягом багатьох років заангажовує все більше прихильників. Цей вид рухової активності залучає всі системи енергопостачання, оскільки вимагає забезпечення високого рівня її інтенсивності через велику кількість стрибків, спринтів, зміни напрямку та дриблінгу [73, 98]. Швидкість, сила та спритність дозволяють здійснювати різноманітні рухи під час техніко-тактичних дій у футзалі, що розвиває тактичне мислення людини [86]. 
Все більше дітей і молоді шкільного віку та старше [6, 7, 13, 18] прагнуть розвивати та вдосконалювати фізичні та рухові навички саме через цей вид рухової активності.
Це зумовлено особливостями футзалу, який не вимагає великого простору чи великої кількості гравців [8, 16].
Саме тому заняття футзалом, особливо у віці до 19-ти років, є надзвичайно важливими, оскільки вони, окрім розвитку фізичних здібностей, дають низку переваг для здоров’я молодої людини [76], наприклад, гармонізація фізичного розвитку [11, 20], підвищення основного метаболізму [97], створюють кращий імідж і покращують форму тіла [66, 75, 83]. 
Нарешті, слід зазначити, що будь-яка спортивно-педагогічна практика, яка проводиться серед молоді, повинна мати глобальну спрямованість на розвиток людини, не лише покращуючи її фізичний стан, але й виховуючи цінності, працюючи над різними психологічними та психосоціальними змінними та покращуючи її психомоторику, розвиток і основні рухові навички [33, 35, 46, 63].
Таким чином, футзал є і буде, на нашу думку, найбільш затребуваним в освітніх закладах, а також у вільний час більшістю молоді. 
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 – дослідити ефективність впливу позааудиторних занять футзалом на рівень фізичної підготовленості юнаків 15–17-ти років.
Завдання дослідження: 
1. Проаналізувати стан розробленості проблеми дослідження у науковій вітчизняній та зарубіжній літературі.
2. Виміряти показники фізичного розвитку та фізичної підготовленості юнаків 15–17-ти років.
3. Розробити програму занять та вивчити вплив позааудиторних занять футзалом на показники фізичної підготовленості юнаків 15–17-ти років.
Об'єкт дослідження – фізична підготовленість юнаків.
Предмет дослідження – показники фізичної підготовленості юнаків, які займаються футзалом.
Для досягнення мети та виконання поставлених завдань було використано такі методи дослідження: теоретичного рівня (аналіз та узагальнення даних науково-методичної літератури). медико-біологічні (антропометрія, динамометрія). педагогічне тестування рівня розвитку фізичних здібностей. констатувальний та формувальний педагогічний експерименти. методи математичної статистики (дескриптивний аналіз, методи перевірки гіпотез).
Практична значущість полягає в тому, що упровадження регулярних занять футзалом у навчальний процес закладів освіти дозволяє підвищити їх фізичну підготовленість, розвивати та вдосконалювати моторні функції.
Структура роботи. Робота викладена на 67 сторінках машинописного тексту, включає вступ, 3 розділи, висновки, практичні рекомендації. Містить 7 таблиць, 17 рисунків. У списку використаних джерел представлено 99 робіт, з них 79 – зарубіжних авторів. 

РОЗДІЛ 1
ФУТЗАЛ ЯК ЗАСІБ УДОСКОНАЛЕННЯ ФІЗИЧНОГО СТАНУ СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ


1.1	Фізичний стан і будова тіла юнаків, які займаються футзалом
Оцінка фізичного стану в людини тепер стала фундаментальною віссю підтримки процесів контролю в навчально-тренувальному процесі [23]. Деякі автори [22] зазначили, що значення частоти серцевих скорочень вказують на те, що футзал позитивно впливає на діяльність серцево-судинної системи юнаків. Так, інші автори [26] вказали, що тривале заняття футзалом призводить до покращення аеробної підготовленості та серцевої вегетативної регуляції, одночасно впливаючи на силу м’язів і швидкість юнаків. З іншого боку, дослідження [39] відзначило, що кондиційна гра, якою є футзал, та малі розміри ігрового поля забезпечують більш краще стимулювання серцевого ритму порівняно із загальною програмою фізичної підготовки в закладах освіти. Крім того, заняття футзалом також покращили технічні показники, а тому є ефективною альтернативою загальній фізичній підготовці, а також розвитку аеробної та анаеробної потужності функціональних систем забезпечення у юнаків. 
У дослідженні [39] показано, що більша частота щотижневих тренувань у футзалі пов’язана з покращенням кардіореспіраторної підготовки підлітків.
В іншому дослідженні [34] автори, проаналізувавши основні тактичні принципи нападу та технічну ефективність футзалістів початкової школи, дійшовши висновку, що ефективність у виконанні технічних навичок пов’язана з тактичною поведінкою в ігрових ситуаціях.
Незважаючи на деякі антропометричні відмінності та відмінності в максимальній ізометричній силі нижніх кінцівок, можна зробити висновок, що юнаки віком до 17 років мають схожі характеристики з характеристиками дорослих чоловіків [42, 60, 72]. 
Вищеназвані автори зауважили той факт, що діти, відібрані для командних змагань з футзалу, мали кращу фізичну підготовленість з точки зору гнучкості та кардіореспіраторної підготовленості, ніж інші учні з моменту початку занять спортом, що свідчить про вищу мотивацію та усвідомленість важливості занять футзалом. 
Yiannaki et al. [99] також відзначили, що під час підготовки до змагальної діяльності у футзалі, юнаки мають хороший рівень компонентів фізичної підготовленості, пов’язаних зі здоров’ям, проте систематичні заняття футзалом дають їм можливість оптимізувати ці рівні, підвищити їх якість життя. Зі свого боку, деякі автори [93] відзначили, що футзал, як вид вид рухової активності з великими навантаженнями, може покращити стан кісткової системи в дитинстві та підлітковому віці.
Інші автори [43] підтверджують, що після перерви у тренуваннях з футзалу в 16–17-річних юнаків, які займаються футзалом, загальна вага тіла зросла на 2,5%, зріст на 1,2% і розмах рук на 1,4%. ІМТ не змінився після детренованості, але фізичні показники юнаків у спритності та швидкості знизилися. Так, вибухова сила верхніх і нижніх кінцівок зменшилася на 16,7% і 5,0% відповідно. локалізована м’язова витривалість і гнучкість знизилися на 8,5% і 9,6% відповідно, і, нарешті, кардіореспіраторна підготовленість також знизилася на 5,4% після періоду детренування. 
Результати досліджень [48] показали значні зміни у вазі та ІМТ після шести місяців регулярних занять футзалом. Автори підтвердили, що відбулися зміни в їх антропометричному профілі.
У дослідженні [60] показано, що 81,8% були мали ІМТ (20,9) і з відмінним відсотком жиру (14,0). З іншого боку, деякі дослідження [51] показали, що 42% юнаків-підлітків, які займалися футзалом, мали відповідний віку ІМТ, 31% мали дефіцит маси тіла, 19% – надлишок, а 8% – надмірну вагу.
Що стосується складу тіла, то він вважається фактором, який протидіє або сприяє кращій продуктивності [60]. Таким чином, наявність сприятливих значень показників, таких як м’язова маса, жирова маса та % жиру в організмі, надзвичайно важлива для занять руховою активністю на будь-якому рівні [74]. Що стосується % жиру в організмі, то доведено низкою науковців, що юнаки з високим % ЖМТ можуть мати нижчу фізичну продуктивність, точніше, з точки зору аеробної потужності, максимальної анаеробної потужності та м’язової витривалості [27, 30]. У футзалі, як стверджують Matzenbacher et al [67], Barrera et al. [31] стверджують, що ідеальний %ЖМТ для оптимальної продуктивності становить від 8% до 12%.
Однак у дослідженні [74] не виявлено різниці в ліпідному профілі юнаків, які займаються футзалом. Можливий механізм, який міг би пояснити, чому ліпідний профіль не був змінений після втручання, пов’язаний з тим, що високоінтенсивні змішані види рухової активності з сильним динамічним компонентом, ексцентричними скороченнями м’язів і сильний вплив на м’язи та суглоби, наприклад, яким є футзал, може бути пов’язаний з менш сприятливим ліпідним профілем. У дослідженні [57, 78] припустили, що інтенсивні вправи, особливо ексцентричні вправи, що супроводжуються падіннями та частотою зіткнень, призводять до вивільнення прозапальних цитокінів, пов’язаних із порушеннями метаболізму. Було показано, що тренування тривалістю 170 хв/тиждень викликає більший ефект, ніж 117 хв/тиждень. Відповідно до мета-аналізу, рекомендована більша тривалість (155–180 хв) для позитивного впливу на зменшення жиру у дітей і підлітків із надмірною вагою [65]. 
Інші дослідження виявили кореляцію між відсотком м’язової маси та спритністю чи аеробною здатністю [28, 29]. 
Однак Kooshaki та ін. [62] пов’язали антропометричні характеристики гравців із ключовими футзальними навичками (контроль м’яча, швидкість спринту м’яча, передача, дриблінг і кидок), дійшовши висновку, що існує прямий негативний зв’язок між відсотком жиру та здатністю вести та контролювати м’яч. на максимальній швидкості, тим гірше, чим вищий відсоток жиру.

1.2	Рухові навички у студентів, які займаються футзалом
Ігорові види рухової активності, серед яких і футзал, представлені як важливі для вдосконалення рухових навичок студентів. Одне дослідження [41] показало, що серед студентів, які не займаються футзалом, 9,1% мали координаційні якості, які відповідали нормативним показникам, 27,3% були з недостатньою координацією і 63,6% з порушенням рухової координації. Однак у такому ж розподілі студентів, які займаються футзалом, 54,5% юнаків мали нормальну координацію, а 45,5% мали зміни в координації та моторному розвитку. 
Інші автори [45] виявили, що група, яка займалася футзалом, третій рік була кращою в більшості проблем, пов’язаних з координацією рухів, латеральною та часовою структурою, ніж ті студенти, які займалися другий рік 
В іншому дослідженні [60] досліджували рухову координацію та мотиваційні аспекти, пов’язані із заняттями футзалом. Рухова координація в студентів була схожою, що свідчить про те, що віковий проміжок 15–17 років не був збурюючим фактором. Було виявлено, що 58,1% студентів продемонстрували нормальну координацію, однак приблизно 42,0% показали зміни та недостатню координацію.
З іншого боку, результати іншого дослідження [69] показали, що у 79,06% підлітків рівень рухової координації вважається нормальним. Зроблено висновок, що частота тренувань з футзалу впливає на продуктивність нижніх кінцівок, які передбачають тести на спритність, і що заняття видом рухової активності, який містить стрибки, впливають на продуктивність нижніх кінцівок [79]. 
Так само швидкість кожного учасника, яка також впливає на швидкість дій і гри, є ще одним визначальним фактором [84]. Іншим фактором ефективності, який слід враховувати, є спритність [89], яка визначається як швидкий рух усього тіла зі зміною швидкості та напрямку у відповідь на різні подразники, що може бути вирішальним у нейтралізації дій суперника, знижуючи ризик травми та покращення продуктивності гравця. З іншого боку, з точки зору техніки вибухова сила нижніх кінцівок є визначальною для ударних і вибухових дій [1, 91, 92, 94]. Нарешті, згідно з правилами гри у футзал, гравцям потрібні високі аеробні можливості, оскільки вони можуть подолати до 4,5 км за матч, а також хороший розвиток анаеробних енергетичних шляхів [27, 70].
У футзалі фізичні зусилля носять в основному інтервальний характер субмаксимальної та максимальної інтенсивності, які чергуються з активними та неповними паузами для відновлення (вправи низької інтенсивності або ігрові паузи) [40]. Крім того, виконується в середньому дев’ять різних дій за хвилину, принаймні дві з них високої інтенсивності, і ці ситуації пов’язані з аеробною силою. У світлі цих вимог, а також необхідності швидких і вибухових ігрових дій, дослідники прийшли до думки, що здатність до повторного спринту або здатність повторювати ці високоінтенсивні дії [47, 52, 54, 59], повинна враховуватися під час оцінювання результативності занять футзалом. 
Інші автори [53, 64] дійшли висновку, що юнаки, які перебували на стадії більшої зрілості, мали більшу масу та довжину тіла порівняно з тими, хто був молодшим, але, з іншого боку, не демонстрували суттєвих відмінностей у більшості порівнянь між змінними рухової ефективності. Винятком були результати стрибків у довжину, де відмінності були значними. 
Зі свого боку, інші автори [61, 79, 90] зазначали, що віковий діапазон і тривалість занять футзалом впливають на рівень навчання і, як наслідок, на формування технічних рухових навичок.
Недавні систематичні огляди молодих футзалістів стосувалися ефективності бігу на матчах [37], пошуку талановитих граців [68] та антропометрично-фізіологічного профілювання [56, 98].
Ці огляди виявили низку невідповідностей і прогалин у літературі, які перешкоджали здатності практиків приймати рішення на основі доказів. Крім того, практично відсутні дослідження процесів розвитку юнаків, таких як взаємодія їхнього фізичного розвитку та біологічного дозрівання з систематичними заняттями, оцінка швидкості та стрибків у їхній руховій продуктивності та рівні специфічних навичок, а також систематичні реакції гравців на навантаження [44, 49, 53].

1.3	Характеристика моделей вправ, які використовуються під час занять у футзалі
Фактори фізичного розвитку сильно впливають на фізичну підготовленість на досягнення людини [3, 4, 9, 95]. У фізичній кульутрі виділяють кілька фізичних здібностей, які сприяють досягненням у будь-якому виді рухової активності, а саме силу, швидкість, витривалість, гнучкість, рівновагу, координацію (спритність).
Вправи на розвиток спритності
1) доведено, що вправи з драбинкою можуть зробити значний внесок у покращення спритності. Драбина – це вправа зі стрибками з використанням однієї або двох ніг, стрибаючи через мотузку у формі драбини, покладену на підлогу або землю [23]. Драбина – це форма фізичної вправи, функція якої – збалансоване тренування спритності ніг і синхронізації рухів.
Вправа «драбинка» підвищить швидкість, спритність і координацію, а також нервову провідність, спричиняючи покращену координацію в нервово-м’язовій системі, що сформує ефективність рухів кінцівок [32, 36]. Паралельно цці вправи покращують рівновагу тіла, рефлекторні рухи, м’язову витривалість, швидкості реакції та координації між частинами тіла. 
2) Підвищення спритності відбувається за допомогою вправи «Розкладний ніж», оскільки одним із факторів, який впливає на спритність, є гнучкість – чим краща гнучкість юнака, тим краще у нього розвинена спритність [82]. Метод статичного розтягування виконується самостійно шляхом повільного розтягування м’яза підколінного сухожилля, доки він не розтягнеться до максимуму, при цьому статичний метод не викликає стимуляції веретеноподібного м’яза, але після оптимального розтягування, поки м’яз не заболить, він стимулюватиме веретеноподібний м’яз. м'яз скорочується і подає сигнал спинномозковому мозку, щоб подовження м'яза стало неможливим.
3) метод вправ із використанням кругових тренувань, що проводяться протягом 6-ти тижнів, може підвищити спритність [71, 96]. У цьому дослідженні кругові тренування з м’ячем були більш ефективними для підвищення витривалості, спритності та швидкості. Це пояснюється тим, що кругові тренування з м’ячем спрямовані на тренування відчуття м’яча, що добре розвивається під час гри. 
Вправи на розвиток швидкості
1) вправи з прешкодами на швидкість покращують координацію ніг [87, 88]. Це пояснюється тим, що вправи з перешкодами і спринтерські вправи є частиною тренувань спритності. Різниця між цими двома видами вправ полягає в швидкому темпі руху з додаванням вибухових рухів у стрибках вгору або вперед. Забезпечення вправ високої інтенсивності, короткого відновлення та різноманітних повторень сприяють збільшенню працездатності серцевої системи. Високий рівень тренованості м’язів впливає на вдосконалення володіння людиною здібностями та руховими навичками.
2) для покращення координації і зміцнення гомілковостопного суглоба, можна виконувати вправи зі спринтом у бік і бігом убік [80].
Вправа на розвиток витривалості 
1) застосування схем тренувань з використанням інтервальних та повторних методів не забезпечують значного підвищення силової витривалості [21]. На думку експертів, якщо для збільшення вибухових здібностей та досягнення максимальної сили необхідно виконувати спеціальні вправи з обтяженнями. Збільшення швидкісно-силових показників у цьому випадку відбувається за допомогою внутрішньом’язової координації групи м’язів.
2) інтервальний метод організації заняття впливає на підвищення аеробної витривалості футзалістів [38, 65, 96]. Інтервальний метод – це форма вправ, яка використовується для підвищення аеробної витривалості, розучування технічних елементів і тактичних ходів і комбінацій. Інтервальний метод використовується тоді, коли є: 
а) великий об’єм тренувального навантаження.
б) низька або середня інтенсивність тренувального навантаження.
в) тривалий період відпочинку.
г) частота і ритм рухів невисокий, але довготривалий. 
Окрім забезпечення методів виконання вправ, на аеробну витривалість також впливають харчування та мотивація до занять [24, 46]. Це пояснюється тим, що існує позитивний і значний зв’язок між споживанням калорій, способом життя, фізичною активністю для витривалості людини. 
Вправи на розвиток силових якостей
1) вправи у тренажерному залі з силовими тренажерами. Протягом 4 тижнів було проведено 8 тренувань (2 заняття на тиждень) з вправами, спрямованими на розвиток сили та зміцнення м’язів нижніх (жим ногами, розгинання ніг, відведення та приведення) і верхніх кінцівок (жим штанги/гантелі з-за голови, бічний підйом гантелей, тяга верхнього блоку в модифікаціях, вправи на трицепс зі штангою та канатом). скручування для преса [21, 52, 55, 92] 
2) пліометричні вправи: присідання з навантаженням, стрибок на одній нозі, підйом зі стрибком та їх модифікації. бічні та горизонтальні стрибки, стрибки на ящик, уніподальні стрибки, стрибки з присідань [50, 58, 77, 81, 91]. 
Висновки до розділу 1
Аналіз науково-методичної літератури показав, що:
· практично всі наукові розвідки у сфері футзалу стосуються досліджень різних аспектів фізичного стану гравців професійних команд різної кваліфікації. 
· здебільшого висвітлюються питання функціональної, техніко-тактичної та змагальної підготовленості членів професійних команд, відбору учнів до занять футзалом.
· практично не розкриті питання використання засобів футзалу для покращення фізичних здібностей різних груп населення, зокрема, учнівської та студентської молоді. 

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 висвітлити питання, що висвітлюють вплив фізичного розвитку людини на рівень фізичної підготовленості студентської молоді. Особливої уваги заслуговували ті наукові та методичні джерела, в яких висвітлювалися питання використання засобів і методів розвитку рухових здібностей юнаків засобами футзалу. 
У цілому було вивчено 99 літературних джерел, з них 27 публікацій зарубіжних авторів.
Аналіз науково-методичної літератури дозволив сформулювати категорійний апарат кваліфікаційного дослідження.
2.1.2	Медико-біологічні методи
Антропометрію застосовували для вимірювання тотальних, поперечних та повздовжніх розмірів тіла, обводу грудної клітки, товщини шкірно-жирових складок згідно загальноприйнятих методик [10]. Повздовжні розміри тіла вимірювалися антропометром Мартіне, поперечні – за допомогою товстого циркуля.
Максимальна сила тяги м’язів рук вимірювалася за допомогою цифрового ручного динамометра Takei (діапазон 5–100 кг, точність 100 г).
Компонентний склад тіла визначали за даними аналізатора складу тіла Tanita BC-601. Визначалися такі показники: довжина тіла (см), маса тіла (кг), маса жирового компоненту (%),маса м’язового компоненту (кг), маса кісткового компоненту (кг), індекс маси тіла (кг/м2), кількість води в організмі (%), вісцеральний жир (%).
Для визначення гармонійності фізичного розвитку використовувався метод індексів, що враховує пропорції тіла за співвідношенням розмірів окремих його частин. Пропорційність фізичного розвитку юнаків визначали за величиною індексу Піньє (сукупності стабільних індивідуальних, морфологічних і функціональних параметрів) (2.1): 

	(2.1)
де	ДТ – довжина тіла. МТ – маса тіла. ОГК – обхват грудної клітки

Індекс Піньє: > 36 – дуже слабка статура, 26–35 – слабка статура, 21–25 – середня статура, 10–20 – хороша статура, <10 – міцна статура.
Гармонійність фізичного розвитку оцінювалася за індексом Рорера, розрахованим за формулою:

						(2.2)
Система оцінювання: <10,3 – дисгармонійність фізичного розвитку внаслідок низької маси тіла. 10,4–13,7 – гармонійність фізичного розвитку. >13,7 – дисгармонійність фізичного розвитку внаслідок надлишкової маси тіла.

Працездатність дихальної системи знаходили за величиною життєвого індексу, який розглядали як відношення величини об’єму легенів до величини маси тіла (2.3):

						(2.3)
Чим більше життєвий індекс, тим оптимальніший рівень розвитку дихання грудної клітки. Середнє значення життєвого індексу для юнаків 15–17-ти років становить 55–60 мл·кг-1.

Силовий індекс розраховували як відношення м’язової сили до маси тіла у відсотках (2.4):
			(2.4)
де	СІ – силовий індекс 
Оцінювання: <30% – мала сила кисті. 31–41% – нижче середнього. 42–64% –середня. 65–74% – вище середнього. > 75% – велика. 
Силовий індекс м’язів спини (2.5):

			(2.5)
Оцінювання: <101% – мала. 102%–119% – нижче середнього. 120%–156% – середня. 157%–174% – вище середнього. > 175% – велика.

Роботу визначали за типом функціональної реакції нервово-м’язового апарату юнаків за індексом Казначєєва на основі показників максимальної сили тяги м’язів кисті (кг) і рівнем витривалості м’язів у секундах, який вимірювали за часом утримання динамометра 50% від максимальної потужності (2.6). Оцінку з урахуванням типів функціональної реакції нервово-м’язової системи проводили за формулою:

	(2.5)
Оцінювання: <1,0 – переважання витривалості, 1,0–2,0 – проміжний тип, коли одночасно є розвинені витривалість і сила,  >2,0 – переважання силових якостей
2.1.4	Педагогічне тестування 
Вибір контрольних вправ здійснювався з урахуванням даних науково-методичної літератури. 
Вимірювання фізичної підготовленості студентів проводилося за комплексом тестів для оцінки основних фізичних якостей: сили (підйом ніг у висі за 30 с, підйом тулуба з положення лежачи за 30 с, підтягування на високій перекладині), швидкісно-силових здібностей (стрибок у висоту з місця, стрибки через скакалку за 20 с), швидкості (біг 5, 30 м), координації (тест «вісімка»), витривалості (біг 12 хвилин) [15].
Швидкість вимірювалася як час, витрачений на одиночний спринт на 5 та 30 метрів. Перший є показником стартової швидкості, тоді як другий є показником максимальної спринтерської швидкості. Спринт повторювався двічі, і реєструвався кращий час. 
Спритність вимірювалася за допомогою тесту «V-CUT» [85]. Необхідно подолати задану траєкторію руху, яка складалася з двох маневрів поворотів під кутом 90° та V-подібного повороту під кутом 135° у межах площадки 4,5×4,5 м (рис. 2.1).
[image: PDF) Does visual representation of futsal shoes outsole tread groove design  resemblance its mechanical traction, dynamic human traction performance,  and perceived traction during change of direction and straight sprint tasks?]
Рис. 2.1	Схема V-CUT тесту
Вибухову силу вимірювали як вертикальний стрибок. Студент стояв одним боком до вимірювальної дошки і тягнувся якомога вище з прямою рукою. ця висота була зафіксована. Потім з положення напівприсід студент підстрибував угору якомога вище і торкався дошки у найвищій точці стрибка. Різниця між висотою стрибка та висотою вильоту стоячи була показником вертикального стрибка, виміряного з точністю до 1,0 см. Реєструвався найкращий результат у трьох спробах поспіль.
Фізичну працездатність визначали за індексом Гарвардського степ-тесту [15].
З метою попередження травматизму та підготовки до виконання фізичного навантаження тестуванню передувала розминка. Вона включала вправи, близькі структурою до вправ тестів. 
2.1.5	Педагогічний експеримент
Педагогічний експеримент складався з двох етапів: констатувального та формувального. Констатувальний педагогічний експеримент передбачав вимірювання антропометричних показників тіла, а також комплексне тестування фізичної підготовленості студентів, які займаються футзалом. Вимірювання проведені на вибірці 35 студентів 15–17-ти років. 
Для участі у формувальному педагогічному експерименті були сформовані дві групи студентів: експериментальна група (ЕГ, n=15) та контрольна група (КГ, n=20). Навчально-тренувальний процес в обох групах протягом навчального часу здійснювався однаково, а юнаки ЕГ відвідували заняття з футзалу в позааудиторний час. 
Заняття проводилися двічі на тиждень, по 2 години та протягом дванадцяти тижнів весняного семестру. 
2.1.6	Методи математичної статистики
У роботі використано дескриптивний аналіз, а також методи перевірки гіпотез [5]. 
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 розподілу за рівнями сформованості показників фізичної підготовленості юнаків КГ та ЕГ до та після експерименту перевіряли з використанням критерію хі-квадрат [5]. Розрахунок показників здійснювався у середовищі Microsoft Ехсе1.
Рівень статистичної значущості приймався не нижче 95 % (р < 0,05).

2.2	Організація дослідження
У констатувальному та формувальному педагогічному експерименті взяли участь 35 студентів 15–17-ти років Відокремленого структурного підрозділу «Івано-Франківський фаховий коледж фізичного виховання НУФВСУ». У формувальному педагогічному експерименті були сформовані дві групи студентів: експериментальна група (ЕГ, n=15) та контрольна група (КГ, n=20).
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 позааудиторних  занять з футзалу у ЗВО, 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 підготовленості юнаків 15–17-ти років, які займаються футзалом). 
Констатувальний та формувальний експерименти проводилися з вихованцями Відокремленого структурного підрозділу «Івано-Франківський фаховий коледж фізичного виховання НУФВСУ». 
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
ВПЛИВ ЗАНЯТЬ З ФУТЗАЛУ НА ФІЗИЧНИЙ СТАН СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ


3.1	Морфофункціональні показники юнаків коледжів 15–17-ти років
Аналіз морфологічних характеристик юнаків, які займаються футзалом, проводився на підставі дослідження антропометрії тіла, а також компонентного складу тіла (табл. 3.1).

Таблиця 3.1
Результати дослідження морфометричних показників юнаків коледжу на початку експерименту 
	Антропометричні показники
	Групи дослідження

	
	ЕГ (n=15)
	КГ (n=20)

	Довжина тіла, см
	172,4±1,2
	173,4±1,8

	Вага тіла, кг
	68,4±1,6
	67,8±1,5

	Обвід грудної клітки, см
	95,6±2,8
	96,4±3,1

	Маса м’язового компоненту, кг
	34,2±1,1
	32,4±1,3

	Маса м’язового компоненту, %
	50,0±2,0
	47,8±2,3

	Маса жирового компоненту, кг
	8,1±0,6
	8,5±0,5

	Маса жирового компоненту, %
	11,8±0,9
	12,5±1,0

	Маса кісткового компоненту, кг
	3,4±0,3
	3,2±0,4

	Маса кісткового компоненту, %
	5,1±0,3
	4,7±0,3

	Маса води, кг (л)
	54,4±1,3
	53,7±1,5

	Маса вісцерального жиру, кг
	1,9±0,2
	2,0±0,3

	ІМТ, кг·м-2
	23,0±0,8
	22,5±1,0




Порівняння тотальних розмірів тіла юнаків ЕГ і КГ на початку експерименту показало, що довжина тіла (ДТ) у юнаків становила 172,4±1,2 см та 173,4±1,8 см відповідно, що є статистично незначущим. Вага тіла юнаків на початок навчального року становила 68,4±1,6 кг і 67,8±1,5 кг , що теж було статистично незначуще.
Значення обводу грудної клітки у юнаків теж статистично значуще не відрізнялися. 
Відповідно, не спостерігалося статистично значущих відмінностей і у компонентному складі тіла юнаків коледжу (рис. 3.1).


Рис. 3.1	Компонентний склад тіла студентів на початку занять футзалом, кг:  – маса вісцерального жиру,  – загальна маса води,  – маса кісткового компоненту,  – маса жирового компоненту,  – маса м’язового компоненту

Слід відзначити, що відсоткові співвідношення компонентного складу тіла юнаків коледжу знаходилися в межах норми (рис. 3.2). Так, у юнаків коледжу частка м’язового компоненту становила у середньому від 47 до 50 %, жирового – 11,8–12,5 %, а кісткового – 4,7–5,0 %.


Рис. 3.2	Компонентний склад тіла студентів на початку занять футзалом, %:  – маса вісцерального жиру (кг),  – загальна маса води (кг), 
 – маса кісткового компоненту (кг),  – маса жирового компоненту,  – маса м’язового компоненту (кг)

У юнацькому віці у різних видах рухової активності характерні певні особливості статури, форм і розмірів тіла, а також функціональні особливості. Існує маса морфофункціональних зв'язків, які є основою індивідуальності кожної людини, її фізичних можливостей, що мають значення для індивідуалізації фізичної підготовки. Серед таких показників є й індекс маси тіла, розподіл за яким представлений на рис. 3.3.
Як видно з рис. 3.3, у середньому 34,29 % юнаків ЕГ і КГ мають дефіцит маси тіла, тобто ІМТ <18,5 кг·м-2, 51,43 % мають ІМТ, що відповідає нормі (18,5–22,9 кг·м-2), 11,43 % – ІМТ, який лежить в діапазоні значень (23,0–27,4 кг·м-2), що відповідає надлишковій масі тіла і 2,86 % мають ІМТ, що відповідає ожирінню першого ступеня (27,5–32,4 кг·м-2).
Оцінка рівня статури та гармонійності розвитку тіла юнаків за індексами Піньє та Рорера дозволила встановити, що середнє значення цього індексу в обстежених юнаків (рис. 3.4).

Рис. 3.3	Розподіл юнаків досліджуваних груп за ІМТ (кг·м-2) на початку занять футзалом, %:  – ожиріння І ступеня,  – надлишкова маса тіла,  – норма,   – дефіцит маси тіла

Розподіл за типом статури представлений на рис. 3.4.

Рис. 3.4	Розподіл юнаків досліджуваних груп за типом статури на початку занять футзалом, %:  – міцна,  – хороша,  – середня,  – слабка, 
 – дуже слабка

Так, близько 14,28% юнаків коледжу мали дуже слабку статуру, 25,71% – слабку статуру, 37,14% – середню, 17,14% – хорошу і 5,71% – міцну. 
Отже, кількість юнаків із слабкою та дуже слабкою статурою коливалася в межах 20–27 % так само як і з хорошою і міцною статурами. Найбільшу частку становили юнаки із середньою статурою.
Визначення гармонійності статури обстежених юнаків за індексом Рорера показало, що середнє значення цього показника в ЕГ становило 11,71 ± 0,20 кг/м3 і в КГ – 11,34 ± 0,28 кг/м3. При розгляді індивідуальних особливостей статури за величиною індексу Рорера ознаки дисгармонійного розвитку внаслідок низької маси тіла (<10,3 кг/м3) мали не більше 34,29% юнаків, гармонійний розвиток (10,4–13,7 кг/м3) мали 54,29% юнаків і дисгармонійний розвиток внаслідок надлишкової маси тіла (>13,7  кг/м3) мали 11,43% юнаків (рис. 3.5). 


Рис. 3.5	Розподіл юнаків досліджуваних груп за гармонійністю розвитку на початку занять футзалом,  – дисгармонійний розвиток внаслідок надлишкової маси тіла,  – дгармонійний розвиток,  – дисгармонійний розвиток внаслідок дефіциту маси тіла

У ході дослідження оцінювали життєвий індекс у юнаків коледжу обох груп. Відомо, що чим більше значення життєвого індексу, тим кращий фізичний розвиток. У результаті дослідження було встановлено, що у юнаків ЕГ і КГ життєвий індекс становив відповідно 54,9±0,35 мл·кг-1 і 54,1±0,40 мл·кг-1. Розподіл за рівнями розвитку представлений на рис. 3.6.


Рис. 3.6	Розподіл юнаків досліджуваних груп за рівнями життєвого індексу на початку занять футзалом:  – високий,  – вище середнього,  – середній,  – нижче середнього,  – низький

У результаті проведених досліджень в обстежених юнаків встановлено показники сили провідної і непровідної рук. Середньостатистичні значення показника силового індексу кисті становили (50,7±0,60%), що відповідало середньому рівню. 
Оцінка силового індексу м’язів спини показала, що середньостатистичне значення цього показника становило (115,52±0,92%), що відповідало рівню нижче середнього.
Розподіл за рівнями розвитку силових показників мязів рук і спини представлений на рис. 3.7.


Рис. 3.7	Розподіл юнаків досліджуваних груп за рівнями силового індексу для кисті на початку занять футзалом:  – високий,  – вище середнього,  – середній,  – нижче середнього,  – низький

Оцінка типу функціональних можливостей нервово-м’язового апарату в обстежених юнаків дозволила встановити, що юнаків коледжу значення індексу Казначєєва коливалося від 0,9% до 1,6% (1,2±0,07%). Розподіл за рівнями можливостей нервово-м’язового апарату в обстежених юнаків представлений на рис. 3.8.
З огляду на цю інформацію стає зрозумілим, що середньостатистичне значення відповідало проміжному типу, тобто у них одночасно є розвинені витривалість і сила. Однак, по 20,0% юнаків мають розвинену здатність виконувати силові вправи, 45,0–47,0 % мають здатність до виконання як силових, так і витривалісних навантажень, 33,0–35,0% юнаків мають здатність виконувати довготривалі циклічні фізичні навантаження на витривалість.


Рис. 3.8	Розподіл юнаків досліджуваних груп за функціональними можливостями нервово-м’язового апарату на початку занять футзалом:
 – переваження сили,  – проміжний тип,  – переважання витривалості

3.2	Стан фізичної підготовленості юнаків коледжу до експерименту
Успіх у футзалі залежить від рівня розвитку і співвідношення таких моторних якостей як сила, швидкість, витривалість, спритність, гнучкість. Включені в обстеження тести з метою оцінки рухових здібностей юнаків коледжів були відібрані на основі результатів наукових розвідок інших дослідників, проведених для ігрових видів рухової діяльності (табл. 3.2).
Таблиця 3.2
Фізична підготовленість студентів, які займаються футзалом
	Контрольні вправи
	Групи дослідження

	
	ЕГ (n=15)
	КГ (n=20)

	Біг 5 м, с
	1,23±0,07
	1,24±0,08

	Біг 30 м, с
	4,52±0,1
	4,60±0,1

	V-cut тест, с
	7,8 ± 0,3
	7,1 ± 0,3

	Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см
	6,4±0,1
	6,8±0,1


Продовження табл. 3.2
	Стрибок у висоту з місця з присіду, см
	24,5±1,0
	25,1±1,1

	Стрибки через скакалку за 20 с, кількість разів
	37,5±1,1
	35,5±1,0

	Піднімання ніг у висі за 30 с, кількість разів
	16,1±0,4
	15,8±0,9

	Піднімання тулуба за 30 с, кількість разів
	25,7±1,1
	23,2±1,0

	Підтягування на високій перекладині, разів
	6,8±0,4
	7,2±0,5

	12-хвилинний тест Купера, м
	3050±35
	2975±40

	Гарвардський степ-тест, ум.од.
	61,5±1,6
	62,1±1,3



Як видно з табл. 3.2 між юнаками ЕГ і КГ за середньостатистичними значеннями показників розвитку фізичних здібностей не виявлено статистично значущої різниці.
Швидкісні здібності проявляються у здатності виконувати рухову дію у найкоротший проміжок часу. У футзалі ця якість необхідна при пересуванні гравців, виконанні технічних прийомів та швидкості тактичного мислення.
Для контролю за рівнем розвитку швидкісних здібностей ми використали біг на дистанції 5 метрів і 30 метрів. 
Спринт на 5 метрів дає уявлення про лінійне прискорення, яке є важливою якістю у футзалі. Вихідні результати в спринті на 5 м і 30 м у юнаків становили 1,23±0,07 с і 4,56±0,1 с відповідно. 
Координаційні здібності у футзалі необхідні для швидкого виконання рухових дій під час зміни ігрових ситуацій. Результати, показані студентами коледжу у тесті V-CUT становили 7,8±0,3 с та 7,1±0,3 с в ЕГ та КГ відповідно. 
Як відомо, недостатній рівень розвитку гнучкості обмежує розвиток інших моторних здібностей та підвищує напруженість м’язів. З другого боку, гнучкість сприяє удосконаленню координації опорно-рухового апарату, що значною мірою запобігає його травмуванню під час занять футзалом. 
Результати тестування гнучкості показали, що середньостатистичні значення цього показника для досліджуваного контингенту становлять 6,4±0,1 см та 6,8±0,1 см у ЕГ та КГ відповідно, що відповідає нижче середнього рівню розвитку цієї якості.
Стрибок у висоту з місця з присіду дає уявлення про швидкісно-силову підготовку юнаків. Середньостатистичні значення результатів цього тесту становили 24,50±1,0 см та 25,1±1,1 см в ЕГ та КГ відповідно. 
Іншим тестом, який вимірювавав швидкісно-силову підготовленість юнаків коледжу були стрибки через скакалку за 20 с. Середньогорупові значення у цьому тесті в обох групах статистично значуще не відрізнялися і становили 37,5±1,1 разів і 35,5±1,0 разів.
Рівень розвитку силових здібностей різних груп м’язів юнаків визначався за двома тестовими вправами: кількістю піднімання тулуба з положення лежачи та кількістю піднімання прямих ніг у висі до кута 90º. Середньогрупові значення у першому з них склали 24,4±1,1 раза, що відповідало в основному середньому і вище середнього рівням, а в другому – 15,9±0,6 раза відповідно. 
Середньогррупові значення результатів підтягування у висі показали, що середньогрупові значення становлять 7,0±0,4 раза, що відповідає вище середнього рівню компетентності з цієї якості.
Рівень розвитку такої якості як витривалість визначався за результатами бігового тесту Kyпepa. Середньогрупове значення довжини дистанції, подоланої юнаками за 12 хвилин, становило 3050±36 м і 2975±41 м в ЕГ та КГ відповідно. 
Середньогрупові значення індексу Гарвардського степ-тесту в юнаків коледжу дорівнювали 61,5±1,6 бала ЕГ та 62,1±1,3 бала в КГ, що відповідає рівню фізичної підготовленості нижче середнього (55–64 балів).

3.3	Зміст та організація позааудиторного заняття з футзалу 
Юнаки ЕГ тренувалися двічі на тиждень по дві години через два дні (вівторок і п’ятниця) протягом дванадцяти тижнів весняного семестру. 
Перед кожним тренуванням усі юнаки брали участь у 15-хвилинній розминці, яка включала біг підтюпцем у зручному для себе темпі з подальшою гімнастикою. Після розминки юнаки протягом приблизно 20–25 хв виконували статичні вправи на розтягування або пліометричні вправи.
Після завершення комплексу вправ статичного розтягування або пліометричного тренування суб’єкти групи дослідження брали участь у програмі тренування з футзалу (~60–65 хв). Кожне тренування закінчувалося 15-хвилинною програмою вправ на відновлення і стретчингу. 
На початковому етапі навчання сертифіковані тренери з різних видів підготовки під час виконання вправ на розтягування, силових і пліометричних вправ протягом усього періоду дослідження пояснювали та демонстрували правильну техніку їх виконання.
Зміст програми занять футзалом з юнаками коледжу
Статичне розтягування. 
Юнаки виконували сім статичних вправ на розтягування у повільному режимі протягом дванадцятижневого періоду занять. Студенти утримували кожне положення протягом 30 с у точці легкого дискомфорту з наступним розслабленням протягом 5 с, потім повторювали те саме розтягування протягом ще 30 с перед переходом до протилежної ноги (за потреби). 
Виконувалися вправи на розтягування (у порядку виконання) стегон/попереку, потім грудей/підколінного сухожилля, квадрицепсів, гомілки, трицепса/стегна, аддуктора та підколінного сухожилля. 
У цілому програма занять включала вправи з ексцентричним навантаженням, силові вправи, пліометричні вправи та вправи на швидкість. 
Пліометричне тренування. 
Компоненти цієї програми включали підготовчі рухові вправи та пліометричні вправи. Перед виконанням пліометричних вправ учасники ЕГ виконували один або два підходи з шести до десяти повторень двох або трьох підготовчих вправ (наприклад, згинання-розгинання рук в упорі лежачи під різними кутами, присідання з власною вагою, вистрибування), які підготували їх до вимог більш просунутого заняття. Включення цих вправ було особливо важливим для учасників цього дослідження, які не мали досвіду участі в програмі пліометрії. Мета полягала в тому, щоб ці рухи стали «автоматичними», щоб отримані навички можна було «використовувати» пізніше, коли суб’єкти виконували складніші пліометричні вправи.
Програма пліометричних тренувань прогресувала в такій послідовності: 1–3-й тижні – 1–2 підходи по 10 повторень, 4–6-й тижні – 1–2 підходи по 8 повторень, 7–12-й тижні – 1–2 підходи по 6 повторень. Протягом першого, четвертого, сьомого та одинадцятого тижнів юнаки виконували лише один підхід до набору пліометричних вправ, оскільки увага приділялася правильній техніці виконання вправ. Протягом інших тижнів юнаки виконували два підходи кожного набору пліометричних вправ. Всього у наборі для 1–3-ого тижнів розучування пліометричних вправ було 11 пліометричних вправ, а для в подальшому 12 пліометричних вправ (табл. 3.3).
Перший рівень включав вправи низької інтенсивності (наприклад, стрибки на двох ногах), щоб безпечно ознайомити їх з пліометричним тренуванням. Крім того, вправи першого рівня були підвідними до більш складних вправ на другому рівні (наприклад, стрибок через бар’єри на двох ногах) і третьому рівні (наприклад, стрибок через бар’єри на одній нозі). Кожний набір вправ включав пліометричні вправи для верхньої частини тіла, пліометричні вправи для нижньої частини тіла та пліометричні вправи на швидкість і спритність, які були спеціально розроблені, щоб підвищити здатність суб’єкта прискорюватися, сповільнюватися, змінювати напрямок, а потім знову прискорюватися. 
Юнаки виконували кожну пліометричну вправу на швидкість і спритність один раз протягом першого, четвертого, сьомого та дев’ятого тижнів і двічі протягом інших тижнів. 
Для тренування використовувались медичні м’ячі вагою 2 кг,3 кг і 5 кг. Між виконанням вправ для верхньої і нижньої частин виконували одну вправу для м’язів живота (наприклад, присідання на медичному м’ячі). 
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Таблиця 3.3
Програма пліометричних тренувань юнаків під час занять футзалом
	1-3-й тижні
1–2 підходи по 10 повторень
	4–6-й тижні
1–2 підходи по 8 повторень
	7–12-й тижні
1–2 підходи по 6 повторень

	Стрибок двома ногами вперед 
Стрибок двома ногами назад
Стрибок двома ногами схресно
Флаттер з медболом
Стрибок з місця з витягуванням
Латеральні стрибки з торканням медбола
Метання медбола над головою
Натискання на медбол однією ногою
Вправи з конусами
Вправа «вісімка»
	Стрибки на щиколатках
Стрибки через бар'єри
Бічні стрибки через конуси
Зигзагоподібна вправа двома ногами
Паси руками з медболом
Стрибок з поворотом на 90°
Вправи з високими «п’ятірками»
Метання медболу назад
Спліт-присідання з медболом
Силові стрибки (на ящик, вглибину)
«Годинникові» вправи
Т-біг
	Вправи на точність (мітки)
Стрибки через конуси однією ногою
Стрибки в довжину і спринт
Зигзагоподібна вправа на одній нозі
Паси руками з медболом у випаді
Стрибок з поворотом на 180°
Стрибки з високим підніманням колін
Пас медбола поштовхом
Стрибок з роздільного присідання
Вправи у випадах
Х-бігові вправи
Човниковий біг у варіаціях




Вправи з опором
У вівторок юнаки виконували такі вправи: присідання, жим лежачи, жим над головою, тяга на лати, підйом на передній частині стопи стоячи, згинання на біцепс. Юнаки виконували від одного до трьох підходів по чотири повторення кожної вправи. У п’ятницю юнаки виконували три підходи по 10–12 повторень таких вправ: присідання, жим у нахилі, тяга над головою, підйом литок стоячи та вправи біцепс.
Після кожного тренування з опором юнаки виконували два підходи по 12 до 25 повторень вправ для зміцнення преса (наприклад, піднімання тулуба в сід), нижньої частини спини (наприклад, розгинання тулуба на колінах) для зміцнення попереково-тазових м’язів і ротаторної манжети (наприклад, зовнішнє обертання).  Програма вправ з опором подана в табл. 3.4.

Таблиця 3.4
Розподіл силових вправ, які виконуються протягом тижневого заняття
	Вправа
	Заняття
	Інтенсивність
	Серії
	Повторення

	Жим ногами
	вівторок, п’ятниця
	65% 1ПМ
	4
	10

	Зведення ніг на тренажері
	вівторок, п’ятниця
	65% 1ПМ
	4
	10

	Зведення ніг на тренажері
	вівторок, п’ятниця
	65% 1ПМ
	4
	10

	Розгинання ніг
	вівторок, п’ятниця
	65% 1ПМ
	4
	10

	Жим штанги лежачи на лаві
	вівторок
	65% 1ПМ
	4
	10

	Жим штанги на похилій лаві 
	п’ятниця
	65% 1ПМ
	4
	10

	Згинання на біцепс з грифом
	вівторок
	65% 1ПМ
	4
	10

	Згинання на біцепс з тросом
	вівторок
	65% 1ПМ
	4
	10

	Бічне піднімання гантелей
	вівторок
	65% 1ПМ
	4
	10




Продовження табл. 3.4
	Жим над головою
	вівторок
	65% 1ПМ
	4
	10

	Тяга верхнього блоку до грудей
	п’ятниця
	65% 1ПМ
	4
	10

	Тяга гантелі однією рукою стоячи в нахилі
	п’ятниця
	65% 1ПМ
	4
	10

	Розгинання рук на блоці
	п’ятниця
	65% 1ПМ
	4
	10

	Розгинання рук на блоці з канатною ручкою
	п’ятниця
	65% 1ПМ
	4
	10

	Абдомінальні скручування
	вівторок, п’ятниця
	Вага тіла
	4
	25



Вправи на швидкість
Програма удосконалення швидкісних здібностей була структурована щотижнево протягом дванадцяти тижнів. Програма занять включала вправи з лінійним швидкісним навантаженням, прискорення з опорними стрічками та вправи для зміцнення попереково-тазової мускулатури (табл. 3.5). 

Таблиця 3.5
Програма розвитку швидкісних здібностей юнаків під час занять футзалом
	Основна
	Додаткова
	Компенсаторна

	Лінійний спринт 25 м із опором 
	2 м фронтальний старт із опором (фітнес-резинка)
	Фронтальна планка

	Прискорення 6 м з обтяженням 7 кг
	2 м фронтальний старт із опором (фітнес-резинка)
	Бічна планка Копенгаген

	Спринт 25 м з максимальною швидкістю з тестом V-CUT
	2 м латеральний старт
	Відведення та приведення стегон з опором



3.4	Вплив занять футзалом на розвиток фізичних здібностей юнаків коледжу
3.4.1	Вплив занять футзалом на фізичний розвиток юнаків коледжу
Ефективність занять юнаків з футзалу щодо розвитку фізичних здібностей і рівня фізичної підготовленості в цілому перевірялася під час формувального експерименту.
Функціональний стан юнаків, які відвідували заняття з футзалу, аналізувався на підставі індексів фізичного розвитку та результатів моторних тестів.
Як видно з результатів формувального експерименту після 12-тижневих занять футзалом морфофофункціональні показники юнаків ЕГ були значно кращими, ніж у юнаків КГ (табл. 3.6).

Таблиця 3.6
Динаміка морфометричних показників юнаків коледжу за час експерименту 
	Антропометричні показники
	Етапи експерименту

	
	до експерименту
	після експерименту

	
	ЕГ (n=15)
	КГ (n=20)
	ЕГ (n=15)
	КГ (n=20)

	Довжина тіла, см
	172,4±1,2
	173,4±1,8
	172,7±1,1
	173,5±1,4

	Вага тіла, кг
	68,4±1,6
	67,8±1,5
	68,0±1,4
	68,1±1,5

	Обвід грудної клітки, см
	95,6±2,8
	96,4±3,1
	97,2±1,8
	96,8±2,1

	Маса м’язового компоненту, кг
	34,2±1,1
	32,4±1,3
	36,1±1,0*■
	32,7±1,2

	Маса м’язового компоненту, %
	50,0±2,0
	47,8±2,3
	53,0±1,0■
	48,0±1,2

	Маса жирового компоненту, кг
	8,6±0,4
	8,5±0,5
	7,6±0,2*■
	8,4±0,4

	Маса жирового компоненту, %
	11,8±0,9
	12,5±1,0
	11,1±0,4
	12,3±0,8




Продовження табл. 3.6
	Маса кісткового компоненту, кг
	3,4±0,3
	3,2±0,4
	3,5±0,1
	3,2±0,3

	Маса кісткового компоненту, %
	5,1±0,3
	4,7±0,3
	5,1±0,3
	4,7±0,3

	Маса води, кг (л)
	54,4±1,3
	53,7±1,5
	57,1±1,01■
	53,2±1,1

	Маса вісцерального жиру, кг
	2,9±0,2
	2,7±0,3
	2,4±0,1*
	2,6±0,3

	ІМТ, кг·м-2
	23,0±0,8
	22,5±1,0
	22,8±0,4
	22,6±0,8


Примітка: * – статистично значущі відмінності між показниками до та після (р < 0,05). ■ – статистично значущі відмінності між показниками ЕГ і КГ після (р < 0,05). 1 – відмінності між показниками до та після на рівні статистичної тенденції (р < 0,10)

Після проходження 12-тижневого факультативного курсу з футзалу приріст значень морфометричних показників юнаків ЕГ був значно більшим, ніж у юнаків КГ (рис. 3.9).
Як видно, абсолютне значення маси м’язового компоненту юнаків ЕГ зросло на 7,31% проти майже 1% у юнаків КГ (t=2.05. p<0.05). Проте у відсотковому співвідношенні ця компонента в юнаків ЕГ змінилася тільки на рівні статистичної тенденції (t=1.95. p<0.10). 
Ще одна аналізована змінна складу тіла, яка зазнала статистично значущих змін у юнаків ЕГ – це маса жирової тканини, середньогрупове значення якої зменшилося на 11,63% в абсолютному показнику (t=2.24. p<0.05) і на 5,93% у відносному проти відповідно 1,18% та 1,60% у юнаків КГ.
Також значних позитивних змін у юнаків як ЕГ, так і КГ зазнав такий показник як маса вісцерального жиру, де темпи зменшення абсолютного показника становили 17,24% в ЕГ (t=2.24. p<0.05) та 3,70% у КГ.
Слід відзначити статистично значущу різницю в низці морфо метричних показників юнаків ЕГ і КГ після експерименту. Так, статистично значуще відрізнялися між собою як абсолютна маса м’язового компоненту (t=2.77. p<0.05), так і відносна (t=3.20. p<0.01), абсолютна маса жирового компоненту  (t=2.05. p<0.05) і загальна маса води (t=2.62. p<0.05). 


Рис. 3.9	Динаміка морфометричних показників юнаків, які приймали участь в експерименті:  – 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). ДТ – довжина тіла, ВТ – вага тіла, ОГК – обвід грудної клітки, ММК – маса м’язового компоненту, МЖК – маса жирового компоненту, МКК – маса кісткового компоненту, ТМВ – тотальна маса води, МВЖ – маса вісцерального жиру, ІМТ – індекс маси тіла

Ці дані узгоджуються з даеними інших дослідників [Micheli et al.35], які показали, що вправи силового і швидкісно-силового спрямування, які були задіяні в програмі занять з футзалу, сприяють росту їх маси м’язового компоненту і зниженню маси жирового компоненту. Ці результати, на нашу думку, є наслідком більшого об’єму, інтенсивності та вимог до занять. 
Не було виявлено статистично значущих відмінностей між рівнями відносної жирової маси між юнаками обох груп після експерименту. Хоча суттєвих відмінностей не було, але ми спостерігаємо тенденцію, що чим більше швидкісно-силове навантаження, тим нижче значення жиру, в тому числі вісцерального, в організмі юнаків. 
Склад тіла відіграє велику роль у продуктивності чи фізичній працездатності юнаків і не тільки. Однією з характеристик є ІМТ, для якого не було виявлено статистично значущих відмінностей. На нашу думку, це обумовлено тим, що відбувся перерозподіл між компонентами тіла на користь м’язової маси через що загальна маса тіла практично не змінилася. 
Після експерименту відбувся перерозподіл юнаків ЕГ за типом статури представлений на рис. 3.10.

Рис. 3.10	Динаміка розподілу юнаків досліджуваних груп за типом статури наприкінці програми занять футзалом, %:  – міцна,  – хороша,  – середня,  – слабка,  – дуже слабка

Як бачимо, в ЕГ не залишилося юнаків із дуже слабкою статурою, на 13,33% зменшилася частка юнаків із слабкою статурою, через що зросла частка юнаків із середньою (на 13,33%), хорошою (на 6,67%) та міцною (на 6,67%) статурами. Серед юнаків КГ на 5,00% зменшилася частка юнаків із дуже слабкою статурою, через що зросла їх частка із середньою статурою.
Динаміка значень індекса Рорера показала статистично значущий перерозподіл відносно гармонійності розвитку юнаків, які відвідували заняття з фут залу двічі на тиждень (рис. 3.11), чого не спостерігалося у КГ не дивлячись на позитивну динаміку також.


Рис. 3.11	Розподіл юнаків досліджуваних груп за гармонійністю розвитку наприкінці програми занять футзалом, %:  – дисгармонійний розвиток внаслідок надлишкової маси тіла,  – гармонійний розвиток, 
 – дисгармонійний розвиток внаслідок дефіциту маси тіла. * – статистично значущі відмінності до та після 

Так, серед юнаків ЕГ через 12 тижнів занять футзалом не було виявлено осіб з дисгармонійним розвитком внаслідок надлишку маси тіла, тоді як до експерименту їх було 6,67 %, а частка юнаків з дисгармонійним розвитком через дефіцит маси тіла зменшилася на 20,00% (χ2=6.605. p<0.05). у КГ змін практично не відбулося.
У ході дослідження повторно оцінили життєвий індекс у юнаків коледжу обох груп, від якого залежить фізична працездатність людини. Динаміка зміни цього показника показана на рис. 3.12.


Рис. 3.12	Динаміка розподілу юнаків досліджуваних груп за рівнями життєвого індексу наприкінці занять футзалом, %:  – високий,  – вище середнього,  – середній,  – нижче середнього,  – низький. * – статистично значущі відмінності до та після

У результаті занять футзалом статистично значуще зріс середньо груповий рівень показника життєвого індексу як внаслідок зменшення маси тіла, так і збільшення життєвої ємності легень, середьогорупове значення якого у юнаків ЕГ становило 59,1±0,29 мл·кг-1 проти 54,9±0,35 мл·кг-1 до експерименту (t=9.24. p<0.01). Так, серед юнаків ЕГ через 12 тижнів занять футзалом не було жодного з життєвим індексом, який би відповідав низькому рівню проти 6,67% до експерименту, на 20,00% зменшилася частка юнаків із нижче середнього рівнем ЖІ, через що значно зросла частка юнаків із вищим за середній і високим рівнями ЖІ (20,00%) (χ2=12.155. p<0.01).
У результаті силової програми під час занять футзалом встановлено статистично значущий приріст показників кистьової і станової динамометрії юнаків ЕГ (рис. 3.13). 

Рис. 3.13	Динаміка розподілу юнаків досліджуваних груп за рівнями силового індексу кисті і станового наприкінці занять футзалом, %:  – високий,  – вище середнього,  – середній,  – нижче середнього,  – низький. 
* – статистично значущі відмінності до та після

Як видно з рис. 3.13, частка юнаків ЕГ з низькими силовими індексами різних груп м’язів зменшилася на 26,67% та 20,00%, з нижче середнім – на 6,67% і 20,00%, за рахунок чого зросли частки юнаків з середнім (на 13,33%), вище середнього (на 13,33%) та високим (6,67% та 13,33%) рівнями (χ2руки=15.034, p<0.01. χ2спина=12.767, p<0.01).
У юнаків КГ протягом періоду експерименту теж відбули позитивні зміни в рівнях розвитку силових якостей, однак вони були статистично незначущими. Середньостатистичні значення показника силового індексу кисті юнаків ЕГ наприкінці занять футзалом становили 60,1±0,48%, що відповідало нижній межі вище середнього рівня. 
Оцінка типу функціональних можливостей нервово-м’язового апарату в обстежених юнаків дозволила встановити, що юнаків ЕГ значення індексу Казначєєва коливалося від 1,2% до 1,7% (1,4±0,05%). Слід відзначити, що тільки один частка юнаків, здатних виконувати як силові вправи, так і витривалісні навантаження зросла вдвічі – 80,00 %.
3.4.2	Вплив занять футзалом на фізичну підготовленість юнаків коледжу
Для перевірки ефективності впливу занять футзалом на показники фізичної підготовленості юнаків обох груп дослідження проводили повторне тестування рівня розвитку основних фізичних здібностей. 
У групі юнаків ЕГ спостерігалася позитивна динаміка у всіх контрольних вправах. Ретести показали, що силові, швидкісно-силові та швидкісні вправи, які використовуються у навчальному процесі з футзалу, значно покращили середньогрупові показники юнаків ЕГ у стрибках у висоту з місця, стрибки в довжину та професійну спритність, човниковий біг, підкидання медболу та гнучкість (табл. 3.7). 

Таблиця 3.7
Динаміка показників фізичної підготовленості юнаків під впливом занять футзалом
	Контрольні вправи
	До експерименту
	Після експерименту

	
	ЕГ (n=15)
	КГ (n=20)
	ЕГ (n=15)
	КГ (n=20)

	Біг 5 м, с
	1,23±0,03
	1,24±0,08
	1,15±0,01*■
	1,22±0,04

	Біг 30 м, с
	4,52±0,04
	4,60±0,05
	4,35±0,06*
	4,52±0,1

	V-cut тест, с
	7,7 ± 0,06
	7,4 ± 0,08
	7,5 ± 0,05*■
	7,0 ± 0,08

	Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см
	6,4±0,1
	6,8±0,1
	10,1±0,1*■
	7,2±0,2

	Стрибок у висоту з місця з присіду, см
	24,5±1,0
	25,1±1,1
	29,5±0,8*■
	26,4±1,0

	Стрибки через скакалку за 20 с, кількість разів
	32,5±1,1
	32,5±1,0
	37,5±0,7*■
	35,5±0,7

	Піднімання ніг у висі за 30 с, кількість разів
	16,1±0,4
	15,8±0,9
	19,7±0,3*■
	16,9±0,7*




Продовження табл. 3.7
	Піднімання тулуба за 30 с, кількість разів
	25,7±0,6
	23,2±0,6
	27,7±0,5*■
	25,2±0,6*

	Підтягування на високій перекладині, разів
	6,8±0,4
	7,2±0,5
	11,2±0,4*■
	8,6±0,5

	12-хвилинний тест Купера, м
	3050±35
	2975±40
	3250±30*■
	3025±50

	Гарвардський степ-тест, ум.од.
	61,5±2,6
	62,1±2,3
	80,9±1,6*■
	70,5±1,9*


Примітка: * – статистично значущі відмінності між показниками до та після (р < 0,05). ■ – статистично значущі відмінності між показниками ЕГ і КГ після (р < 0,05). 1 – відмінності між показниками до та після на рівні статистичної тенденції (р < 0,10)

Низка досліджень, як було сказано в першому розділі, свідчать про те, що пліометричні тренування та тренування з опором можуть підвищити швидкість людини. Нами встановлено, що 12-тижнева багатокомпонентна тренувальна програма, яка включала тренування з опором, пліометричні тренування та швидкісні тренування, статистично значуще покращила результати спринтерського бігу на 5 м і 30 м, а також результати V-CUT тесту на спритність (рис. 3.14).
Так, середньогрупові результати в бігу на 5 м зросли на 6,50 % (t=2.53. p<0.05), а в бігу на 30 м – на 3,76% (t=2.36. p<0.05), у тесті на спритність – на 2,60% (t=2.56. p<0.05), тоді як у юнаків КГ відповідно на 1,61%, 1,74% та 2,40%, що було статистично недостовірно.
Незважаючи на традиційні побоювання, що силові вправи, які обов’язково включаються у фізичну підготовку в фут залі, можуть призвести до погіршення такої фізичної якості як гнучкість, результати нашого дослідження показали навпаки – у юнаків ЕГ статистично значуще покращилася ця рухова якість (на 57,81%) (t=26.16. p<0.001) у той час, як у юнаків КГ покращення відбулося на рівні статистичної тенденції (t=1.89. p<0.10). Тож дослідження свідчать про те, що заняття футзалом можуть підвищити гнучкість тіла молодих людей.

Рис. 3.14	Динаміка показників швидкості і спритності юнаків за час експерименту: * – достовірні відмінності між показниками до та після експерименту (р < 0,05).  – КГ,  – ЕГ

Результати нашого дослідження свідчать про те, що поєднання пліометричних вправ з силовими вправами є ефективним для підвищення м’язової сили.
Після 12-ти тижнів занять юнаки ЕГ, які поєднували пліометричні вправи з вправами з опором, підвищили результативність вертикальних стрибків на 20,41% (t=3.90. p<0.01), тоді як у юнаків КГ приріст результату в цьому тесті склав 5,18% (рис. 3.15). 
Те саме стосується і середньогрупових результатів у тесті «Стрибки через скакалку за 20 с», де приріст результату у юнаків ЕГ склав 15,38% (t=3.83. p<0.01). Слід відзначити, що в юнаків КГ теж відбувся статистично достовірний приріст результату в цьому тесті – 9,23% (t=2.46. p<0.05). Це може бути обумовлено специфікою навчального закладу і вивченням спортивних ігор.

Рис. 3.15	Динаміка силових показників різних груп м’язів юнаків за час експерименту: * – достовірні відмінності між показниками до та після експерименту (р < 0,05), 1 – відмінності між показниками до та після експерименту на рівні статистичної тенденції (р < 0,10).  – КГ,  – ЕГ

У нашому дослідженні юнаки, які відвідували заняття з футзалу, досягли значно більших покращень у силі всіх груп м’язів верхньої та нижньої частин тіла, а також м’язів тулуба, ніж юнаки КГ. Пліометричні та силові вправи призвели до збільшення сили верхньої частини тіла, виміряної за підтягуванням на високій перекладині, на 64,71% (t=7.78. p<0.001) у порівнянні з приростом на 19,44% у юнаків КГ (t=1.98. p<0.10). 
Юнаки ЕГ також досягли значно більших покращень у підніманні ніг у висі, результати якого характеризують силові здібності м’язів тулуба, ніж юнаки КГ – 22,36% (t=7.20. p<0.001) проти 6,96% відповідно.
Аналогічно змінилися і показники в тесті піднімання тулуба в сід за 30 с, де приріст середньогорупового значення результату склав 7,78% (t=2.56. p<0.05) у юнаків ЕГ і 6,90% (t=1.98. p<0.10) у юнаків КГ.
Слід відзначити, що результати всіх силових тестів після експерименту були статистично значуще кращими у юнаків ЕГ порівняно з такими у КГ: у стрибку у висоту з присіду на 11,74% (t=2.42. p<0.05), у стрибках через скакалку за 20 с на 5,63% (t=2.02. p<0.05), у підніманні ніг у висі за 30 с на 16,57% (t=3.68. p<0.05), у підніманні тулуба за 30 с на 11,69% (t=3.71. p<0.01) і в підтягуванні на високій перекладині на 30,23% (t=4.06. p<0.01).
Це ще раз підтверджує результати досліджень інших науковців [8,23,], які відзначили, що додавання пліометричних вправ у тренувальний процес ефективно сприяє розвитку силових здібностей.
Футзал є динамічною грою, в якій інтенсивні вправи виконуються без перерви не більше, ніж 10 хвилин, тобто організм юнаків не відчуває дефіциту кисню. Гра у футзал складається з ходьби, бігу і спринтів на 20 метрів. Такий режим роботи, коли відбувається зміна інтенсивності рухової діяльності, призводить до тренувального ефекту у формі підвищення витривалості та можливості оптимізації роботи серця та легенів при оптимальній циркуляції кисню в тканинах, від чого залежить фізична працездатність. Результати впливу занять футзалом на юнаків представлені на рис. 3.16.

Рис. 3.16	Динаміка показників фізичної працездатності та витривалості  юнаків за час експерименту: * – статистично значущі відмінності між показниками до та після (р < 0,05), ■ – статистично значущі відмінності між показниками КГ і ЕГ після експерименту (р < 0,05).  – КГ,  – ЕГ
Отже, у 12-хвилинному біговому тесті Купера приріст середньогорупового результату юнаків ЕГ склав 6,56% (t=4.34. p<0.01), тоді як у юнаків КГ – 1,68%, а результати у Гарвардському степ-тесті зазнали статистично значущих змін в обох групах – 31,54% (t=6.35. p<0.001) в ЕГ і 13,53% (t=2.82. p<0.05) у КГ.
Слід відзначити статистично значущі відмінності у показниках юнаків ЕГ і КГ після експерименту. Так, середньо групове значення показника витривалості у юнаків ЕГ було більшим від такого у КГ на 7,44% (t=3.86. p<0.05), а в тесті на фізичну працездатність – на 14,75% (t=4.19. p<0.01).

Висновки до розділу 3
Отримані нами результати дослідження морфофункціонального стану, фізичної підготовленості збігаються з великою кількістю наукових даних, які показують, що на початковому етапі занять футзалом (як і будь-яким видом рухової активності) рівень функціонального розвитку юнаків, які займаються футзалом, має свої особливості.
Ми продемонстрували потенційну цінність занять футзалом щодо удосконалення  фізичних здібностей та фізичного розвитку юнаків коледжів.
Статичні вправи на розтягування, силові вправи, пліометричні вправи та швидкісні вправи, які становлять зміст занять з футзалу, є синергетичними, а тому їхній сукупний ефект є більшим, ніж в інших видах рухової активності. Це свідчить про необхідність багатокомпонентної програми фізичної підготовки в ігрових видах рухової активності для підвищення фізичних кондицій юнаків. 
Наші результати засвідчують про те, що заняття футзалом, яке включає різні типи вправ і різні схеми навантаження на заняттях можуть бути найбільш ефективними для підвищення силових, швидкісно-силових, швидкісних показників у молоді, а також рівня їх фізичної працездатності. Високошвидкісні пліометричні вправи, які складаються з швидкої ексцентричної дії м’язів, за якою слідує потужна концентрична дія м’язів, важлива для підвищення швидкості розвитку сили під час стрибків і спринту, тоді як силові вправи з опором необхідні для підвищення м’язової сили та прискорення.


ВИСНОВКИ


1. Аналіз наукових досліджень з методики та організації занять з футзалу більше пов'язаний з професійним футзалом, фізичною та техніко-тактичною підготовкою спортсменів, а питанням організації навчального процесу з футзалу в закладах освіти увага не приділена. Практично відсутні дані про особливості рухової та фізичної підготовленості дітей та молоді, які займаються футзалом. Недостатнє висвітлення цієї проблеми в науково-методичній літературі, сучасні тенденції реформ в шкільній освіті з фізичної культури актуалізували необхідність необхідність вивчення проблеми впливу футзалу на фізичну підготовленість юнаків.
2. Результати констатувального експерименту з визначення показників фізичного розвитку та фізичної підготовленості юнаків показали, що:
· 14,28% юнаків коледжу мали дуже слабку статуру, 25,71% – слабку статуру.
· близько 40% юнаків мали життєвий індекс нижче середнього.
· значення показників силового індексу кисті та м’язів спини відповідало середньому та нижче середнього рівням відповідно.
· середньостатистичні значення показників швидкості (спринт 5 м і 30 м), спритності (V-CUT тест), стрибка у висоту з присіду, стрибки через скакалку за 20 с відповідали середньому рівню.
· середньостатистичні значення показників гнучкості, витривалості (біговий тест Kyпepa), фізичної працездатності (Гарвардський степ-тест) відповідали нижче середнього рівню розвитку цих якостей.
· середньогрупові значення розвитку силових здібностей різних груп м’язів юнаків юнаків відповідали в основному середньому і вище середнього рівням
3. Розроблено зміст та структуру позааудиторних занять з футзалу для юнаків коледжу, яка включає: статичні вправи на розтягування (стегна/поперек, груди/підколінне сухожилля, квадрицепс, гомілка, трицепс/стегна, аддуктори та підколінне сухожилля), пліометричні вправи (стрибки у висоту з варіаціями, стрибки з обтяженнями, латеральні стрибки, стрибки з перешкодами, метальні та штовхальні вправи з медболом, вправи у випадах), вправи з опором (присідання, жим лежачи під різними кутами, жим над головою, тяги, вправи на передню частину стопи, вправи на біцепс/тріцепс, зведення-розведення нижніх кінцівок, вправи на м’язи тулуба), вправи на швидкість/спритність (лінійний спринт, прискорення з опорними стрічками, прискорення з обтяженнями, вправи зі зміною напрямку руху, фронтальні старти).
4. 12-тижневі заняття футзалом призвели до статистично значущих змін показників фізичних здібностей юнаків. Результати повторного дослідження після формувального експерименту показали, що:
· в ЕГ не залишилося юнаків із дуже слабкою статурою, зросла частка юнаків із середньою (на 13,33%), хорошою (на 6,67%) та міцною (на 6,67%) статурами.
· на 20,00% зросла частка юнаків із вищим за середній і високим рівнями ЖІ.
· частка юнаків ЕГ з низькими силовими індексами різних груп м’язів зменшилася у середньому на 26,67%, з нижче середнім – на 13,33%.
· середньогрупові результати в бігу на 5 м зросли на 6,50 %, в бігу на 30 м – на 3,76%, у тесті на спритність – на 2,60%.
· гнучкість у юнаків ЕГ покращилася на 57,81% .
· швидкісно-силові якості м’язів нижніх кінцівок покращилися у середньому на 20,41%, верхніх кінцівок – на 64,71%, м’язів тулуба – на 15,07%.
· показник карідореспіраторної витривалості юнаків ЕГ зріс на 6,56%, фізичної працездатності – на 31,54%.
У результаті зіставлення індивідуальних показників фізичної підготовленості юнаків, які займалися футзалом, до та після експерименту та юнаків ЕГ і КГ після експерименту, можна зробити висновок, що заняття футзалом здатні покращити показники кардіореспіраторної витривалості, локалізованого м’язового опору, швидкісно-силові показники, силові показники верхніх і нижніх кінцівок, швидкості та гнучкості.




ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ


Розроблені нами практичні рекомендації призначені для використання тренерами-викладачами профільних кафедр та кафедр фізичного виховання, вчителям фізичної культури закладів загальної середньої освіти.
Формування навчально-тренувальних груп з футзалу на початковому етапі необхідно проводити з урахуванням рівнів морфофункціональної, фізичної та технічної підготовленості студентів.
Відповідно до виявлених рівнів необхідно розробити індивідуальну траєкторію освоєння гри у футзал для кожного гравця або групи гравців.
При проєктуванні структури навчально-тренувального процесу доцільно орієнтуватися на графік навчального процесу так, щоб цикли підготовчого, змагального та перехідного періодів збігалися з відповідними за інтенсивністю навчального навантаження циклами навчання та канікулярним часом. 
При плануванні річного циклу занять доцільно: визначити індивідуальні цілі студентів у від занять футзалом. розробити форми контролю за якістю засвоєння теоретичного та практичного матеріалу. виділення домінантні показники техніки та тактики гри. розробити систему основних навчальних завдань (зміст навчання) для розвитку провідних та компенсуючих рухових здібностей.
У змісті тренувального заняття доцільно використовувати такі групи засобів: засоби підготовки без м'яча на розвиток основних фізичних якостей. засоби підготовки з м'ячем, спрямовані на вдосконалення техніко-тактичних дій. ігрові вправи з постановкою тактичного завдання.
При плануванні змісту самостійних занять необхідно використовувати пріоритетні завдання на розвиток спеціальної витривалості: вправи для удосконалення швидких атак. вправи для вдосконалення контролю за м'ячем. вправи, створені задля вдосконалення позиційних атак.
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ЕГ (n=15)	КГ (n=20)	ЕГ (n=15)	КГ (n=20)	станова динамометрія	кистьова динамометрія	26.666666666666668	25	33.333333333333336	25	вище середнього	
ЕГ (n=15)	КГ (n=20)	ЕГ (n=15)	КГ (n=20)	станова динамометрія	кистьова динамометрія	6.666666666666667	10	13.333333333333334	15	високий	
ЕГ (n=15)	КГ (n=20)	ЕГ (n=15)	КГ (n=20)	станова динамометрія	кистьова динамометрія	6.666666666666667	5	6.666666666666667	5	Групи дослідження
Частка юнаків, %

переважання витривалості	
ЕГ (n=15)	КГ (n=20)	33.333333333333336	35	витривалість і сила	
ЕГ (n=15)	КГ (n=20)	46.666666666666565	45	переважання сили	
ЕГ (n=15)	КГ (n=20)	20	20	Групи дослідження
Частка юнаків, %

ЕГ (n=15)	7,31*■
6,00■
-11,63*■
-5,93
4,961■
-17,24*

ДТ (см)	ВТ (кг)	ОГК (см)	ММК (кг)	ММК (%)	МЖК (кг)	МЖК (%)	МКК (кг)	МКК (%)	ТМВ (кг)	МВЖ (кг)	ІМТ (кг·м-2)	0.17401392111367919	-0.58479532163743519	1.673640167364026	7.3099415204678353	6	-11.627906976744187	-5.93220338983053	2.9411764705882377	0	4.9632352941176521	-17.241379310344829	-0.86956521739130199	КГ (n=20)	
ДТ (см)	ВТ (кг)	ОГК (см)	ММК (кг)	ММК (%)	МЖК (кг)	МЖК (%)	МКК (кг)	МКК (%)	ТМВ (кг)	МВЖ (кг)	ІМТ (кг·м-2)	5.7670126874275841E-2	0.44247787610619049	0.41493775933609078	0.92592592592593859	0.41841004184101038	-1.1764705882352915	-1.5999999999999925	0	0	-0.9310986964618263	-3.7037037037037082	0.4444444444444508	Морфометричні показники
Приріст показників, %

дуже слабка 	
ЕГ (n=15)	КГ (n=20)	ЕГ (n=15)	КГ (n=20)	до	після	13.333333333333334	15	0	10	слабка	
ЕГ (n=15)	КГ (n=20)	ЕГ (n=15)	КГ (n=20)	до	після	26.666666666666668	25	13.333333333333334	25	середня	
ЕГ (n=15)	КГ (n=20)	ЕГ (n=15)	КГ (n=20)	до	після	33.333333333333336	40	46.666666666666565	45	хороша	
ЕГ (n=15)	КГ (n=20)	ЕГ (n=15)	КГ (n=20)	до	після	20	15	26.666666666666668	15	міцна	
ЕГ (n=15)	КГ (n=20)	ЕГ (n=15)	КГ (n=20)	до	після	6.666666666666667	5	13.333333333333334	5	Етапи експерименту
Частка юнаків, %

дисгармонійність	13,33*

ЕГ (n=15)	КГ (n=20)	ЕГ (n=15)	КГ (n=20)	до	після	33.333333333333336	35	13.333333333333334	25	гармонійність	86,67*

ЕГ (n=15)	КГ (n=20)	ЕГ (n=15)	КГ (n=20)	до	після	60	50	86.666666666666671	60	дисгармонійність	
ЕГ (n=15)	КГ (n=20)	ЕГ (n=15)	КГ (n=20)	до	після	6.666666666666667	15	0	15	Етапи експерименту
Частка юнаків, %

низький	
ЕГ (n=15)	КГ (n=20)	ЕГ (n=15)	КГ (n=20)	до	після	6.666666666666667	5	0	5	нижче середнього	13,33*

ЕГ (n=15)	КГ (n=20)	ЕГ (n=15)	КГ (n=20)	до	після	33.333333333333336	35	13.333333333333334	30	середній	40,00*

ЕГ (n=15)	КГ (n=20)	ЕГ (n=15)	КГ (n=20)	до	після	33.333333333333336	35	40	40	вище середнього	26,67*

ЕГ (n=15)	КГ (n=20)	ЕГ (n=15)	КГ (n=20)	до	після	20	20	26.666666666666668	20	високий	20,00*

ЕГ (n=15)	КГ (n=20)	ЕГ (n=15)	КГ (n=20)	до	після	6.666666666666667	5	20	5	Етапи експерименту
Частка юнаків, %

низький	-26,67*
-20,00*

ЕГ (n=15)	КГ (n=20)	ЕГ (n=15)	КГ (n=20)	станова динамометрія	кистьова динамометрія	-26.666666666666668	-10	-20	-10	нижче середнього	-6,67*
-20,00*

ЕГ (n=15)	КГ (n=20)	ЕГ (n=15)	КГ (n=20)	станова динамометрія	кистьова динамометрія	-6.6666666666666679	-10	-20	-10	середній	13,33*
13,33*

ЕГ (n=15)	КГ (n=20)	ЕГ (n=15)	КГ (n=20)	станова динамометрія	кистьова динамометрія	13.333333333333332	15	13.333333333333329	15	вище середнього	13,33*
13,33*

ЕГ (n=15)	КГ (n=20)	ЕГ (n=15)	КГ (n=20)	станова динамометрія	кистьова динамометрія	13.333333333333332	5	13.333333333333334	5	високий	6,67*
13,33*

ЕГ (n=15)	КГ (n=20)	ЕГ (n=15)	КГ (n=20)	станова динамометрія	кистьова динамометрія	6.666666666666667	0	13.333333333333332	0	Показники
Приріст на рівнях, %

ЕГ (n=15)	6,50*
3,76*
3,90*
Біг 5 м	Біг 30 м	V-cut тест	6.5	3.7600000000000002	3.9	КГ (n=20)	Біг 5 м	Біг 30 м	V-cut тест	1.61	1.74	2.7	Тестові вправи

Приріст показників, %

ЕГ (n=15)	20,41*
15,38*
22,36*
7,78*
64,71*

Стрибок у висоту з місця з присіду	Стрибки через скакалку за 20 с	Піднімання ніг у висі за 30 с	Піднімання тулуба за 30 с	Підтягування на високій перекладині	20.408163265306122	15.384615384615385	22.360248447204953	7.782101167315175	64.705882352941003	КГ (n=20)	9,23*
6,96
6,901
19,441

Стрибок у висоту з місця з присіду	Стрибки через скакалку за 20 с	Піднімання ніг у висі за 30 с	Піднімання тулуба за 30 с	Підтягування на високій перекладині	5.1792828685258847	9.2307692307692424	6.9620253164556765	6.8965517241379377	19.444444444444436	Тестові вправи
Приріст показників, %

ЕГ (n=15)	6,56*■
31,54*■
12-хвилинний тест Купера	Гарвардський степ-тест	6.557377049180328	31.544715447154491	КГ (n=20)	13,53*
12-хвилинний тест Купера	Гарвардський степ-тест	1.6806722689075646	13.526570048309177	Тестові вправи
Приріст показників, %
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