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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ СКОРОЧЕНЬ


	АТ
	· артеріальний тиск

	ВТ
	· вага тіла

	ДТ
	· довжина тіла

	ІМТ
	· індекс маси тіла

	ЗФП
	· загальна фізична підготовленість

	РФС
	· рівень фізичного стану

	СФП
	· спеціальна фізична підготовленість

	ЧСС
	· частота серцевих скорочень




ВСТУП


Актуальність теми. Сучасна професійна освіта має на меті підготовку фахівців, у яких поєднується різнобічна освіченість з міцним здоров'ям, спеціальна професійна готовність з високим рівнем культури, розумова та фізична працездатність зі здоровим способом життя [3, 32, 43]. 
Аналізуючи перспективи подальшого розвитку професійної освіти багато дослідників і фахівців сфери фізичної культури звертають увагу на ослаблене здоров'я сучасних студентів [4, 6, 17], їх низьку рухову активність [14, 29] і , відповідно, слабкі результати у показниках фізичної підготовленості [16, 26], на низьку мотивацію до систематичних занять фізичними вправами [13, 49]. 
Як оптимальний засіб оздоровчо-кондиційного тренування, який комплексно впливає на організм студентів – їх функціональний і психоемоційний стани, фізичну підготовленість, рекомендовані заняття ігровими видами спорту, зокрема, футзалом [9, 15, 48]. Це обумовлено також тим, що футзал став важливою складовою частиною фізичної підготовки студентів у багатьох закладах освіти завдяки його високій інтенсивності та можливості вдосконалювати фізичні якості, необхідні для загальної фізичної підготовки. Оскільки футзал є видом спорту, що поєднує елементи швидкості, сили, витривалості, координації та тактики, він має великий потенціал для розвитку у студентів не лише спортивних навичок, але й соціальних та комунікативних здібностей. Водночас, цей вид спорту вимагає застосування спеціалізованих методик тренування, що відповідають особливостям фізичного розвитку студентів [52, 61, 79].
Слід зазначити, що наукові дослідження, присвячені футзалу [11, 22, 55], в основному стосуються аспектів проектування спортивно-тренувальних програм та методик підготовки висококваліфікованих гравців професійних команд і практично відсутні в контексті можливостей застосування цієї гри як базового засобу фізичного виховання студентської молоді. 
У цьому контексті важливе місце відводиться питанню організації навчально-тренувального процесу з футзалу з різного рівня підготовленості гравцями студентських команд у річному циклі занять [30, 38].
Актуальність і недостатня розробленість цієї проблеми дозволили визначити тему дослідження: «Структура та зміст підготовки студентської команди з футзалу в річному циклі занять».
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 структуру та зміст навчально-тренувального процесу студентських команд з футзалу протягом навчального року.
Завдання дослідження: 
1. Проаналізувати стан розробленості проблеми дослідження у науковій вітчизняній та зарубіжній літературі.
2. Вивчити особливості фізичного розвитку, функціональної та рухової підготовленості студентів коледжів, які займаються футзалом.
3. Розробити структуру та зміст підготовки студентської команди з футзалу в річному циклі занять, що об'єднує студентів різного рівня фізичної та технічної підготовленості, й експериментально перевірити її ефективність.
Об'єкт дослідження – навчально-тренувальний процес студентських команд з ігрових видів спорту.
Предмет дослідження – структура та зміст навчально-тренувального процесу студентської команди з футзалу як основа його реалізації у річному циклі занять із фізичного виховання.
Для досягнення мети та виконання поставлених завдань було використано такі методи дослідження: теоретичні (аналіз та узагальнення даних науково-методичної літератури); медико-біологічні (антропометрія, тонометрія, динамометрія); педагогічне тестування фізичних якостей, констатувальний та формувальний педагогічний експерименти; методи математичної статистики (дескриптивний аналіз, методи перевірки гіпотез, факторний аналіз).
Практична значущість полягає в тому, що запропонована технологія дозволяє оптимізувати навчально-тренувальний процес студентів, які займаються футзалом, підвищити їх функціональні параметри, фізичну підготовленість, розвивати та вдосконалювати технічні навички.
Структура роботи. Робота викладена на 70 сторінках машинописного тексту, включає вступ, 3 розділи, висновки, практичні рекомендації. Містить 8 таблиць, 11 рисунків. У списку використаних джерел представлено 80 робіт, з них 27 – зарубіжних авторів. 

РОЗДІЛ 1
НАУКОВО-МЕТОДИЧНІ ОСНОВИ ЗАСТОСУВАННЯ ФУТЗАЛУ ДЛЯ ФІЗИЧНОГО ВДОСКОНАЛЕННЯ СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ


1.1	Теоретичні засади використання футзалу для фізичного вдосконалення студентської молоді 
Підготовка сучасних спеціалістів у закладах освіти зумовлює напружений характер навчання, навчальних та професійних практик, екзаменаційних сесій. Справлятися з постійними навантаженнями насамперед допомагає здоровий спосіб життя, обов'язковими компонентами якого для студентської молоді прийнято вважати режим дня, повноцінне харчування та раціонально організовану рухову активність [3, 43].
Серед компонентів рухової активності студентської молоді постійно виділяють обов'язкові та самостійні заняття з фізичного виховання, тренування у секціях та командах, туристські походи у вихідні дні та під час канікул, ранкову гімнастику [14]. На думку науковців такий «набір» занять фізичними вправами дозволяє задовольняти потребу організму в добовій руховій діяльності та фізичному навантаженні, а також реалізовувати мотиваційні установки людини на збереження та зміцнення здоров'я [4, 29, 49].
Останнім часом обговорюється необхідність залучення студентів до систематичних занять спортом, при цьому особливу роль у забезпеченні масовості має відіграти футзал [9, 15, 25]. Тому в цьому розділі ми зосередили увагу на аналізі теоретичних передумов для занять цим видом рухової діяльності та досвіду роботи з командами студентської ліги з футзалу. 
Простота правил цієї гри, обладнання та екіпірування гравців, можливість грати в неї, починаючи від молодшого шкільного віку до похилого віку, грати як жінкам, так і чоловікам, зробило футзал справді всенародною грою [11, 30, 52].
На сьогодні відзначається інтенсивне зростання популярності цієї гри як виду масової фізичної культури, що вирішує завдання оздоровлення нації, формування здорового способу життя школяра, студента [58].
Забезпечення комплексного вирішення проблем рухової активності та зміцнення здоров'я школярів і студентства шляхом цілеспрямованого впровадження футзалу у систему позакласної спортивно-оздоровчої роботи освітніх закладів.
Погіршення стану здоров'я та рівня фізичної готовності в умовах соціальних, економічних та екологічних проблем свідчить про неспроможність існуючого традиційного підходу у фізичному вихованні студентів [4, 5, 24, 33].
Серед певної частини населення, як зазначають І.І. Равлюк, М.В. Кушнірук [33], Т.М. Жлобо зі співав. [9], Г.А. Лісенчук зі співав. [20], зростає інтерес до науково-обґрунтованих методик та технологій у використанні засобів фізичної культури у комплексі заходів, що сприяють зміцненню здоров'я.
Із загальної кількості всіх видів спорту, якими займається населення країни, перше місце (близько 25%) займає футбол, футзал і міні-футбол [12]. За даними соціологічних досліджень потреба у заняттях різними видами футболу, особливо у старших вікових молодіжних групах, реалізується лише на 50% [13]. 
У зв'язку з цим пріоритетним напрямом розвитку активності студентської молоді стала розробка та впровадження інноваційних технологій фізичного вдосконалення студентів та формування у них основ здорового способу життя через розвиток футболу та футзалу як найбільш популярних видів рухової активності серед молоді.
Постійно зростаюча кількість молоді, яка бажає займаєтися футзалом, вимагає певної модернізації теоретико-методичних, організаційних основ навчально-тренувального процесу в цьому виді рухової активності. Водночас, системних досліджень цього виду спорту поки що недостатньо, щоб така модернізація була успішно проведена вже сьогодні. У цьому контексті можна також відзначити, що тільки накопичення матеріалів досліджень в однорідному середовищі без розширення кількості різних за статусом гравців, об'єднаних у різні за класом гри команди, не призведе до створення міцної науково-методичної бази для організації тренувального процесу.

1.2	Структура підготовки гравців у футзалі
У футзалі як структура, так і зміст тренувального процесу і фізичних навантажень, а також їх спрямованість багато в чому були запозичені з класичного футболу. Іншим фактором є те, гравці професійних команд з класичного футболу складають основу команд з футзалу [44].
Навчально-тренувальний та змагальний процес у футзалі вимагає комплексного розвитку не тільки основних фізичних якостей, а й вдосконалення роботи всіх функціональних систем організму. Мусимо відзначити, що процес розвитку основних фізичних якостей впливає і на розвиток спеціальних якостей [19, 31, 38].
Низка дослідників вказують, що оволодіння різноманітними руховими діями впливає на всі сторони підготовки футболістів [45, 50, 52, 57].
Так, високий рівень фізичної підготовленості з великою ймовірністю може компенсувати брак технічної підготовленості. Футболісти з високим рівнем фізичної підготовленості відзначаються більш стійким психічним станом, впевненістю в своїх діях. Як зазначають [56, 70, 76, 78], високий рівень розвитку функціональних систем дозволяє їм легше долати втому, зберігати ефективність діяльності сенсорних систем і тим самим досягати переваги в техніко-тактичній діяльності.
Фізична підготовка у футзалі, як і в будь-якому виді спорту, складається з двох видів: загальної (ЗФП) та спеціальної (СФП).
Р.З. Гакам зазначає, що ЗФП спрямована на забезпечення повноцінного фізичного розвитку і фізичної підготовленості [19]. Мета ЗФП – створити таку загальну рухову підготовленість, яка була б фундаментом спеціальної підготовки [22, 23, 28, 38]. У процесі ЗФП вирішуються завдання: виховання основних фізичних якостей, підвищення функціональних можливостей, розширення обсягу рухових навичок, підвищення спортивної працездатності, різнобічний фізичний розвиток, стимуляція відновлювальних процесів, зміцнення здоров'я [40]. 
ЗФП є обов'язковою та присутня на всіх етапах і в усіх періодах підготовки гравців. Вона є також актуальною і для гравців високого рівня майстерності, як засіб корекції результатів вузької спеціалізації. Крім цього, вона має оздоровчий ефект на організм студентів [40, 45].
Спеціальна фізична підготовка спрямована на оволодіння технічними прийомами, тактичними ходами, ігровими прийомами, на досягнення стійкої спортивної форми, а також формування психічної резистентності [50, 57, 61, 63].
У процесі спеціальної фізичної підготовки використовують спеціальні підготовчі вправи з характерною для основної вправи напругою, координацією, темпом та ритмом руху [63, 78, 79].
За даними [75], у процесі гри футболісти залежно від рівня їх фізичної підготовленості й обраної тактики команд долають із високою інтенсивністю відстань до 5000 метрів. Такий режим фізичного навантаження ставить високу планку до розвитку кардіореспіраторної витривалості гравців. На витривалість впливають не тільки функціональні можливості організму, а й раціональна техніка гравця, його вольові якості.
Сенситивними періодами розвитку кардіореспіраторної витривалості є віковий інтервал 13–15 років, а найінтенсивнішим – 16–17 років, що якраз і співпадає із віковим контингентом студентів коледжів [61]. 
Основними засобами виховання загальної витривалості, як відомо, є циклічні вправи, які виконуються тривалий час: біг або швидка ходьба у рівномірному темпі, плавання, педалювання [79]. Крім того, футзал сам собою також розвиває загальну витривалість. Такі характеристики фізичного навантаження як об’єм та інтенсивність вправ на розвиток витривалості регулюють інтервалами відпочинку, беручи до уваги показник частоти серцевих скорочень (ЧСС). ЧСС за хвилину не має бути більшим за 190 ударів/хв [18].
У результаті тривалого виконання вправ циклічного характеру суттєво покращуються робота кардіореспіраторної системи, збільшуються значення загальної сили різних груп м'язів та покращуються координаційні здібності [57, 61].
Гра у футзал потребує прояву й інших здібностей, таких як швидкісна витривалість, сила та спритність, що потрібно враховувати при виборі навчально-тренувальних засобів [23, 52, 51].
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 [74]. Вибухова сила дозволяє гравцям ефективно завершувати атаки завдяки сильним ударам по воротах і швидкому проходженню суперників. Уміння швидко відреагувати на зміну ситуації на полі (наприклад, виведення м'яча в контратаку) значно збільшує ймовірність створення небезпечних моментів. Мінімальний простір на полі футзалу вимагає від гравців гнучкості в пересуванні та миттєвих змін у напрямку руху. 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 [73]. Тому у футзалі при виборі засобів розвитку силових якостей відбирають ті, які розвивають силові якості без збільшення ваги гравця.
Вибухова сила, як правило, тренується за допомогою таких вправ, які сприяють розвитку швидкої реакції та потужного відштовхування. Ось кілька основних методів. Це, зокрема, пліометричні вправи (стрибки та стрибки на певну висоту, стрибки через бар'єри, стрибки на місці з швидким відштовхуванням, стрибки з присіду тощо); спринти на короткі дистанції; вправи на швидкість та спритність, оскільки ці вправи стимулюють гравця до миттєвих змін напрямку та прискорень; силові тренування (присідання, випади, тренування з гирями та штангою, можуть допомогти розвинути м'язи, що відповідають за потужність відштовхування при спринтах та ударах). Після кожної інтенсивної вправи рекомендується 20–30 секундний відпочинок [72, 73, 74, 80]. 
Швидкість тісно корелює з силовими здібностями, гнучкістю та витривалістю. Швидкість футболістів складається з таких факторів (рис. 1.1).


Рис. 1.1	Складові швидкісної підготовки гравців у фут зал [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 [74].
Спритність – провідна якість у будь-якому ігровому виді спорту. Спритність дозволяє гравцям ефективно реагувати на зміни темпу гри, миттєво адаптуючись до атакуючих чи оборонних дій. Це особливо важливо під час контратак або пресингу, коли необхідно швидко повернутися в оборону або здійснити швидкий ривок в атаку.
Спеціальна спритність передбачає білатеральне володіння ігровими прийомами, тому вона є однією з основних технічних якостей, яка дозволяє гравцеві діяти більш гнучко, знижуючи кількість помилок і підвищуючи ефективність дій на полі. Розвиток загальної спритності має випереджати формування спеціальної [78].
Спеціальна спритність розвивається на основі загальної, в першу чергу вправами з техніки та тактики, різними іграми та товариськими матчами [15, 22].
У перехідний період для розвитку загальної спритності використовують засоби всіх спортивних ігор та проводять змагання ігрового характеру. На окремих тренуваннях виконують вправи і з техніки гри, проте важливо уникати надмірного навантаження на спеціалізовані технічні та тактичні елементи, щоб не перенавантажувати організм, але й зберігати ефективність рухів та їхню точність [47].
Основними цілями розвитку спритності в підготовчий період є підвищення швидкості зміни напрямку руху; поліпшення здатності до швидких та ефективних переміщень в обмеженому просторі; розвиток координації рухів у складних ситуаціях; удосконалення здатності до реакцій на зміну ситуації в грі, а засобами – вправи, як з техніки гри, так і для розвитку спеціальної спритності [23, 28, 71].
Вправи для розвитку спритності виконують і під час розминки: це легкі бігові вправи, стрибки на місці, вправи на розтягування. Вправи для основної частини заняття повинні підбиратися так, щоб забезпечити різнобічне вдосконалення футзалістів – пліометричні вправи, ігрові вправи, швидкісні вправи [73].
Гнучкість є важливою руховою здібністю людини. З фізіологічної точки зору основними факторами від яких залежить ця якість є сила м'язів та швидкість їх скорочень [15, 23]. 
Вправи для розвитку загальної гнучкості, як правило, плануються у першій частині підготовчого періоду. Наприкінці підготовчого періоду плануються вправи на розвиток спеціальної гнучкості. У другій частині підготовчого періоду планують вправи на розвиток гнучкості ігрового та змагального спрямування. В основному періоді вправи на розвиток гнучкості мають бути присутніми на всіх тренувальних заняттях. Найважливішими є вправи, наближені до ігрових ситуацій [28].
В основному періоді підготовки доцільно виконувати вправи на гнучкість не тільки для загального розвитку, а й з урахуванням специфіки гри у футзал.  Для досягнення максимального ефекту розтягування має бути регулярним і поступовим, з урахуванням розвитку амплітуди руху та адаптації м'язів і суглобів до більш інтенсивних навантажень. На навчально-тренувальних заняттях потрібно включати добре розучені гімнастичні та акробатичні вправи, чергування ходьби та бігу в різних поєднаннях, рухливі ігри, вправи з техніки та тактики гри [38].
У низці досліджень встановлено, що основні фізичні якості людини розвиваються нерівномірно у різні вікові періоди [2]. Це залежить від темпів біологічного дозрівання людини [39, 59]. Раннє дозрівання може дозволяти юним гравцям швидше адаптуватися до фізичних навантажень, в той час як більш пізніше дозрівання може вимагати додаткової уваги до адаптації організму до інтенсивних навантажень. Під час біологічного дозрівання важливо правильно поєднувати інтенсивність тренувань і періоди відпочинку, оскільки зростання навантаження може призвести до травм або перенапруги. З іншого боку, під час різних етапів дозрівання змінюються і когнітивні здатності, що дозволяє юним спортсменам покращувати свою техніку гри. Важливим є те, що процес біологічного дозрівання дозволяє гравцям розвивати тактичне і стратегічне мислення, що також є важливим у футзалі [39, 65].
Ґрунтуючись на результатах фізичної підготовленості футзалістів тренер має здійснювати диференційований підхід до навчально-тренувального процесу. Однак, як зазначено в роботах [34, 38], план індивідуальної підготовки окремого гравця має бути схожим з груповим планом в основних частинах.
У роботі [50] розроблена технологія раціоналізації змісту навчально-тренувального процесу з врахуванням домінантних факторів підготовленості у футболі, що є актуальним і для футзалу (рис. 1.2).


Рис. 1.2	Технологія раціоналізації змісту навчально-тренувального процесу з врахуванням домінантних факторів підготовленості [50]
На думку низки європейських вчених, впровадження у практику футзалу такої методології побудови багаторічної підготовки дозволяє оновити зміст відповідних її розділів Н. Eissmann, G. FiakeHobson, Ј. Lefevre, G. Beunen та ін [55, 57, 62, 63].
Різноманітність змісту ігрової діяльності у футзалі охоплює цілу низку компонентів, серед яких основними є технічні, тактичні та фізіологічні аспекти, які впливають на розвиток гравців і команд у цій дисципліні [69].
Отже, організація та планування навчально-тренувального процесу у футзалі вимагає глибоких знань про його зміст і структуру, закономірності, пов’язані зі зростанням спортивної майстерності.

1.3	Характеристика організації навчально-тренувального процесу з футзалу у студентській команді
Як відомо, основними розділами змісту спортивної підготовки у всіх видах рухової активності є фізична, техніко-тактична та психічна підготовленість. Співвідношення між ними залежить від виду рухової діяльності, тактичної та фізичної підготовленості студентів [69, 70]. Факторами, що визначають успішність застосування тактичних ходів у класичному футболі є інтелектуальні якості, психомоторика людини, властивості перцептивної системи, об’єм технічних прийомів, рівень фізичної підготовленості [60, 63, 66, 67].
Футзал є однією з найбільш динамічних форм футболу, яка відрізняється високою інтенсивністю, технічними вимогами та швидкими змінами ситуацій на полі. 
Деякі аспекти фізичної та технічної підготовки у футзалі були розглянуті у роботах І.А. Жосан зі співав. [10], Г. Лісенчука, В. Тищенка [18, 19], О.В. Сірого, Є.О. Сірого [38], Р.М. Стасюка зі співав. [42], Є.Ю. Шаповал [52].
Футзал характеризується високою інтенсивністю, що зумовлено обмеженим розміром поля та постійною зміною фаз атаки та оборони. Гравці повинні демонструвати швидкі реакції, а також ефективно використовувати обмежений час для прийняття рішень. Дослідження показують, що середня тривалість перебування гравця в активному русі становить близько 70% від загального часу матчу [75].
Управління навчально-тренувальним процесом команд у футзалі базується на використанні великих за об’ємом та інтенсивністю тренувальних навантажень, які стимулюють адаптаційні процеси та фізичну працездатність [61, 63]. 
Основним критерієм успішності навчально-тренувального процесу є результати змагальної діяльності [34, 41, 68].
Модельні характеристики змагальної діяльності було отримано та проаналізовано І. Стасюком [41] виходячи з аналізу ігор кращих команд світу, а інформативність окремих показників змагальної діяльності перевірялася з урахуванням зіставлення діяльності гравців команд різного рівня підготовленості. Показано, що структура змагальної рухової активності футболістів у футзалі може бути представлена у вигляді переміщень з малою, середньою та максимальною (близькомаксимальною) інтенсивністю. Футболісти виконують в основному переміщення із середньою швидкістю, з максимальною і близькомаксимальною швидкістю футболісти майже не пересуваються, а використовують ці дії тільки при виконанні захисних дій у разі втрати м'яча й організації суперником «швидкого відриву».
Об’єм технічних дій у футболістів дуже обмежений, причому переважна більшість технічних дій (понад 80%) виконується у вигляді найпростіших технічних дій: зупинка, ведення та передача м'яча. Дослідження показують, що гравець у футзалі може виконати від 100 до 150 технічних дій протягом одного матчу (в залежності від його позиції та стилю гри), що є значним об'ємом для такого виду рухової діяльності. Наприклад, півзахисники та атакувальні гравці можуть виконувати від 50 до 70 передач і до 10–15 ударів по воротах за матч. Встановлено, що кожен футболіст у футзалі може виконувати понад 120 технічних дій за матч, включаючи передачі (до 50), удари (до 10–12), ведення м'яча (до 20–30) і єдиноборства. При цьому кожна дія має своє значення для тактики та результативності команди. Це підкреслює важливість не лише кількості, але й якості технічних дій у висококласному футзалі [20].
Гравці у футзалі виконують у рамках традиційного планування мезоциклу 51,5% аеробного навантаження, 37,5% – змішаного, 7,3% – гліколітичного та 3,7% – алактатного. Навантаження анаболічної спрямованості практично не використовується, оскільки передбачається, що застосування силових вправ суттєво та негативно впливає на техніко-тактичні показники футболістів [53, 55].
У роботі [51] запропоновано такий обсяг засобів фізичної та техніко-тактичної підготовки в мезоциклі: техніко-тактичної роботи – 76,4%, загальнофізичної підготовки – 23,6%; за фізіологічними механізмами [54]: аеробного та змішаного навантаження – близько 76%, алактатного – 11%, анаболічного – 12%. Акцент було зроблено на практичне уникнення навантажень гліколітичної спрямованості, що, на думку автора, дозволить підвищити рухову активність, рівень фізичної підготовленості футболістів.
На основі структури навчально-тренувального процесу та параметрів змагальної діяльності F. Kurniawan et al. [64] розроблено такі комплекси вправ, які мають за мету вдосконалення фізичних здібностей та техніко-тактичної підготовленості гравців студентських команд з футзалу: аеробно-анаеробної спрямованості, анаеробно-гліколітичної спрямованості, анаеробно-алактатної спрямованості.
Виходячи з оцінки змагальної діяльності, рекомендується застосовувати вправи з урахуванням таких вимог: вправи на удосконалення швидких атак, вправи на удосконалення позиційних атак, вправи на удосконалення навиків контролю за м'ячем, вправи на удосконалення виконання техніко-тактичних дій при безпосередньому контакті [60].
Бігові технічні елементи у футзалі займають більше 90% ігрового часу. Сумарна тривалість бігових дій з максимальною або субмаксимальною швидкістю в футзалі складає від 7 с до 17 с відповідно за 20 хвилин гри на гравця захисту та нападу [53]. На основі аналізу матчів з футзалу, дослідники визначають кількість технічних дій, виконаних гравцями на певну кількість хвилин. Так, півзахисники можуть виконувати до 60–70 передач і до 15–20 технічних дій (ударів, прийомів м'яча, перехоплень) за один матч [7]. Команди вищої кваліфікації використовують у грі велику кількість складних технічних дій – кожен футболіст у футзалі може виконувати понад 120 технічних дій за матч, включаючи передачі (до 50), удари (до 10–12), ведення м'яча (до 20–30) і єдиноборства [7].
Г. Лісенчук, В. Тищенко [19] показали наявність зв'язку фізичної та тактичної підготовки спортсменів у футзалі. Як основні напрямки фізичної підготовки команд у футзалі автори рекомендують комплексно та вибірково спрямоване виховання швидкісно-силових, швидкісних якостей та різних сторін спеціальної витривалості у співвідношеннях, які обумовлені етапом підготовки та його завданнями. Великого значення набуває методика кругового тренування, що передбачає послідовний вплив на всі основні групи м'язів та оптимальну форму організації футболістів під час виконання вправ [19]. 
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 [20, 23].
Основними консервативними факторами, які істотно впливають на інтегральний рівень ФП футзалістів на різних етапах, є співвідношення тренувальних навантажень різної спрямованості; структура організації тренувальних навантажень; розподіл спеціалізованих та неспеціалізованих засобів підготовки [22].
Зміст навчально-тренувального процесу кваліфікованих футболістів у підготовчому періоді передбачає включення як спеціалізованих (вправи з м'ячем: ведення м'яча, точні удари, передачі, обведення суперника; відпрацювання командних дій, розбір тактичних схем (захист, атака, пресинг); вправи на розвиток точності передач або ударів по воротах; ігрові моделювання; вправи на розвиток групової взаємодії: комбінації у нападі або оборонні дії); біг, вправи на кардіо-мішках, на витривалість; силові вправи на ноги та корпус; пліометричні вправи), так і неспеціалізованих (біг на довгі дистанції, плавання, вправи на розвиток гнучкості, вправи, що сприяють розвитку координації, балансу та стабільності) засобів підготовки. Найбільше застосування серед останніх у процесі підготовки знайшли загальнорозвивальні, бігові, стрибкові вправи, різновиди спортивних ігор та деякі інші завдання. Перераховані засоби навчально-тренувального процесу спрямовані на розвиток фізичних здібностей футзалістів [50, 53].
Перераховані вище засоби дозволяють моделювати умови, в яких в основному відбувається техніко-тактична діяльність гравців на змаганнях. Тому деякі фахівці зазначають, що застосування у навчально-тренувальному процесі кваліфікованих гравців подібних вправ дозволяє більш ефективно вести підготовку до майбутнього сезону.
На думку низки дослідників [56, 60, 75], показниками ефективності змагальної діяльності у футзалі є: технічні показники (точність передач, точність ударів по воротах, кількість успішних обігравань суперників, кількість успішних перехоплень м'яча; щільність техніко-тактичних дій; основні фізичні якості (координаційні та швидкісно-силові здібності); тактичні дії (ігрові переходи: швидкість і точність переходів від оборони до атаки та навпаки, контроль над ігровим простором, взаємодія між гравцями, відсоток успішних атак, що завершуються ударом по воротах).
У результаті кореляційного аналізу було встановлено, що успішність змагальної діяльності у футзалі залежить від кількості та якості виконання техніко-тактичних дій та рівня фізичної підготовленості [36].

Висновки до розділу 1
Аналіз наукових розвідок показав, що:
· значну частину з них було отримано дослідниками в процесі роботи з професійними командами, з футболістами високого рівня та класу підготовки і переважно стосується проблем тактики гри; мала кількість робіт присвячена методичним аспектам (підбору та класифікації тренувальних вправ, визначення деяких параметрів змагальних навантажень у футзалі, організаційним аспектам гри);
· багато сторін футзалу вивчено поки що недостатньо, а саме не розкриті аспекти навчання та виховання гравців у футзалі, різні сторони підготовки команд різного рівня та класу, практично відсутні дані щодо видів підготовки футзальних команд – фізичної, техніко-тактичної та психічної, їх взаємозв'язку та співвідношення. 


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; 
· метод порівняння і зіставлення;
· 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 підходи до організації фізичного виховання у ЗВО, що висвітлює проблему фізичного розвитку, фізичної підготовленості та рухового режиму студентів. Особлива увага зверталася на джерела, що висвітлюють особливості побудови тренувального процесу з футзалу з різними контингентами спортсменів та аматорів, на різних етапах спортивної підготовки, шляхи індивідуалізації та можливості підвищення ефективності навчально-тренувального процесу. 
У цілому було вивчено 80 літературних джерел, з них 27 публікацій зарубіжних авторів.
Аналіз науково-методичної літератури дозволив сформулювати категорійний апарат кваліфікаційного дослідження.


2.1.2	Метод порівняння і зіставлення
Метод порівняння використовувався з метою визначення спільних підходів до вибору засобів і методів, а також організації навчально-тренувального процесу у футзалі.
2.1.3	Медико-біологічні методи
Антропометрію застосовували для вимірювання тотальних, поперечних та повздовжніх розмірів тіла, обводу грудної клітки, товщини шкірно-жирових складок згідно загальноприйнятих методик [21]. 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.
Артеріальний тиск вимірювався за методикою Короткова за допомогою тонометра «Microlife BP AG 1–30» з точністю ± 2,5 мм рт. ст. [21].
Рівень фізичного стану організму (РФС, у.о.) обчислювався за формулою, запропонованою О.А.Пироговою 21:


			(2.1)
де	ЧСС – частота серцевих скорочень у стані відносного спокою, уд/хв; АТср. – середній артеріальний тиск, мм рт.ст.; В – вік, роки; МТ – маса тіла, кг; ДТ – довжина тіла, см.

Оцінка РФС проводилася шляхом порівняння отриманого результату зі стандартними значеннями, поданими в табл. 2.1.


Таблиця 2.1
Шкала оцінок рівня фізичного стану досліджуваного контингенту
	Рівень фізичного стану
	Значення РФС

	Низький
	< 0,375

	Нижче середнього
	0,376–0,525

	Середній
	0,526–0,675

	Вище середнього
	0,676–0,825

	Високий
	> 0,825



Оцінка стану організму після фізичного навантаження визначалася за допомогою індексу Кверга (ІКв):

де	ЧСС1 – частота серцевих скорочень відразу після навантаження (30 присідань за 30 секунд), ЧСС2 – частота серцевих скорочень через 2 хвилини після навантаження, ЧСС3 – частота серцевих скорочень через 4 хвилини після навантаження.

Відповідно до розроблених нормативів значення індексу Кверга менше 92 одиниць є незадовільним показником, 93–98 – задовільно, 99–104 – добре, 105 і більше – відмінно [21].
Оцінка функціонального стану дихальної системи студентів-футболістів проводилася за такими показниками як проби Штанге та Генчі. 
Максимальна сила тяги м’язів рук вимірювалася за допомогою цифрового ручного динамометра Takei (діапазон 5–100 кг, точність 100 г).
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 секунд), швидкісно-силових здібностей (стрибок у довжину з місця, стрибки через скакалку за 30 с), швидкості (біг 30 м), координації (човниковий біг 3×10 м, біг «ялинкою»), витривалості (біг 12 хвилин) [37].
Контроль технічної підготовленості здійснювався за комплексом спеціальних тестів, що використовуються у тренувальному процесі футболістів, та включав такі вправи: біг 30 м з веденням м'яча, біг 5×30 м з веденням м'яча, удар на точність, ведення м'яча, обведення стійок, удар по воротах, жонглювання м'ячем, вкидання м'яча двома руками із-за голови [46].
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 та технічної підготовленості студентів, які займаються футзалом. Вимірювання проведені на вибірці 43 студентів 15–16-ти років. 
Для участі у формувальному педагогічному експерименті були сформовані дві групи студентів: експериментальна група «новачків» (ЕГ1, n=25) та експериментальна група «досвідчених» (ЕГ2, n=18). В обох ЕГ навчально-тренувальний процес здійснювався з урахуванням початкового рівня фізичної та рухової підготовленості студентів. 
2.1.6	Методи математичної статистики
У роботі використано дескриптивний аналіз, а також методи перевірки гіпотез [77]. 
Визначалися такі статистичні показники як середнє арифметичне (), стандартне (середньоквадратичне) відхилення (s), максимальне та мінімальне значення – max і min. 
Відмінності параметричних даних перевіряли з використанням t-критерію Стьюдента для двох малих незалежних вибірок. Відмінності показників технічної підготовленості студентів з НРП та СРП перевіряли з використанням критерію Манна-Уїтні, а гравців обох груп до та після експерименту – з використанням критерію Вілкоксона [77]. Розрахунок показників здійснювався у середовищі Microsoft Ехсе1.
Факторний аналіз [77] з використанням методу головних компонент і стратегією обертання референтних осей за Varimax-критерієм дозволив згрупувати окремі показники підготовленості гравців студентської команди з футзалу, що було використано нами при розробці програми навчально-тренувального процесу .
Рівень статистичної значущості приймався не нижче 95 % (р < 0,05).

2.2	Організація дослідження
У констатувальному педагогічному експерименті взяли участь 43 студентів 15–16-ти років Відокремленого структурного підрозділу «Івано-Франківський фаховий коледж фізичного виховання НУФВСУ» та Івано-Франківського коледжу Прикарпатського національного університету імені Василя Стефаника. У формувальному педагогічному експерименті були сформовані дві групи студентів: експериментальна група «новачків» (ЕГ1, n=25) та експериментальна група «досвідчених» (ЕГ2, 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 навчальних занять з фізичної культури у ЗВО, документи навчально-тренувального процесу. 
Другий етап (січень 2024 р. – травень 2024 р.) полягав у проведенні констатувального експерименту (вимірювання показників морфологічного стану, стану функціональних систем і комплексне тестування фізичної та технічної підготовленості студентів, які займаються футзалом). 
Констатувальний та експеримент проводився з вихованцями Відокремленого структурного підрозділу «Івано-Франківський фаховий коледж фізичного виховання НУФВСУ» та Івано-Франківського коледжу Прикарпатського національного університету імені Василя Стефаника. 
Формувальний експеримент проводився тільки зі студентами Відокремленого структурного підрозділу «Івано-Франківський фаховий коледж фізичного виховання НУФВСУ», які займаються футзалом за запропонованою нами програмою навчально-тренувального процесу з футзалу.
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 НАВЧАЛЬНО-ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ З ФУТЗАЛУ НА ФІЗИЧНІ КОНДИЦІЇ СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ


3.1	Морфофункціональний стан студентів, які займаються футзалом 
Аналіз морфологічних характеристик студентів, які займаються футзалом, проводиться на підставі дослідження антропометрії тіла, а також їх компонентного складу (табл. 3.1).
Таблиця 3.1
Морфологічні показники студентів коледжів, які займаються футзалом
	Антропометричні показники
	Рівень підготовленості

	
	середній (n=18)
	низький (n=25)

	Довжина тіла, см
	174,4±2,4
	176,1±2,5

	Вага тіла, кг
	70,4±1,5
	66,2±1,5*

	Довжина руки, см
	76,8±1,8
	75,1±1,7

	Довжина ноги, см
	86,6±2,1
	88,4±2,5

	Обвід грудної клітки, см
	104,2±2,2
	112,4±2,5*

	Обвід тазу, см
	92,3±1,7
	89,0±1,8

	Обвід верхньої частини плеча, см
	25,1±0,7
	27,6±0,8*

	Обвід верхньої частини стегна, см
	42,2±1,5
	48,7±1,7*

	Ширина плеч, см
	38,5±1,1
	35,4±1,0*

	Ширина плеча, см
	6,1±0,2
	6,2±0,1

	Ширина передпліччя, см
	4,9±0,1
	5,1±0,2

	Ширина стегна, см
	8,2±0,1
	8,8±0,3*

	Ширина гомілки, см
	6,2±0,1*
	6,6±0,1


Примітка. * – достовірні відмінності між показниками (р < 0,05)
Зіставлення виміряних параметрів показало, що довжина тіла у студентів, які займаються футзалом, становила 176,1±2,5 см, тоді як у студентів, які вирішили займатися футзалом – 174,4±2,4 см, що є статистично незначущим. Вага тіла у студентів, які займалися футзалом, становила 66,2±1,5 кг у той час як у «початківців» – 70,4±1,5 кг (t=2.82; p<0.05).
Як відомо, обвідні розміри тіла характеризують ступінь м'язової маси. Студенти з середнім рівнем підготовленості, які займаються футзалом, мають достовірно більш високі показники обвідних розмірів: грудної клітки на 7,9 % (t=2.46; p<0.05), верхньої частини плеча – на 10,0 % (t=2.35; p<0.05), верхньої частини стегна – на 13,3 % (t=2.28; p<0.05). 
Статистично значуще вищі показники відзначені у гравців з середнім рівнем підготовленості за поперечними показниками плечей на 8,8 % (t=2.09; p<0.05) та стегна – на 6,7 % (t=2.48; p<0.05).
Спостерігаються і відмінності у компонентному складі тіла (рис. 3.1).


Рис. 3.1	Компонентний склад тіла студентів різного рівня підготовленості, які займаються футзалом:  – маса м’язового компоненту,  – маса жирового компоненту; * – достовірні відмінності між показниками (р < 0,05)
У футболістів з середнім рівнем підготовленості статистично значуще більшою є кількість м'язової маси. Так, абсолютна м'язова маса у них склала 32,5±0,7 кг, у гравців з низьким рівнем підготовленості – 28,0±1,0 кг (t=2.60; p<0.05), абсолютна жирова маса – 7,3±0,2 кг та 7,8±0,3 кг відповідно. 
Відносні значення показника м’язової маси становили 47,1 та 41,8% (t=2.08; p<0.05), а жирової – 10,6 та 12,1 % відповідно.
Різноманітність змісту ігрової діяльності у футзалі потребує високого функціонального стану всіх систем організму гравців. 
Функціональний стан організму студентів, котрі займаються футзалом, визначався за показниками відновлення працездатності (індекс Кверга), показники дихальної системи за пробами Штанге і Генчі (табл. 3.2).

Таблиця 3.2
Рівень функціональної підготовленості студентів коледжів, які займаються футзалом
	Функціональні показники
	Рівень підготовленості

	
	середній (n=18)
	низький (n=25)

	Проба Штанге, с
	50,8±1,3
	44,1±1,8*

	Проба Генчі, с
	38,5±1,8
	33,1±1,3*

	Індекс Кверга, ум. од
	102,8±1,6
	99,8±1,8

	Рівень функціонального стану, ум.од
	0,890±0,042
	0,828±0,050


Примітка. * – достовірні відмінності між показниками (р < 0,05)

Порівняння отриманих показників з нормативними значеннями свідчить про вищий функціональний стан гравців з середнім рівнем підготовленості порівняно з такими, що тільки приступили до занять. Результати проби Штанге у студентів з середнім рівнем підготовленості, які займаються футзалом, склали 50,8±1,3 с, а в студентів з низьким рівнем підготовленості – 44,1±1,8 с (t=2.77; p<0.05) відповідно. Результати проби Генчі у спортсменів досліджуваних напрямів становили 38,5±1,8 с і 33,1±1,3 с (t=2.77; p<0.05), що відповідає середньому рівню.
Середнє значення індексу Кверга у студентів з середнім та низьким рівнями підготовленості, які займаються футзалом, становило 102,8 ум.од. та 99,8 ум.од. (t=2.09; p<0.05) відповідно. Такі показники вказують на досить хорошу відновлюваність студентів з середнім рівнем підготовленості після фізичного навантаження, яке формується під впливом тренувальних навантажень та в результаті спрямованого розвитку функціональних систем організму.
Рівень функціонального стану, що характеризує адаптаційні можливості організму, відповідає високому рівню, та становив 0,890 у групі студентів з середнім рівнем підготовленості та 0,828 одиниць у групі студентів з низьким рівнем підготовленості.

3.2	Особливості фізичної та технічної підготовленості студентів-футболістів, що спеціалізуються у футзалі
3.2.1 Характеристика швидкісно-силових здібностей членів студентських команд з футзалу
Успіх у конкретному виді спорту обумовлений певним співвідношенням у розвитку таких фізичних якостей як сила, швидкість, витривалість, спритність, гнучкість. Прояв швидкісно-силових якостей у футболістів залежить від уміння ефективно використовувати наявні сили та швидкість під час виконання конкретних рухів, а також від здатності генерувати м'язову силу за короткий проміжок часу. 
Вимірювання проводилися у положенні «основна стійка» безпосередньо на навчально-тренувальному занятті, після 10-хвилинної розминки. Кут між динамометром і ланкою тіла становив 90º. Вимірювалися максимальне значення сили тяги м’язів і час, протягом якого сила м'язів збільшилася до максимального значення (рис. 3.2 а, б).
Аналіз отриманих результатів показав статистично значущі відмінності у абсолютних показниках сили тяги м’язів стегна (t=2.09; p<0.05) та гомілки (t=2.34; p<0.05) при згинаннях між студентами з середнім та низьким рівнями підготовленості в футзалі. При розгинанні стегна відмінності спостерігалися тільки на рівні статистичної тенденції (t=1.95; p<0.10). 


а)

б)
Рис. 3.2	Швидкісно-силові показники основних груп м'язів студентів, які займаються футзалом:  – «досвідчені» гравці (середній рівень підготовленості),  – гравці «новачки» (низький рівень підготовленості); * – достовірні відмінності між показниками (р < 0,05)
Як видно, часові характеристики силових показників вищі у студентів з середнім рівнем підготовленості. У них суттєво менший час досягнення максимального зусилля при розгинанні гомілки, хоча статистично значущі відмінності встановлені тільки при згинанні гомілки (t=2.69; p<0.05), для всіх інших випадків відмінності спостерігалися тільки на рівні статистичної тенденції (p<0.10). 
Значення сили, часу досягнення її максимального значення та швидкості скорочення певних груп м’язів є взаємопов'язаними величинами, але цей статистичний взаємозв'язок не є однозначним. 
Короткий час розвитку м’язового зусилля характеризує здатність нервово-м'язової системи гравців у футзал до мобілізації функціонального потенціалу з метою досягнення високих показників сили м’язів за максимально короткий час. Вирішальний вплив ці здібності надають на результати в бігу, здатність до швидкого стартового прискорення.
3.2.2	Фізична підготовленість гравців студентських команд з футзалу
Фізична підготовка у футзалі має за мету забезпечувати належний рівень розвитку рухових здібностей та підтримувати їх на цьому рівні для забезпечення високої ефективності ігрових дій. Цей вид підготовки є домінантним на всіх етапах навчально-тренувального процесу, починаючи від спортивно-оздоровчого етапу та закінчуючи вищою спортивною майстерністю [19].
Включені в обстеження тести з метою оцінки рухових здібностей студентів-футболістів були відібрані з урахуванням результатів досліджень інших авторів, проведених для ігрових видів спорту (табл. 3.3).
Для успішної ігрової діяльності у футболі гравці повинні мати високий рівень розвитку основних фізичних якостей, особливо швидкості, витривалості, координації, а також швидкісно-силових здібностей і сили.
Швидкість – це здатність виконувати рухові дії за мінімально короткий проміжок часу. Від рівня розвитку цієї якості залежить швидкість пересування футзалістів, швидкість виконання ними технічних прийомів та швидкість прийняття рішень.

Таблиця 3.3
Фізична підготовленість студентів, які займаються футзалом
	Контрольні вправи
	Рівень підготовленості

	
	середній (n=18)
	низький (n=25)

	Біг 30 м, с
	4,3±0,1
	4,6±0,1*

	Біг «ялинкою», с
	48,2±1,1
	51,9±1,3*

	l2-хвилинний тест Купера, м
	3250±35
	3005±40**

	Човниковий біг 3×10 м, с
	8,3±0,1
	8,7±0,1*

	Стрибки через скакалку за 30 с, кількість разів
	60,7±2,2
	53,5±2,4

	Стрибок у довжину з місця, см
	245±3,2
	238±2,8

	Піднімання ніг за 30 с, кількість разів
	17,4±0,5
	15,8±1,0

	Піднімання тулуба за 30 с, кількість разів
	26,7±1,4
	23,2±1,1


Примітка. * – достовірні відмінності між показниками (р < 0,05); 
** – достовірні відмінності між показниками (р < 0,01)

Для контролю рівня розвитку швидкості ми використали біг на 30 метрів. Крім того, про показники швидкості свідчать результати човникового бігу та ведення м'яча.
Початкові результати в бігу на 30 м у студентів з середнім рівнем підготовленості, які займаються футзалом, були статистично значуще вищими і становили 4,3±0,1 с, за результати студентів з низьким рівнем підготовленості 4,6±0,1 с (t=2.12; p<0.05). 
Координаційні здібності футболіста проявляється у здатності швидко та ефективно виконувати рухові дії у змінних ігрових умовах. Результати, показані студентами, які займаються футзалом, у човниковому бігу становили 8,3±0,1 с та 8,7±0,1 с для гравців з середнім та низьким рівнями підготовленості відповідно (t=2.83; p<0.05). 
Рівень розвитку витривалості визначався за результатами, показаними у 12-хвилинному біговому тесті Kyпepa. Відстань, яку подолали студенти за 12 хвилин, становила 3250±35 м і 3005±40 м у групах гравців з середнім та низьким рівнями підготовленості відповідно (t=4.61; p<0.01), які займаються футзалом. 
Стрибок у довжину з місця характеризує швидкісно-силову підготовку свідчить про динаміку розвитку швидкісно-силових здібностей. Показники у цьому тесті у досліджуваних групах студентів становили 245,0±3,2 см та 238,0±2,8 см у групах гравців з футзалу з середнім та низьким рівнями підготовленості відповідно. Відмінності виявлені на рівні статистичної тенденції (t=1,93; p<0.10).
Нами виявлено статистично значуще вищий результат, показаний студентами з середнім рівнем підготовленості, які займаються футзалом, у стрибках через скакалку за 30 секунд – 60,7±2,2 разів проти 53,5±2,4 разів у студентів з низьким рівнем підготовленості у футзалі (t=2,21; p<0.05).
Силові показники визначалися за двома контрольними вправами: кількістю піднімання тулуба з положення лежачи та кількістю піднімання прямих ніг у висі до кута 90º. Результати тестування показали незначну перевагу у студентів з середнім рівнем підготовленості порівняно зі студентами з низьким рівнем. Так, перші з них виконали за 30 секунд 17,4±0,5 піднімань ніг і 26,7±1,4 піднімань тулуба, тоді як результати студентів з низьким рівнем підготовленості становили 15,8±1,0 разів і 23,2±1,1 разів відповідно.
3.2.3	Технічна підготовленість гравців студентських команд з футзалу
Основою дій футзалістів у грі є технічна підготовленість. Тому навчальний процес має постійно орієнтуватися на розширення спектру технічних прийомів, які повинні надійно засвоюватися та удосконалюватися на всіх етапах підготовки [7].
Дослідження технічної підготовленості студентів, які займаються футзалом, проводилося на підставі аналізу результатів у тестах на ведення м'яча, удари, вкидання та жонглювання (табл. 3.4).

Таблиця 3.4
Технічна підготовленість студентів університету, що займаються футзалом
	Контрольні вправи
	Рівень підготовленості

	
	середній (n=18)
	низький (n=25)

	Біг 30 м із веденням м'яча, с
	5,2±0,1
	5,7±0,1**

	Біг 5×30 м із веденням м'яча, с
	23,9±1,0
	27,1±1,3

	Удар на точність, кількість попадань
	7,7±0,2
	7,0±0,3

	Ведення м'яча, обведення стійок, удар по воротах, с
	7,4±0,1
	8,1±0,3*

	Жонглювання м'ячем, кількість разів
	32,1±1,5
	27,4±1,4*

	Вкидання м'яча двома руками через голову, м
	24,3±0,7
	21,6±1,0*


Примітка. * – достовірні відмінності між показниками (р < 0,05)

Порівняння показників у технічних вправах виявило суттєву перевагу студентів з середнім рівнем підготовленості у футзалі у результатах бігу на 30 м із веденням м'яча (t=3.54; p<0.01), у веденні з обведенням стійок (t=2.21; p<0.05), жонглюванні м'ячем (t=2.29; p<0.05), вкиданні м'яча двома руками через голову (t=2.21; p<0.05). 
У тестах з бігу 5×30 м із веденням м'яча (t=1.95; p<0.10), кількості ударів на точність (t=1.94; p<0.10) вищі результати також показали студенти із середнім рівнем підготовленості в футзалі, хоча відмінності були на рівні статистичної тенденції.
Таким чином, результати тестування фізичної та технічної підготовленості студентів-футболістів свідчать про наявність суттєвих відмінностей у структурі підготовленості залежно від рівня їх підготовленості. Таким чином, необхідно виділити найбільш інформативні характеристики для гравців у футзал з метою ефективного планування навчально-тренувального процесу з футзалу, розробки багатоваріативних програм тренувальної діяльності та подальшої індивідуалізації навчально-тренувального процесу.
3.2.4	Факторна структура підготовленості гравців студентських команд з футзалу
Для успішної побудови та контролю реалізації навчально-тренувального процесу студентів, які займаються футзалом, необхідно знати сукупність факторів, що визначають ефективність їх діяльності.
З цією метою ми застосували факторний аналіз. У результаті факторного аналізу були виокремлені три фактори з вагою щодо загальної дисперсії від 35,118 %, до 10,821 %, що пояснює 80,773 % загальної дисперсії. Змінні, що знаходяться всередині одного блоку, відсортовані в порядку убування факторних навантажень, причому були враховані факторні навантаження не менше за 0,60.
У результаті факторизації матриці інтеркореляцій вихідних показників отримано факторну модель (табл.3.5).
До уніполярного фактору І (35,118 %) увійшли такі показники: жонглювання м'ячем (r = 0,825), біг 30 м із веденням м'яча (r = 0,786), біг 5×30 м із веденням м'яча (r = 0,722). Таким чином, фактор І зібрав всі показники, що описують технічну підготовленість студентів з футзалу. 
Біполярний фактор ІІ (20,133 %) зібрав такі показники: біг «ялинкою» (r = -0,852), човниковий біг 3×10 м (r = -0,683), біг 30 м (r = -0,620) з одного боку та стрибки через скакалку за 30 с (r = 0,750) з іншого. Таким чином, другий фактор можна охарактеризувати як загальна фізична підготовленість.
До біполярного фактору ІІІ (12,125 %) увійшли такі показники: сила розгиначів стегна (r = 0,745) та сила розгиначів гомілки (r = 0,718) з одного боку і час досягнення максимуму сили гомілки (r = -0,625) з іншого. Ці показники взаємопов'язані з рівнем швидкісно-силової підготовленості. 
Уніполярний фактор IV пояснює 10,821% сумарної дисперсії та має найбільші навантаження у таких показниках: індекс Кверга (r = 0,720), відносна м'язова маса (r = 0,710) і вага тіла (r = 0,610). Цей фактор характеризує морфо функціональний стан студентів-футболістів.

Таблиця 3.5
Факторна структура підготовленості студентів, які займаються футзалом, (n = 43)a
	Показники
	Фактори

	
	1
	2
	3
	4

	Жонглювання м'ячем, к-сть разів
	,825
	
	
	

	Біг 30 м із веденням м'яча, с
	,786
	
	
	

	Біг 5×30 м із веденням м'яча, с
	,722
	
	
	

	Біг «ялинкою», с
	
	-,852
	
	

	Стрибки через скакалку за 30 с, к-сть разів
	
	,750
	
	

	Човниковий біг 3×10 м, с
	
	-,683
	
	

	Біг 30 м, с
	
	-,620
	
	

	Сила розгиначів стегна, кг
	
	
	,745
	

	Сила розгиначів гомілки, кг
	
	
	,718
	

	Час досягнення максимуму сили гомілки, с
	
	
	-,625
	

	Індекс Кверга, ум.од.
	
	
	
	,720

	ММК, %
	
	
	
	,710

	МТ, кг
	
	
	
	,610

	Примітки. Метод вилучення: аналіз головних компонентів. Метод обертання: Varimax з нормалізацією Кайзера.
aОбертання зійшлося за 7 ітерацій.



Отримані в результаті факторного аналізу дані дадуть можливість розробки ефективного підходу до навчально-тренувального процесу студентів, які займаються чи бажають займатися футзалом.

3.3	Проєкт навчально-тренувального процесу студентської команди з футзалу
Мета проекту – комплексне вирішення проблеми рухової активності, зміцнення здоров'я та залучення студентської молоді до занять футзалом, спрямована підготовка до здійснення фізичного вдосконалення як необхідної бази фізичної підготовленості та працездатності для майбутньої суспільно корисної професійної діяльності.
Для конкретизації поставленої мети ми намітили етапи її досягнення і розробили для кожного етапу чіткі завдання (рис. 3.3).
Послідовне вирішення поданих завдань та основні результати цього рішення повинні гарантувати конкретизацію відбору тренувальних засобів, забезпечення наступності підготовки, а також застосування нових способів управління студентською командою у тренувальній та змагальній практиці.
Побудова навчально-тренувального процесу проходила відповідно до організації навчання у ЗВО. Тому планування річного макроциклу співвідносилося з графіком навчального процесу з урахуванням екзаменаційних сесій, канікул, теоретичного навчання та виробничих практик. Залежно від термінів професійного навчання було побудовано календар змагань та графік відновно-реабілітаційних заходів.
З урахуванням систематизованого досвіду планування тренувальної діяльності інших авторів, у тому числі й у футзалі, ми визначили основні типи мезоциклів: підготовчий, який складається із загальнопідготовчого та спеціально-підготовчого мікроциклів (серпень-вересень); базовий, який характерний рівномірним зростанням тренувальних навантажень, значним їх обсягом, але невисоким рівнем інтенсивності.
У базовому мезоциклі вирішувалися головні завдання підготовки, проводилася основна робота щодо формування нових та вдосконалення раніше освоєних рухових навичок. У цьому мезоциклі вводилися значні тренувальні навантаження для досягнення нового рівня працездатності та переходу на більш високий рівень тренованості. Планувалися два змагальні мікроцикли. 
 (
Пропедевтичний етап (1-й семестр)
Відбір студентів в команду з футзалу
Введення в змагальну діяльність
Адаптація гравців до умов навчання у ЗВО, напруженості навчально-тренувального процесу
Етап початкової підготовки (2-й семестр)
Підвищення загальної та спеціальної фізичної підготовленості
Формування стійкої мотивації до змагальної діяльності
Освоєння базових прийомів техніки і тактики гри
Етап початкової підготовки (2-й семестр)
Формування стійкої мотивації до змагальної діяльності
Формування встановлення пріоритету командних та групових тактичних дій
Оволодіння груповими та командними тактичними діями
Навчально-тренувальний етап (3–4-й семестри)
Повноцінна участь у змаганнях різного рангу
Удосконалення якості індивідуальної техніко-тактичної підготовленості
Оволодіння вмінням самостійного тренування з різними завданнями
Підготовка до самореалізації у базових компонентах гри
Етап спортивного удосконалення
 
(6-й семестр, 1–4-й семестри бакалаврату)
Досягнення піку кар'єри як гравця команди
Досягнення стабільності у різних компонентах гри за умов змагальної діяльності
)Рис. 3.3	Структура багаторічного навчально-тренувального процесу гравців студентської команди з футзалу

У першому змагальному мікроциклі були представлені змагання на рівні коледжу та міста, у другому змагання студентської ліги з футзалу. У підвідному мікроциклі до першого змагального циклу моделювалися основні тактичні схеми гри й інтенсивність їхньої реалізації залежно від того чи іншого складу гравців на майданчику, у процесі товариських ігор та контрольно-тренувальних змагань визначався склад основних та запасних гравців. Під час екзаменаційних сесій навчально-тренувальний процес мав переважно підтримуючий характер, що дозволяло одночасно вирішувати складні завдання професійного навчання та зберігати досягнутий рівень тренованості.
Згідно з розробленою структурою навчального процесу, був складений графік освоєння навчального матеріалу, який включає шість видів підготовки: загальну фізичну підготовку, спеціальну фізичну підготовку, технічну, тактичну, ігрову та змагальну підготовку (табл. 3.6). 
Залежно від рівня рухової та фізичної підготовленості гравців час, що відводиться на освоєння змісту виду підготовки, міг бути збільшений на 20–30% при одночасному зменшенні часу на інші види. Заданий рівень готовності до змагальної діяльності у видах, де проводилося зменшення часу, досягався за рахунок інтенсифікації тренувального процесу та самостійних занять.
Різнобічність фізичної підготовленості футзалістів суттєво впливає на ефективність їхньої змагальної діяльності. Тому завдання одночасного підвищення всіх рухових якостей на практиці є дуже важливим і в той же час складним. Обсяг загальної та спеціальної фізичної підготовки становив 38 годин (10.86%) та 56 годин (18,29%) у групі із середнім рівнем і 64 години (18,29%) та 58 годин (16,57%), відповідно.

Таблиця 3.6
План-графік навчально-тренувального процесу зі студентською командою з футзалу
	Види підготовки
	Група
	Кількість навчальних годин протягом річного макроциклу

	
	
	ІX
	X
	XІ
	XІІ
	I
	ІІ
	ІІІ
	IV
	V
	VI
	VII
	%

	Загальна фізична
	СР
	6
	6
	2
	2
	2
	6
	6
	4
	2
	2
	–
	10,86%

	
	НР
	8
	8
	4
	4
	4
	8
	8
	6
	6
	4
	4
	18,29%

	Спеціальна фізична
	СР
	6
	6
	5
	5
	5
	6
	6
	5
	5
	4
	3
	16,00%

	
	НР
	4
	4
	6
	6
	5
	6
	6
	6
	6
	5
	4
	16,57%

	Технічна
	СР
	4
	4
	6
	6
	8
	6
	6
	8
	6
	8
	8
	20,00%

	
	НР
	4
	4
	6
	6
	5
	6
	6
	6
	6
	5
	4
	16,57%

	Тактична
	СР
	4
	4
	4
	4
	8
	8
	8
	8
	8
	2
	2
	17,14%

	
	НР
	4
	4
	4
	4
	6
	6
	6
	6
	6
	2
	2
	14,29%

	Ігрова
	СР
	4
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	18,29%

	
	НР
	4
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	18,29%

	Змагальна
	СР
	0
	0
	8
	6
	6
	8
	0
	8
	8
	2
	2
	13,71%

	
	НР
	0
	0
	2
	2
	2
	2
	0
	6
	6
	2
	2
	6,86%

	Контрольні випробування
	СР
	2
	
	2
	
	2
	
	2
	
	2
	
	4
	4,00%

	
	НР
	3
	
	3
	
	4
	
	3
	
	3
	
	4
	5,71%

	Всього
	СР
	26
	26
	33
	29
	37
	40
	34
	39
	37
	24
	25
	100

	
	НР
	27
	26
	31
	28
	33
	34
	37
	36
	37
	29
	32
	100


Примітка. СР – середній рівень підготовленості; НР – низький рівень підготовленості

Різноманітність змісту ігрової діяльності у футзалі потребує комплексного розвитку основних фізичних здібностей та вдосконалення функціонального стану всіх систем організму студентів. Це стає можливим лише в рамках комплексної фізичної підготовки, де, крім розвитку основних фізичних якостей, особлива увага приділяється вдосконаленню спеціальних якостей, необхідних для футзалістів.
Максимальний обсяг тренувальної роботи, що припадає на загальну фізичну підготовку. Мета загальної фізичної підготовки – досягнення необхідного та достатнього рівня розвитку фізичних якостей, як основи спеціальної підготовки. Засобами удосконалення фізичної підготовленості були загально розвивальні вправи, вправи з інших видів рухової активності. Така різноманітність вправ спрямована на розширення арсеналу рухових навичок футзалістів. Враховувалися особливості перенесення та взаємодії фізичних здібностей та навичок. Наприклад, силові та швидкісно-силові вправи сприяли збільшенню швидкості, поліпшенню координації рухів, точності ударів. Позитивний ефект перенесення забезпечують вправи, схожі за структурою з основними ігровими прийомами, які відповідають режиму м'язової роботи під час гри. Загальна фізична підготовка досягне своїх цілей лише за умови систематичності та безперервності в заняттях. Вона є обов'язковою складовою навчально-тренувальних занять протягом навчального року.
Спеціальну фізичну підготовку ми розглядали як процес цілеспрямованого розвитку фізичних здібностей та функціональних можливостей студентів, що відповідає специфіці футзалу та сприяє досягненню високих спортивних результатів. Вона допомагає оволодіти технічними прийомами гри, підвищити тактичну майстерність футзалістів, досягти високої спортивної форми та вдосконалити психічну підготовленість. 
Для досягнення цих цілей застосовувалися спеціальні підготовчі вправи, що включали напругу, координацію, темп і ритм руху, характерні для гри у футзал. Використовувалися техніко-тактичні вправи, спортивні та рухливі ігри, вправи з інших видів рухової активності та, безумовно, власне футзал.
Планування базових компонентів (режим роботи м'язів, величина опору, швидкість рухів та ін.) здійснювалося у суворій відповідності до вимог методики, що лежить в основі розвитку певного поєднання фізичних якостей, з урахуванням специфіки діяльності змагань гравців футзалу. Здійснюючи добір різних методів розвитку домінантних фізичних якостей і режимів діяльності м'язів, що лежать в їх основі, враховувалося, що найбільша ефективність використовуваних методів проявляється в тих умовах діяльності нервово-м'язового апарату студентів.
Зміст фізичної підготовки футзалістів включав як спеціалізовані, так і неспеціалізовані засоби, зокрема загальнорозвивальні, бігові, стрибкові вправи, різні види спортивних ігор та інші завдання. Ці тренувальні засоби відрізняються широким спектром впливу, орієнтуючись на розвиток фізичних здібностей студентів, які займаються футзалом.
Розвиток фізичних здібностей та удосконалення різноманітних рухових навичок футзалістів має безпосередній вплив на всі аспекти їхньої підготовленості, але особливо сприяє покращенню рівня технічної та тактичної майстерності.
Малі розміри ігрового поля, обмежена кількість гравців та значно нижча «контактність» гри визначають тактику, яка більше нагадує стратегії інших зальних видів рухової активності (баскетболу чи гандболу). Зазвичай команди грають «один на один», тобто кожен польовий гравець відповідає за контролювання суперника. Крім того, обмежена кількість гравців означає, що кожен учасник бере активну участь як в атаці, так і в обороні.
Зазвичай команди грають в режимі «один на один», коли кожен польовий гравець відповідає за контроль дій гравця команди-суперника. Оскільки кількість гравців обмежена, кожен футзаліст активно залучений як до атакуючих, так і до оборонних дій.
Однією з важливих складових розробленого проекту було програмування техніко-тактичної підготовки – центральної ланки всього тренувального процесу. В основу визначення послідовності вивчення було покладено логічний зв'язок технічних прийомів та тактичних дій у нападі та захисті, значимість окремих технічних прийомів та тактичних дій в умовах гри, а також необхідність органічного зв'язку всіх сторін підготовки футзаліста в ігровій діяльності. Тактичні комбінації відпрацьовувалися у наступній послідовності: швидкий напад; зонний захист; поступовий напад; персональний захист; комбінований захист.
Техніко-тактична частина тренувального заняття складалася з двох частин: перша – вдосконалення виконання складних технічних дій футболістами в паpах або трійках, друга – відпрацювання командних тактичних комбінацій з подоланням захисних дій суперників.
Застосовувалися вправи для вдосконалення індивідуальних атакуючих та оборонних дій з м'ячем як проти «пасивного», так і проти «активного» суперника, а також групові техніко-тактичні взаємодії в атаці та обороні, як без опору, так і з опором з боку противника. Ці методи тренування дозволили створити умови, які максимально наближають ситуацію, що виникає під час змагань у футзалі.
Успішність ігрової діяльності у футзалі безпосередньо залежить від того, наскільки гравець володіє різноманітними технічними прийомами в невизначених умовах ігрових ситуацій. Техніка пересування включає такі прийоми, як біг, стрибки, зупинки та повороти. Техніка володіння м'ячем охоплює удари, зупинки, ведення м'яча, «фінти», перехоплення м'яча та вкидання м'яча через бічну лінію [41].
Тактична підготовка футзалістів була акцентована на організацію як індивідуальних, так і командних дій, а також на взаємодію футзалістів згідно з наперед розробленим планом, який дає змогу ефективно боротися з суперником. Оптимальне співвідношення навантажень у навчально-тренувальному процесі студентів будувалося за спрямованістю, спеціалізованістю та видами підготовки (табл. 3.7).
Таблиця 3.7
Співвідношення навантажень різної спрямованості у річному циклі навчально-тренувальних занять з фут залу, %
	Характеристика навчально-тренувального заняття
	Етапи

	
	підготовчий
	базовий
	перехідний
	підготовчий
	базовий
	перехідний

	
	вересень-жовтень
	листопад-грудень
	січень
	лютий-березень
	квітень-травень
	червень

	Вид навчально-тренувального заняття

	Фізична підготовка
	65
	45
	40
	50
	35
	45

	Технічна підготовка
	25
	40
	40
	40
	45
	40

	Тактична підготовка
	10
	15
	20
	10
	20
	15

	Спрямованість навчально-тренувального заняття

	Переважно аеробна
	60
	52
	45
	40
	45
	50

	Аеробно-анаеробна
	30
	30
	25
	30
	40
	30

	Анаеоробно-гліколітична
	5
	11
	12
	16
	10
	12




Продовження табл. 3.7
	Анаеоробно-алактатна
	5
	7
	18
	14
	5
	8

	Спеціалізованість навчально-тренувального заняття

	Спеціалізовані вправи
	40
	55
	70
	60
	70
	60

	Неспеціалізовані вправи
	60
	45
	30
	40
	30
	40



Динаміка величини фізичного компонента тренувальних навантажень мала хвилеподібний характер. Це сприяло оптимальному досягненню інтегрального рівня розвитку рухових якостей та розвитку функціональних можливостей організму студентів.
Підставою такого планування стали закономірності формування рухової навички у студентів, відповідність рівня фізичної підготовленості їх рівню володіння спортивною технікою.
Реалізація тактичного компоненту тренувальних навантажень характеризувалася поступовим ускладненням індивідуальних, групових та командних тактичних дій футболістів за рахунок введення в навчальний процес підготовки різних збурюючи факторів, таких як обмеження простору та часу, обмеження дотиків м'яча, зміна кількості гравців тощо.
Протягом навчального року відбувалося збільшення обсягів застосування спеціалізованих вправ оскільки саме ці вправи відображають специфіку гри і, відповідно, мають найбільший тренувальний ефект [75].
Специфіка змагальної діяльності футзалу вимагає від спортсменів високого рівня розвитку всіх фізичних якостей, зокрема спеціальної витривалості гравців. Тому при плануванні навчально-тренувального процесу ми збільшували об’єм тренувальних навантажень анаеробно-алактатної та анаеробно-гліколітичної спрямованості за рахунок зниження загальної структури об’єму аеробної роботи в групі з високою підготовленістю.
У підгрупі «досвідчених» об’єм навантаження аеробної спрямованості становив 37,5% на рік, змішаної – 30,5%, анаеробно-алактатної і анаеробно-гліколітичної спрямованості – 17,0 і 15,0% відповідно (рис. 3.4). 

Рис. 3.4	Спрямованість навантаження у навчально-тренувальному процесі:  – гравці «новачки» (низький рівень підготовленості),  – «досвідчені» гравці (середній рівень підготовленості)

Зі студентами-гравцями низького рівня підготовленості максимальний об’єм навантаження виконувався в аеробному режимі. У цій групі навантаження переважно аеробної спрямованості використовувалося в обсязі 48,5% на рік, змішаної – 30,5%, анаеробно-алактатної та анаеробно-гліколітичної спрямованості – 12,0 і 9,0%, відповідно.
Максимально використовуваними методами були повторний, змінний та інтервально-серійний методи.
Враховуючи необхідність пошуку сучасних методів організації навчально-тренувального процесу з футзалу з гравцями різної кваліфікації та рівня підготовленості, ми вважали за можливе більшу частину загальнофізичної та функціональної підготовки здійснити за допомогою розробленої нами комплексної методики з використанням методу кругового тренування.
При відборі змісту навчального матеріалу ми орієнтувалися на базові прийоми техніки гри у футзал – удари різними сторонами стопи по нерухомому м'ячу, зупинка м'яча, що летить або котиться назустріч, ведення м'яча внутрішньою і зовнішньою сторонами стопи [64]. 
Тому програми ігрових вправ включали один із базових прийомів техніки гри. 
З метою створення індивідуальної манери гри нами підбиралися такі вправи та способи їх виконання, які можна було б виконувати з необхідним ефектом у тренувальному залі, на відкритій місцевості та за різних кліматичних умов та пори року.
Ігрові вправи було розподілено за періодами підготовки. Для періоду ЗФП були розроблені вправи, які покращують координацію руху футболіста, витривалість та силу [60]. Для періоду УФП застосовувалася інша група ігрових вправ, які дозволяли швидше та ефективно освоювати та вдосконалювати тактичний арсенал кожного гравця команди.
Під час навчально-тренувального процесу нами було використано такі методи: 
· метод строго регламентованої вправи, серед яких методи стандартної безперервної вправи (тривала рівномірна робота: наприклад, біг, стрибки зі скакалкою тощо); методи стандартної інтервальної вправи (рівномірна інтервальна робота з паузами для відпочинку, наприклад, інтенсивне виконання тактичних завдань та вправ); методи змінної безперервної вправи (тривала робота змінної інтенсивності, наприклад, крос); методи змінної інтервальної вправи (інтервальна робота змінної інтенсивності; зазвичай спеціальна робота футболіста з протидією партнера будується за цим методом);
· ігровий метод використовувався при початковому навчанні рухам, для розвитку як окремих здібностей, так і для комплексного вдосконалення рухової діяльності в ускладнених умовах;
· змагальний метод.

3.4	Ефективність реалізації експериментального проекту протягом навчального року
Ефективність розробленого нами експериментального проекту організації навчально-тренувального процесу у студентській команді з футзалу перевірялася у рамках формувального педагогічного експерименту.
Порівняльний аналіз показників функціонального стану, фізичної та технічної підготовленості студентів з футзалу показав наявність статистично значущих відмінностей у більшості з них, тому критерієм ефективності нашого проекту були темпи динаміки найбільш інформативних показників за час навчальний рік. Були сформовані дві підгрупи «досвідчені» і «новачки», які працювали згідно нашого проєкту.
Функціональний стан студентів, які займаються футзалом, аналізувався на основі таких показників як рівень функціонального стану (РФС) та індексу Кверга, до уваги також брали показники проб Генчі і Штанге (рис. 3.4).
Протягом річного тренувального циклу спостерігався несуттєвий приріст показників функціонального стану гравців студентської команди обох підгруп, проте в групі «новачки» був більш виражений – 6,72 % (p<0,05) проти 3,05 % відповідно. 
Після закінчення навчального року виявлено статистично значуще збільшення значення індексу Кверга у студентів «новачків». Приріст індексу Кверга в цій групі становив 3,75 % (p<0,05) проти 3,25 % у групі студентів з середнім рівнем підготовленості.


Рис. 3.4	Динаміка функціональних показників студентів, які займаються футзалом, за експериментальний період: * – достовірні відмінності між показниками (р < 0,05):  – «досвідчені» гравці (середній рівень підготовленості),  – гравці «новачки» (низький рівень підготовленості)

Як показав статистичний аналіз показників дихальної системи, то за період експерименту у футболістів з низьким рівнем підготовленості відбувся статистично достовірний приріст значень: у пробі Штанге та Генчі вони склали 7,59% (p<0,05) та 7,53% (p<0,05); у групі з середнім рівнем підготовленості прирости склали 5,54% та 3,41% відповідно.
Результати динамометричного дослідження стану м’язової системи статистично значуще не змінилися для студентів з середнім рівнем підготовленості, тоді як у групі студентів з низьким рівнем підготовленості статистично значущі відмінності спостерігалися для показників максимальної сили стегна (5,57%; p<0,05) і гомілки (5,84%; p<0,05), а також швидкості досягнення максимальної сили гомілки (23,02%; p<0,05) (рис. 3.5).
Приріст силових показників основних м'язових груп у студентів з середнім рівнем підготовленості становив відповідно 4,77%, 6,55%, 4,47% та 5,69%, що було статистично недостовірно. 
Характер приросту швидкісних показників силових якостей відрізнявся в учасників експерименту.
Студенти з середнім рівнем підготовленості показали статистично вищий результат швидкості досягнення максимальної сили при згинанні стегна (17,40%), тоді як студенти з низьким рівнем підготовленості – при згинанні гомілки (23,02%) (p<0,05).


Рис. 3.5	Динаміка швидкісно-силових показників м’язової системи студентів, які займаються футзалом, за експериментальний період: * – достовірні відмінності між показниками (р < 0,05):  – згинання стегна,  – розгинання стегна,  – згинання гомілки,  – розгинання гомілки

Приріст швидкості досягнення максимальної сили згиначів і розгиначів стегна і гомілки в групі «новачків» становив 15,01%, 17,75%, 23,02%, 8,38%, в групі «досвідчених» – 17,40%, 11,18%, 18,52%, 5,69% відповідно.
Таким чином, динамометричні показники студентів зростають під впливом навчально-тренувального процесу з футзалу. 
Для перевірки ефективності спортивно-орієнтованої методики фізичної підготовки студентів, які займаються футзалом, та ступеня впливу її на динаміку різних сторін рухової підготовленості проводилося педагогічне тестування. Динаміка результатів тестів, які відповідають загальній фізичній підготовці, показала, що у студентів групи «досвідчені» рівень розвитку фізичних якостей був суттєво вищим за абсолютними значеннями, ніж у студентів групи «новачки» (рис. 3.6). 
У групі студентів середнього рівня підготовленості, які займаються футзалом, спостерігалася позитивна динаміка у всіх контрольних вправах, проте статистично значущих змін зазнали такі показники таких тестів як тест Kyпера (2,50%; p<0,05), кількість стрибків через скакалку протягом 30 с (9,52%; p<0,05) та у бігу «ялинкою» (8,21%; p<0,05). 


Рис. 3.6	Динаміка показників ЗФП студентів, які займаються футзалом, за експериментальний період: * – достовірні відмінності між показниками (р < 0,05):  – «досвідчені» гравці (середній рівень підготовленості),  – гравці «новачки» (низький рівень підготовленості)

Це пояснюється не тільки великою кількістю вправ швидкісно-силового характеру, але і впливом засобів футзалу на загальний рівень фізичної підготовленості студентів.
У студентів з низьким рівнем підготовленості статистично значуще зросли результати в таких тестах як біг на 30 м (7,69%; p<0,05), бігу «ялинкою» (7,19%; p<0,05), тесті Kyпepa (3,43%; p<0,05), у стрибках через скакалку за 30 с (10,79%; p<0,05), підніманні ніг у висі (22,52%; p<0,05) та підніманні тулуба за 30 с (12,39%; p<0,05). 
Як показав факторний аналіз, найбільш вагомим фактором, який впливає на результативність ігрових дій у футзалі, є висока технічна підготовленість спортсменів, а саме спринтерська швидкість і координаційні якості. Тому аналіз динаміка показників технічної підготовленості у студентів, які займаються футзалом, проводився за тестами біг 30 м із веденням м'яча та біг 5×30 м із веденням м'яча (рис. 3.7).


Рис. 3.7	Динаміка показників технічної підготовленості студентів, які займаються футзалом, за експериментальний період: * – достовірні відмінності між показниками (р < 0,05):  – «досвідчені» гравці (середній рівень підготовленості),  – гравці «новачки» (низький рівень підготовленості)

Менш високі темпи приросту відзначені в результатах гладкого та човникового бігу на 30 метрів з веденням м’яча, що пояснюється високою консервативністю такої фізичної якості як швидкість.
Приріст показників у бігу на 30 м з веденням м’яча склав 7,14% у групі з середнім рівнем підготовленості та 12,50% (p<0,05) у групі з низьким рівнем підготовленості, у човниковому бігу з веденням м’яча відповідно 9,80% і 13,38% (p<0,05). 
З метою перевірки впливу проекту навчально-тренувальних занять з футзалу на загальний рівень студентської команди проводився порівняльний аналіз показників студентів групи «досвідчені» і групи «новачки» наприкінці навчального року за тестами ЗФП і СФП (рис. 3.8).


Рис. 3.8	Стан фізичної і технічної підготовленості студентів, які займаються футзалом, наприкінці навчального року: * – достовірні відмінності між показниками (р < 0,05):  – «досвідчені» гравці (середній рівень підготовленості),  – гравці «новачки» (низький рівень підготовленості)

Як видно з рис. 3.8, наприкінці річного експерименту існували статистично значущі відмінності як за значеннями показників загальної фізичної підготовки, так і технічної її сторони. 
Так, статистично значущі відмінності між студентами групи «досвідчені» і «новачки» спостерігалися за таким контрольними нормативами як біг на 30 м (6,67%; p<0,05), тесті Kyпepa (14,27%; p<0,05), у стрибках в довжину з місця (6,20%; p<0,05), підніманні ніг у висі (14,12%; p<0,05) та бігу на 30 м з веденням м’яча (15,38%; p<0,05).
Проте, за низкою контрольних нормативів студенти групи «новачки» вирівнялися за результатами з групою «досвідчених», а саме у бігу «ялинкою», у човниковому бігу як чистому, так і з веденням м’яча, стрибках через скакалку та підніманні тулуба в сід за 30 с, що не може не позначитися позитивно на загальному рівні студентської команди.

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 футболістів, які займаються футзалом, має свої особливості.
В основу розробленого проєкту навчально-тренувального процесу покладено взаємозв'язок фізичної та технічної сторін рухової діяльності футболістів з урахуванням індивідуальних фізичних кондицій гравців студентських команд.
Результати констатувального експерименту засвідчують, що силові якості у студентів, які займаються футзалом, слід диференціювати в залежності від величини проявів сили в рухових діях, що пред'являють різні вимоги до ігрової діяльності спортсмена.
Аналіз динаміки різних сторін підготовленості гравців студентських команд з футзалу засвідчує, що удосконалення методики проведення занять, спрямованість і спеціалізованість тренувальних вправ упродовж навчального року можуть значною мірою покращити параметри реакції функціональних систем організму на фізичне навантаження, загальний рівень фізичної та технічної підготовленості як окремого студента, так і команди в цілому.


ВИСНОВКИ


1. Аналіз наукових розвідок, накопичених у сфері футзалу мало пов'язаний з практикою організації навчального процесу в закладах освіти. Даним про стан здоров'я, особливості рухової та фізичної підготовленості студентів, які займаються футзалом не приділялося достатньо уваги. Недостатність розробленості цього питання актуалізувала необхідність розроблення, обґрунтування й упровадження програми підготовки студентської команди з футзалу у річному циклі навчання.
2. У результаті статистичного аналізу отриманих результатів виявлено найбільш інформативні показники, що характеризують змагальну діяльність у футзалі. За результатами факторного аналізу виокремлено складові фактори підготовленості гравців студентської команди з футзалу: фізична підготовленість (біг 30 м, біг «ялинкою», стрибки через скакалку за 30 с, човниковий біг 3×10 м); технічна підготовленість (ведення м'яча на 5×30 м; ведення м'яча 30 м, жонглювання м’ячем); функціональні показники (індекс Кверга, час досягнення максимуму зусилля м'язів розгиначів гомілки, максимальна сила тяги м’язів розгиначів стегна та гомілки); морфологічні особливості (вага тіла, маса м’язового компоненту).
3. Розроблено структуру навчально-тренувального процесу студентської команди з футзалу, яка містить по два підвідні, два змагальні, два підтримуючі мікроцикли загальнопідготовчої та спеціально-підготовчої спрямованості і відновлювальний мікроцикл, сплановані з урахуванням графіка навчального процесу, екзаменаційних сесій та канікул.
4. У результаті апробації запропонованого проєкту навчально-тренувального процесу отримали статистично значущий приріст результатів у показниках фізичної та спортивно-технічної підготовленості студентів досліджуваних груп незалежно від вихідного рівня, а саме:
· індексу Кверга на 3,75 % у групі студентів з низьким і на 3,25 % у групі студентів з середнім рівнем підготовленості; у пробі Штанге та Генчі на 7,59% та 7,53% у студентів з низьким і на 5,54% та 3,41% у групі з середнім рівнем підготовленості відповідно;
· результатів тестів у бігу на 30 м (7,69), бігу «ялинкою» (7,19%), тесті Kyпepa (3,43%), у стрибках через скакалку за 30 с (10,79%), підніманні ніг у висі (22,52%) та підніманні тулуба за 30 с (12,39%) у студентів з низьким рівнем підготовленості; у групі студентів з середнім рівнем підготовленості – у тесті Kyпера (2,50%), у стрибках через скакалку за 30 с (9,52%) та у бігу «ялинкою» (8,21%).
Зіставлення індивідуальних показників фізичної та технічної підготовленості студентів з різним рівнем вихідного стану наприкінці експерименту показали, що за більшістю важливих для футзалу показників вони вирівнялися. 

Отже, результати педагогічного тестування свідчать про позитивний вплив занять футзалом на загальну фізичну підготовленість студентів, що дає змогу рекомендувати заняття цим видом спорту для підвищення ефективності фізичного виховання у закладах освіти.



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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Урахування структурно-вікових особливостей обраного комплексу факторів


Планування розділів підготовки


технічна підготовка: вікові пріоритети техніко-тактичних дій, послідовність початкового навчання, спеціалізованість та координаційна складність тренувальних навантажень, раціональне вдосконалення техніки гри, домінантні фактори підготовленості


фізична підготовка (сенситивні періоди у віковій динаміці рухових якостей, нормування тренувальних навантажень за спрямованістю, домінантні фактори підготовленості)


Перевірка ефективності побудови навчально-тренувального процесу


технічна підготовка: об'єм та ефективність змагальної діяльності, порівняльний аналіз змагальної та тренувальної різнобічності техніки володіння м'ячем, динаміка об'ємів спеціалізованості та координаційної складності навантажень, контрольні нормативи з техніки гри


фізична підготовка: динаміка об'ємів спрямованості тренувальних навантажень, оцінка фізичного розвитку та функціонального стану, контрольні нормативи з фізичної підготовленості


тактична підготовка (кількісні та якісні параметри змагальної діяльності, змагальний та тренувальний обсяги різнобічності тактики гри, домінантні фактори підготовленості)


тактична підготовка: об’єм та ефективність змагальної діяльності, порівняльний аналіз змагальної та тренувальної різнобічності індивідуальної тактики, спеціальні методики тестування тактичного мислення


Коригування навчально-тренувального процесу на основі даних комплексного контролю










стартової швидкості


швидкості бігу 


швидкість оцінки ситуації, що склалася


швидкість обробки м'яча 


швидкості тактичного мислення













ММ	28,0*

студенти з середнім рівнем підготовленості	студенти з низьким рівнем підготовленості	32.5	28	ЖМ	7,8*

студенти з середнім рівнем підготовленості	студенти з низьким рівнем підготовленості	7.3	7.8	Контингент дослідження

Маса компоненти, кг


49,8*
36,8*
Згинання стегна	Розгинання стегна	Згинання гомілки	Розгинання гомілки	49.8	63.2	36.800000000000004	30	Згинання стегна	Розгинання стегна	Згинання гомілки	Розгинання гомілки	45.5	58.2	32.300000000000004	27.7	Рух у суглобах
Абсолютна сила , кг

0,218
Згинання стегна	Розгинання стегна	Згинання гомілки	Розгинання гомілки	0.23100000000000001	0.18500000000000036	0.21800000000000039	0.223	0,256*
Згинання стегна	Розгинання стегна	Згинання гомілки	Розгинання гомілки	0.255	0.21100000000000024	0.25600000000000001	0.24100000000000021	Рух у суглобах
Час, с

"новачки"	Аеробна	Змішана	Анаеробно-
гліколітична	Анаеробно- алактатна	48.5	30.5	12	9	"досвідчені"	Аеробна	Змішана	Анаеробно-
гліколітична	Анаеробно- алактатна	37.5	30.5	17	15	Вид навантаження
Частка, %

"досвідчені"	РФС	Індекс Кверга	проба Штанге	проба Генчі	3.0513176144244132	3.2512315270935952	5.5441478439424845	3.4090909090908967	"новачки"	3,75*
7,59*
7,53*
РФС	Індекс Кверга	проба Штанге	проба Генчі	6.7153284671532729	3.746097814776284	7.586206896551718	7.5301204819277103	Показники
Приріст показників, %

Згинання стегна	17,40*
5,57*

абсолютна сила	швидкість досягнення max сили	абсолютна сила	швидкість досягнення max сили	"досвідчені"	"новачки"	4.7717842323651389	17.399999999999999	5.5684454756380477	15.01	Розгинання стегна	
абсолютна сила	швидкість досягнення max сили	абсолютна сила	швидкість досягнення max сили	"досвідчені"	"новачки"	6.5527065527065345	11.18	5.3082191780821937	17.75	Згинання гомілки	5,84*
23,02*

абсолютна сила	швидкість досягнення max сили	абсолютна сила	швидкість досягнення max сили	"досвідчені"	"новачки"	4.4692737430167764	18.52	5.8419243986254275	23.02	Розгинання гомілки	
абсолютна сила	швидкість досягнення max сили	абсолютна сила	швидкість досягнення max сили	"досвідчені"	"новачки"	5.6872037914692006	5.6899999999999995	8.3832335329341507	8.3800000000000008	Показники
Приріст показників, %

"досвідчені"	-8,21*
2,50*
9,52*

Біг 30 м, с	Біг «ялинкою», с	l2-хвилинний тест Купера, м	Човниковий біг3×10 м, с	Стрибки через скакалку за 30 с, кількість разів	Стрибок у довжину з місця, см	Піднімання ніг за 30 с, кількість разів	Піднімання тулуба за 30 с, кількість разів	-2.1739130434782532	-8.206106870229025	2.4967989756722138	-2.2988505747126355	9.5238095238095148	5.7377049180327866	9.2592592592592844	9.3877551020408188	"новачки"	-7,69*
-7,19*
3,43*
10,79*
22,52*
12,39*

Біг 30 м, с	Біг «ялинкою», с	l2-хвилинний тест Купера, м	Човниковий біг3×10 м, с	Стрибки через скакалку за 30 с, кількість разів	Стрибок у довжину з місця, см	Піднімання ніг за 30 с, кількість разів	Піднімання тулуба за 30 с, кількість разів	-7.6923076923076987	-7.1917808219177868	3.4287867370007552	-3.3707865168539404	14.937759336099575	9.0090090090090342	22.580645161290313	12.393162393162404	Тестові вправи
Приріст показників, %

"досвідчені"	Біг 30 м із веденням м'яча	Біг 5×30 м із веденням м'яча	7.14	9.8000000000000007	"новачки"	12,50*
13,38*
Біг 30 м із веденням м'яча	Біг 5×30 м із веденням м'яча	12.5	13.38	Тестові вправи
Приріст показників, %

6,67*
-14,27*
-6,20*
-14,12*
15,38*
Біг 30 м	Біг «ялинкою»	l2-хвилинний тест Купера	Човниковий біг 3×10 м	Стрибки через скакалку за 30 с	Стрибок у довжину з місця	Піднімання ніг за 30 с	Піднімання тулуба за 30 с	Біг 30 м із веденням м'яча	Біг 5×30 м із веденням м'яча	6.6666666666666625	12.681912681912662	-14.272329793878818	1.1764705882352924	-7.3578595317725695	-6.2015503875968996	-14.124293785310698	-1.8656716417910448	15.384615384615381	12.734082397003753	Контрольні вправи
Різниця показників, %
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