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РЕФЕРАТ

Кваліфікаційна робота – 59 сторінки, 4 таблиці, 50 літературних джерел.
Мета дослідження – експериментально обґрунтувати ефективність використання нейром’язової стимуляції для підвищення стрибкової потужності юнаків, які займаються баскетболом у позашкільній секції.
Об’єкт дослідження – процес фізичної підготовки юнаків, які займаються баскетболом у позашкільній секції. 
Предмет дослідження – вплив нейром’язової стимуляції на стрибкову потужність юнаків-баскетболістів.
Суб’єкт дослідження – хлопці 10-11 класів Запорізького ліцею № 71 Запорізької міської ради.
Методи дослідження: аналіз та узагальнення літературних джерел за темою дослідження; педагогічний експеримент; педагогічні спостереження; педагогічне тестування; методи математичної статистики.
На початку експерименту експериментальна та контрольна групи були однорідними за показниками стрибкової підготовленості. Застосування нейром’язової стимуляції у тренувальному процесі юнаків-баскетболістів забезпечило достовірне покращення показників стрибкової потужності порівняно з традиційними засобами підготовки. У юнаків експериментальної групи відзначено більш виражений приріст показників вибухової сили, здатності до повторних стрибкових дій та стабільності приземлення. Порівняльний аналіз приросту показників показав, що у юнаків експериментальної групи абсолютні та відносні прирости були достовірно вищими, ніж у контрольній групі (p<0,05), що підтверджує доцільність включення нейром’язової стимуляції у процес фізичної підготовки баскетболістів юнацького віку в умовах позашкільних секцій.

БАСКЕТБОЛ, ХЛОПЦІ, СТАРШИЙ ШКІЛЬНИЙ ВІК, ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА
ABSTRACT
Thesis consists of 59 pages, 4 tables, 50 references.
Purpose of the study – to experimentally substantiate the effectiveness of neuromuscular stimulation in improving the jumping power of boys engaged in basketball in extracurricular sports sections.
Object of the study – the process of physical training of boys engaged in basketball in extracurricular sports sections.
Subject of the study – the effect of neuromuscular stimulation on the jumping power of young basketball players.
Participants – boys of grades 10–11 from Zaporizhzhia Lyceum No. 71 of the Zaporizhzhia City Council.
Research methods: analysis and generalization of scientific and methodological literature on the research topic; pedagogical experiment; pedagogical observation; pedagogical testing; methods of mathematical statistics.
At the beginning of the experiment, the experimental and control groups were homogeneous in terms of jumping performance indicators. The use of neuromuscular stimulation in the training process of young basketball players resulted in a statistically significant improvement in jumping power indicators compared to traditional training methods. The experimental group demonstrated a more pronounced increase in explosive strength, the ability to perform repeated jumping actions, and landing stability. 
A comparative analysis of performance gains showed that both absolute and relative improvements in the experimental group were significantly higher than those in the control group (p < 0.05), confirming the feasibility of incorporating neuromuscular stimulation into the physical training process of youth basketball players in extracurricular sports sections.

BASKETBALL, BOYS, SENIOR SCHOOL AGE, PHYSICAL TRAINING

ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ, ОДИНИЦЬ, СКОРОЧЕНЬ ТА ТЕРМІНІВ
	№
	Позначення / скорочення
	Розшифрування

	1
	HR
	Частота серцевих скорочень

	2
	HRmax
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ВСТУП

Більшість науковців доводить, що перспективним напрямом вирішення проблеми фізичної активності є залучення дітей до занять спортивними іграми в позашкільних секціях [25]. Важливим при цьому є вивчення особливостей впливу різних видів спортивних ігор на стан основних фізіологічних систем організму, які розвиваються [42, 46].
Сучасний баскетбол характеризується високою динамічністю ігрової діяльності, значною кількістю швидкісно-силових дій та частими повторними стрибковими навантаженнями в умовах обмеженого часу на відновлення. Ефективність змагальної діяльності баскетболістів значною мірою залежить від рівня розвитку стрибкової потужності, яка забезпечує успішне виконання підборів м’яча, блок-шотів, кидків зверху та швидких ігрових переміщень.
Особливої актуальності проблема розвитку стрибкової потужності набуває у старшому шкільному віці, коли відбувається інтенсивний розвиток нейром’язового апарату, формуються основи швидкісно-силових якостей та закладаються передумови подальшого спортивного вдосконалення. В умовах позашкільних секцій з баскетболу тренувальний процес має бути не лише ефективним, а й безпечним, науково обґрунтованим та адаптованим до вікових і функціональних можливостей юнаків.
У науково-методичній літературі зазначається, що традиційні засоби розвитку швидкісно-силових якостей не завжди забезпечують оптимальний рівень приросту стрибкової потужності, що зумовлює необхідність пошуку та впровадження сучасних інноваційних технологій у тренувальний процес. Одним із перспективних напрямів удосконалення фізичної підготовки спортсменів є використання нейром’язової стимуляції, яка дозволяє цілеспрямовано впливати на нервово-м’язову систему, активізувати додаткові моторні одиниці та підвищувати ефективність м’язових скорочень.
Нейром’язова стимуляція широко застосовується у спорті високих досягнень, реабілітації та відновлювальних програмах, проте питання її раціонального використання у процесі підготовки юнаків, які займаються баскетболом у позашкільних секціях, залишається недостатньо вивченим. Особливо актуальним є визначення ефективності поєднання нейром’язової стимуляції з традиційними тренувальними засобами для підвищення стрибкової потужності з урахуванням вікових особливостей організму.
Аналіз наукових джерел свідчить про обмежену кількість експериментальних досліджень, спрямованих на вивчення впливу нейром’язової стимуляції на показники стрибкової потужності юнаків-баскетболістів у позашкільних формах занять. Це зумовлює необхідність наукового обґрунтування та експериментальної перевірки доцільності застосування даного методу в тренувальному процесі.
У зв’язку з вищезазначеним, обрана тема дослідження є актуальною, науково обґрунтованою та має практичну значущість для вдосконалення системи фізичної підготовки юнаків, які займаються баскетболом у позашкільних секціях.
Мета дослідження – експериментально обґрунтувати ефективність використання нейром’язової стимуляції для підвищення стрибкової потужності юнаків, які займаються баскетболом у позашкільній секції.
Об’єкт дослідження – процес фізичної підготовки юнаків, які займаються баскетболом у позашкільній секції. 
Предмет дослідження – вплив нейром’язової стимуляції на стрибкову потужність юнаків-баскетболістів.
Суб’єкт дослідження – хлопці 10-11 класів Запорізького ліцею № 71 Запорізької міської ради.




1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ 

1.1 Стрибкова діяльність у баскетболі та її роль у змагальній діяльності

Баскетбол належить до ігрових видів спорту з високою часткою швидкісно-силових дій, що виконуються в умовах постійної зміни ігрових ситуацій, обмеженого часу на прийняття рішень та активної протидії суперника. Структура змагальної діяльності в баскетболі характеризується значною кількістю короткочасних, але інтенсивних рухових дій, які потребують швидкої мобілізації м’язових зусиль і високої потужності скорочення м’язів нижніх кінцівок. У цьому контексті стрибки посідають провідне місце, оскільки вони є ключовим елементом більшості техніко-тактичних дій і безпосередньо впливають на результативність гри.
Під час змагальної діяльності баскетболісти багаторазово виконують вертикальні та комбіновані стрибки при підборах м’яча, блокуванні кидків, виконанні кидків у стрибку та завершенні атак. Ці дії вимагають не лише високого рівня вибухової сили, але й здатності швидко відновлюватися між повторними зусиллями, що зумовлює підвищені вимоги до функціонального стану нервово-м’язової системи. Висота та швидкість виконання стрибка часто стають вирішальним фактором у боротьбі за м’яч і значною мірою визначають ефективність ігрових дій як у нападі, так і в захисті.
Крім того, стрибкові дії в баскетболі рідко виконуються в ізольованих умовах. Вони поєднуються з бігом, різкими змінами напрямку руху, контактом із суперником та необхідністю виконання технічних елементів у повітрі, що вимагає високого рівня міжм’язової координації, стабільності опорно-рухового апарату та здатності до швидкого переключення між фазами м’язового напруження і розслаблення. Таким чином, рівень розвитку стрибкової потужності виступає інтегральним показником швидкісно-силової підготовленості баскетболістів.
Отже, провідна роль стрибків у структурі змагальної діяльності баскетболістів зумовлює необхідність цілеспрямованого розвитку стрибкової потужності, особливо на етапах юнацької підготовки, коли формуються основи нейром’язової адаптації та закладається потенціал подальшого спортивного зростання.
Стрибкова діяльність є одним із ключових компонентів техніко-тактичної підготовленості баскетболістів і безпосередньо впливає на ефективність змагальної діяльності, оскільки вона інтегрує в собі реалізацію швидкісно-силових можливостей, координаційних здібностей та технічної майстерності спортсмена в умовах змагальної боротьби. Більшість техніко-тактичних дій у баскетболі виконується з використанням стрибків або безпосередньо залежить від їх ефективності, що зумовлює їх провідну роль у структурі ігрової діяльності.
У нападі стрибкова підготовленість визначає успішність виконання кидків у стрибку, завершення атак з близької дистанції, гри над кільцем та боротьби за підбір м’яча. У захисних діях висота і швидкість стрибка мають вирішальне значення для блокування кидків, перехоплення передач і нейтралізації дій суперника. Таким чином, рівень розвитку стрибкової потужності безпосередньо впливає на результативність індивідуальних та командних техніко-тактичних дій.
Особливістю стрибкової діяльності у баскетболі є її тісний зв’язок із тактичними рішеннями, які приймаються спортсменом у процесі гри. Виконання стрибка часто поєднується з аналізом ігрової ситуації, вибором оптимального моменту для відштовхування та реалізацією технічного прийому в умовах обмеженого часу, що вимагає високого рівня узгодженості між нервовою регуляцією рухів і м’язовою активністю, що робить стрибкову діяльність важливим показником функціональної готовності баскетболістів.
Крім того, стрибки у баскетболі мають повторюваний характер і виконуються в умовах накопичення втоми, що підвищує вимоги до спеціальної витривалості та стійкості нервово-м’язової системи. Здатність зберігати високу якість стрибкових дій протягом усього матчу є одним із чинників стабільності техніко-тактичної ефективності гравця.
Отже, стрибкова діяльність виступає важливим структурним елементом техніко-тактичної підготовленості баскетболістів і є одним із визначальних чинників ефективності змагальної діяльності, що обґрунтовує необхідність цілеспрямованого розвитку стрибкової потужності як складової комплексної підготовки баскетболістів, особливо на етапах юнацького віку.
 У процесі гри спортсмен змушений багаторазово виконувати вертикальні та горизонтальні стрибки в умовах обмеженого часу, простору та активної протидії суперника. Особливістю виконання стрибкових дій у юнацькому віці є поєднання високих вимог до швидкості та потужності рухів із ще не повністю сформованими механізмами нейром’язової координації та функціональної стабільності опорно-рухового апарату. Це зумовлює підвищене навантаження на м’язи нижніх кінцівок і потребує раціонального підбору тренувальних засобів.
Для юнаків характерним є виконання стрибків у поєднанні з різкими зупинками, змінами напрямку руху, контактом із суперником і необхідністю швидкого прийняття техніко-тактичних рішень. У таких умовах ефективність стрибкової діяльності залежить не лише від рівня розвитку вибухової сили, але й від здатності нервово-м’язової системи забезпечувати точну, скоординовану та своєчасну активацію м’язів. Недостатній рівень розвитку цих механізмів може призводити до зниження ігрової ефективності та підвищення ризику перевантажень.
Крім того, в умовах гри юнаки змушені виконувати повторні стрибкові дії протягом усього матчу, часто без повного відновлення між зусиллями. Це вимагає не лише високого рівня стрибкової потужності, а й достатньої спеціальної витривалості та стійкості нервово-м’язової системи до втоми. У зв’язку з цим розвиток стрибкових здібностей у юнаків має здійснюватися з урахуванням вікових особливостей, етапу біологічного дозрівання та індивідуальних функціональних можливостей.
Таким чином, специфіка виконання стрибкових дій у юнацькому баскетболі обумовлює необхідність застосування цілеспрямованих, науково обґрунтованих методів підготовки, спрямованих на підвищення стрибкової потужності та вдосконалення нейром’язової координації, що є передумовою підвищення ефективності змагальної діяльності та збереження здоров’я юнаків-баскетболістів.
Стрибки у баскетболі використовуються під час виконання підборів м’яча під щитом, блокування кидків, кидків у стрибку, кидків зверху, а також у фазах швидкого переходу від захисту до нападу. Ефективність зазначених технічних прийомів значною мірою залежить від висоти, швидкості та своєчасності виконання стрибка, що визначає перевагу гравця в ігрових епізодах із безпосереднім контактом із суперником.
Під час підборів м’яча під щитом баскетболісти змушені виконувати повторні вертикальні стрибки в умовах щільної опіки, що потребує не лише високого рівня вибухової сили, але й здатності до швидкого повторного відштовхування та ефективного приземлення. У захисних діях, зокрема при блокуванні кидків, важливе значення має швидкість реагування та точність стрибка, оскільки навіть незначне запізнення з відштовхуванням знижує ефективність захисного прийому.
У нападі стрибкова підготовленість визначає результативність кидків у стрибку, які є одним із найбільш поширених технічних елементів у баскетболі. Здатність виконувати кидок на максимальній висоті зберігаючи стабільність положення тіла та точність рухів значною мірою залежить від рівня розвитку стрибкової потужності та нейром’язової координації. Особливого значення ці якості набувають при виконанні кидків зверху, які вимагають максимальної реалізації швидкісно-силового потенціалу спортсмена.
Крім того, стрибки відіграють важливу роль у фазах швидкого переходу від захисту до нападу, коли баскетболіст після виконання захисного стрибка або підбору м’яча повинен у найкоротший час включитися в атакувальні дії. У таких ситуаціях вирішальним є поєднання вибухової сили, швидкості рухових дій та здатності нервово-м’язової системи до швидкого перемикання між різними режимами роботи.
У юнацькому віці зазначені ігрові дії виконуються на тлі триваючого формування рухових навичок і функціональних систем організму, що підвищує вимоги до цілеспрямованого розвитку стрибкової потужності. Раціональна організація тренувального процесу з урахуванням специфіки використання стрибків у різних ігрових ситуаціях створює передумови для підвищення техніко-тактичної ефективності юнаків-баскетболістів та забезпечення стабільності їх змагальної діяльності.
Успішність виконання зазначених ігрових дій значною мірою визначається рівнем розвитку стрибкової потужності, яка характеризує здатність спортсмена реалізовувати максимальне зусилля за мінімальний проміжок часу. Саме ця характеристика дозволяє баскетболісту швидко генерувати необхідну силу відштовхування, досягати оптимальної висоти стрибка та ефективно взаємодіяти з м’ячем у повітрі в умовах змагального протиборства.
Стрибкова потужність є інтегральним показником швидкісно-силових можливостей організму, що формується за рахунок узгодженої роботи нервової та м’язової систем. Вона залежить від здатності центральної нервової системи швидко активувати велику кількість моторних одиниць, високої швидкості проведення нервових імпульсів, а також ефективності використання еластичних властивостей м’язово-сухожильного апарату. У баскетболі ці механізми забезпечують швидкий перехід від фази амортизації до фази активного відштовхування, що є вирішальним під час виконання повторних стрибкових дій.
Особливо важливого значення рівень розвитку стрибкової потужності набуває у юнацькому віці, коли процеси нейром’язової адаптації ще тривають і мають високу пластичність. Недостатній розвиток цієї якості може обмежувати ефективність технічних дій, знижувати конкурентоспроможність спортсмена та підвищувати ризик виникнення функціональних перевантажень. Натомість цілеспрямований розвиток стрибкової потужності створює передумови для стабільного виконання техніко-тактичних елементів упродовж усього ігрового часу.
Крім того, у змагальних умовах баскетболіст змушений багаторазово реалізовувати стрибкові зусилля на тлі наростаючої втоми, що висуває підвищені вимоги до здатності зберігати високий рівень потужності скорочення м’язів. Це підкреслює значення розвитку не лише максимальної, але й повторної стрибкової потужності, яка забезпечує ефективність ігрових дій у вирішальні моменти матчу.
Таким чином, рівень розвитку стрибкової потужності є одним із визначальних чинників успішності ігрової діяльності баскетболістів і потребує цілеспрямованого вдосконалення з використанням сучасних науково обґрунтованих методів тренування.
Особливістю стрибкової діяльності в баскетболі є її повторюваний характер. Протягом одного матчу баскетболіст виконує значну кількість стрибків різної інтенсивності та тривалості, часто без повного відновлення між зусиллями, що висуває підвищені вимоги не лише до вибухової сили м’язів нижніх кінцівок, а й до функціональних можливостей нервово-м’язової системи, здатності швидко мобілізувати моторні одиниці та підтримувати високий рівень м’язової активації.
Крім того, стрибки у баскетболі тісно пов’язані з координаційними здібностями та технічною підготовленістю спортсменів. Виконання стрибкових дій часто поєднується з різкими змінами напрямку руху, приземленням на одну або дві ноги, швидким повторним відштовхуванням, що підвищує навантаження на опорно-руховий апарат і потребує високого рівня міжм’язової координації. Повторюваність стрибкових дій у баскетболі пов’язана не лише з їх кількісними показниками, але й з необхідністю виконання стрибків у різних функціональних станах – як на початку ігрового відрізка, так і в умовах накопичення втоми. У таких ситуаціях вирішальним фактором стає здатність нервово-м’язової системи зберігати високу швидкість активації м’язів, ефективно використовувати еластичні властивості м’язово-сухожильного апарату та забезпечувати стабільну техніку виконання стрибка.
Для юнаків-баскетболістів повторюваний характер стрибкової діяльності має особливе значення, оскільки їхні функціональні системи перебувають у стадії формування. Недостатня адаптація до багаторазових стрибкових навантажень може призводити до швидкого зниження результативності, порушення координації рухів і підвищення ризику перевантажень опорно-рухового апарату. Водночас цілеспрямований розвиток здатності до повторної реалізації стрибкової потужності сприяє підвищенню стійкості до втоми та забезпечує стабільність техніко-тактичних дій протягом усього матчу.
Крім того, повторюваний характер стрибків у баскетболі потребує високого рівня міжм’язової координації та точного контролю фаз приземлення і відштовхування. Здатність спортсмена ефективно поглинати ударні навантаження під час приземлення та швидко переходити до наступного стрибка є важливою складовою безпечної та результативної ігрової діяльності.
Таким чином, повторюваність стрибкових дій є однією з визначальних особливостей баскетболу, що обумовлює необхідність розвитку не лише максимальної, а й повторної стрибкової потужності, особливо у процесі підготовки юнаків-баскетболістів.

У юнацькому віці розвиток стрибкової потужності має особливе значення, оскільки саме в цей період відбувається активне формування швидкісно-силових якостей, удосконалення нервово-м’язових механізмів та адаптація організму до інтенсивних фізичних навантажень. Біологічні процеси росту й дозрівання організму супроводжуються підвищенням функціональної активності центральної нервової системи, збільшенням кількості залучених моторних одиниць і зростанням швидкості їх активації, що створює сприятливі умови для розвитку стрибкової потужності.
У цей віковий період значно підвищується здатність м’язової системи до адаптації під впливом цілеспрямованих тренувальних навантажень, зокрема тих, що спрямовані на розвиток вибухової сили. Водночас триває формування міжм’язової координації, що забезпечує узгоджену роботу м’язових груп під час виконання стрибкових рухів. Раціональний розвиток стрибкової потужності в юнацькому віці сприяє не лише зростанню фізичних показників, а й підвищенню стабільності та точності виконання техніко-тактичних дій у баскетболі.
Адаптація організму юнаків до інтенсивних фізичних навантажень у цей період має свої особливості, пов’язані з незавершеним формуванням опорно-рухового апарату та регуляторних систем. Тому розвиток стрибкової потужності потребує науково обґрунтованого підходу до дозування навантажень, вибору засобів і методів тренування та контролю функціонального стану спортсменів. Недостатня увага до цих аспектів може призводити до перевантажень, порушення рухових стереотипів і підвищення ризику травматизму.
Разом з тим, саме в юнацькому віці закладається потенціал подальшого спортивного вдосконалення, і рівень розвитку стрибкової потужності значною мірою визначає перспективи змагальної діяльності баскетболістів на наступних етапах підготовки. Цілеспрямований розвиток цієї якості з урахуванням вікових і індивідуальних особливостей створює передумови для підвищення ігрової ефективності, функціональної стійкості та збереження здоров’я юнаків-баскетболістів.
Раціонально організований тренувальний процес, спрямований на підвищення стрибкової потужності, створює передумови для підвищення ігрової результативності та зниження ризику перевантажень і травм.
Таким чином, стрибкова діяльність є невід’ємним структурним елементом змагальної діяльності у баскетболі, а рівень розвитку стрибкової потужності значною мірою визначає ефективність техніко-тактичних дій баскетболістів, що обґрунтовує необхідність пошуку та впровадження ефективних засобів і методів розвитку стрибкової потужності, зокрема із застосуванням сучасних інноваційних технологій у процесі фізичної підготовки юнаків.


1.2 Вікові особливості розвитку швидкісно-силових якостей юнаків

Юнацький вік є одним із найбільш сприятливих періодів для розвитку швидкісно-силових якостей, оскільки характеризується інтенсивними морфофункціональними перебудовами організму та високою пластичністю нервово-м’язової системи. У цей період відбувається активне дозрівання центральної нервової системи, вдосконалення механізмів нервової регуляції рухів і підвищення здатності до швидкої мобілізації м’язових зусиль.
Важливою віковою особливістю є підвищення здатності до швидкої мобілізації м’язових зусиль, що проявляється у зростанні швидкості залучення моторних одиниць та покращенні синхронізації їх роботи, що дозволяє юнакам реалізовувати значну частину силового потенціалу за короткий проміжок часу, що є визначальним для виконання стрибкових і інших швидкісно-силових дій у спортивних іграх. Одночасно відбувається вдосконалення механізмів внутрішньо- та міжм’язової координації, які забезпечують більш економне та результативне виконання рухів.
Разом з тим морфологічні зміни, пов’язані зі зростанням м’язової маси, зміцненням м’язово-сухожильного апарату та поступовим завершенням соматичного розвитку, підвищують здатність організму юнаків адаптуватися до швидкісно-силових навантажень. У поєднанні з високою адаптаційною здатністю нервової системи це робить юнацький вік оптимальним для цілеспрямованого розвитку швидкісно-силових якостей за умови раціонального дозування навантажень.
Таким чином, поєднання інтенсивних морфофункціональних змін і високої пластичності нервово-м’язової системи зумовлює підвищену чутливість організму юнаків до тренувальних впливів швидкісно-силового спрямування, що обґрунтовує доцільність активного розвитку цих якостей саме на даному віковому етапі.
Однією з ключових вікових особливостей юнаків є зростання ефективності нейром’язової взаємодії, що зумовлено дозріванням центральних і периферичних механізмів регуляції рухової діяльності, що проявляється у збільшенні кількості залучених до роботи моторних одиниць, підвищенні частоти їх імпульсації та покращенні синхронізації скорочень м’язових волокон. У сукупності ці процеси забезпечують більш швидке та потужне формування м’язового зусилля, що є визначальним для виконання швидкісно-силових рухів.
У юнацькому віці відбувається інтенсивне вдосконалення механізмів внутрішньом’язової та міжм’язової координації, що дозволяє більш ефективно узгоджувати роботу окремих м’язових груп під час складних рухових дій, що сприяє зменшенню надлишкової м’язової напруги, підвищенню економічності рухів і кращій реалізації силового потенціалу організму. Внаслідок цього юнаки здатні виконувати вибухові рухи з більшою точністю та стабільністю навіть в умовах обмеженого часу.
Крім того, зростання ефективності нейром’язової взаємодії супроводжується підвищенням швидкості переходу від фази м’язового напруження до фази розслаблення, що є особливо важливим для виконання повторних швидкісно-силових дій, що забезпечує більш ефективне використання еластичних властивостей м’язово-сухожильного апарату та сприяє зростанню стрибкової потужності. Саме ці механізми лежать в основі розвитку вибухової сили та стрибкової потужності, які є визначальними для виконання швидкісно-силових рухових дій у баскетболі.
Таким чином, удосконалення нейром’язової взаємодії в юнацькому віці створює сприятливі передумови для розвитку швидкісно-силових якостей і є важливим фактором підвищення ефективності стрибкової діяльності у баскетболі, що обґрунтовує доцільність застосування тренувальних засобів, спрямованих на цілеспрямований вплив на нервово-м’язову систему, у процесі підготовки юнаків-баскетболістів.
У юнацькому віці також спостерігається поступове збільшення м’язової маси та сили скорочення м’язів, що пов’язано з гормональними змінами та завершенням процесів соматичного росту. Зокрема, підвищення рівня анаболічних гормонів сприяє активізації синтезу білка в м’язових волокнах, збільшенню їх поперечного перерізу та зростанню потенціалу силового скорочення. Ці процеси створюють сприятливі передумови для розвитку швидкісно-силових якостей, зокрема вибухової сили та стрибкової потужності.
Разом із зростанням м’язової маси відбувається поступове зміцнення м’язово-сухожильного апарату, підвищення його еластичних властивостей і здатності ефективно акумулювати та вивільняти механічну енергію під час виконання швидких рухів, що має особливе значення для стрибкової діяльності, яка ґрунтується на ефективному використанні циклу розтягнення–скорочення м’язів. У результаті юнаки отримують можливість реалізовувати більшу силу відштовхування без істотного збільшення часу виконання руху.
Водночас процеси морфологічного дозрівання опорно-рухового апарату в юнацькому віці ще не є повністю завершеними, що зумовлює необхідність обережного та науково обґрунтованого підходу до використання інтенсивних силових і швидкісно-силових навантажень. Нераціональне дозування вправ може призводити до перевантажень, порушення рухових стереотипів і зниження ефективності тренувального процесу.
Отже, поєднання зростання м’язової маси, підвищення сили скорочення м’язів і поступового завершення соматичного розвитку створює оптимальні умови для цілеспрямованого розвитку швидкісно-силових якостей у юнаків за умови дотримання принципів поступовості, індивідуалізації та контролю навантажень.
Разом із тим м’язово-сухожильний апарат юнаків ще не досягає повної функціональної зрілості, що проявляється у незавершеності процесів ремоделювання сполучної тканини та формування оптимальних механічних властивостей сухожиль. У таких умовах надмірні або неправильно дозовані інтенсивні навантаження можуть призводити до перенапруження опорно-рухового апарату, порушення біомеханіки рухів і зниження ефективності тренувального процесу.
З огляду на це розвиток швидкісно-силових якостей у юнацькому віці потребує обережного дозування навантажень та раціонального поєднання силових і швидкісних вправ. Особливе значення має поступовість у підвищенні інтенсивності, дотримання оптимального співвідношення обсягу та інтенсивності тренувальних впливів, а також контроль техніки виконання вправ. Такий підхід дозволяє стимулювати адаптаційні процеси без надмірного стресу для м’язово-сухожильного апарату.
Крім того, доцільним є використання різноманітних тренувальних засобів, які забезпечують розвиток швидкісно-силових якостей без надмірного ударного навантаження. Поєднання традиційних силових вправ із вправами швидкісного характеру сприяє формуванню збалансованої підготовленості, покращенню нейром’язової координації та зниженню ризику перевантажень і травматизму.
Врахування незавершеності формування м’язово-сухожильного апарату в юнаків є важливою умовою ефективної та безпечної організації тренувального процесу, спрямованого на розвиток швидкісно-силових якостей у баскетболі.
Особливістю розвитку швидкісно-силових якостей у юнаків є їх висока залежність від рівня сформованості рухової координації та якості техніки виконання вправ. Навіть за наявності достатнього потенціалу м’язової сили недостатня узгодженість рухів може обмежувати реалізацію швидкісно-силових можливостей, що особливо проявляється під час виконання вибухових і складнокоординаційних рухів.
У юнацькому віці процеси становлення рухових навичок ще тривають, що зумовлює необхідність цілеспрямованого вдосконалення координаційних механізмів у тренувальному процесі. Раціональна техніка виконання вправ забезпечує оптимальну послідовність активації м’язових груп, ефективний розподіл зусиль і зменшення енергетичних витрат, що сприяє більш повній реалізації швидкісно-силового потенціалу. Водночас порушення техніки може призводити до надмірного навантаження окремих м’язових груп і зниження результативності рухових дій.
Координаційна складова має особливе значення для виконання стрибкових вправ у баскетболі, оскільки вибухове м’язове зусилля поєднується з необхідністю точного контролю положення тіла в просторі та забезпечення стабільного й безпечного приземлення. У процесі виконання стрибків баскетболіст повинен не лише реалізувати максимальну потужність відштовхування, але й зберегти рівновагу, просторову орієнтацію та контроль над рухами в умовах динамічної ігрової ситуації.
Стрибкові дії у баскетболі рідко виконуються в стандартних або передбачуваних умовах. Вони поєднуються з різкими змінами напрямку руху, контактною взаємодією із суперником, виконанням технічних елементів у повітрі та необхідністю швидкого переходу до наступної ігрової дії після приземлення. За таких умов вирішального значення набуває рівень розвитку координаційних здібностей, які забезпечують узгоджену роботу м’язових груп і точну регуляцію рухів.
Особливої уваги координаційна складова потребує у юнацькому віці, коли процеси формування рухових навичок і механізмів постурального контролю ще тривають. Недостатній рівень координації може призводити до неефективної реалізації вибухового зусилля, порушення техніки приземлення та підвищення навантаження на опорно-руховий апарат. У той же час цілеспрямований розвиток координаційних здібностей сприяє більш раціональному використанню силового потенціалу та підвищує стабільність виконання стрибкових дій.
Стабільність приземлення після стрибка є важливою складовою ефективної і безпечної ігрової діяльності у баскетболі. Здатність контролювати положення тіла під час контакту з опорою, амортизувати ударні навантаження та швидко переходити до наступної рухової дії значною мірою визначає якість повторних стрибків і загальну результативність гри. Саме тому координаційна підготовка повинна розглядатися як невід’ємний компонент розвитку стрибкової потужності.
Координаційна складова є одним із ключових чинників ефективного виконання стрибкових вправ у баскетболі. Її цілеспрямований розвиток забезпечує оптимальне поєднання вибухової сили, точності рухів і стабільності приземлення, що особливо важливо в процесі підготовки юнаків-баскетболістів.
Здатність юнаків ефективно поєднувати швидкість, силу та точність рухів значною мірою визначає успішність виконання техніко-тактичних дій у змагальних умовах. У процесі гри спортсмен змушений діяти в умовах високої динаміки, обмеженого часу та постійної зміни ігрових ситуацій, що потребує одночасної реалізації швидких рухів, значних м’язових зусиль і високої точності виконання технічних елементів.
Поєднання швидкості та сили без належного рівня точності рухів не забезпечує ефективності ігрових дій, оскільки навіть незначні порушення координації або таймінгу можуть призводити до помилок у виконанні передач, кидків або стрибкових елементів. У змагальних умовах баскетболу успішність техніко-тактичних дій визначається не максимальними фізичними показниками самими по собі, а здатністю інтегрувати їх у цілісну, скоординовану рухову дію відповідно до ігрової ситуації.
У юнацькому віці процес формування цієї інтегративної здатності ще триває, що зумовлює підвищену роль спеціально організованого тренувального впливу. Недостатній рівень узгодженості між швидкісними, силовими та координаційними компонентами може обмежувати реалізацію потенціалу спортсмена, навіть за умови достатнього розвитку окремих фізичних якостей, що проявляється у зниженні стабільності виконання технічних дій, погіршенні якості стрибків і втраті ефективності в ключових ігрових епізодах.
Крім того, здатність поєднувати швидкість, силу та точність рухів має безпосередній вплив на тактичну результативність юнаків-баскетболістів. Вміння своєчасно виконати вибуховий рух, точно оцінити просторове положення тіла і м’яча та швидко адаптувати рухову дію до змін ігрової ситуації є необхідною умовою реалізації індивідуальних і командних тактичних задумів.
Інтеграція швидкісних, силових і координаційних компонентів рухової діяльності є визначальним чинником успішного виконання техніко-тактичних дій у змагальних умовах баскетболу, що обґрунтовує необхідність комплексного підходу до розвитку швидкісно-силових якостей юнаків із обов’язковим урахуванням координаційної складової підготовки.
Розвиток швидкісно-силових у юнаків повинен здійснюватися у тісному взаємозв’язку з удосконаленням рухової координації та техніки виконання вправ, оскільки саме узгодженість цих компонентів забезпечує ефективну реалізацію фізичного потенціалу спортсмена. Швидкісно-силові можливості організму не можуть повною мірою проявлятися за умов недостатньо сформованих координаційних механізмів, що особливо характерно для юнацького віку, коли процеси становлення рухових навичок ще тривають.
Раціональна техніка виконання вправ забезпечує оптимальну послідовність і своєчасність активації м’язових груп, ефективну передачу зусиль у межах кінематичного ланцюга та зменшення енергетичних витрат під час виконання вибухових рухів. У свою чергу, високий рівень рухової координації дозволяє юнакам стабільно відтворювати технічно правильні рухи в умовах інтенсивного навантаження та змагального стресу, що є вирішальним для ефективного виконання стрибкових і швидкісно-силових дій у баскетболі.
Ігнорування координаційної та технічної складової у процесі розвитку швидкісно-силових якостей може призводити до формування нераціональних рухових стереотипів, зниження ефективності тренувальних впливів і підвищення ризику функціональних перевантажень. У юнацькому віці такі негативні наслідки є особливо небезпечними, оскільки вони можуть закріплюватися на тривалий період і обмежувати подальший спортивний розвиток.
Комплексний підхід, що передбачає одночасний розвиток швидкісно-силових якостей, рухової координації та вдосконалення техніки виконання вправ, сприяє не лише підвищенню результативності тренувального процесу, але й зниженню ризику помилок у рухах та перевантажень опорно-рухового апарату. Такий підхід забезпечує більш безпечну адаптацію організму юнаків до інтенсивних навантажень і створює передумови для стабільного зростання спортивної майстерності.
Інтеграція швидкісно-силової, координаційної та технічної підготовки є необхідною умовою ефективного та безпечного розвитку фізичних якостей у юнаків і повинна розглядатися як один із ключових принципів організації тренувального процесу в баскетболі.

Недостатній рівень узгодженості рухів може суттєво обмежувати реалізацію силового потенціалу навіть за наявності достатнього рівня м’язової сили. У таких випадках порушується оптимальна послідовність активації м’язових груп, що призводить до зниження швидкості наростання м’язового зусилля та зменшення ефективності виконання вибухових рухів, що особливо помітно під час виконання стрибкових дій, де вирішальне значення має точна взаємодія між м’язами-агоністами, синергістами та антагоністами.
Невідповідність у роботі окремих м’язових ланок може спричиняти надмірну напругу або, навпаки, передчасне розслаблення м’язів, що негативно впливає на передачу механічної енергії вздовж кінематичного ланцюга. У результаті частина силового потенціалу не реалізується у корисну роботу, а ефективність рухової дії знижується. Для юнаків, у яких процеси формування рухових навичок ще не завершені, подібні порушення є особливо характерними. 
Крім того, недостатня узгодженість рухів може призводити до порушення техніки приземлення після стрибка, що підвищує навантаження на окремі сегменти опорно-рухового апарату та збільшує ризик функціональних перевантажень, що підкреслює важливість розвитку координаційних здібностей як необхідної умови повної реалізації швидкісно-силових можливостей юнаків.
Ефективне використання силового потенціалу у юнацькому віці можливе лише за умови достатнього рівня рухової координації та раціональної техніки виконання вправ, що повинно враховуватися під час організації тренувального процесу.
У юнацькому віці процеси відновлення після інтенсивних навантажень можуть мати індивідуальні відмінності, що впливає на швидкість розвитку адаптаційних змін і рівень стійкості до втоми.
Повторне виконання швидкісно-силових вправ у тренувальному процесі викликає значне напруження нервово-м’язової системи, що за умов недостатнього відновлення може призводити до функціонального перевантаження та зниження якості рухових дій. У таких випадках спостерігається погіршення координації, зниження швидкості реалізації м’язового зусилля та зменшення стабільності техніки виконання вправ, що негативно впливає на ефективність тренувань.
Особливого значення набуває контроль за обсягом та інтенсивністю швидкісно-силових навантажень, а також дотримання оптимального співвідношення між роботою та відновленням. Раціональне чергування навантажувальних і відновлювальних вправ дозволяє забезпечити позитивну динаміку показників фізичної підготовленості без надмірного стресу для функціональних систем організму юнаків.
Саме тому, урахування особливостей адаптації юнаків до інтенсивних і повторних швидкісно-силових навантажень є необхідною умовою ефективного та безпечного розвитку швидкісно-силових якостей у процесі спортивної підготовки, зокрема у баскетболі.
У цьому процеси відновлення після інтенсивних тренувальних навантажень можуть мати виражені індивідуальні відмінності, що зумовлено різним рівнем біологічної зрілості, функціонального стану нервово-м’язової системи та адаптаційних можливостей організму юнаків. За однакових умов тренування окремі спортсмени здатні швидко відновлювати працездатність, тоді як у інших може спостерігатися уповільнення відновних процесів і накопичення втоми.
У зв’язку з цим особливого значення набуває систематичний контроль за функціональним станом спортсменів, який дозволяє своєчасно виявляти ознаки перевтоми, зниження координації рухів і погіршення техніки виконання вправ. Ігнорування індивідуальних особливостей відновлення може призводити до порушення адаптаційних механізмів, зниження ефективності тренувального процесу та підвищення ризику функціональних перевантажень.
Раціональна організація тренувальних навантажень у юнацькому віці передбачає поєднання інтенсивних швидкісно-силових впливів із адекватними засобами відновлення, а також гнучке коригування обсягу й інтенсивності занять залежно від поточного функціонального стану спортсменів. Такий підхід сприяє запобіганню перевтомі, забезпечує стабільний прогрес фізичної підготовленості та збереження здоров’я юнаків.
Надмірне або нераціональне навантаження у процесі підготовки юнаків може призводити до порушення адаптаційних процесів і зниження ефективності тренувань. За таких умов організм не встигає адекватно реагувати на тренувальні стимули, що проявляється у накопиченні втоми, зниженні працездатності та погіршенні якості виконання рухових дій. Особливо чутливо на подібні порушення реагує нервово-м’язова система, яка відіграє провідну роль у реалізації швидкісно-силових якостей.
Нераціональне дозування навантажень може також спричиняти порушення рухових стереотипів, зниження точності та координації рухів, що негативно впливає на технічну підготовленість спортсменів. У юнацькому віці такі явища можуть мати тривалі наслідки, оскільки закріплюються неефективні рухові навички та знижується чутливість до подальших тренувальних впливів.
Тому перевищення індивідуально допустимого рівня навантажень підвищує ризик функціональних перевантажень і перенапруження опорно-рухового апарату, що може призводити до вимушених перерв у тренувальному процесі та уповільнення спортивного прогресу. У зв’язку з цим особливої актуальності набуває необхідність раціонального планування тренувальних навантажень із урахуванням вікових, індивідуальних і функціональних особливостей юнаків.
Уникнення надмірних і нераціональних навантажень є важливою умовою збереження ефективності тренувального процесу, забезпечення сталого розвитку швидкісно-силових якостей і формування передумов для довготривалого спортивного вдосконалення.
Таким чином, розвиток швидкісно-силових якостей у юнаків має здійснюватися з урахуванням вікових морфофункціональних особливостей, рівня біологічної зрілості та індивідуальних можливостей спортсменів. Цілеспрямований і науково обґрунтований підхід до розвитку цих якостей створює передумови для ефективного підвищення стрибкової потужності та успішної змагальної діяльності юнаків-баскетболістів.
З урахуванням вікових морфофункціональних особливостей юнаків, високої ролі координаційної складової та необхідності раціонального поєднання швидкісно-силових і технічних компонентів підготовки, особливої актуальності набуває пошук тренувальних засобів, які дозволяють підвищувати ефективність швидкісно-силових впливів без надмірного навантаження на опорно-руховий апарат. У цьому контексті важливого значення набувають методи, спрямовані на цілеспрямований вплив на нервово-м’язову систему, здатні оптимізувати процеси м’язової активації та покращити координацію рухів.
Одним із таких сучасних і перспективних засобів є нейром’язова стимуляція, застосування якої дозволяє вибірково активізувати м’язові групи, удосконалювати механізми нервово-м’язової взаємодії та створювати умови для більш ефективної реалізації швидкісно-силового потенціалу юнаків. Використання нейром’язової стимуляції у тренувальному процесі розглядається як спосіб оптимізації навантажень, що поєднує підвищення результативності з дотриманням принципів безпеки та вікової доцільності.
У зв’язку з цим, доцільним є детальний розгляд нейром’язової стимуляції як засобу розвитку швидкісно-силових якостей і підвищення стрибкової потужності юнаків-баскетболістів, що й становить предмет подальшого аналізу в підрозділі 1.3.

1.3 Нейром’язова стимуляція як сучасний засіб спортивної підготовки

Сучасний етап розвитку спортивної підготовки характеризується активним впровадженням інноваційних технологій, спрямованих на підвищення ефективності тренувального процесу та оптимізацію фізичних навантажень. 
Зростання інтенсивності змагальної діяльності, ускладнення техніко-тактичних дій і підвищені вимоги до функціональної готовності спортсменів зумовлюють необхідність використання науково обґрунтованих засобів, які дозволяють досягати високих тренувальних ефектів без надмірного навантаження на організм.
У сучасній теорії та практиці спорту інноваційні технології розглядаються як інструмент підвищення керованості тренувального процесу, індивідуалізації навантажень і цілеспрямованого впливу на окремі ланки функціональної підготовленості. Їх застосування дозволяє більш точно дозувати тренувальні стимули, враховувати вікові та індивідуальні особливості спортсменів, а також мінімізувати ризик перевтоми й функціональних порушень, що є особливо актуальним у підготовці юнаків.
Використання інноваційних засобів набуває особливого значення у видах спорту з високою часткою швидкісно-силових і повторних навантажень, до яких належить баскетбол. Традиційні методи підготовки, хоча й залишаються базовими, не завжди забезпечують оптимальне співвідношення між ефективністю розвитку фізичних якостей і безпекою тренувальних впливів. У зв’язку з цим актуалізується пошук технологій, здатних посилювати тренувальний ефект без істотного збільшення механічного навантаження на опорно-руховий апарат.
Інноваційні технології спортивної підготовки, зокрема ті, що ґрунтуються на впливі на нервово-м’язову систему, відкривають нові можливості для вдосконалення швидкісно-силових якостей, координації рухів і функціональної готовності спортсменів. Їх застосування дозволяє розширити методичний арсенал тренера та забезпечити більш раціональну організацію тренувального процесу відповідно до сучасних вимог спорту.
Активне впровадження інноваційних технологій є закономірною тенденцією розвитку сучасної спортивної підготовки та важливою умовою підвищення її ефективності, що обґрунтовує доцільність використання новітніх засобів, зокрема нейром’язової стимуляції, у процесі підготовки юнаків-баскетболістів з метою оптимізації фізичних навантажень і підвищення результативності тренувального процесу.
У цьому контексті нейром’язова стимуляція розглядається як один із перспективних засобів впливу на функціональний стан нервово-м’язової системи спортсменів, що дозволяє цілеспрямовано активізувати м’язові групи та вдосконалювати механізми їх взаємодії з центральною нервовою системою.
Застосування нейром’язової стимуляції ґрунтується на здатності електричних імпульсів вибірково збуджувати периферичні нервові волокна, викликаючи контрольовані м’язові скорочення без необхідності значного механічного навантаження.
Такий характер впливу створює умови для більш ефективної активації моторних одиниць, у тому числі високопорогових, які відіграють провідну роль у реалізації швидкісно-силових зусиль. У результаті покращується синхронізація скорочень м’язових волокон, підвищується швидкість наростання м’язового зусилля та вдосконалюються нейронні механізми регуляції рухів. Це має особливе значення для спортсменів, діяльність яких пов’язана з виконанням вибухових рухів і повторних стрибкових дій.
Важливою перевагою нейром’язової стимуляції є можливість керованого й дозованого впливу на нервово-м’язову систему, що дозволяє індивідуалізувати тренувальні навантаження з урахуванням функціонального стану спортсменів. У підготовці юнаків такий підхід набуває особливої актуальності, оскільки дозволяє оптимізувати розвиток швидкісно-силових якостей без надмірного стресу для опорно-рухового апарату, який ще перебуває у стадії формування.
Крім того, нейром’язова стимуляція може використовуватися як засіб удосконалення міжм’язової координації та стабільності рухових дій. Цілеспрямована активація окремих м’язових груп сприяє формуванню більш раціональних рухових стереотипів, покращує контроль положення тіла та підвищує якість виконання техніко-тактичних елементів у змагальних умовах.
Таким чином, нейром’язова стимуляція виступає ефективним сучасним засобом оптимізації тренувального процесу, який дозволяє цілеспрямовано впливати на функціональний стан нервово-м’язової системи спортсменів. Її застосування створює передумови для підвищення ефективності розвитку швидкісно-силових якостей, удосконалення координаційних механізмів і забезпечення безпечної адаптації юнаків до інтенсивних тренувальних навантажень.
Нейром’язова стимуляція ґрунтується на використанні електричних імпульсів, які викликають скорочення м’язів шляхом активації периферичних нервових волокон. На відміну від довільних м’язових скорочень, що ініціюються центральною нервовою системою, у процесі нейром’язової стимуляції збудження передається безпосередньо через моторні нерви, забезпечуючи контрольований та відтворюваний характер м’язової активації.
Електричні імпульси, параметри яких можуть змінюватися залежно від мети тренувального впливу, дозволяють регулювати інтенсивність скорочень, тривалість стимуляції та послідовність залучення м’язових волокон, що створює можливість цілеспрямованого впливу на окремі м’язові групи та оптимізації їх функціональної активності. Особливістю нейром’язової стимуляції є здатність активізувати моторні одиниці незалежно від рівня довільного контролю, що має важливе значення у процесі розвитку швидкісно-силових якостей.
Використання нейром’язової стимуляції сприяє підвищенню ефективності м’язової активації за рахунок покращення синхронізації скорочень і збільшення кількості залучених моторних одиниць, що дозволяє більш повно реалізовувати силовий потенціал м’язів без необхідності істотного збільшення механічного навантаження на опорно-руховий апарат. У контексті підготовки юнаків такий підхід є методично доцільним, оскільки дозволяє зменшити ризик перевантажень і травматизму.
Крім того, нейром’язова стимуляція позитивно впливає на нейронні механізми регуляції рухів, сприяючи вдосконаленню внутрішньом’язової та міжм’язової координації. Регулярне застосування цього методу створює умови для формування більш ефективних рухових стереотипів і підвищення стабільності виконання швидкісно-силових і стрибкових дій.
Таким чином, нейром’язова стимуляція, заснована на активації периферичних нервових волокон електричними імпульсами, є науково обґрунтованим засобом впливу на нервово-м’язову систему спортсменів. Її застосування дозволяє цілеспрямовано керувати м’язовою активацією, оптимізувати тренувальні навантаження та підвищувати ефективність розвитку швидкісно-силових якостей у юнаків-баскетболістів.
Такий вплив дозволяє залучати до роботи моторні одиниці, у тому числі ті, які за умов традиційного тренування активізуються не повною мірою. У результаті підвищується ефективність м’язової активації, покращується синхронізація скорочень і зростає здатність до швидкої мобілізації м’язових зусиль.
Особливу цінність нейром’язова стимуляція має у процесі розвитку швидкісно-силових якостей, оскільки вона сприяє вдосконаленню нейронних механізмів регуляції рухів без істотного збільшення механічного навантаження на опорно-руховий апарат, що є важливим з позиції вікових особливостей юнаків, у яких м’язово-сухожильний апарат ще не досягає повної зрілості, а надмірні ударні навантаження можуть негативно впливати на адаптаційні процеси.
У спортивній практиці нейром’язова стимуляція застосовується як додатковий засіб до традиційних тренувальних методів, що дозволяє підвищувати ефективність розвитку фізичних якостей без перевантаження функціональних систем організму. Вона використовується з метою покращення м’язової сили, вибухової потужності, координації рухів, а також для прискорення процесів відновлення після інтенсивних навантажень. Такий комплексний вплив робить нейром’язову стимуляцію універсальним інструментом сучасної спортивної підготовки.
Для юнаків, які займаються баскетболом, нейром’язова стимуляція є особливо доцільною, оскільки дозволяє оптимізувати процес розвитку швидкісно-силових якостей у поєднанні з вдосконаленням координаційних механізмів. Застосування цього методу створює умови для більш раціонального формування стрибкової потужності, забезпечує контрольований характер навантажень і сприяє зниженню ризику функціональних перевантажень.
Нейром’язова стимуляція виступає сучасним і науково обґрунтованим засобом спортивної підготовки, який дозволяє цілеспрямовано впливати на нервово-м’язову систему, оптимізувати тренувальні навантаження та підвищувати ефективність розвитку швидкісно-силових здібностей, що обґрунтовує доцільність її використання у процесі підготовки юнаків-баскетболістів, зокрема з метою підвищення стрибкової потужності в умовах позашкільних секцій.
Традиційні силові засоби, що використовуються у процесі спортивної підготовки, ґрунтуються на виконанні вправ з власною вагою тіла, обтяженнями або пліометричних елементів і спрямовані на розвиток м’язової сили та швидкісно-силових якостей шляхом механічного навантаження на опорно-руховий апарат. Такі засоби є ефективними для формування силового потенціалу та вдосконалення рухових навичок, однак у юнацькому віці їх застосування потребує особливої обережності через незавершеність формування м’язово-сухожильного апарату та високі ударні навантаження, притаманні вибуховим вправам.
Нейром’язова стимуляція, на відміну від традиційних силових засобів, забезпечує активацію м’язів за рахунок електричного впливу на периферичні нервові волокна без значного механічного навантаження, що дозволяє цілеспрямовано залучати моторні одиниці, у тому числі високопорогові, зменшуючи при цьому навантаження на суглоби та сухожилля. У контексті підготовки юнаків такий підхід є методично доцільним, оскільки сприяє розвитку швидкісно-силових можливостей без надмірного стресу для опорно-рухового апарату.
Ще однією відмінністю є характер нейром’язової адаптації. Традиційні силові вправи поєднують розвиток сили з удосконаленням техніки рухів і міжм’язової координації, проте ефективність такого впливу значною мірою залежить від рівня рухової підготовленості та координаційних здібностей спортсмена. Нейром’язова стимуляція, у свою чергу, дозволяє впливати безпосередньо на нервово-м’язові механізми, покращуючи синхронізацію скорочень і швидкість активації м’язів навіть за умов недостатньо сформованої техніки.
Водночас нейром’язову стимуляцію доцільно розглядати не як альтернативу, а як доповнення до традиційних силових засобів. Її поєднання з класичними вправами дозволяє оптимізувати тренувальні навантаження, підвищити ефективність розвитку швидкісно-силових якостей та забезпечити більш безпечну адаптацію організму юнаків до інтенсивних тренувальних впливів. Такий інтегрований підхід сприяє збереженню технічної складової підготовки та водночас посилює нейром’язову активацію.
У порівнянні з традиційними силовими засобами нейром’язова стимуляція характеризується меншою механічною напруженістю, цілеспрямованим впливом на нервово-м’язову систему та високою керованістю навантажень, що робить її ефективним інструментом оптимізації швидкісно-силової підготовки юнаків, особливо у видах спорту з високою часткою стрибкових дій, зокрема у баскетболі.
Аналіз науково-методичної літератури свідчить, що стрибкова потужність є одним із ключових чинників ефективності змагальної діяльності у баскетболі та визначає успішність виконання техніко-тактичних дій у нападі й захисті. Висока частка повторних стрибкових дій у структурі гри зумовлює підвищені вимоги до розвитку швидкісно-силових якостей і функціональної стійкості нервово-м’язової системи спортсменів.
Встановлено, що юнацький вік є сенситивним періодом для розвитку швидкісно-силових якостей, що пов’язано з інтенсивними морфофункціональними перебудовами організму та високою пластичністю нервово-м’язової системи. Разом із тим незавершеність формування м’язово-сухожильного апарату та індивідуальні особливості адаптації до навантажень потребують раціонального дозування тренувальних впливів і контролю за функціональним станом юнаків.
Обґрунтовано, що ефективний розвиток швидкісно-силових якостей у юнаків можливий лише за умови тісного взаємозв’язку з удосконаленням рухової координації та техніки виконання вправ. Інтеграція швидкісних, силових і координаційних компонентів підготовки забезпечує більш повну реалізацію фізичного потенціалу, підвищує стабільність техніко-тактичних дій і знижує ризик перевантажень опорно-рухового апарату.
Порівняльний аналіз традиційних силових засобів і нейром’язової стимуляції дозволяє розглядати останню як сучасний і перспективний засіб оптимізації тренувальних навантажень. Нейром’язова стимуляція забезпечує цілеспрямований вплив на нервово-м’язову систему, дозволяє залучати додаткові моторні одиниці та підвищувати ефективність швидкісно-силової підготовки без значного механічного навантаження, що є особливо актуальним у юнацькому віці.
Теоретичний аналіз обґрунтовує доцільність використання нейром’язової стимуляції у поєднанні з традиційними тренувальними засобами з метою підвищення стрибкової потужності юнаків-баскетболістів у позашкільних секціях. Отримані положення слугують методичною основою для організації педагогічного експерименту та подальшого дослідження ефективності запропонованого підходу, що буде розглянуто у наступному розділі роботи.





2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ
      
2.1 Завдання дослідження

У відповідності до мети дослідження в роботі були поставлені такі завдання:
1. Проаналізувати науково-методичну літературу з проблеми розвитку стрибкової потужності у баскетболі та застосування нейром’язової стимуляції.
2. Визначити особливості розвитку швидкісно-силових якостей юнаків старшого шкільного віку.
3. Розробити програму застосування нейром’язової стимуляції у процесі занять з баскетболу в позашкільній секції.
4. Експериментально перевірити вплив запропонованої програми на показники стрибкової потужності юнаків-баскетболістів.


2.2 Методи дослідження

Для досягнення поставленої мети та розв’язання завдань дослідження було використано комплекс взаємодоповнювальних методів, що забезпечили наукову обґрунтованість і достовірність отриманих результатів.
Аналіз та узагальнення науково-методичної літератури застосовувалися з метою вивчення сучасних підходів до розвитку швидкісно-силових якостей у спортивних іграх, особливостей стрибкової діяльності у баскетболі, а також теоретичних і практичних аспектів використання нейром’язової стимуляції у спортивній підготовці. Аналіз літературних джерел дозволив обґрунтувати актуальність дослідження, визначити його теоретичні передумови та сформувати методичну основу педагогічного експерименту.
Педагогічні спостереження проводилися з метою оцінювання особливостей організації тренувального процесу, характеру виконання стрибкових і швидкісно-силових вправ, рівня рухової координації та техніки виконання вправ юнаками-баскетболістами. Спостереження дозволили виявити типові помилки, рівень працездатності спортсменів і динаміку їх функціонального стану в процесі занять.
Педагогічний експеримент був основним методом дослідження та передбачав перевірку ефективності застосування нейром’язової стимуляції у процесі фізичної підготовки юнаків, які займаються баскетболом у позашкільній секції. У ході експерименту учасники були розподілені на контрольну та експериментальну групи. Тренувальний процес у контрольній групі здійснювався за традиційною програмою, тоді як в експериментальній групі нейром’язова стимуляція використовувалася як додатковий засіб розвитку швидкісно-силових якостей.
Педагогічне тестування застосовувалося для оцінювання рівня розвитку стрибкової потужності та швидкісно-силових якостей юнаків на початку й наприкінці педагогічного експерименту. Для цього використовувалися тести, що відображають специфіку стрибкової діяльності у баскетболі та дозволяють об’єктивно оцінити динаміку показників фізичної підготовленості.
Вертикальний стрибок з місця. Тест застосовувався для оцінювання вибухової сили м’язів нижніх кінцівок та здатності до швидкої реалізації м’язового зусилля. Результат фіксувався за максимальною висотою стрибка.
Стрибок у довжину з місця. Використовувався для визначення рівня розвитку швидкісно-силових якостей і координації рухів під час одночасного відштовхування двома ногами.
Серійні вертикальні стрибки (за 15 секунд). Тест застосовувався для оцінювання здатності до багаторазового виконання стрибкових дій у умовах наростаючої втоми, що є важливим показником спеціальної швидкісно-силової витривалості у баскетболі.
Стрибок на одній нозі (права та ліва). Проводився з метою оцінювання асиметрії розвитку швидкісно-силових якостей і стабільності рухів під час відштовхування та приземлення.
Тест стрибка з оцінкою стабільності приземлення. Даний тест застосовувався для оцінювання здатності юнаків контролювати положення тіла під час приземлення після виконання вертикального стрибка. Учасник виконував вертикальний стрибок з двох ніг із подальшим приземленням на обидві ноги та утриманням стійкого положення протягом 3–5 секунд.
Оцінювання стабільності приземлення здійснювалося за візуальною шкалою з урахуванням симетричності положення нижніх кінцівок, стабільності тулуба, відсутності додаткових коригувальних рухів та здатності швидко стабілізувати положення тіла після контакту з опорою. Тест дозволяє опосередковано оцінити рівень міжм’язової координації, функціональний стан нервово-м’язової системи та ефективність нейром’язового контролю.
Застосування даного тесту є методично обґрунтованим у контексті дослідження ефективності нейром’язової стимуляції, оскільки стабільність приземлення є важливою складовою стрибкової діяльності у баскетболі та безпосередньо пов’язана з безпекою рухів і профілактикою перевантажень опорно-рухового апарату.
Результати тестування аналізувалися у динаміці, що дозволило оцінити ефективність застосування нейром’язової стимуляції у процесі фізичної підготовки юнаків-баскетболістів.
Методи математичної статистики використовувалися з метою кількісного аналізу отриманих експериментальних даних. Обчислювалися середні значення показників, стандартні відхилення, а також визначався рівень статистичної значущості відмінностей між показниками контрольної та експериментальної груп. Застосування статистичних методів забезпечило об’єктивність інтерпретації результатів дослідження та обґрунтованість висновків.

2.3 Організація дослідження

Дослідження проводилося на базі позашкільної секції з баскетболу та мало педагогічний експериментальний характер. У ньому брали участь 16 юнаків старшого шкільного віку (10-11 класів Запорізького ліцею № 71 Запорізької міської ради), які систематично займалися баскетболом та не мали медичних протипоказань до виконання фізичних навантажень підвищеної інтенсивності.
На початковому етапі дослідження було визначено контингент учасників, які за основними показниками фізичної підготовленості та рівнем спортивної підготовки були відносно однорідними. Учасники були розподілені на контрольну та експериментальну групи. Розподіл здійснювався з урахуванням віку, стажу занять баскетболом та результатів попереднього тестування.
Педагогічний експеримент тривав протягом визначеного навчально-тренувального періоду та включав констатувальний і формувальний етапи. На констатувальному етапі було проведено первинне педагогічне тестування з метою визначення вихідного рівня розвитку стрибкової потужності, швидкісно-силових якостей і стабільності приземлення юнаків. Отримані дані використовувалися для подальшого порівняльного аналізу.
У процесі формувального етапу тренувальні заняття в контрольній групі проводилися за традиційною програмою фізичної підготовки з баскетболу. В експериментальній групі, поряд із традиційними засобами тренування, застосовувалася нейром’язова стимуляція як додатковий метод впливу, спрямований на розвиток швидкісно-силових якостей і вдосконалення нейром’язової координації. Нейром’язова стимуляція використовувалася відповідно до розробленої програми з урахуванням вікових і функціональних особливостей юнаків. З учнями експериментальної групи додатково тричі  на  тиждень  по  2  академічні  години  проводилися  навчальні  заняття,  у  процесі  яких вирішувалися  завдання,  що спрямовані  на  підвищення рівня фізичної підготовленості.
Після завершення формувального етапу було проведено повторне педагогічне тестування за аналогічними показниками, що дозволило оцінити динаміку досліджуваних параметрів та ефективність застосування нейром’язової стимуляції у тренувальному процесі.
Отримані в ході дослідження дані були систематизовані та піддані статистичному аналізу, що забезпечило об’єктивність оцінювання результатів і наукову обґрунтованість висновків.
Характеристика програми нейром’язової стимуляції.
Програма нейром’язової стимуляції була розроблена з урахуванням мети дослідження, вікових і функціональних особливостей юнаків старшого шкільного віку, а також специфіки стрибкової діяльності у баскетболі. Основним завданням програми було підвищення стрибкової потужності, удосконалення нейром’язової координації та стабільності приземлення без надмірного механічного навантаження на опорно-руховий апарат.
Нейром’язова стимуляція застосовувалася в експериментальній групі як додатковий засіб до традиційних тренувальних вправ і не замінювала основну тренувальну діяльність. Програма інтегрувалася у структуру тренувального заняття та використовувалася переважно у підготовчій або заключній частині занять, що забезпечувало оптимальні умови для нейром’язової активації та адаптації.
Основними м’язовими групами, на які спрямовувався вплив нейром’язової стимуляції, були м’язи нижніх кінцівок, що беруть безпосередню участь у виконанні стрибкових рухів: чотириголовий м’яз стегна, двоголовий м’яз стегна, сідничні м’язи та литкові м’язи. Такий вибір м’язових груп був зумовлений їх провідною роллю у формуванні вибухового зусилля та стабілізації тіла під час приземлення.
Таблиця 2.1
Характеристика програми нейром’язової стимуляції у підготовці юнаків-баскетболістів
	Параметр нейром’язової стимуляції
	Характеристика

	Мета застосування
	Підвищення стрибкової потужності, удосконалення нейром’язової координації та стабільності приземлення

	Контингент
	Юнаки старшого шкільного віку, які займаються баскетболом у позашкільній секції

	Місце в структурі заняття
	Підготовча або заключна частина тренувального заняття

	М’язові групи
	Чотириголовий м’яз стегна, двоголовий м’яз стегна, сідничні м’язи, литкові м’язи

	Частота імпульсів
	30–50 Гц

	Тривалість імпульсу
	200–400 мкс

	Режим скорочення / паузи
	5–8 с скорочення / 10–20 с відпочинку (співвідношення 1:2–1:3)

	Інтенсивність стимуляції
	Індивідуально регульована до рівня чіткого скорочення без больових відчуттів

	Тривалість одного сеансу
	10–15 хвилин

	Частота застосування
	2–3 рази на тиждень

	Характер використання
	Додатковий засіб у поєднанні з традиційними тренувальними вправами

	Основні очікувані ефекти
	Підвищення швидкості м’язової активації, покращення координації, зростання стрибкової потужності

	Заходи безпеки
	Дотримання принципів поступовості, індивідуалізація навантаження, контроль самопочуття спортсменів



Параметри нейром’язової стимуляції добиралися з урахуванням принципів поступовості та безпеки. Інтенсивність електричних імпульсів встановлювалася на індивідуально комфортному рівні, який забезпечував чітке скорочення м’язів без больових відчуттів. Тривалість одного сеансу нейром’язової стимуляції відповідала можливостям юнаків і не перевищувала рекомендованих часових меж для даного віку.
Застосування нейром’язової стимуляції здійснювалося з визначеною регулярністю протягом формувального етапу експерименту. Частота використання стимуляції була обмеженою та узгодженою з загальним обсягом тренувальних навантажень, що дозволяло уникнути перевантаження нервово-м’язової системи та забезпечити позитивну динаміку адаптаційних процесів.
Особлива увага приділялася поєднанню нейром’язової стимуляції з активними вправами координаційного та швидкісно-силового характеру. Такий підхід сприяв перенесенню ефектів нейром’язової активації у реальну рухову діяльність, покращенню стабільності приземлення та підвищенню якості виконання стрибкових вправ.
Таким чином, розроблена програма нейром’язової стимуляції характеризується цілеспрямованістю, керованістю та відповідністю віковим особливостям юнаків. Її застосування створює умови для оптимізації тренувальних навантажень, підвищення ефективності розвитку швидкісно-силових якостей і забезпечення безпечної адаптації організму юнаків-баскетболістів до інтенсивної стрибкової діяльності.







3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ


У ході педагогічного експерименту було досліджено вплив програми занять з використанням нейром’язової стимуляції на показники стрибкової потужності юнаків, які займаються баскетболом у позашкільній секції. Аналіз результатів проводився на основі порівняння показників експериментальної та контрольної груп до і після завершення експериментального періоду.
На початку дослідження достовірних відмінностей між показниками стрибкової підготовленості юнаків експериментальної та контрольної груп не виявлено (p>0,05), що свідчить про їхню однорідність та створює коректні умови для подальшого порівняльного аналізу ефективності запропонованої програми.
Таблиця 3.1
Показники стрибкової підготовленості юнаків експериментальної та контрольної груп на початку педагогічного експерименту
	Показник
	Експериментальна група (n = 12)
	Контрольна група (n = 12)
	t
	p

	Вертикальний стрибок з місця, см
	46,8 ± 3,9
	46,2 ± 4,1
	0,37
	>0,05

	Стрибок у довжину з місця, см
	225,4 ± 12,8
	223,6 ± 13,2
	0,33
	>0,05

	Серійні вертикальні стрибки за 15 с, кількість
	23,3 ± 2,1
	22,9 ± 2,3
	0,44
	>0,05

	Стрибок на одній нозі (права), см
	152,6 ± 8,4
	151,2 ± 8,9
	0,40
	>0,05

	Стрибок на одній нозі (ліва), см
	150,1 ± 8,7
	149,3 ± 9,1
	0,22
	>0,05

	Тест стрибка з оцінкою стабільності приземлення, бали
	7,6 ± 1,1
	7,4 ± 1,2
	0,43
	>0,05


У таблиці 3.1 представлено показники стрибкової підготовленості юнаків експериментальної та контрольної груп на початку педагогічного експерименту. Аналіз результатів тестування свідчить, що за всіма досліджуваними показниками статистично значущих відмінностей між групами не виявлено (p>0,05).
Зокрема, показники вертикального стрибка з місця та стрибка у довжину з місця в обох групах перебували на порівнюваному рівні, що свідчить про однаковий рівень розвитку вибухової сили м’язів нижніх кінцівок у юнаків експериментальної та контрольної груп. Подібна тенденція спостерігалася і в результатах серійних вертикальних стрибків за 15 секунд, які характеризують здатність до повторної реалізації швидкісно-силових зусиль.
Аналіз результатів односторонніх стрибків (на правій та лівій нозі) не виявив достовірних міжгрупових відмінностей, що свідчить про відсутність вираженої асиметрії у розвитку стрибкових можливостей нижніх кінцівок у досліджуваних юнаків, що є важливим з огляду на специфіку баскетболу, де односторонні відштовхування часто використовуються у змагальній діяльності.
Показники тесту стрибка з оцінкою стабільності приземлення також не мали статистично значущих відмінностей між експериментальною та контрольної групами, що свідчить про порівнюваний рівень координаційної підготовленості та контролю рухів під час приземлення на початковому етапі дослідження.
Отримані дані підтверджують однорідність експериментальної та контрольної груп за рівнем стрибкової підготовленості на початку педагогічного експерименту та створюють коректні умови для подальшого аналізу впливу розробленої програми з використанням нейром’язової стимуляції.


Після завершення експерименту в юнаків експериментальної групи відзначено статистично значуще покращення показників, що характеризують рівень стрибкової потужності. Зокрема, спостерігалося достовірне зростання результатів у тестах, пов’язаних з вертикальною та горизонтальною стрибковою діяльністю, що відображає підвищення вибухової сили м’язів нижніх кінцівок та ефективності нервово-м’язової активації.
Таблиця 3.2
Динаміка показників стрибкової підготовленості юнаків експериментальної та контрольної груп на протягом педагогічного експерименту
	Показник
	Експериментальна група (n = 12)
	Контрольна група (n = 12)
	t
	p

	Вертикальний стрибок з місця, см
	52,4 ± 3,6
	47,8 ± 4,0
	3,12
	<0,05

	Стрибок у довжину з місця, см
	238,6 ± 11,9
	227,1 ± 12,8
	2,41
	<0,05

	Серійні вертикальні стрибки за 15 с, кількість
	26,9 ± 1,8
	23,8 ± 2,2
	3,84
	<0,05

	Стрибок на одній нозі (права), см
	165,8 ± 7,9
	153,6 ± 8,5
	3,71
	<0,05

	Стрибок на одній нозі (ліва), см
	163,1 ± 8,2
	151,9 ± 8,8
	3,29
	<0,05

	Тест стрибка з оцінкою стабільності приземлення, бали
	9,2 ± 0,9
	7,9 ± 1,1
	3,45
	<0,05


У таблиці 3.2 наведено показники стрибкової підготовленості юнаків експериментальної та контрольної груп після завершення педагогічного експерименту. Аналіз отриманих результатів свідчить про наявність статистично значущих відмінностей між групами за всіма досліджуваними показниками (p<0,05).
У юнаків експериментальної групи відзначено суттєве підвищення рівня вибухової сили м’язів нижніх кінцівок, що проявилося у достовірному покращенні результатів вертикального стрибка з місця та стрибка у довжину з місця порівняно з показниками контрольної, що свідчить про більш ефективну реалізацію швидкісно-силового потенціалу внаслідок використання нейром’язової стимуляції у тренувальному процесі.
Показники серійних вертикальних стрибків за 15 секунд, які характеризують здатність до повторної реалізації швидкісно-силових зусиль в умовах наростаючої втоми, у експериментальній групі також виявилися достовірно вищими, що вказує на підвищення спеціальної стрибкової витривалості та функціональної стійкості нервово-м’язової системи.
Аналіз результатів стрибків на одній нозі (правій та лівій) показав значно кращі показники у юнаків експериментальної групи, що свідчить про покращення односторонньої швидкісно-силової підготовленості та більш збалансований розвиток нижніх кінцівок. Відсутність виражених асиметрій після експерименту має важливе значення для специфіки баскетболу, де значна частина ігрових дій виконується з одностороннім відштовхуванням.
Результати тесту стрибка з оцінкою стабільності приземлення у експериментальній групі також були достовірно кращими порівняно з контрольною групою, що свідчить про покращення координаційних можливостей, контролю рухів і якості приземлення після стрибка, що має важливе практичне значення з точки зору зниження ризику функціональних перевантажень і травматизму у юнаків-баскетболістів.
Таким чином, результати, представлені в таблиці 3.2, підтверджують ефективність запропонованої програми занять з використанням нейром’язової стимуляції, що забезпечила достовірно вищий рівень розвитку стрибкової потужності та пов’язаних із нею координаційних характеристик у юнаків експериментальної групи порівняно з контрольною.
Покращення показників у експериментальній групі носило системний характер і проявлялося як у збільшенні висоти стрибка, так і в підвищенні здатності до швидкого формування м’язового зусилля, що свідчить про позитивний вплив нейром’язової стимуляції на механізми швидкої мобілізації моторних одиниць та узгодженість роботи м’язових груп, що є визначальними чинниками стрибкової потужності у баскетболі.
У контрольній групі також спостерігалася певна позитивна динаміка показників стрибкової підготовленості, однак вона мала менш виражений характер і в більшості випадків не досягала рівня статистичної значущості (p>0,05). Отримані результати свідчать про обмежену ефективність традиційних засобів підготовки щодо цілеспрямованого розвитку стрибкової потужності без застосування додаткових стимулювальних впливів на нервово-м’язову систему.
Після завершення педагогічного експерименту в юнаків експериментальної групи відзначено статистично значуще покращення всіх досліджуваних показників стрибкової підготовленості порівняно з контрольною групою (p<0,05). Найбільш виражені зміни спостерігалися у тестах, що характеризують вибухову силу, здатність до повторних стрибкових дій та стабільність приземлення, що свідчить про ефективність використання нейром’язової стимуляції у процесі підготовки юнаків-баскетболістів.
Порівняльний аналіз підсумкових показників експериментальної та контрольної груп після завершення педагогічного експерименту виявив достовірно кращі результати у юнаків, які тренувалися з використанням нейром’язової стимуляції (p<0,05), що підтверджує доцільність включення даного засобу у процес фізичної підготовки баскетболістів юнацького віку в умовах позашкільних секцій.
У таблиці 3.3 подано порівняльний аналіз приросту показників стрибкової підготовленості юнаків експериментальної та контрольної груп за період педагогічного експерименту. Отримані результати свідчать про достовірно вищу ефективність програми занять з використанням нейром’язової стимуляції порівняно з традиційними засобами підготовки (p<0,05).
Таблиця 3.3
Порівняльний аналіз приросту показників стрибкової підготовленості юнаків експериментальної та контрольної груп за період педагогічного експерименту (Δ; %)
	Показник
	ЕГ 
Δ (абс.)
	ЕГ, %
	КГ 
Δ (абс.)
	КГ, %
	p

	Вертикальний стрибок з місця, см
	+5,6
	+12,0
	+1,6
	+3,5
	<0,05

	Стрибок у довжину з місця, см
	+13,2
	+5,9
	+3,5
	+1,6
	<0,05

	Серійні вертикальні стрибки за 15 с, кількість
	+3,6
	+15,5
	+0,9
	+3,9
	<0,05

	Стрибок на одній нозі (права), см
	+13,2
	+8,7
	+2,4
	+1,6
	<0,05

	Стрибок на одній нозі (ліва), см
	+13,0
	+8,7
	+2,6
	+1,7
	<0,05

	Тест стрибка з оцінкою стабільності приземлення, бали
	+1,6
	+21,1
	+0,5
	+6,8
	



У юнаків експериментальної групи спостерігався значно більший приріст показників, що характеризують вибухову силу, здатність до повторних стрибкових дій та односторонню стрибкову потужність, що вказує на більш ефективну активацію нервово-м’язової системи та покращення механізмів швидкої мобілізації моторних одиниць у процесі виконання стрибкових рухів.
Особливо виражені відмінності між групами зафіксовано у показниках серійних вертикальних стрибків та тесту стрибка з оцінкою стабільності приземлення, що свідчить про позитивний вплив нейром’язової стимуляції не лише на силові характеристики, але й на координаційні механізми та контроль рухів у фазі приземлення, що має важливе практичне значення для підвищення ефективності ігрових дій у баскетболі та зниження ризику функціональних перевантажень у юнаків.
У контрольній групі приріст показників мав менш виражений характер і в більшості випадків не перевищував меж природної адаптації до тренувальних навантажень, що підтверджує обмежену ефективність традиційного підходу без використання додаткових засобів впливу на нервово-м’язову систему.
Таким чином, результати, представлені в таблиці 3.3, підтверджують доцільність включення нейром’язової стимуляції у процес фізичної підготовки баскетболістів юнацького віку в умовах позашкільних секцій та її позитивний вплив на розвиток стрибкової потужності й пов’язаних із нею координаційних характеристик.
Отримані результати також свідчать про те, що використання нейром’язової стимуляції не лише підвищує абсолютні показники стрибкової потужності, але й сприяє покращенню якості виконання стрибкових дій, зокрема за рахунок оптимізації фаз відштовхування та приземлення, що має важливе значення для підвищення ігрової ефективності та зниження ризику функціональних перевантажень у юнаків-баскетболістів.
Таким чином, результати педагогічного експерименту підтверджують ефективність розробленої програми занять з використанням нейром’язової стимуляції та свідчать про її позитивний вплив на розвиток стрибкової потужності юнаків, які займаються баскетболом у позашкільній секції.




ВИСНОВКИ
Аналіз науково-методичної літератури показав, що стрибкова потужність є одним із провідних компонентів спеціальної фізичної підготовленості баскетболістів юнацького віку, а її розвиток тісно пов’язаний з ефективністю нервово-м’язової активації, координаційних механізмів та якості приземлення після стрибкових дій.
На початку педагогічного експерименту статистично значущих відмінностей між експериментальною та контрольної групами за показниками стрибкової підготовленості не виявлено (p>0,05), що свідчить про однорідність сформованих груп і забезпечує коректність подальшого порівняльного аналізу результатів.
Після завершення педагогічного експерименту у юнаків експериментальної групи зафіксовано статистично значуще покращення всіх досліджуваних показників стрибкової підготовленості порівняно з контрольною групою (p<0,05), що підтверджує ефективність застосування нейром’язової стимуляції у тренувальному процесі.
Використання нейром’язової стимуляції сприяло достовірному зростанню показників вибухової сили м’язів нижніх кінцівок, здатності до повторної реалізації швидкісно-силових зусиль, а також покращенню результатів односторонніх стрибків, що має важливе значення для специфіки ігрової діяльності у баскетболі.
Позитивна динаміка показників тесту стрибка з оцінкою стабільності приземлення у юнаків експериментальної групи свідчить про покращення координаційних можливостей, контролю рухів і якості приземлення, що створює передумови для зниження ризику функціональних перевантажень і травматизму.
Порівняльний аналіз приросту показників показав, що у юнаків експериментальної групи абсолютні та відносні прирости були достовірно вищими, ніж у контрольній групі (p<0,05), що підтверджує доцільність включення нейром’язової стимуляції у процес фізичної підготовки баскетболістів юнацького віку в умовах позашкільних секцій.
Отримані результати дозволяють рекомендувати нейром’язову стимуляцію як ефективний додатковий засіб підвищення стрибкової потужності та координаційної підготовленості юнаків-баскетболістів за умови дотримання вікової доцільності, раціонального дозування навантажень і поєднання з традиційними тренувальними засобами.
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