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РЕФЕРАТ

Кваліфікаційна робота – 68 сторінок, 8 таблиць, 5 рисунків, 55 літературних джерел.
   Мета дослідження – удосконалити програму підготовки студентів Запорізького національного університету, які займаються футзалом, з застосуванням вправ функціонального тренінгу.
   Об’єкт дослідження – навчально-тренувальний процес секційних занять з футзалу.
  Предмет дослідження – показники фізичної підготовленості студентів Запорізького національного університету.
Методи дослідження – аналіз та узагальнення літературних джерел за темою дослідження, педагогічні спостереження, педагогічний експеримент, тестування показників фізичної підготовленості, методи математичної статистики.
На початковому етапі дослідження вихідні значення показників фізичної підготовленості як дівчат, так і хлопців, які навчаються  у Запорізькому національному університеті досліджуваних груп не мали статистично вірогідної різниці. 
	Тренування з використанням функціональних рухів сприяє розвитку стійкості і витривалості м'язів, координації рухів і збереженню балансу, що допомагає подолати фізичні навантаження та покращити загальну витривалість, що є важливими для уникнення травм та для покращення загального фізичного виконання.
Таким чином, секційні заняття з футзалу з застосуванням вправ функціонального тренінгу позитивно вплинули на показники фізичної підготовленості студентів Запорізького національного університету експериментальних груп. 

СТУДЕНТИ, ФУТЗАЛ, ФУНКЦІОНАЛЬНИЙ ТРЕНІНГ, ФІЗИЧНА ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ
ABSTRACT

Thesis consists of 68 pages, 8 tables, 5 figures, 55 references.
The purpose of the research is to improve the training program for students of Zaporizhzhia National Universityˆ who play futsal, using functional training exercises.
    The object of the study is the educational and training process of sectional futsal classes.
   The subject of the study is indicators of physical fitness of Zaporizhzhya National University students.
Research methods – analysis and generalization of literary sources on the topic of research, pedagogical observations, pedagogical experiment, testing indicators of physical fitness, methods of mathematical statistics.
Futsal, a variant of football, is a sport played worldwide at amateur, semi-professional and professional level. The study looked to determine the role of futsal classes as it was a popular sport among young students. At the initial stage of the study, the initial values of physical fitness indicators of both girls and boys studying at the Zaporizhzhia National University of the studied groups did not have a statistically significant difference.
Training using functional movements promotes the development of muscular stability and endurance, coordination of movements and maintenance of balance, which helps to overcome physical loads and improve general endurance, which are important for avoiding injuries and for improving overall physical performance.
Thus, sectional futsal classes with the use of functional training exercises had a positive effect on the indicators of physical fitness of students of Zaporizhzhya National University of experimental groups.

STUDENTS, FUTSAL, FUNCTIONAL TRAINING, PHYSICAL FITNESS

ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ, ОДИНИЦЬ, СКОРОЧЕНЬ ТА ТЕРМІНІВ

ЗОШ – загальноосвітня школа
ЕГ – експериментальна група
КГ – контрольна група
КД – кінець дослідження
МОН – Міністерство освіти і науки України
МОЗ – Міністерство охорони здоров’я 
ПД – початок дослідження
ФВ – фізичне виховання
ФК – фізична культура

ВСТУП


Регулярна фізична активність корисна для здоров’я. Перешкодами для фізичної активності, про які часто повідомляють, є фізичне навантаження, час і фінансові витрати. Таким чином, порівняно з традиційним безперервним тренуванням, яке характеризується довготривалими безперервними аеробними вправами та помірною інтенсивністю, високоінтенсивне інтервальне тренування є ефективним шляхом для посилення та покращення здоров’я. 
Спочатку функціональні тренування використовувалися для покращення продуктивності спортсменів, які тренуються на витривалість [3, 9]. Їзда на велосипеді, біг і веслування є традиційними методами вправ, які використовують протоколи, тоді як для людей, які виконують вправи для оздоровлення та відпочинку, ці традиційні методи здаються нудними та не залучають людей через повторюваність вправи в поєднанні з повторенням. Це вважається негативним впливом на підтримку регулярних фізичних вправ і вказується як «відсутність задоволення» при дослідженні перешкод для фізичних вправ
 Функціональне тренування – це те, наскільки певний рух переходить у реальну спортивну діяльність, та залежить від нейронної складності та вимог центральної нервової системи. Чим вище потреба центральної нервової системи, тим більше функціональних рухів. Мозок, який контролює рух м'язів, думає рухом у цілому, а не окремим м'язом. 
Основна мета функціонального тренування полягає в тому, щоб перенести вдосконалення, досягнуте в одному русі, на підвищення ефективності іншого руху, впливаючи на всю нервово-м’язову систему. Функціональне тренування – це метод тренування, який базується на підготовці тіла до реальних завдань, таких як рівновага, стабільність, повороти, згини та підйоми [21, 50]. Це гарантує, що нервова система працює належним чином і що всі частини тіла використовуються належним чином з правильною активністю м’язів у потрібний час. 
Функціональні вправи зазвичай тренуються у вертикальному положенні та включають рухи в кількох площинах руху одночасно. як у спорті (тобто футбол, волейбол, легка атлетика тощо). Функціональне тренування покращує компоненти фізичної підготовки, повністю підтверджується поточними даними, можуть призвести до кращої продуктивності та подібних переваг у основних компонентах фізичної підготовки. Вправи функціонального тренування продемонстрували покращення швидкості, витривалості, м’язової витривалості, сили, вибухової сили, гнучкості та спритності.
Функціональні тренувальні вправи можуть служити альтернативним і потенційно більш креативним методом для покращення результатів у студентів ЗВО, а також застосовуватися до всіх спортсменів від початкового до міжнародного рівня [11, 33].
Тому, метою дослідження було вдосконалити програму підготовки студентів Запорізького національного університету, які займаються футзалом, із застосуванням вправ функціонального тренінгу.
   Об’єкт дослідження – навчально-тренувальний процес секційних занять з футзалу.
  Предмет дослідження – показники фізичної підготовленості студентів Запорізького національного університету.
	Суб’єкт дослідження – студенти Запорізького національного університету.
  







1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ

1.1 Вплив функціонального тренування на компоненти фізичної підготовленості студентів

Функціональне тренування не має конкретного "винаходителя" або початкової дати виникнення, оскільки воно виросло з різних спортивних та фізичних дисциплін протягом багатьох років. Принципи функціонального тренування, такі як розвиток всебічної фізичної підготовки, удосконалення рухових навичок і спроможностей, а також акцент на функціональних рухах, стали більш популярними та розвинутими протягом 20-21 століть [4, 22].
Спортсмени, фізичні тренери та вчителі фізичної підготовки спостерігали за тим, як рухи, які відображають повсякденні функціональні дії, можуть покращити загальну фізичну підготовку і здоров'я. Це включає в себе рухи, такі як піднімання вантажів, присідання, вправи з гирями, бурпі, тягання, верхи і багато інших.
Термін "функціональне тренування" поширився в 2000-х роках і став модною концепцією в світі фітнесу та спорту. Сама ідея полягає в тому, щоб тренувати тіло для ефективного виконання повсякденних завдань і покращення якості життя.
Таким чином, функціональне тренування розвивалося на протязі багатьох років і набуло широкого визнання як ефективний підхід до фізичної підготовки і здоров'я. Функціональне тренування – це те, наскільки певний рух переходить у реальну спортивну діяльність [13, 39]. Функціональне тренування залежить від нейронної складності та вимог центральної нервової системи. Чим вище потреба центральної нервової системи, тим більше функціональних рухів. Мозок, який контролює рух м'язів, думає рухом у цілому, а не окремим м'язом. Основна мета функціонального тренування полягає в тому, щоб перенести вдосконалення, досягнуте в одному русі, на підвищення ефективності іншого руху, впливаючи на всю нервово-м’язову систему. 
Функціональне тренування – це метод тренування, який базується на підготовці тіла до реальних завдань, таких як рівновага, стабільність, повороти, згини та підйоми, що гарантує, що нервова система працює належним чином і, що всі частини тіла використовуються належним чином із правильною активністю м’язів у потрібний час. Функціональні вправи зазвичай тренуються у вертикальному положенні та включають рухи в кількох площинах руху одночасно. як у спорті (тобто футбол, волейбол, легка атлетика тощо) [3, 17].
Зовсім недавно функціональне тренування було придумано у світі просунутого спорту, а тепер воно стає модним словом. Вчені виявили, що гнучкість, сила, швидкість, витривалість і футбольні навички покращилися після функціонального тренування. Науковці досліджували вплив тренування функціональної рівноваги на волейболісток. Вони виявили покращення рівня фізичної підготовки [8, 26]. Вони рекомендували, щоб діяльність з функціонального балансу була економічно ефективною та повинна бути додана до будь-якої форми силової та кондиційної програми, намагаючись підвищити ефективність програми та розвинути функціональну постуральну активацію, яка не лише сприятиме функціональній продуктивності, але й запобігатиме травма. 
Функціональне тренування стало основою для розробки різних програм тренувань і методик, які використовуються в різних сферах, таких як спорт, фітнес, реабілітація і в загальному здоров'ї [31, 49].
Основні принципи функціонального тренування включають:
Зосередження на рухах, які відповідають природним рухам тіла, що допомагає покращити координацію та зміцнити м'язи, які використовуються в повсякденному житті.
Використання різних видів обладнання, таких як гантелі, гирі, силові лінії, балансові дошки та інше, для створення різноманітних і функціональних тренувальних сесій.
Акцент на розвитку всебічної фізичної підготовки, включаючи силу, витривалість, гнучкість та координацію.
Адаптація тренувальних програм до індивідуальних потреб і рівня підготовки кожної особи.
Впровадження функціональних тренувань у реабілітаційні програми для відновлення фізичного здоров'я після травм або операцій.
Підкреслення важливості руху і активності в повсякденному житті для забезпечення загального здоров'я і підтримки функціональної незалежності.
Функціональні рухи: Тренування базується на функціональних рухах, які підкріплені реальними вимогами і задачами, які виконує організм під час повсякденної діяльності або в спорті. Це допомагає підготувати організм до різних ситуацій і завдань [33, 49].
Робота над балансом і стійкістю: Функціональне тренування включає в себе елементи, що покращують рівновагу і стійкість. Це може бути корисним в спорті, де необхідна стабільність під час руху.
Змінність тренувань: Програми тренувань можуть включати різні вправи, які розвивають різні аспекти фізичної підготовки. Це може включати силові вправи, аеробні навантаження, роботу з вагами, тренажерами та інше.
Адаптація до потреб спортсмена: Функціональне тренування може бути індивідуалізованим для кожного спортсмена, враховуючи його потреби, цілі та фізичний стан.
Постійна зміна і розвиток: Функціональне тренування висуває вимогу до постійного розвитку і покращення фізичних можливостей. Воно сприяє створенню більш адаптивного та функціонального організму [5, 28].
Функціональне тренування стало популярним не лише серед спортсменів, але і серед людей, які прагнуть покращити своє здоров'я та фізичну форму для кращого виконання щоденних завдань. Цей підхід до тренування орієнтований на покращення функціональних можливостей організму, зокрема на зміцнення м'язів, поліпшення координації рухів, покращення стійкості і гнучкості [20, 36]. Відомі фітнес-програми, такі як CrossFit, TRX, і багато інших, використовують принципи функціонального тренування для досягнення своїх цілей. Функціональне тренування стало популярним у багатьох видів спорту, включаючи футбол, баскетбол, гольф, а також в фітнесі та реабілітаційній медицині. Воно допомагає покращити спортивні результати, зменшити ризик травм та покращити загальний рівень фізичної підготовки. Функціональне тренування може бути ефективним інструментом для спортсменів будь-якого рівня підготовки, від початківців до професіоналів [38, 41].
Функціональне тренування може бути дуже корисним для футзалістів та інших спортсменів, які займаються футзалом. Оскільки футзал – інтенсивний і швидкоплинний вид спорту, функціональне тренування може допомогти покращити фізичну підготовку, зміцнити м'язи, покращити координацію та спроможності для виконання основних рухів в грі.
Ось як функціональне тренування може бути використане для футзалістів:
Зміцнення нижніх кінцівок: У футзалі значна частина навантаження падає на м'язи стегон, гомілок, і ягоди. Тренування для зміцнення цих м'язів може включати вправи, такі як присідання, випади, піднімання вантажів і вправи на м'язи гомілок. Зміцнені нижні кінцівки допомагають підвищити швидкість, силу і витривалість ударів та бігу [42, 55]. Футзал вимагає багато рухів ногами, включаючи біг, стрибки, переміщення та удари. Функціональні тренування можуть допомогти зміцнити м'язи стегон, гомілок, і ягоди.
Розвиток витривалості: Футзал – це спорт з високою інтенсивністю і ритмом гри. Покращення витривалості важливо для того, щоб грати на високому рівні протягом всього матчу. Інтервальні тренування, біг на довгі дистанції, а також кардіо-вправи допоможуть підвищити рівень фізичної витривалості. Футзал – це ігра з великою кількістю бігу та інтенсивних зусиль. Тренування для збільшення витривалості, включаючи інтервальні біги та кардіо-вправи, можуть покращити здатність грати на високому темпі протягом тривалого часу [44, 55].
Покращення координації і реакції: Футзал вимагає гострої координації рухів та швидких реакцій на зміни в грі, такі як передачі та оборонні дії супротивника. Вправи, спрямовані на покращення координації і реакцій, можуть включати в себе дриблінг, вправи з м'ячем та інші вправи для поліпшення точності та швидкості рухів. Футзал вимагає гарної координації рухів і швидких реакцій на зміни в грі [6, 12, 57]. Вправи на покращення координації, реакції та балансу можуть бути корисними.
Розвиток м'язів кора та стабілізація: М'язи кора (абдомінальні, спинні м'язи і м'язи тазового дна) грають важливу роль у футзалі, допомагаючи забезпечити стійкість та передачу сили при ударами та переміщеннях. Вправи для цих м'язів допоможуть покращити вашу стійкість і ефективність на полі [1, 52]. Функціональне тренування часто включає в себе вправи для зміцнення м'язів кора (середній частині тіла), які є важливими для підтримки стійкості та кращої передачі сили ударів та переміщень.
Робота над швидкістю та підвищенням маневреності: Футзал вимагає гострої швидкості та здатності виконувати різні маневри. Вправи для покращення швидкості можуть включати в себе прискорення, стрибки та біг на короткі відстані. Маневри можна вдосконалювати через вправи з швидкими змінами напрямку та кута атаки [37, 51].
 Футзал вимагає гострої швидкості та здатності робити різні маневри. Тренування на покращення швидкості і маневреності можуть допомогти гравцям бути більш ефективними на полі.
Ці принципи функціонального тренування можуть бути включені в регулярну програму тренувань футзалістів для досягнення кращої фізичної форми та покращення результатів на полі. Важливо також пам'ятати про правильне харчування та відновлення для забезпечення оптимальної фізичної підготовки. 
Ефективна підготовка футзаліста вимагає балансу між цими різними аспектами фізичної підготовки. Тренування повинно бути регулярним і добре спланованим, а також враховувати індивідуальні потреби кожного гравця. Також важливо правильно харчуватися та надавати організму відповідний час для відновлення після тренувань і матчів.
Ефективна підготовка футзаліста включає в себе різноманітні аспекти фізичної, технічної та тактичної підготовки, а також удосконалення ментальної стійкості. Ось кілька ключових аспектів, які варто враховувати:
Фізична підготовка:
Сила і витривалість: Футзал вимагає від гравців доброї фізичної форми. Включати в тренувальний процес вправи для розвитку сили та витривалості, зокрема для м'язів ніг і ягодиць, які активно задіяні в грі.
Швидкість і підвищення швидкості: Футзал – це гра з високою інтенсивністю, і швидкість гри може бути критичною. Тренувати швидкість бігу, а також підвищувати швидкості та плавність рухів.
Гнучкість і рухливість: Гнучкість допомагає уникати травм і поліпшує загальну рухливість. Включати в програму вправи для розтяжки і гнучкості.
Технічна підготовка:
Пасинг і контроль м'яча: Техніка передачі і прийому м'яча – ключовий аспект футзалу. Віддавати багато часу на вдосконалення навичок пасам, контролю м'яча і дриблінгу.
Удари: Навчитися ефективно ударяьи на ворота, включаючи удари з різних позицій та ногами.
Захист і інтерцепція: Навчитися правильно захищати власний ворота та інтерцептувати паси супротивників.
Тактична підготовка:
Форма гри: Розуміння тактики гри, зокрема участь у воротаря та обрання правильної позиції на полі, дуже важливе.
Командна робота: Розробляти стратегії гри, включаючи атаку і оборону, і навчайтися працювати разом з партнерами по команді.
Ментальна стійкість:
Концентрація і увага: У футзалі потрібна висока рівень концентрації на грі та уважність до деталей.
Психологічна міцність: Вдосконалювати свою ментальну стійкість, навчайтеся керувати стресом і підтримувати позитивний психологічний стан навіть під час важких моментів гри.
Відновлення і реабілітація:
Надати своєму тілу час для відновлення після тренувань і матчів, включаючи масаж, розтяжку і інші методи.
Розглядати професійний підхід до фізичної терапії та реабілітації в разі травм.
Харчування і гідратація:
Дотримуватися збалансованої дієти, включаючи білки, вуглеводи, жири та мікроелементи.
Перед грою або тренуванням з’їсти легкий призначений для спортсменів перекус та правильно гідратуйтеся.
Аналіз та вдосконалення:
Постійно аналізувати свої гри та тренування, виявляйте слабкі місця і працюйте над їх вдосконаленням.
Звертатися до тренера і спеціалістів з футзалу для отримання конструктивного фідбеку і рекомендацій.
Не забувати про важливість підтримки від тренера, співгравців та фанатів. Вони можуть надихати спортсменів та допомагти в їх зусиллях для досягнення ваших спортивних цілей [14, 54]. Підтримка від тренера, співгравців та фанатів важлива не лише для результатів на полі, але і для загального відчуття спільності та причетності до команди. Вона може надихати гравців на досягнення великих успіхів і сприяти формуванню сильної та об'єднаної команди.


1.2 Методика функціонального тренування

Методика функціонального тренування включає в себе різні аспекти фізичної підготовки, які спрямовані на розвиток всебічної фізичної форми та підготовки тіла до виконання повсякденних завдань і спортивних дій. Ось загальна методика функціонального тренування:
Оцінка потреб: Першим кроком в розробці методики функціонального тренування є оцінка потреб, що може бути покращення фізичної форми, збільшення м'язової маси, розвиток аеробної витривалості, покращення координації, або щось інше. Визначте, які конкретні цілі ви хочете досягти, і які аспекти фізичної підготовки вам потрібно покращити [14, 54]. Це може бути збільшення сили, витривалості, маневреності, координації тощо. Важливо оцінити свій поточний рівень фізичної підготовки, щоб визначити, з якого рівня вам починати і які аспекти потребують покращення.
Розробка тренувальної програми: На основі потреб і цілей необхідно розробити тренувальну програму зі списком певних вправ, які включатимете в програму підготовки, що повинні відповідати вашим цілям і бути різноманітними. Потім розподілити вправи на різні дні тренувань і визначте обсяги, інтенсивність і тривалість кожного тренування.
Час тренувань. Необхідно визначити, скільки часу приділитимете на кожне тренування і як часто будуть проходити тренування на тиждень. Вона повинна включати різні види вправ, які забезпечують розвиток різних аспектів фізичної підготовки. Програма також повинна бути регулярною і прогресивною, тобто з часом ви збільшуєте інтенсивність і складність тренувань.
Використання функціональних рухів: Використання функціональних рухів є центральним аспектом функціонального тренування. Функціональні рухи - це рухи, які наслідують природні дії і активності, які ми виконуємо у повсякденному житті та під час спортивних змагань. Основні принципи використання функціональних рухів у тренувальній програмі включають таке:
Відображення повсякденних дій: Функціональні рухи моделюють рухи, які ми робимо в повсякденному житті [4, 22]. Це може бути піднімання важких сумок, піднімання дітей, сходження по сходах, робота в саду, або навіть рухи, які потрібні в спорті. Такий підхід допомагає підготувати тіло до реальних функціональних завдань.
Залучення багатьох м'язових груп: Функціональні рухи активують і зміцнюють багато м'язових груп одночасно, оскільки вони часто вимагають спільної роботи різних частин тіла. Це поліпшує загальну фізичну підготовку і дозволяє розвивати координацію між м'язами.
Покращення функціональної незалежності: Функціональні рухи допомагають збільшити функціональну незалежність, що означає здатність виконувати повсякденні завдання без зусиль і ризику травм. Це особливо важливо для людей похилого віку [13, 21].
Специфічність для спорту: Деякі функціональні рухи можуть бути специфічними для певного виду спорту. Наприклад, боксери можуть виконувати удари в ударному мішку для покращення техніки удару. Футболісти можуть працювати над технікою стрибків і переміщень.
Використання власного тіла та обладнання: Функціональні рухи можуть бути виконані з використанням власного тіла (наприклад, присідання, віджимання, планка) або з використанням різних видів обладнання (гантелі, гирі, медицинські м'ячі, TRX-повітряні стрічки і т. д.). Вибір залежить від ваших цілей і доступності обладнання.
Збалансований підхід: Важливо включити різноманітні функціональні рухи в вашу тренувальну програму для розвитку всіх аспектів фізичної підготовки, включаючи силу, витривалість, гнучкість та координацію.
Прикладами функціональних рухів можуть бути присідання, випади, підйоми ваг, тягання, стрибки, обертання корпусу, дриблінг, біг з мінянням напрямків та інші. Важливо правильно виконувати ці рухи, дотримуючись техніки та уникаючи травм [38, 41].
Функціональні рухи повинні виконуватися контрольовано і з правильною біомеханікою, щоб максимізувати їх користь і запобігти травмам. Тому важливо отримати належну інструкцію від кваліфікованого тренера або фахівця перед тим, як включати ці рухи до своєї тренувальної програми.
Ще однією важливою частиною використання функціональних рухів є їх адаптація до вашого рівня фізичної підготовки та цілей. Ви можете змінювати інтенсивність, кількість повторень і підходів, а також вибирати вправи, які найбільше відповідають вашим потребам.
Загалом, використання функціональних рухів в тренувальній програмі допомагає створити більш комплексну та всебічну фізичну підготовку, підвищити ефективність в повсякденному житті і в спорті, а також знизити ризик травм [16, 51]. Будьте систематичними в тренуванні, слідкуйте за технікою виконання рухів і, важливо, слухайте своє тіло, надаючи йому відповідний час для відновлення і росту.
Функціональне тренування базується на функціональних рухах, які відображають повсякденні дії та спортивні рухи. Це може включати в себе такі рухи, як присідання, випади, піднімання, тягання, стрибки, дриблінг, викрутки і інші. Виберіть вправи, які найбільше відповідають вашим цілям. Наприклад, якщо ціль – покращення сили, вибирають вправи з важкими вагами. Якщо ціль – це розвиток координації, обирайте вправи, які вимагають точних рухів.
Використання різних обладнань: Функціональне тренування може використовувати різні види обладнання, такі як гантелі, гирі, тренажери, боді-бари, функціональні петлі TRX, медицинські м'ячі, силові лінії, балансові дошки та інше [7, 22]. Вибір обладнання повинен відповідати вашим цілям і завданням тренувань.
Робота над стійкістю і стабілізацією: Функціональне тренування також включає в себе роботу над стійкістю та стабілізацією м'язів кора та інших груп м'язів. Це допомагає покращити загальну стійкість та уникнути травм.
Вправи для кора: Робота над м'язами кора (абдомінальні, спинні м'язи, м'язи тазового дна) може включати в себе вправи для зміцнення цих груп м'язів, такі як планка, обертання кора, гіперекстензія та інші.
Стабілізація м'язів: Використовуйте вправи для розвитку стійкості і стабілізації, такі як балансові вправи та вправи з боді-баром.
Прогресія і зміна тренувальної програми: Ваша тренувальна програма повинна регулярно змінюватися та прогресувати, щоб уникнути адаптації. Це може включати в себе зміну видів вправ, інтенсивності, обсягу і тривалості тренувань.
Збільшення інтенсивності: Поступово збільшувати навантаження, піднімаючи ваги або збільшуючи кількість повторень і підходів.
Зміна вправ: Регулярно змінювати види вправ і їх послідовність, щоб уникнути адаптації.
Планування періодів відпочинку: Включати в програму періоди відпочинку для відновлення і запобігання перенавантаженню. Планування періодів відпочинку в тренувальному процесі є ключовою частиною забезпечення оптимальної фізичної підготовки і запобігання перенавантаженню та травмам [31, 43]. Відпочинок дозволяє організму відновитися і адаптуватися до навантаження, що допомагає підвищити результативність тренувань. Ось деякі основні принципи планування періодів відпочинку:
Систематичність і регулярність: Відпочинок повинен бути включений до вашої тренувальної програми як обов'язкова частина. Плануйте регулярні дні або періоди відпочинку, наприклад, один або два рази на тиждень.
Добре сплановані дні відпочинку: Вибирайте дні відпочинку стратегічно. Наприклад, після інтенсивних тренувань або змагань може бути доцільно виділити дні відпочинку для відновлення.
Індивідуалізація: Планування періодів відпочинку повинно враховувати ваші особисті потреби і реакцію організму на навантаження. Деякі спортсмени можуть потребувати більше відпочинку, ніж інші.
Післянавантажувальний відпочинок: Після важких тренувань або змагань важливо надати організму відповідний час для відновлення. Це може бути день або два легкого тренування або повноцінний день відпочинку.
Періодизація: Періодизація - це планування тренувального процесу в циклах зміни навантаження. Вона включає в себе періоди інтенсивності та обсягу тренувань, а також періоди відпочинку для досягнення найкращих результатів.
Зміна видів відпочинку: Відпочинок може бути активним (легке тренування, плавання, йога) або пасивним (повний спокій, відсутність фізичного навантаження). Змінюйте вид відпочинку залежно від вашого стану і цілей.
Слухайте своє тіло: Важливо відслідковувати сигнали вашого організму. Якщо ви відчуваєте виснаженість, біль, стрес або ознаки перенавантаження, надайте собі більше часу для відпочинку.
Повне відновлення: Важливо надати можливість організму повністю відновитися, включаючи м'язи, суглоби і центральну нервову систему. Сприяйте відновленню за допомогою правильного харчування, гідратації, масажу та інших методів.
Загальний підхід до планування періодів відпочинку полягає в тому, щоб забезпечити збалансовану програму тренувань і відновлення, яка допоможе досягти ваших спортивних і фізичних цілей без ризику перенавантаження або травм [10, 48]. Точне планування може варіюватися в залежності від вашої дисципліни, рівня підготовки та інших факторів, тому важливо працювати з тренером або фахівцем для розробки індивідуального плану відпочинку.
Правильне харчування і відновлення. Індивідуальні потреби в харчуванні можуть відрізнятися в залежності від рівня активності, віку, статі і генетичних факторів. Консультуйтесь із спортивним харчуванням або фахівцем з харчування для розробки індивідуального харчувального плану, що відповідає вашим потребам і цілям. Наведемо деякі ключові принципи правильного харчування та відновлення для футзалістів.
 Правильне харчування та відновлення грають важливу роль у фізичній підготовці і виступах в футзалі [27, 36]. Харчування впливає на енергетичний рівень, витривалість, швидкість відновлення після тренувань і матчів, а також загальний стан здоров'я. Фізична підготовка вимагає правильного харчування і відновлення. Забезпечте свій організм відповідними поживними речовинами та відпочинком для оптимальної відновлювальної здатності.
Балансова дієта: Споживати різноманітну і збалансовану дієту, яка включає в себе білки, вуглеводи, жири, вітаміни та мінерали. 
Білки: Вони необхідні для відновлення і росту м'язів. Включайте в дієту м'ясо, рибу, яйця, молочні продукти, тофу, горіхи і насіння.
Вуглеводи: Забезпечують головний джерело енергії для тренувань і змагань. Овочі, фрукти, крупи і цільнозерновий хліб - хороші джерела вуглеводів.
Жири: Незбалансована дієта може призвести до травм та втоми. Включайте здорові жири, такі як оливкова олія, авокадо, горіхи і рибу.
Гідрація: випивати достатню кількість води для забезпечення гідратації під час тренувань і в повсякденному житті. Перед тренуваннями і матчами пийте достатню кількість води.
Під час тренувань і гри пийте маленькими порціями води кожні 15-20 хвилин. Після тренувань і гри відновлюйте водний баланс.
Підготовка до тренувань і гри:
Перед грою: Прийміть легкий призначений для спортсменів обід або перекус (наприклад, банан і гречка). Уникайте важких, жирних або нових продуктів, які можуть спричинити дискомфорт.
Під час гри: Вам може знадобитися швидкозасвоювана їжа, така як гелі або батончики з вуглеводами, для додаткової енергії.
Відновлення: Надавати своєму тілу час для відновлення після тренувань.  Білки і вуглеводи: Після фізичних навантажень важливо відновити вуглеводи для поповнення енергії і білки для відновлення м'язів. Рекомендована співвідношення вуглеводів до білків приблизно 3:1.
Гідратація: Прийміть достатню кількість води для відновлення водного балансу, особливо, якщо гра або тренування пройшли в спекотну погоду.
Вітаміни та мінерали: Забезпечте свою дієту різноманітними продуктами, щоб отримувати всі необхідні вітаміни та мінерали.
Особливу увагу приділяйте кальцію, магнію, залізу і вітаміну D, які можуть бути важливі для спортсменів [7, 11].
Планування харчування навколо тренувань: Важливо правильно розплановувати харчування перед і після тренувань і гри, щоб забезпечити належне поповнення глюкози та глікогену в м'язах.
Контроль ваги: Моніторіть вашу вагу і забезпечте належний баланс між витратами і прийманням калорій для збереження оптимальної фізичної форми.
Моніторинг і оцінка прогресу: Регулярно відстежуйте свій прогрес, використовуючи об'єктивні показники, такі як підйоми ваги, часи забігів, кількість повторень і т. д. [10, 50]. Це допоможе вам коригувати свою програму тренувань для досягнення кращих результатів.
Методика функціонального тренування може бути адаптована до різних цілей і спортивних дисциплін, включаючи футбол і футзал. Важливо враховувати ваші індивідуальні потреби та можливості, а також консультуватися з фахівцем або тренером для оптимального планування тренувань.


1.3 Футзал як засіб виховання студенства

Футзал може бути важливим інструментом виховання студентів і молоді в цілому. Ця командна гра на маленькому полі із спеціальними правилами має кілька переваг і може сприяти розвитку різних аспектів особистості студентів:
Фізична активність: Футзал – це інтенсивний вид спорту, який змушує студентів бути активними, рухатися і використовувати своє тіло. Це сприяє підтримці здорового способу життя та запобіганню сидячому способу життя.
Розвиток навичок командної роботи: Гра в футзал потребує від гравців співпраці, комунікації та роботи в команді. Це сприяє розвитку навичок співпраці та ефективної комунікації, які можуть бути корисними в житті та кар'єрі.
Формування характеру: Футзал навчає студентів дисципліні, відповідальності та витримці. Він також допомагає розвивати ментальну міцність, оскільки гравці повинні вміти працювати зі стресом і під час важких ситуацій на полі.
Сприяння здоров'ю і фізичному розвитку: Футзал розвиває координацію рухів, швидкість, силу та витривалість. Це сприяє загальному фізичному розвитку студентів і сприяє підтримці здорового стану.
Футзал сприяє здоров'ю та фізичному розвитку учасників, оскільки ця гра вимагає активного руху та включає в себе різноманітні фізичні завдання. Ось докладніше про те, як футзал впливає на фізичний розвиток та здоров'я:
Кардіоваскулярна система:
Кардіоваскулярна витривалість: Гра в футзал вимагає постійних рухів, бігу та змін напрямку, що підвищує кардіоваскулярну витривалість. Це поліпшує роботу серця і легенів.
М'язова система:
Розвиток м'язів: Гра в футзал допомагає розвивати м'язи, особливо м'язи ніг, які активно задіяні під час гри.
Силовий розвиток: Змагання та переміщення з м'ячем сприяють розвитку силових навичок.
Координація та баланс:
Покращення координації: Футзал сприяє покращенню координації рухів, так як гравці повинні бути відмінними в керуванні м'ячем та униканні суперників.
Покращення балансу: Через постійні зміни напрямку руху, гравці вдосконалюють свій баланс.
Загальна витривалість і силовий тренінг:
Підвищення загальної витривалості: Футзал включає в себе періоди інтенсивної активності та активного відпочинку, що сприяє підвищенню загальної витривалості.
Зміцнення м'язово-скелетної системи: Гра в футзал змушує м'язи і кістки працювати, що сприяє їхньому зміцненню.
Зменшення ризику хвороб:
Зменшення ризику ожиріння: Активна гра в футзал сприяє зниженню зайвої ваги та контролю над нею.
Покращення метаболізму: Регулярний фізичний рух впливає на метаболічні процеси та допомагає підтримувати здоровий обмін речовин.
Здоровий спосіб життя:
Збалансована дієта: Учасники футзалу зазвичай звертають увагу на своє харчування, оскільки здорова дієта сприяє кращим результатам на полі.
Гідратація: Під час гри важливо правильно гідратуватися, що впливає на загальний стан організму.
Розвиток фізичної підготовки:
Покращення фізичної форми: Футзал може бути е фективним методом підвищення фізичної підготовки, оскільки вимагає роботи над різними аспектами фізичної активності, включаючи аеробну витривалість, силу, швидкість, гнучкість та координацію.
Зниження стресу і поліпшення психічного здоров'я:
Вивільнення ендорфінів: Фізична активність під час гри сприяє виділенню ендорфінів, що поліпшує настрій та знижує стрес.
Психологічна витривалість: Футзал навчає гравців зосереджувати увагу та керувати емоціями, що сприяє психологічній витривалості.
Спілкування і соціальна інтеграція:
Соціальні зв'язки: Гра в футзал надає можливість спілкуватися з іншими гравцями та вболівальниками, розвиваючи соціальні зв'язки.
Соціальна інтеграція: Футзал може об'єднувати різних людей навколо спільного інтересу, сприяючи соціальній інтеграції.
Формування здорового способу життя:
Збереження здорового способу життя: Учасники футзалу навчаються цінувати активність та здоровий спосіб життя, що може переноситися на їхнє подальше життя.
Футзал – це не лише забавна командна гра, але і важливий інструмент для підтримки фізичного здоров'я та фізичного розвитку учасників. Гра в футзал має багато переваг для загального здоров'я, включаючи покращення фізичної форми, розвиток координації та підвищення настрою. Цей вид спорту може відігравати важливу роль у підтримці здорового способу життя та психофізичного благополуччя. 
Соціальна взаємодія: Гра в футзал може бути важливою складовою соціальної взаємодії студентів. Вона сприяє формуванню дружніх стосунків, підтримує спільноту і допомагає студентам відчувати себе частиною команди. Соціальна взаємодія гравців у грі в футзал відіграє важливу роль і може мати значний вплив на розвиток особистості. Ось кілька аспектів соціальної взаємодії у футзалі:
Командна співпраця: Футзал – це командна гра, де гравці повинні співпрацювати, щоб досягти спільних цілей. Гра навчає важливості співпраці, взаємодії та довіри між гравцями. Командна співпраця є однією з ключових складових успіху в футзалі. Гра в футзал вимагає, щоб гравці працювали разом як єдиний організм, спільно досягали цілей та реагували на зміни на полі. Ось як футзал сприяє розвитку командної співпраці:
Подача та прийом передач: Гравці футзалу навчаються ефективно передавати м'яч один одному та приймати його. Це вимагає точності, уваги та розуміння партнера на полі.
Побудова атаці: У футзалі існують різні стратегії атаці, які гравці повинні виконувати спільно. Це включає в себе створення моментів та можливість завершити атачу успішно.
Робота в обороні: Гравці повинні зберігати структуру оборони та допомагати один одному в запобіганні атачам суперників. Це вимагає спільного розуміння тактики і гарної комунікації.
Реагування на зміни: Футзал - це гра, де ситуації на полі можуть змінюватися дуже швидко. Гравці повинні бути готові швидко реагувати на зміни та приймати спільні рішення.
Ментальна синхронізація: Командна співпраця також передбачає розвиток ментальної синхронізації. Гравці повинні розуміти, як думає їхній партнер та як вони можуть підтримувати один одного під час гри.
Лідерство та довіра: Гра в футзал сприяє розвитку лідерських якостей серед гравців. Лідери надають напрямок команді та відстоюють її інтереси. Довіра до кожного члена команди також важлива для успіху.
Розвиток спільного досвіду: Гравці футзалу спільно долають труднощі тренувань та змагань. Це сприяє формуванню сильних дружніх зв'язків та спільного досвіду.
У футзалі командна співпраця - це ключовий фактор, що визначає успіх команди. Гравці вчаться працювати разом, розуміти один одного і досягати спільних цілей. Ці навички командної співпраці також можуть бути корисними в інших аспектах життя та кар'єри, де важлива співпраця та комунікація з іншими людьми.
Комунікація: Гравці повинні постійно спілкуватися на полі, вказуючи інструкції, попереджаючи про небезпеку та координуючи свої дії. Це сприяє розвитку навичок ефективної комунікації.
Взаєморозуміння: Гравці вчаться розуміти інші стилі гри, сильні та слабкі сторони співгравців. Це допомагає побудувати ефективну команду, де кожен гравець може внести свій внесок.
Підтримка та мотивація: Гравці можуть підтримувати один одного під час гри, надихаючи та мотивуючи своїх товаришів по команді. Позитивна підтримка сприяє підвищенню морального духу та ефективності гри.
Розвиток лідерських якостей: Футзал надає можливість кожному гравцю виявити свої лідерські якості та навички, навчаючи приймати важливі рішення та призводити команду до успіху.
Соціальна інтеграція: Гра в футзал може об'єднувати людей з різних соціальних, культурних і національних груп. Це сприяє соціальній інтеграції та сприяє розумінню та повазі до різноманітності.
Командний дух і солідарність: Гра в футзал формує почуття солідарності та командного духу. Гравці розуміють, що їхні дії впливають на команду в цілому, і вони повинні працювати разом для досягнення успіху.
Соціальна взаємодія у футзалі може бути корисною не тільки на полі, але й поза ним, сприяючи розвитку важливих життєвих навичок та взаємин у спільноті. Ця гра сприяє вихованню відповідальності, толерантності та загальної соціальної інтеракції.
Управління часом: Гра в футзал вимагає ефективного управління часом, як для гри, так і для тренувань. Це може допомогти студентам розвивати навички планування та організації.
Розвиток смаку до спорту: Гра в футзал може зацікавити студентів спортом і змусити їх більше відвідувати спортивні заходи та тренування.
Футзал може бути важливою частиною університетського життя та виховання, сприяючи розвитку студентів як фізично, так і особистісно. Ця гра допомагає студентам розкривати свій потенціал і вчити важливим життєвим навичкам. Завдання футзалу як засобу виховання студентства важливе і багатогранне. Він може сприяти фізичному, соціальному і психологічному розвитку студентів, а також формуванню їхнього характеру. Нижче подано більш розгорнуту інформацію про це:
Фізичний розвиток:
Здоров'я: Футзал стимулює фізичну активність серед студентів. Гра в футзал допомагає уникнути сидячого способу життя і сприяє загальному фізичному здоров'ю.
Розвиток фізичних навичок: Включаючи швидкість, витривалість, силу та гнучкість. Ці навички можуть бути корисними у повсякденному житті та інших видів спорту.
Співпраця і комунікація:
Співпраця в команді: Гра в футзал навчає студентів працювати разом в команді, ділитися інформацією та ресурсами, розвиваючи навички співпраці.
Спільнота і дружба: Гра в футзал об'єднує студентів в спільноту. Вони відвідують тренування та змагання разом, вчаться підтримувати один одного та формують дружні стосунки.
Стресор і відпочинок: Університетське життя може бути дуже напруженим і стресовим. Гра в футзал дозволяє студентам розслабитися, відпочити від навчання та розтлумачити стрес.
Розвиток особистості: Футзал навчає дисципліні, відповідальності, лідерству та співпраці. Це допомагає студентам розвивати якості, які будуть корисні в їхньому подальшому житті та кар'єрі.
Підтримка університетської ідентичності: Граючи за університетську команду в футзал, студенти можуть відчувати себе більш зв'язаними зі своєю університетською спільнотою та підтримувати її.
Розвага та забава: Футзал - це розважальна гра, яка надає студентам можливість весело проводити час та насолоджуватися активністю.
Соціальна взаємодія: Гра в футзал сприяє соціальній взаємодії між студентами. Вони навчаються спілкуватися, працювати разом і розвивати навички співпраці.
Спортивна культура: Гра в футзал може викликати інтерес до спорту і заохочувати студентів більше відвідувати спортивні заходи та інші види активності.
Управління часом: Участь у футзалі навчає студентів ефективно керувати своїм часом, оскільки вони повинні балансувати навчання, тренування і інші обов'язки.
Патріотизм: Граючи за команду свого університету, студенти можуть відчувати патріотизм і гордість за свій навчальний заклад, що сприяє підвищенню морального духу та залучає до підтримки університету.
Узагальнюючи, футзал може відігравати дуже важливу роль університетського життя, сприяючи фізичному, соціальному і психологічному розвитку студентів, а також відчуттю приналежності до університетської спільноти. Гра в футзал дозволяє студентам зберігати баланс між навчанням і активним життям, забезпечує можливість розважитися та розслабитися, а також сприяє зміцненню дружніх зв'язків і вихованню цінних якостей, які будуть корисні в подальшому житті.
Комунікація: Футзал сприяє розвитку навичок ефективної комунікації, так як гравці повинні спілкуватися на полі, вказувати інструкції і координувати свої дії.
Розвиток характеру:
Дисципліна: Футзал вимагає дотримання правил і дисципліни, що сприяє вихованню відповідальності.
Витримка та ментальна міцність: Гра в футзал вимагає від гравців зберігати спокій та увагу під час гри, навчаючи їх керувати емоціями та стресом.
Спортивна культура:
Зацікавленість у спорті: Футзал може заохочувати студентів більше відвідувати спортивні заходи, вболівати за свою команду та взагалі бути активними у світі спорту.
Розвиток фанатизму та підтримки: Студенти можуть вчитися підтримувати свою команду іншими способами, такими як боління на стадіоні або підтримка спортивних заходів.
Виховання керівництва:
Лідерство: Гра в футзал надає можливість студентам вибиратися лідерами в команді, навчаючи їх приймати важливі рішення та керувати іншими.
Розвиток культурного різноманіття:
Спілкування з різними людьми: Футзал - це міжнародна гра, яка об'єднує різних людей з різних культур і націй. Це може сприяти розумінню та повагу до різноманітності.
Загалом, футзал може виступати як інструмент виховання студентів, сприяючи їхньому фізичному, соціальному і психологічному розвитку, а також формуванню в них кращих якостей та навичок, які будуть корисні в їхньому подальшому житті та кар'єрі.



















2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ
      
2.1  Завдання дослідження

 Метою дослідження було вдосконалити програму підготовки студентів Запорізького національного університету, які займаються футзалом, із застосуванням вправ функціонального тренінгу.
У відповідності до мети дослідження в роботі поставлені наступні завдання:
1. Проаналізувати розвиток показників фізичної підготовленості студентів Запорізького національного університету в умовах секції з футзалу.
2. Розробити й експериментально перевірити запропоновану програму з застосуванням комплексу вправ функціонального тренінгу студентів Запорізького національного університету в умовах секції з футзалу.
3. Здійснити порівняльний аналіз змін показників фізичної підготовленості студентів Запорізького національного університету в умовах секції з футзалу протягом дослідження.

2.2  Методи дослідження

Для практичної реалізації поставленої мети і завдань дослідження нами використані наступні методи:
1. Аналіз і узагальнення науково-методичної  літератури з теми дослідження.
2. Педагогічні спостереження.
3. Педагогічний експеримент.
4. Педагогічне тестування рівня фізичної підготовленості.
5. Методи математичної статистики.

Для контролю рівня прояву показників загальної фізичної підготовленості дітей старшого шкільного віку ми використовували наступні тести за програмою ДЮСШ: біг 15 м, с; біг 30 м, с; біг 300 м, с; човниковий біг 3х10 м, с; стрибок угору з місця, см; стрибок у довжину з місця, см; тест Купера, м.
1. Біг 15 м. Виконується з високого старту. Секундомір вмикається за
першим рухом спортсмена.
2. Біг 30 м (аналогічно до вимог під час бігу на 15 м).
3. Човниковий біг 10 м х 3. Виконується за тими ж самими вимогами, що і попередній.
4. Біг 104 м. Лінією старту є лінія воріт. Спортсмен за сигналом виконує ривок до 6-метрової позначки. Розвернувшись на 180o, він повертається до лінії старту. Здійснивши розворот на 180o, спортсмен рухається до 10-метрової позначки і повертається (розвернувшись на 180o) до лінії воріт. Після цього біжить до середньої лінії поля (20 м) і повертається назад після розвороту. Далі спортсмен здійснює ривок до 10-метрової позначки, повертається до лінії старту. Останньою дистанцією під час виконання вправи є 6-метровий відрізок, який спортсмен виконує туди й зворотно. Добігши до будь-якої позначки, спортсмен повинен торкнутися її ногою. Час виконання вправи фіксується у момент перетину лінії воріт після останнього 6-метрового відрізку.
5. Стрибок у висоту з місця. Виконується поштовхом двох ніг. Для вимірювання результату застосовується пристрій В.М. Абалакова. Стрибок виконується з вихідного положення напівприсіду з махом рук. Надаються три спроби. Зараховується кращий результат.
6. Стрибок у довжину з місця. Спортсмен займає вихідне положення на лінії (ноги на ширині плечей). Не роблячи заступу, він виконує декілька махів руками та з силою відштовхнувшись махом рук знизу вгору здійснює стрибок. Спортсмену надаються три спроби. Зараховується кращий результат.
7. Біг 300 м. Тест проводиться на стадіоні або в легкоатлетичному манежі. Результат вимірюється за загальноприйнятою методикою.
8. Тест Купера. Проводиться на стадіоні або в легкоатлетичному манежі протягом 12 хв. Фіксується дистанція, яку спортсмен пробіжить за визначений час.
Дослідження показників фізичної підготовленості дітей старшого шкільного віку проводилося два рази на рік – на початку і в кінці дослідження.
При обробці експериментальних даних застосовувалися традиційні методи математичної статистики, зокрема, метод середніх величин, вибірковий метод і ряди динаміки.


2.3 Організація дослідження
 
Відповідно до мети і завдань дослідження, нами з вересня 2022 р. по травень 2023 р. включно проведене дослідження студентів, які навчаються у Запорізькому національному університеті та НУ «Запорізька політеха» у кількості 48 чоловік. Під час експерименту було створено чотири групи (2 експериментальні та 2 контрольні). Усі за даними медичного огляду були віднесені до основної медичної групи. Секційні заняття з футзалу проводилися 3 рази на тиждень тривалістю 2 академічні години.
До першої контрольної групи КГ1 (навчаються у НУ «Запорізька політеха») – 12 хлопців – увійшли студенти, які додатково у позаурочний час займаються в секції з футзалу за програмою ДЮСШ.
До другої контрольної групи КГ2 (навчаються у НУ «Запорізька політеха») – 12 дівчат – увійшли студентки, які додатково у позаурочний час займаються в секції з футзалу за програмою ДЮСШ.
До першої експериментальної групи ЕГ1 (навчаються у Запорізькому національному університеті) – 12 хлопців – ми зарахували студентів, які додатково у позаурочний час займаються в секції з футзалу з застосуванням функціонального тренінгу. 
До другої експериментальної групи ЕГ2 (навчаються у Запорізькому національному університеті) – 12 дівчат – ми зарахували студенток, які додатково у позаурочний час займаються в секції з футзалу з застосуванням функціонального тренінгу. 
Комплекс вправ функціонального тренінгу розрахований на новачків і дозволяє тренуватися вдома чи в залі до чотирьох разів на тиждень по 60 хвилин.
Комплекс вправ для хлопців
1 день:
• підтягування на турніку (15 разів);
• присідання (1 разів);
• берпі (планка, віджимання) (12 разів);
• стрибки на скакалці 1 хвилину;
• прискорений біг на місці 2 хвилини.
Усі вправи потрібно робити 15 хвилин із перервою на 1 хвилину.
2 день:
• присідання (15 разів);
• віджимання на брусах (15 разів);
2-3 підходи з перервою на кілька хвилин.
3 день:
• кроки на степу (20 разів);
• підтягування (15 разів);
• присідання (15 разів);
• випади ногами (12 правою, 12 лівою).
Комплекс розрахований на 15 хвилин із перервами на 60 секунд, зробити двічі.
4 день:
• віджимання (12 разів);
• станова тяга з невеликим вантажем (10) разів);
• біг на місці (3 хвилини);
• підйом гирі (10 разів).
Комплекс повторити три рази, потім зробити 25 підйомів ніг у висі та 25 прямих скручування.
5 День:
• віджимання (10 разів);
• підтягування (10 разів);
Зробити 5 підходів.
Усі тренування слід виконувати за схемою, додавати навантаження поступово, збільшуючи кількість повторень. Вправи зі штангою (станова тяга) замінити гантелями (гирями). Замість брусів використовувати підлогу, робити зворотні віджимання. Як гіперекстензія ефективна вправа «човник».
Комплекс вправ для дівчат
1 день:
• кардіорозминка 10 хвилин;
• присідання (5 разів);
• віджимання (12 разів);
• присідання (12 разів);
Завдання робити один за одним 10 хвилин, 60 секунд перерви, повтор.
2 День:
• кардіорозминка 15 хвилин;
• випади (15 разів);
• віджимання (15 разів);
• випади (10 разів);
• віджимання (10 разів);
• випади (7 разів);
• віджимання (7 разів);
Повторювати 5 разів із перервами на хвилину.
3 День:
• розминка 5 хвилин;
• швидкий біг 60 секунд (5 разів з перервою на хвилину);
• віджимання (10 разів);
• випади (7 разів);
• кроки на степу (7 разів).
Зробити п'ять повторів із перервами на 60 секунд. Завершити тренування розтяжкою.
4 День:
1. Розминка 5 хвилин.
2. 5 підходів станової тяги. Перші два підходи – 10 повторень. Третій та четвертий – 7. П'ятий – 5.
3. Випади – 3 підходи, 15 повторів на обидві ноги.
4. Розтяжка 5-8 хвилин.

















3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ


Функціональний тренінг –  це підхід до тренування, спрямований на розвиток фізичних якостей та навичок, які необхідні для успішної гри у багатох видах спорту і футзалі, зокрема. Цей вид тренувань спрямований на покращення швидкості, спритності, витривалості, технічних дій та інших аспектів гри. Нами визначені деякі елементи функціонального тренінгу, які можуть бути корисними в футзалі.
Кардіотренування: Футзал вимагає високої витривалості, тому важливо проводити тренування для покращення серцево-судинної системи.
Спринт і швидкість: Гра в футзал часто включає в себе швидкі зміни напрямку та короткі бігові відрізки. Тренування на розвиток швидкості може бути корисним.
Силовий тренінг: Зміцнення м'язів і специфічних груп м'язів, які використовуються в футзалі, допоможе гравцям бути більш стійкими та ефективними на полі.
Техніка і координація: Тренування для покращення технічних навичок, таких як паси, дрібний контроль м'яча і удари, є важливими в футзалі. Розвиток координації тіла також може бути корисним.
Фізична готовність до навантажень: Гравці футзалу повинні бути готовими до інтенсивних фізичних навантажень під час гри. Тренування, спрямовані на збільшення витривалості та спрямовані на відновлення після навантажень, допоможуть гравцям залишатися в хорошій формі протягом всієї гри. 
У відповідності до завдань і мети дослідження нами були визначені вихідні значення показників. Для проведення нашого дослідження необхідно, щоб на початку дослідження показники всіх студентів Запорізького національного університету не мали статистично вірогідної різниці. При доборі хлопців для експерименту ми дотримувались саме цих вимог (табл. 3.1). Так, за показниками фізичної підготовленості студентів Запорізького національного університету на початку нашого дослідження, зафіксовано, що вихідні значення контрольної та експериментальної груп не мали вірогідної різниці (р>0,05) (див. табл. 3.1).
Таблиця 3.1

Показники фізичної підготовленості студентів Запорізького національного університету на початку дослідження ()
	
№
	
Тести

	
КГ1

	
ЕГ1

	t
	P

	1
	Біг 15 м, с
	2,8±0,06
	2,85±0,07
	0,54
	>0,05

	2
	Біг 30 м, с
	5,4±0,08
	5,46±0,09
	0,50
	>0,05

	3
	Біг 300 м, с
	49,7±0,6
	50,1±0,6
	0,47
	>0,05

	4
	Човниковий біг
3х10 м, с
	9,3±0,2
	9,5±0,2
	0,71
	>0,05

	5
	Біг 104 м, с
	29,7±0,6
	30,1±0,7
	0,43
	>0,05

	6
	Стрибок угору з місця, см
	33,1±1,2
	32,8±1,2
	0,18
	>0,05

	7
	Стрибок у довжину з місця, см
	218,7±5,6
	219,1±5,9
	0,05
	>0,05

	8
	Тест Купера (12-хвилинний біг), м
	2552,1±25,6
	2547,3±28,1
	0,13
	>0,05



Отже, хлопці контрольної групи за бігом 15 м отримали результати 2,8±0,06 с; а в експериментальній групі  – 2,85±0,07 с (t=0,54). 
За бігом 30 м в контрольній групі зафіксовані значення 5,4±0,08 с; в експериментальній групі  – 5,46±0,09 с (t=0,50). 
У контрольній групі хлопці пробігли 300 м із середньостатичними значеннями у 49,7±0,6 с; хлопці в експериментальній групі показали результат у 50,1±0,6 с (t=0,47). 
Результати за човниковим бігом 3х10 м у хлопців контрольної групи склав 9,3±0,2 с, в  хлопців експериментальної групи – 9,5±0,2 с (t=0,71).
За бігом на 104 м в контрольній групі зафіксовані значення 29,7±0,6 с; в експериментальній групі  – 30,1±0,7 с (t=0,43). 
За стрибком угору з місця в контрольній групі засвідчено 33,1±1,2 см; в експериментальній групі  – 32,8±1,2 см (t=0,18). 
У довжину з місця хлопці контрольної групи стрибнули на відстань 218,7±5,6 см, а хлопці експериментальної групи – на 219,1±5,9 см (t=0,05).
За тестом Купера на витривалість (12-хвилинний біг) у контрольній групі – 2552,1±25,6 м; в експериментальній групі  – 2547,3±28,1 м (t=0,13).
За показниками фізичної підготовленості дівчат-студенток Запорізького національного університету на початку нашого дослідження, також зафіксовано, що вихідні значення контрольної та експериментальної груп не мали вірогідної різниці (р>0,05) (див. табл. 3.2).
Так, за бігом на 15 м отримані результати в контрольній групі дівчат КГ2 – 3,9±0,08 с; а в експериментальній групі  ЕГ2– 3,97±0,09 с (t=0,58). Результати за бігом на 30 м у контрольній групі зафіксовані значення 6,3±0,08 с; в експериментальній групі  дівчата пробігли за 6,4±0,09 с (t=0,83). 300 м студентки контрольної групи подолали за 58,8±0,6 с; а дівчата експериментальної групи  – 59,2±0,7 с (t=0,43). 
У контрольній групі за човниковим бігом 3х10 м результат був 10,4±0,2 с; а в експериментальній групі  – 10,6±0,2 с (t=0,71). 104 м дівчата контрольної групи подолали за  36,8±0,4 с; в дівчата експериментальної – за 37,1±0,4 с (t=0,53). 

Таблиця 3.2

Показники фізичної підготовленості студенток Запорізького національного університету на початку дослідження ()
	
№
	
Тести

	
КГ2

	
ЕГ2

	t
	P

	1
	Біг 15 м, с
	3,9±0,08
	3,97±0,09
	0,58
	>0,05

	2
	Біг 30 м, с
	6,3±0,08
	6,4±0,09
	0,83
	>0,05

	3
	Біг 300 м, с
	58,8±0,6
	59,2±0,7
	0,43
	>0,05

	4
	Човниковий біг
3х10 м, с
	10,4±0,2
	10,6±0,2
	0,71
	>0,05

	5
	Біг 104 м, с
	36,8±0,4
	37,1±0,4
	0,53
	>0,05

	6
	Стрибок угору з місця, см
	30,1±1,7
	30,2±2,3
	0,03
	>0,05

	7
	Стрибок у довжину з місця, см
	220,6±7,3
	220,6±7,8
	0,17
	>0,05

	8
	Тест Купера (12-хвилинний біг), м
	2003,2±38,4
	2002,9±36,6
	0,01
	>0,05



[bookmark: OLE_LINK4][bookmark: OLE_LINK5]У контрольній групі угору з місця дівчата контрольної групи стрибнули на 30,1±1,7 см; а дівчата експериментальної групи – 30,2±2,3 см (t=0,03). Результат у у довжину з місця дівчат контрольної групи склав 220,6±7,3 см; а дівчат експериментальної групи – 220,6±7,8 см (t=0,17). За тестом Купера результат у контрольній групі був 2003,2±38,4 м; у дівчат експериментальної групи – 2002,9±36,6  м (t=0,01) (табл. 3.2).
Для визначення впливу експериментальної програми із застосуванням вправ функціонального тренінгу у процес підготовки студентів Запорізького національного університету на секційних навчально-тренувальних заняттях із футзалу, нам потрібно було провести повторне тестування та проаналіз їх динаміку отриманих показників фізичної підготовленості. Ми порівнювали відповідні показники, які отримані на початку нашого дослідження з результатами ретесту.
Порівняння вихідних і прикінцевих значень показників фізичної підготовленості студентів Запорізького національного університету як експериментальної (ЕГ1), так і контрольної груп (КГ1) представлені в таблиці 3.3, рис. 3.1.
Засвідчено, що в студентів Запорізького національного університету обох груп протягом дослідження відбулись позитивні зміни за результатами всіх показників. 
Застосування парного Т-тесту Стьюдента показало, що різниця є статистично достовірною у хлопців контрольної групи лише за двома тестами: бігом на 30 м і бігом на 300 м.  За іншими тестами зміни мали позитивні тенденції, але впродовж дослідження статистично достовірна різниця не відзначалися. При  виконанні  контрольних  тестів  до  та  після  експерименту  не відбулося статистично достовірних змін. Зафіксовано покращення показників кінцевих значень у порівнянні з початком, хоча якісних змін протягом дослідження не відбулось (табл. 3.3, рис. 3.1). Але в хлопців експериментальної групи статистично достовірних змін визначено за всіма показниками. 
Отже, за бігом на 15 м хлопці в контрольній групі КГ 1 мали на початку результат у 2,8±0,06 с, а наприкінці – 2,73±0,06 с при t=0,82; в експериментальній групі на початку 2,85±0,07 с, а наприкінці відбулися достовірні зміни 2,52±0,02 с при t=4,53. 
За бігом на 30 м отримані результати в контрольній групі виявили достовірної різниці до та після експерименту (на початку засвідчено 5,4±0,08 с, а наприкінці – 5,2±0,04 с при t=2,24); в експериментальній групі  – на початку 5,46±0,09 с, наприкінці – 4,52±0,04 с при t=9,54. 
Таблиця 3.3

[bookmark: OLE_LINK1]Динаміка показників фізичної підготовленості студентів Запорізького національного університету обох груп протягом дослідження  ()
	Тести
	КГ1
	ЕГ1

	
	Початок досліджен.
	Кінець
досліджен.
	t
	Початок досліджен.
	Кінець
досліджен.
	t

	Біг 15 м, с
	2,8±0,06
	2,73±0,06
	0,82
	2,85±0,07
	2,52±0,02
	4,53

	Біг 30 м, с
	5,4±0,08
	5,2±0,04
	2,24
	5,46±0,09
	4,52±0,04
	9,54

	Біг 300 м, с
	49,7±0,6
	48±0,5
	2,18
	50,1±0,6
	47,3±0,3
	4,17

	Човниковий біг
3х10 м, с
	9,3±0,2
	8,9±0,2
	1,41
	9,5±0,2
	8,1±0,2
	4,95

	Біг 104 м, с
	29,7±0,6
	28,6±0,4
	1,53
	30,1±0,7
	28,1±0,2
	2,75

	Стрибок угору з місця, см
	33,1±1,2
	35,5±0,7
	1,73
	32,8±1,2
	40,2±0,3
	5,98

	Стрибок у довжину з місця, см
	218,7±5,6
	231,2±5,1
	1,65
	219,1±5,9
	
238,4±5,9

	2,45

	Тест Купера (12-хв. біг), м
	2552,1±25,6
	2603,3±20,8
	1,55
	2547,3±28,1
	2722,3±11,3
	5,78



За бігом на 300 м також відбулися достовірні зрушення в хлопців контрольної групи (на початку 49,7±0,6 с, а наприкінці – 48±0,5 с при t=2,18); в експериментальній групі  на початку  50,1±0,6 с, а наприкінці – 47,3±0,3 с при t=4,17. 


Рис. 3.1 Динаміка показників фізичної підготовленості студентів Запорізького національного університету обох груп протягом дослідження  

Результати в хлопців контрольної групи за човниковим бігом 3х10 м склали на початку 9,3±0,2 с, а наприкінці – 8,9±0,2 с при t=1,41; в експериментальній групі  на початку  8,1±0,2 с, а наприкінці – 9,5±0,2 с при t=4,95. 
За бігом на 104 м в контрольній групі на початку 29,7±0,6 с, а наприкінці – 28,6±0,4 с при t=1,53; в експериментальній групі на початку – 28,1±0,2 с, а наприкінці – 30,1±0,7 с при t=2,75. 
За стрибком угору з місця в контрольній групі хлопців на початку дослідження констатовано результат у 33,1±1,2 см, а наприкінці – 35,5±0,7 см при t=1,73; в експериментальній групі на початку 32,8±1,2 см, а наприкінці –40,2±0,3 см при t=5,98. 
За стрибком у довжину з місця в контрольній групі хлопців на початку дослідження констатовано результат у 218,7±5,6 см, а наприкінці – 231,2±5,1 см при t=1,65; в експериментальній групі на початку 219,1±5,9 см, а наприкінці – 238,4±5,9 см при t=2,45. 
За тестом Купера результат у контрольній групі хлопців на початку дослідження констатовано результат у 2552,1±25,6 м, а наприкінці – 2603,3±20,8 м при t=1,55; в експериментальній групі на початку 2547,3±28,1 м, а наприкінці – 2722,3±11,3 м (t=5,78) (табл. 3.3, рис. 3.1). 
Динаміка показників фізичної підготовленості дівчат-студенток Запорізького національного університету обох груп (КГ2 і ЕГ2) протягом дослідження  вказала на наступне. Достовірного  покращення зазнали результати лише за одним тестом «Передача м’яча знизу двома руками через сітку» в хлопців контрольної групи (табл. 3.4, рис. 3.2).
 
Рис. 3.2 Динаміка показників фізичної підготовленості студенток Запорізького національного університету обох груп протягом дослідження  
Результати бігу на 15 м засвідчили наступні результати. Так в контрольній групі на початку 3,9±0,08 с, а наприкінці – 3,7±0,07 с при t=1,88; в експериментальній групі на початку 3,97±0,09 с, а наприкінці – 3,5±0,07 с при t=4,12. 
Таблиця 3.4

[bookmark: OLE_LINK2]Динаміка показників фізичної підготовленості студенток Запорізького національного університету обох груп протягом дослідження  ()
	Тести
	Контрольна група 2
	Експериментальна група 2

	
	Початок дослідж.
	Кінець
дослідж.
	t
	Початок дослідж.
	Кінець
дослідж.
	t

	Біг 15 м, с
	3,9±0,08
	3,7±0,07
	1,88
	3,97±0,09
	3,5±0,07
	4,12

	Біг 30 м, с
	6,3±0,08
	6,1±0,08
	1,77
	6,4±0,09
	5,6±0,03
	8,43

	Біг 300 м, с
	58,8±0,6
	56,2±0,6
	3,06
	59,2±0,7
	55,3±0,4
	4,84

	Човниковий біг
3х10 м, с
	10,4±0,2
	9,7±0,2
	2,47
	10,6±0,2
	9,1±0,2
	5,30

	Біг 104 м, с
	36,8±0,4
	36,2±0,4
	1,06
	37,1±0,4
	35,5±0,25
	3,58

	Стрибок угору з місця, см
	30,1±1,7
	35,7±1,3
	2,62
	30,2±2,3
	38,4±2,1
	2,63

	Стрибок у довжину з місця, см
	220,6±7,3
	228,9±5,1
	0,93
	220,6±7,8
	238,8±4,5
	2,22

	Тест Купера 
(12-хв.біг), м
	2003,2±38,4
	2082,2±32,1
	1,58
	2002,9±36,6
	2126,4±15,5
	3,11



За бігом на 30 м у контрольній групі на початку 6,3±0,08 с, а наприкінці – 6,1±0,08 с при t=1,77; в експериментальній групі на початку 6,4±0,09 с, а наприкінці – 5,6±0,03 с при t=8,43. З00 м дівчата контрольної групи подолали за 58,8±0,6 с на початку дослідження та наприкінці – 56,2±0,6 с при t=3,06. Студентки експериментальної групи також достовірно зменшили значення (на початку дослідження – 59,2±0,7; наприкінці – 55,3±0,4 с при t=4,84).
За човниковим бігом 3х10 м у контрольній групі на початку 10,4±0,2 с, а наприкінці відбулися достовірні зміни, які склали 9,7±0,2 с при t=2,47; в експериментальній групі  на початку  10,6±0,2 с, а наприкінці – 59,1±0,2 с при t=5,3. 
За бігом на 104 м у контрольній групі на початку 36,8±0,4 с, а наприкінці – 36,2±0,4 с при t=1,06; в експериментальній групі  на початку  37,1±0,4 с, а наприкінці – 35,5±0,25 с при t=3,58. 
За стрибком угору з місця в контрольній групі на початку 30,1±1,7 см, а наприкінці засвідчено статистично достовірні зрушення – 35,7±1,3 см при t=2,62; в експериментальній групі на початку 30,2±2,3 см, а наприкінці – 38,4±2,1 см при t=2,63. 
За стрибком у довжину з місця в контрольній групі на початку 220,6±7,3 см, а наприкінці – 228,9±5,1 см при t=0,93; в експериментальній групі  на початку 220,6±7,8 см, а наприкінці – 238,8±4,5 см при t=2,22. За тестом Купера дівчата контрольної групи пробігли дистанцію у 2003,2±38,4 м на початку експерименту, і 2082,2±32,1 м наприкінці при t=1,58. У дівчат експериментальної групи виявили достовірну різницу між показниками за тестом на витривалість до та після експерименту (на початку – 2002,9±36,6 м; при повторному тестуванні – 2126,4±15,5 при t=3,11) (табл. 3.4, рис. 3.2). 
Порівняння прикінцевих показників фізичної підготовленості студентів Запорізького національного університету обох груп засвідчило наступне (табл. 3.5, рис. 3.3). Достовірних змін дістали всі тести, крім стрибка у довжину з місця, бігу на 300 м і на 104 м.
За бігом на 15 м у контрольній групі наприкінці дослідження отримано 2,73±0,06 с; в експериментальній групі – 2,85±0,07 с при t=3,32 (p<0,001). За бігом на 30 м у контрольній групі – 5,2±0,04 с; в експериментальній групі  – 5,46±0,09 с при t=12,02 (p<0,001). 
Таблиця 3.5

Показники прикінцевих значень фізичної студентів Запорізького національного університету ()
	
№
	
Тести

	
КГ1

	
ЕГ1

	t 
	P

	1
	Біг 15 м, с
	2,73±0,06
	2,85±0,07
	3,32
	<0,001

	2
	Біг 30 м, с
	5,2±0,04
	5,46±0,09
	12,02
	<0,001

	3
	Біг 300 м, с
	48±0,5
	50,1±0,6
	1,20
	<0,05

	4
	Човниковий біг
3х10 м, с
	8,9±0,2
	8,1±0,2
	2,83
	>0,05

	5
	Біг 104 м, с
	28,6±0,4
	28,1±0,2
	1,12
	>0,05

	6
	Стрибок угору з місця, см
	35,5±0,7
	40,2±0,3
	6,17
	<0,001

	7
	Стрибок у довжину з місця, см
	231,2±5,1
	238,4±5,9
	0,99
	>0,05

	8
	Тест Купера (12-хвилинний біг), м
	2603,3±20,8
	2547,3±28,1
	5,03
	<0,001



За бігом на 300 м у контрольній групі наприкінці дослідження – 48±0,5 с; в експериментальній групі  – 50,1±0,6 с при t=1,2 (p<0,05). 
За човниковим бігом 3х10 м в контрольній групі – 8,9±0,2 с; в експериментальній групі  28,6±0,4 с при t=2,83 (p>0,05). За бігом на 104 м в контрольній групі – 28,6±0,4 с; в експериментальній групі  – 28,1±0,2 с при t=1,12 (p>0,05).
За стрибком угору з місця в контрольній групі – 35,5±0,7 см; в експериментальній групі – 40,2±0,3 см при t=6,17 (p<0,001). За стрибком у довжину з місця в контрольній групі – 231,2±5,1 см; в експериментальній групі – 238,4±5,9 см при t=0,99 (p>0,05).
За тестом Купера в контрольній групі – 2603,3±20,8 м; в експериментальній групі  – 2547,3±28,1 м при t=5,03 (p<0,001) (табл. 3.5, рис. 3.3).
Динаміка прикінцевих показників фізичної підготовленості дівчат обох груп протягом дослідження  вказала на наступне. Достовірних змін зареєстровано за результатами лише за трьома тестами: «Біг 15 м», «Біг 30 м», «Човниковий біг 3х10 м»  (табл. 3.6, рис. 3.4). 
За бігом на 15 м у контрольній групі КГ2 наприкінці дослідження отримано 3,7±0,07 с; в експериментальній групі ЕГ2 – 3,5±0,07 с при t=2,02 (p<0,005). За бігом на 30 м у контрольній групі КГ2 – 6,1±0,08 с; в експериментальній групі  ЕГ2 – 5,6±0,03 с при t=5,85 (p<0,001). 
За бігом на 300 м у контрольній групі КГ2 наприкінці дослідження – 56,2±0,6 с; в експериментальній групі  – 55,3±0,4 с при t=1,25 (p<0,05). 
За човниковим бігом 3х10 м в контрольній групі – 9,7±0,2 с; в експериментальній групі  9,1±0,2 с при t=2,12 (p<0,05). За бігом на 104 м в контрольній групі – 36,2±0,4 с; в експериментальній групі  – 35,5±0,25 с при t=1,57 (p>0,05). 
За стрибком угору з місця в контрольній групі – 35,7±1,3 см; в експериментальній групі – 38,4±2,1 см при t=1,09 (p>0,05). За стрибком у довжину з місця в контрольній групі – 228,9±5,1 см; в експериментальній групі – 238,8±4,5 см при t=1,46 (p>0,05).
За тестом Купера в контрольній групі – 2082,2±32,1 м; в експериментальній групі  – 2126,4±15,5 м при t=1,24 (p>0,05) (табл. 3.5, рис. 3.3).

Рис. 3.3 Показники прикінцевих значень фізичної підготовленості студентів Запорізького національного університету

Тренування швидкості реакції може включати в себе різні вправи та завдання, які спрямовані на поліпшення реакції, координації та контролю рухів. Деякі приклади вправ для тренування, що застосовані нами, включають в себе наступне:
Швидкість зміни напрямку: Гравці повинні тренувати здатність швидко змінювати напрямок руху, бігаючи вперед, назад та в боки.
Зміна висоти: Вправи, які включають у себе стрибки або опускання до певного рівня, можуть допомогти гравцям контролювати своє тіло в просторі.
Використання пристроїв: Такі, як сходинки, конуси, бар'єри та лази, можуть використовуватися для тренування, створюючи ситуації, в яких гравці повинні швидко реагувати та змінювати напрямок.
Тренування координації: Вправи, які вимагають від гравців використовувати обидві ноги або обидві руки, допомагають покращити координацію та реакцію.
Ігри та симуляції гри: У футзалі швидкість реакції важлива під час гри, тому тренування може включати ігри та вправи, які відображають ситуації на майданчику.
Тренування швидкості реакції допомагає гравцям бути більш гнучкими та швидкими на полі, що покращує їхню здатність витримувати та адаптуватися до змін в грі та реагувати на події навколо них.


Рис.3.4 Показники прикінцевих значень студенток Запорізького національного університету

Фізична активність та загальна фізична підготовленість мають велике значення для здоров'я та загального самопочуття студентів. Так регулярна фізична активність сприяє поліпшенню фізичного здоров'я студентів. Це включає в себе зниження ризику розвитку різних захворювань, таких як серцево-судинні захворювання, діабет, ожиріння, артеріальний тиск тощо.
Таблиця 3.6

Показники прикінцевих значень студенток Запорізького національного університету ()
	
№
	
Тести

	
КГ2

	
ЕГ2

	t
	p

	1
	Біг 15 м, с
	3,7±0,07
	3,5±0,07
	2,02
	<0,05

	2
	Біг 30 м, с
	6,1±0,08
	5,6±0,03
	5,85
	<0,001

	3
	Біг 300 м, с
	56,2±0,6
	55,3±0,4
	1,25
	<0,05

	4
	Човниковий біг
3х10 м, с
	9,7±0,2
	9,1±0,2
	2,12
	<0,05

	5
	Біг 104 м, с
	36,2±0,4
	35,5±0,25
	1,57
	>0,05

	6
	Стрибок угору 
з місця, см
	35,7±1,3
	38,4±2,1
	1,09
	>0,05

	7
	Стрибок у довжину з місця, см
	228,9±5,1
	238,8±4,5
	1,46
	>0,05

	8
	Тест Купера (12-хвилинний біг), м
	2082,2±32,1
	2126,4±15,5
	1,24
	>0,05


Фізична активність сприяє виробленню ендорфінів – природних антидепресантів, що поліпшують настрій та зменшують стрес та тривожність. Заняття спортом може допомогти студентам в боротьбі зі стресом і покращити їхнє психічне здоров'я. Також фізична активність може покращити кровообіг, включаючи доставку кисню до мозку. Це може поліпшити концентрацію, пам'ять і когнітивні функції, що корисно для студентів під час навчання, та може допомогти створити регулярний режим сну та покращити якість сну. 
Таблиця 3.7
Показники приросту фізичної підготовленості студентів Запорізького національного університету протягом дослідження 
	Тести
	Абсолютний приріст, бали
	Відносний приріст, %

	
	КГ1
	ЕГ1
	КГ1
	ЕГ1

	Біг 15 м, с
	-0,07
	-0,33
	-2,50
	-11,58

	Біг 30 м, с
	-0,2
	-0,94
	-3,70
	-17,22

	Біг 300 м, с
	-1,7
	-1,8
	-3,42
	-3,59

	Човниковий біг
3х10 м, с
	-0,4
	-1,4
	-4,30
	-14,74

	Біг 104 м, с
	-1,1
	-2
	-3,70
	-6,64

	Стрибок угору з місця, см
	2,4
	7,4
	7,25
	22,56

	Стрибок у довжину з місця, см
	19,7
	11,3
	5,16
	9,01

	Тест Купера (12-хвилинний біг), м
	-0,07
	-0,33
	-2,50
	-11,58


Достатній сон є важливим для відновлення тіла та підтримання відповідної енергії під час навчання.
Аналіз абсолютних та відносних приростів показників фізичної підготовленості студентів Запорізького національного університету засвідчив наступне (див. табл. 3.7, рис. 3.5).
Згідно з отриманими результатами, можна говорити про те, що у хлопців експериментальної групи спостерігається більш високий приріст показників за всіма тестами, в порівнянні із хлопцями контрольної (табл. 3.7). 
Так, відносний приріст результатів за бігом на 15 м у хлопців експериментальної групи склав -11,58%, а в хлопців контрольній групі –                    -2,50%. 
За тестом біг на 30 м відбулось покращення у хлопців експериментальної групи на -17,22%, а в хлопців контрольній групі – на                -3,70%. 
За бігом на 300 м відносний приріст в експериментальній групі склав             -3,59% при погіршенні результатів у контрольній групі на -3,42%. 
За човниковим бігом 3 х 10 м відносний приріст в експериментальній групі склав -14,74% при погіршенні результатів у контрольній групі на -4,30%. 
За бігом на 104 м відносний приріст в експериментальній групі склав            -6,64% при погіршенні результатів у контрольній групі на -3,70%. 
За стрибком у висоту з місця відносний приріст в експериментальній групі склав 22,56% при погіршенні результатів у контрольній групі на 7,25%. 
За стрибком у довжину з місця відносний приріст в експериментальній групі склав 5,16% при погіршенні результатів у контрольній групі на 9,01%. 
За тестом Купера відносний приріст в експериментальній групі склав -11,58% при погіршенні результатів у контрольній групі на -2,50%.
Участь у фізичних заняттях і спортивних командах може сприяти розвитку соціальних навичок, покращити взаємодію зі сверстниками та збагачити життя студентів через спільність і спільні інтереси.
Загальна фізична підготовленість сприяє кращому здоров'ю та якості життя студентів, допомагає їм бути більш продуктивними та успішними в навчанні та сприяє загальному благополуччю. Тому важливо підтримувати та популяризувати фізичну активність серед студентської громадськості.


Рис. 3.4 Показники відносного приросту студентів Запорізького національного університету протягом дослідження

Таким чином, отримані та проаналізовані дані вказали на безперечну ефективність впровадження нашої авторської програми. Спостерігається більш високий приріст показників за всіма контрольними вправами в хлопців.
Таким чином, секційні заняття з футзалу з застосуванням вправ функціонального тренінгу позитивно впливають на показники фізичної підготовленості студентів Запорізького національного університету експериментальної групи. Високий приріст показників фізичної підготовленості у хлопців може бути результатом різних факторів, таких як активність, генетика, тренувальний процес, харчування та інші фізіологічні аспекти. Такий приріст є позитивним і може свідчити про ефективність тренувальної програми, яку вони виконують, або про загальне поліпшення їхньої фізичної підготовленості.
Найбільший відносний приріст показників фізичної підготовленості студентів Запорізького національного університету в експериментальній групі ЕГ1 зафіксовано за тестами «Стрибок угору з місця», що склало 22,56%; «Біг 30 м», що склало -17,22% і «Човниковий біг 3х10 м», що склало -14,74%.
 У контрольній групі КГ1 студентів Запорізького національного університету найбільший відносний приріст констатовано за тестами «Стрибок угору з місця», що склало 7,25%; «Стрибок у довжину з місця», що склало 5,16% і «Човниковий біг 3х10 м», що склало -4,3%.
Найменший відносний приріст показників фізичної підготовленості студентів Запорізького національного університету в експериментальній групі засвідчено за тестом «Біг 300 м» – -3,59%, у контрольній групі – за тестом «Біг 15 м» – -2,50%.
Результати абсолютних і відносних приростів показників фізичної підготовленості студенток Запорізького національного університету висвітлено у табл. 3.8, рис. 3.6. 
Так, відносний приріст результатів за тестом «Біг на 15 м»  в експериментальній групі склав -11,84% та -5,13% у дівчат контрольної групи при абсолютному прирості в експериментальній групі у -0,47 бали, а в дівчат контрольної групи – -0,2 бали. Відносний приріст результатів за тестом «Біг на 30 м»  в експериментальній групі – -12,50% та -3,17% у дівчат контрольної групи при абсолютному прирості в експериментальній групі у -0,8 бали, а в дівчат контрольної групи – -0,2 бали.
Відносний приріст результатів за тестом «Біг 300 м» в експериментальній групі – -6,59% та -4,42% в дівчат контрольної групи при абсолютному прирості в експериментальній групі у -3,9 бали, а в дівчат контрольної групи – -2,6 бали. 
Таблиця 3.8
Показники приросту фізичної підготовленості студенток Запорізького національного університету протягом дослідження 
	
Тести

	Абсолютний приріст, бали
	Відносний приріст, %


	
	КГ2
	ЕГ2
	КГ2
	ЕГ2

	Біг 15 м, с
	-0,2
	-0,47
	-5,13
	-11,84

	Біг 30 м, с
	-0,2
	-0,8
	-3,17
	-12,50

	Біг 300 м, с
	-2,6
	-3,9
	-4,42
	-6,59

	Човниковий біг
3х10 м, с
	-0,7
	-1,5
	-6,73
	-14,15

	Біг 104 м, с
	-0,6
	-1,6
	-1,63
	-4,31

	Стрибок угору з місця, см
	5,6
	8,2
	18,60
	27,15

	Стрибок у довжину з місця, см
	8,3
	20
	3,76
	9,14

	Тест Купера (12-хвилинний біг), м
	79
	123,5
	3,94
	6,17



Відносний приріст результатів за тестом «Човниковий біг 3х10 м»  в експериментальній групі – -14,15% та -6,73% у дівчат контрольної групи при абсолютному прирості в експериментальній групі у -1,5 бали, а в дівчат контрольної групи – -0,7 бали. 
Відносний приріст результатів за тестом «Біг 104 м»  у експериментальній групі – -4,31% та -1,63% в дівчат контрольної групи при абсолютному прирості в експериментальній групі у -1,6 бали, а в хлопців контрольної групи – -0,6 бали. 


[bookmark: OLE_LINK3]Рис. 3.5 Показники відносного приросту студенток Запорізького національного університету протягом дослідження

Відносний приріст результатів за тестом «Стрибок угору з місця»  в експериментальній групі – 27,15% та 18,6% в дівчат контрольної групи при абсолютному прирості в експериментальній групі у 8,2 бали, а в дівчат контрольної групи – 5,6 бали.
Відносний приріст результатів за тестом «Стрибок довжину з місця»  в експериментальній групі – 9,14% та 3,76% в дівчат контрольної групи при абсолютному прирості в експериментальній групі у 20 балів, а в дівчат контрольної групи – 8,3 бали.
Відносний приріст результатів за тестом Купера  в експериментальній групі – 6,17% та 3,94% в дівчат контрольної групи при абсолютному прирості в експериментальній групі у 123,5 балів, а в хлопців контрольної групи – 79 балів. 
Відносний приріст результатів за тестом «Стрибок довжину з місця»  в експериментальній групі – 9,14% та 3,76% в дівчат контрольної групи при абсолютному прирості в експериментальній групі у 20 балів, а в дівчат контрольної групи – 8,3 бали.
Відносний приріст результатів за тестом Купера  в експериментальній групі – 6,17% та 3,94% в дівчат контрольної групи при абсолютному прирості в експериментальній групі у 123,5 балів, а в хлопців контрольної групи – 79 балів. 
Отже, секційні заняття з футзалу з застосуванням вправ функціонального тренінгу позитивно впливають на показники фізичної підготовленості студенток Запорізького національного університету експериментальної групи.
Найбільший відносний приріст показників фізичної підготовленості студенток Запорізького національного університету в експериментальній групі зафіксовано за тестами «Стрибок угору з місця», що склало 27,15%; «Човниковий біг 3х10 м», що склало -14,15% і «Біг на30 м», що склало                      -12,50%.
 У контрольній групі студенток Запорізького національного університету найбільший відносний приріст констатовано за тестами «Стрибок угору з місця», що склало 18,6%; «Човниковий біг 3х10 м», що склало -6,73% і «Біг 15 м», що склало -5,13%.
Найменший відносний приріст показників фізичної підготовленості студенток Запорізького національного університету в експериментальній групі засвідчено за тестом «Біг 104 м» – -4,31%, у контрольній групі – також за тестом «Біг до трьох конусів» – -1,63%.
Таким чином, секційні заняття з футзалу з застосуванням вправ функціонального тренінгу позитивно впливають на показники фізичної підготовленості як хлопців, так і дівчат, які є студентами Запорізького національного університету.
Таким чином, є деякі можливі фактори, які можуть призвести до високого приросту показників фізичної підготовленості. Якщо ведуться систематичні та добре спроектовані тренувальні програми, то це може призвести до поліпшення фізичної підготовленості студентства. Важливо враховувати різноманітність видів фізичної активності та адаптувати програму до індивідуальних потреб і цілей.
Високий ступінь мотивації може стимулювати молодь до більшого зусилля під час тренувань та до досягнення кращих результатів.
Генетичні фактори можуть грати роль у фізичній підготовленості. Деякі особи можуть мати сприятливі генетичні передумови для швидшого росту силових та аеробних показників.
Правильне харчування та відпочинок також відіграють важливу роль у відновленні після тренувань та в підтримці рівня підготовленості.
Специфіка виду спорту або фізичної активності сприяє підвищенню фізичної підготовленості. Якщо тренування спрямовані на певний вид спорту або фізичну активність, який вони особливо обирають і в якому вони мають природні здібності, то це може підвищити їхні показники.
Важливо продовжувати враховувати індивідуальні особливості кожного спортсмена і створювати програми тренувань, які відповідають їхнім потребам та цілям. Також важливо слідкувати за відмінами у фізичній підготовленості, щоб забезпечити її стабільність та подальше покращення.





ВИСНОВКИ

	Функціональний тренінг спрямований на покращення функціональної підготовленості тіла, що фокусується на розвитку м'язово-суглобового апарату та рухових навичок, які використовуються в різних сферах життя, включаючи спорт, повсякденну діяльність та роботу. 
	Тренування з використанням функціональних рухів сприяє розвитку стійкості і витривалості м'язів, що допомагає подолати фізичні навантаження та покращити загальну витривалість, сприяє покращенню координації рухів і збереженню балансу, що є важливими для уникнення травм та для покращення загального фізичного виконання.
	На початку дослідження вихідні значення показників фізичної підготовленості як хлопців, так і дівчат, які є студентами Запорізького національного університету досліджуваних груп не мали статистично вірогідної різниці. 
Таким чином, секційні заняття з футзалу з застосуванням вправ функціонального тренінгу позитивно впливають на показники фізичної підготовленості студентів Запорізького національного університету експериментальної групи. 
Статистично-ймовірнісний аналіз результатів тестових випробувань в експериментальних групах вказав на статистичну значущість отриманих показників. Найбільший відносний приріст показників фізичної підготовленості студенток Запорізького національного університету в експериментальній групі зафіксовано за тестами «Стрибок угору з місця», що склало 27,15%; «Човниковий біг 3х10 м», що склало -14,15% і «Біг на30 м», що склало -12,50%.
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