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УДК 37.016:796.332 
 

Нестеров О.С., ст. викл., Газаєв В.Н., ст. викл., 
Магула О.С., ст. викл. 

Таврійський державний агротехнологічний університет  

імені Дмитра Моторного 

 
ВПРОВАДЖЕННЯ ФІТНЕС-ТЕХНОЛОГІЙ  

У ЗАГАЛЬНО-ФІЗИЧНУ ПІДГОТОВКУ У ФУТБОЛІ  
ПІДГОТОВЧОГО ПЕРІОДУ РІЧНОГО ЦИКЛУ 

 
Анотація. Фітнес на сучасному етапі свого розвитку є засобом 

зміцнення здоров’я дорослого населення. Основна ідея даної роботи полягає 

у узагальнені даних про фітнес і його засоби, що широко використовують 

з метою підтримки рухових кондицій і фізичного стану осіб різного віку та 

рівню підготовленості. Відтак, це дозволяє впроваджувати фітнес-

технології у загальну фізичну підготовку у спорті, зокрема футболі.  

Ключові слова: навчально-тренувальний процес, футбол, загально-

фізична підготовка, фітнес-технології, рухові якості. 

 
Постановка проблеми. Футбол – це один видів спорту, який вимагає 

прояву рухових якостей у постійно змінних ситуаціях. Він має тенденції до 

відносної універсалізації гравців, до їх уміння ефективно діяти на будь-якій 

ділянці поля, як в обороні, так і в атаці. Структура гри, у зв’язку з цим, 

пред’являє підвищені вимоги до розвитку рухових якостей, зокрема сили, а 

саме – вибухової та силової витривалості. Це, своєю чергою, вимагає 

усвідомленого застосування у навчально-тренувальному процесі найбільш 

ефективних засобів і методів розвитку рухових якостей гравців під час 

загально-фізичної підготовки. Одним із ключових питань вирішення цієї 

проблеми є розробка й упровадження інноваційних програм підготовки 

футболістів на основі фітнес-технологій [6–8].  

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Проблема вдосконалення 

фізичної підготовленості футболістів у підготовчому періоді річного 

макроциклу пов’язана з пошуком ефективних підходів, які стосуються 

забезпеченості навчально-тренувального процесу сучасними засобами 

тренування та методиками їх практичної реалізації [10], зокрема 
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використанням аеробіки [7]. Підтверджено ефективність тренувальних 

програм за рахунок збільшення обсягу та перерозподілу фізичних 

навантажень в межах окремих мікро- та мезоциклів [2], оптимізації режимів 

тренування й відновлення [7], а також за допомогою використання 

додаткових тренувальних засобів [5; 9–10]. Аналіз представлених у 

спеціальній науково-методичній літературі даних свідчить про наявність 

різноманітних підходів щодо вдосконалення змісту та структури програм з 

загально-фізичної підготовки футболістів [2], зокрема, завдяки 

використанню засобів аеробіки та степ-аеробіки [8], кросфіту [1; 9], 

стретчингу [10], тощо. 

Для розвитку динамічної сили використовують невелике ускладнення 

(20% ваги), які не приводять до істотного порушення структури рухів. Слід 

враховувати, що надмірне захоплення силовими вправами негативно 

позначається на координації, що при певній спрямованості впливає на 

розвиток бистроти [2]. Силові вправи позначаються позитивно на розвитку 

цієї якості, коли їх застосовують в тому ж русі, у якому треба показувати 

найвищу бистроту.  

У зв’язку з аналізом участі команд у змаганнях, постає питання 

вдосконалення навчально-тренувального процесу та підготовки на етапі 

максимальної реалізації індивідуальних можливостей і впровадження 

сучасних фітнес-технологій. Водночас у доступній науково-методичній 

літературі вкрай мало досліджень, які містять методичні рекомендації щодо 

варіативного використання у навчально-тренувальному процесі 

футболістів протягом річного циклу підготовки різних методик 

функціонального та персонального тренінгу.  

Формулювання цілей статті. Здійснити аналіз теорії та практики 

фітнесу на предмет застосування засобів фітнесу для покращення фізичної 

підготовленості у спорті, зокрема футболі. 
Виклад основного матеріалу дослідження. Пoняття «фiтнec» (to be 

fit – бути у фopмi) – цe кoмплeкc пpoгpaм, який включaє в ceбe piзнoмaнiтнi 

впpaви, eлeмeнти гiмнacтики та cхiдних єдинoбopcтв, зaняття нa 

тpeнaжepaх, з обтяженнями (гирі, гантелі, штанга), тощо. Фiтнec пoєднує 

нe лишe pухoву aктивнicть, a й paцioнaльнe хapчувaння тa piзнoмaнiтнi 

види тecтувaнь. Тepмiн «фiтнec» виник в Aмepицi й дужe швидкo ввiйшoв 

у iнтepнaцioнaльну пpoфeciйну лeкcику фaхiвцiв фiзичнoї культуpи i 

cпopту тa почaв шиpoкo викopиcтoвувaтиcя в Укpaїнi [1; 3; 6].  
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Завдання фітнесу – це зміцнення здоров’я, підвищення життєвого 

тонусу, зростання загальної та спеціальної працездатності, розвитку 

рухових якостей, формування та корекція вад статури, психопрофілактика, 

психокорекція, психорегуляція, набуття життєвої енергії, бадьорості, 

життєрадісного настрою, протидії та опору до стресів [3; 5]. 

Найбільшого поширення набули фітнес-програми, засновані на 

використанні видів рухової активності аеробної спрямованості. Фітнес у 

двох самих використовуваних аспектах сьогодні: 

– як рухова активність у вигляді різноманітних фітнес-програм для 

підготовки і підвищення рівня фізичної підготовленості; 

– як критерій ефективності рухової активності – досягнення певних 

результатів виконання рухових тестів, низький рівень ризику розвитку 

захворювань і участь у фітнес змаганнях [7]. 

Фітнес-тренування часто відбуваються із музичним супроводом і має 

безліч засобів для розвитку сили, силової витривалості, швидкісної сили, 

гнучкості та координації, що є перспективою його впровадження у 

навчально-тренувальний процес у футболі, зокрема у загально-фізичну 

підготовку через такі компоненти:  

– засоби загальної фізичної підготовки (CrossFit; TRX-вправи; фітбол, 

тощо);  

– засоби спеціальної фізичної та функціональної підготовки (Tabata; 

ABL, Functional training, тощо); 

– засоби релаксації та стретчингу (Каланетика, Пілатес, Stretching).  

Загально-фізична підготовка – це педагогічний процес, направлений 

на розвиток рухових якостей і розвиток функціональних можливостей, що 

створюють сприятливі умови для вдосконалення видів підготовки [3]. 

Процес розвитку рухових якостей, нерозривно пов’язаних з підвищенням 

загального рівня функціональних можливостей організму, різностороннім 

фізичним розвитком. При проведенні занять із загальної фізичної 

підготовки необхідно дотримувати наступних методичних вимог: підбір 

вправ здійснювати з урахуванням охвату всіх м’язових груп, об’єм 

навантаження у кожному занятті підвищувати поступово з урахуванням 

підготовленості тих, хто займається [1].  

Більшість вправ, прийнятних для підвищення рівня загальної фізичної 

підготовленості, всебічно впливають на організм футболістів, але кожна з 

них переважно направлено впливає на розвиток тієї або інакшої якості [2]. 
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Прикладом для розвитку сили. У сучасній науково-методичній літературі 

існує ряд досліджень, які демонструють позитивний вплив фізичних вправ 

силової спрямованості на організм у вигляді фітнес-програм. Головною 

метою цих програм є корекція будови тіла та опорно-рухового апарату, 

підвищення силових якостей та працездатності, зміцнення здоров’я [2; 4]. 

Інтенсивність силових фітнес-програм повинна бути достатньою для 

збільшення сили та витривалості, а також підтримання оптимального 

складу тіла [6]. Рекомендовано проводити 2-3 заняття на тиждень. Кожне 

заняття складається з 8-10 вправ, спрямованих на тренування основних 

груп м’язів. Збільшення кількості вправ дозволяє досягати кращих 

результатів. 

Для розвитку сили використовують різні режими м’язової роботи: 

долаючий (міометричний), поступливий (пліометричний), ізометричний та 

комбінований. Вважається, що найбільша ефективність досягається при 

використанні комбінованого методу розвитку сили. Характер 

навантаження розподіляють таким чином, 75% роботи виконується у 

долаючому режимі, 15% – у поступливому, 10% – в утримуючому або 

ізометричному режимі. Як правило, вправи у поступливому та 

утримуючому режимах виконують в кінці заняття. 

В якості основних засобів силових тренувань рекомендовано вправи 

з обтяженням маси власного тіла (підтягування, віджимання, присідання, 

стрибки), вправи з обтяженням маси предметів (штанга, гирі, гантелі, 

набивні м’ячі), вправи з обтяженням зовнішнього опору (опір еластичних 

предметів, партнера, навколишнього середовища, самоопір), вправи з 

комбінованим обтяженням (підтягування, стрибки тощо з обтяженням 

власного тіла, додатковою масою, ізометричні вправи у поєднанні з 

подоланням різних обтяжень в динамічному режимі), вправи на силових 

тренажерах, ізометричні вправи. 

По характеру і умовам вияву сили м’язів прийнято розрізнювати 

власне силові (у статичних режимах і повільних рухах) здібності. У футболі 

більше за 70% рухів носять швидкісно-силовий характер. Однак при 

переміщеннях у захисній стойці, відборі м’яча та інших жорстких, так би 

мовити, діях потрібно значні статичні зусилля. Тому силова підготовка 

гравця повинна бути різнобічною та розвивати силу м’язів в різних 

режимах.  
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Для розвитку вибухової сили у практиці тренування все ширше 

використовують вправи у динамічних швидкісних режимах: 

1) штовхання, кидки ногами важких набивних м’ячів на дальність; 

2) виштовхування партнерів з позначеного на майданчику простору; 

3) виривання м’ячів з рук суперників, робота з гирями [5; 8]. 

Для розвитку динамічної сили використовують невелике ускладнення 

(20% ваги, від мах), які не приводять до істотного порушення структури 

рухів. Слід враховувати, що надмірне захоплення силовими вправами 

негативно позначається на координації, що при певній спрямованості 

впливає на розвиток швидкості. Силові вправи позначаються позитивно на 

розвитку цієї якості, коли їх застосовують в тому ж русі, у якому треба 

показувати найвищу швидкість.  

При індивідуальному плануванні силового тренування потрібно 

враховувати, що характер рухової діяльності у гравців різного амплуа 

визначає і рівень розвитку сили. Наприклад, у захисників найбільше 

значення має сила м’язів згиначів стопи, у нападників – відносна сила 

м’язів розгиначів, а у центрових – вибухова динамічна сила. Це є основою 

для диференційованого підходу при вдосконаленні сили футболістів 

різного ігрового амплуа.  

У кваліфікованих футболістів силу треба розвивати на основі силових 

вправ з акцентом на швидкість і спритність [3]. Силові вправи повинні 

поєднуватися з вправами, направленими на збільшення рухливості у 

суглобах і розслаблення. Основні методи розвитку сили це – фітнес-

технології функціонального тренування. Прикладом є урок, конспект якого 

представлено нижче.  

КОНСПЕКТ ФІТНЕС УРОКУ  

Тема: Силовий фітнес (Функціональний тренінг) 

Мета: розвиток сили та силової витривалості засобом комплексу 

вправ для футболістів 15-17 років. 

Завдання: 

1. Навчати техніці «турецького підйому». 

2. Розвиток силової витривалості методом супер сет. 

3. Виховання наполегливості та волі шляхом самоконтролю у процесі 

виконання вправ у супер сеті. 

Підготовча частина (розминка): 

– 10 свінгів;  
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– 10+10 обертів гирі над головою (за годинниковою стрілкою та 

навпаки);  

– 1-3 заходи на стіну; 10-16 відтискань;  

– 1 хв планка на прямих руках без відпочинку між вправами, 2-3 кола 

у залежності від рівня підготовленості [6]. 

Основна частина: 

1. Навчити техніці турецького підйому: показ, розповідь, виконання у 

полегшених умовах (без ваги та частин вправи) (права та ліва по разу 4 

кола); 

2. Розвиток силової витривалості засобом супер сет: 

– 100 разів – жим лежачи гриф, гантелі або млинець (за розбив – 

штраф: 10-16 відтискань); 

– 100 разів підйом на біцепс гриф або гантелі (за розбив – штраф: 1-3 

заходи на стіну); 

– 100 разів підйом прямих ніг на поперечині або кільцях  (за розбив – 

штраф 6-12 трастерів з грифом або штангою 20-50 кг). 

Заключна частина (заминка): вправи стретчингу 5 хв. 

Активне впровадження фітнес-технологій у систему загальної 

фізичної підготовки дозволить сформувати підґрунтя для ефективної 

реалізації наявного техніко-тактичного потенціалу футболістів у 

змагальній діяльності. 

У загальному вигляді впровадження фітнес-технологій у загально-

фізичну підготовку футболістів складають такі компоненти:  

– засоби загальної фізичної підготовки (CrossFit; TRX-вправи; фітбол, 

тощо);  

– засоби спеціальної фізичної та функціональної підготовки (Tabata; 

ABL, Functional training, тощо); 

– засоби релаксації та стретчингу (Каланетика, Пілатес, Stretching)   

[1; 9].  

Висновки. Фітнес на сучасному етапі свого розвитку є засобом 

зміцнення здоров’я дорослого населення та впровадження фітнес-

технологій у спорт, як засобу загальної фізичної підготовки, зокрема 

футболі.  

Під сучасними фітнес-технологіями у футболі слід розуміти 

сукупність наукових методів, прийомів, що сформовані у відповідний 

алгоритм дій, який реалізується для підвищення загальної, спеціальної 
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фізичної та функціональної підготовленості у процесі розвитку 

домінантних рухових якостей.  

При індивідуальному плануванні фітнес-уроків потрібно 

враховувати, що характер рухової діяльності у гравців різного амплуа 

визначає і рівень розвитку різних рухових якостей по різному. Це є основою 

для диференційованого підходу при розвитку певних рухових якостей 

футболістів різного ігрового амплуа, що є предметом наступного наукового 

пошуку. 
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Nesterov O., Hazaiev V., Mahula O. Introduction of fitness 
technologies in general physical training for football of the preparatory 
period’s annual cycle 

Summary. Fitness, at the present stage of its development, is a means of 

improving the health of the adult population. The main idea of this paper is to 

summarize the data on fitness and its means, which are widely used to maintain 

the motor skills and physical condition of people of different ages and fitness 

levels. Thus, it allows for the introduction of fitness technologies into general 

physical training in sports, in particular football. 

Key words: educational and training process, football, general physical 

training, fitness technologies, motor skills.  
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