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У статті розглянуто питання виявлення провідних домінантних чинників спеціальної 
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The article deals with the issue of identifying the leading dominant factors of football players' 
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Сучасна теорія і методика підготовки футболістів все більше акцентує свої інтереси на 

вивченні питань комплексного підходу та особливостей досягнення стану оптимальної 

готовності до змагальної діяльності [5,6]. 

Досягнення високих результатів в обраному виді спорту [14,18,19], комп’ютеризація 

інформаційного забезпечення тренувального процесу [15,16,17], розвиток футболу та 

популяризація жіночого футболу [1,13] неможливо без виявлення провідних, домінантних 

чинників в даному виді діяльності спортсмена. Якщо розглядати ігрові види спорту, то в них 

кінцевий результат визначається цілою сукупністю різноманітних факторів, тому проблема 

виявити провідні, особливо актуальна. Виходячи з цього планування і побудова навчально-

тренувального процесу на кожному етапі підготовки і змагальної діяльності повинна бути 

спрямована на вдосконалення окремих якостей що визначають ефективність змагальної 

діяльності [4,7]. 

Як показує практика, одним з факторів, що знижують ефективність системи підготовки 

футболістів високої кваліфікації, є невідповідність між характером тренувальних 

навантажень і вимог змагальної діяльності. У зв’язку з цим однією з найбільш актуальних 

завдань в теорії і методиці тренування футболістів стає обґрунтування і розробка ефективних 

засобів спеціальної підготовки гравців [2,3].  

Використання загальноприйнятої методики підготовки футболістів, побудованої тільки 

на основі виконання програмних вимог, може не відповідати сучасним вимогам. Виникає 

необхідність активного управління процесом підготовки спортсменів. Одним з таких 

аспектів управління тренувальним процесом можна вважати науково-обґрунтовану систему 

контролю за станом різних сторін підготовленості спортсмена. Регулярне і систематичне 

використання контрольних та тестових вправ дозволяє не тільки отримувати термінову і 

необхідну інформації про стан підготовленості (фізичної, технічної та ін.) досліджуваних, а й 

виявити наскільки ефективно і доцільно застосування тих чи інших засобів і методів 

тренування в навчально-тренувальному процесі [10,11]. 
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На думку фахівців в області спорту ефективність комплексного контролю залежить від 

інформативності використаних тестів. Вибір інформативних тестів для діагностичних 

процедур при оцінці підготовленості спортсмена - питання досить складне, тому тільки одна 

сторона фізичної підготовленості явище багатофакторне і визначається не тільки рівнем 

високого розвитку основних рухових якостей, але і їх раціональним взаємозв’язком, що 

забезпечує рішення основного педагогічного завдання на кожному етапі тренування. Іншими 

словами, фізична підготовленість спортсмена виражається в її структурі, в основі якої 

лежить співвідношення певних рухових якостей і здібностей, що забезпечують спортивні 

досягнення [8,9]. 

Відомо, що специфічні вправи володіють найбільшим тренувальним впливом і 

використовуються як засоби спеціальної підготовки. Їх застосування забезпечує прямий 

позитивний перенос навичок і рухових в наслідок чого швидке зростання спортивних 

результатів. У той час досить часті (особливо в ігрових видах спорту) випадки, коли 

тренувальні вправи по своїй техніко-тактичної спрямованості моделюють змагальні вправи, і 

їх можна віднести до розряду спеціалізованих [12]. 

Однак реєстрація частоти серцевих скорочень (ЧСС) або будь-якого іншого 

фізіологічного критерію показує, що очікування відповідності між інтенсивністю змагальної 

гри і інтенсивністю цих вправ немає. 

Зробити ці вправи по-справжньому спеціалізованими можна лише тоді, коли умови їх 

виконання (такі, наприклад, як швидкість переміщення гравців, активний тиск партнерів та 

інші, будуть максимально наближені до ігрових. Необхідно моделювати вправи в умовах 

змагальної діяльності, переважно за принципом сполученої підготовки (техніко-тактичної та 

фізичної). 

Відомо, що показники фізіологічного навантаження змагальної вправи доцільно 

розглядати як модельні, на які слід орієнтуватися, плануючи величину і спрямованість 

фізичного навантаження, виконуваного спортсменами в ході тренувальних занять. Інакше 

кажучи, навантаження змагальної вправи повинна бути підставою для підбору і розподілу 

тренувальних вправ, а використовувані в тренувальному процесі вправи повинні впливати, 

насамперед, на фактори, що обумовлюють результат в змагальній вправі. 

Виходячи з цього, для визначення рівня фізичної підготовки футболістів в змагальному 

періоді, управління їх фізичним станом рекомендується використовувати такий 

інформативний показник, який ґрунтується на даних про відстань, що подолав спортсмен, 

кількості прискорень під час гри та інше. 

Характерною відмінністю гравців Української Прем’єр Ліги від футболістів першої ліги і 

більш нижчих ліг є істотна відмінність показників споживання кисню на рівні анаеробного 

порогу. Експериментальним шляхом доведено існування достовірної кореляції між 

показниками спринтерських прискорень (обсяг і кількість прискорень) і даними аеробної 

підготовленості м’язового апарату (г = 0,83-0,89). 

Застосування в тренувальному процесі під час змагального періоду тільки спеціальних 

техніко-тактичних вправ не дозволяє утримувати аеробні можливості футболістів на рівні, 

придбаному в підготовчому періоді. Необхідно відзначити, що успішність гри команди 

пов’язана не тільки з руховою активністю (подолана дистанція, кількістю виконаних ривків і 

спринтів), окремо гравця, команди в цілому, але і з доцільністю і ефективністю виконуваних 

гравцями техніко-тактичних дій . 

У зв’язку з цим для аналізу спеціальної підготовленості (техніко- тактичної) 

представляють інтерес показники, які найбільшою мірою впливають на обсяг техніко-

тактичних дій футболістів. Як ми бачимо, питання оцінки спеціальної підготовленості 

професійних футболістів за даними ігрової діяльності, багатогранне і не випадково в сучасну 

практику футболу стали впроваджуватися телевізійні комп’ютерні системи. Зокрема xG 

статистика, яка дозволяє скласти список ігрових моментів, порушень та ударів в матчі, паси і 

прийоми двох команд, фізичні характеристики гравців, розташування гравців і тактику 

команд, зведені графіки подій по тайму та матчу. 
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ХАРАКТЕРИСТИКА СУЧАСНИХ НАПРЯМКІВ ФІТНЕСУ 

 

У статті проаналізовано науково-методичну літературу щодо нових видів фітнесу, їх 

впливу на стан здоров’я студентів. Проаналізовано дані з анкетування студентів щодо їх 

ставлення до занять певними видами фітнесу та яких результатів вони досягли, 

займаючись ними. 

Ключові слова: фітнес, студенти, фітбол-аеробіка, Пілатес, фітнес йога, Zumba. 

 

In the article scientifically-methodical literature is analysed in relation to the new types of 

fitness, their influence on the state of health of students. Data are analysed from the questionnaire 

of students in relation to their attitude toward engaging in the certain kinds of fitness and what 

scores they attained, engaging in them. 

Key words: fitness, students, aerobics, Pilates, fitness yoga, Zumba. 

 

Постановка проблеми. На даний час актуальною є проблема зміцнення здоров’я 

молоді. З кожним роком все більше стає студентів з ослабленим здоров’ям, з низьким рівнем 

фізичної підготовленості. 

Багато фахівців [1, с. 86-92; 4, с. 62-64; 7, с. 90-92] зазначають, що сучасні студенти 

більшість свого часу проводять у сидячому положенні, що погано відображається на їхньому 

стані здоров’я та свідчить про погіршення рівня фізичної підготовленості студентів. Отже 

вони потребують фізичного навантаження. Але, нажаль, багато студентів не хоче і не вважає 

за потрібне займатися спортом у закладах вищої освіти. Тому, також актуальною проблемою 

є залучення молоді до зайняття спортом, підвищення їх фізичної активності. 

Високоефективною і доступною кожній людині формою рухової активності є 

оздоровчий фітнес. Як засіб формування здорового способу життя студентської молоді, 

пріоритетами оздоровчого фітнесу, спрямованими на зміцнення здоров’я, є використання 

фізичних вправ для покращення фізичних кондицій організму, корекції порушень постави 

тіла, психологічної регуляції і саморегуляції, збалансованого харчування, відмови від 

шкідливих звичок [6, с. 4].  


