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УДК 796.33 

Богдан Гудзенко, Ольга Внукова 

(Київ) 

 

ФІТНЕС У ЗАГАЛЬНІЙ ФІЗИЧНІЙ ПІДГОТОВЦІ ФУТБОЛІСТІВ 

 

Представлено результати опитування футболістів щодо занять фітнесом та 

ставлень до них. Проаналізовано роль фітнесу у загальній фізичній підготовці спортсменів. 

Визначено позитивний вплив фітнес-тренувань на результати в спорті та необхідність 

включення різних фітнес-технологій у тренувальний процес футболістів.  

Ключові слова: фітнес, фітнес-технології, футболісти, загальна фізична підготовка, 

тренування.  

 

The results of a survey of football players regarding fitness classes and their attitudes towards 

them are presented. The role of fitness in the general physical training of athletes is analyzed. The 

positive impact of fitness training on sports results and the need to include various fitness 

technologies in the training process of football players are determined. 

Key words: fitness, fitness technologies, football players, general physical training, training. 

 

Нині футбол – популярна спортивна гра, яка «приваблює азартністю, емоційністю, 

високою фізичною підготовкою учасників команд, красою фізичних дій, проявом рішучості 

та точності рухів, організованістю команд, швидкістю, силою, витривалістю, спритністю 

гравців тощо» [1, с. 33]. Для того, щоб мати можливість виступати на рівні професіоналів, 

футболістам необхідно демонструвати високу технічну майстерність, розуміти структуру 

гри та мати гарну фізичну підготовку. Загальна фізична підготовка передбачає цілісний 

підхід, в якому технічні аспекти взаємодіють з фізичними, психологічними та тактичними 

можливостями спортсмена, а також з умовами зовнішнього середовища.  

На сучасному етапі ставляться високі вимоги до загальної фізичної підготовки 

футболістів, у формуванні якої значну роль відіграють фітнес-технології. Дана проблема 

була предметом розгляду багатьох вчених, наприклад, С. Черновський, Д. Кульгук 

дослідили використання фітнес-технологій у фізичній підготовці юних футболістів [4], 

Г. Лісенчук, І. Хмельницька, С. Кокарева, К. Богатирьов, Ю. Тупєєв, В. Лелека, Н. Борецька 

– фітнес-тренінг для підвищення фізичної підготовленості висококваліфікованих 

футболістів [3], Е. Дорошенко, В. Підлубний, С. Мирний, Д. Москвітіна, М. Щуров – 

фітнес-технології як засіб спортивного тренування футболістів [2].  

Виділяються фітнес-технологій різних спрямованостей: аеробні, силові, змішаного 

формату, танцювальні, з використанням східних єдиноборств тощо. До фітнес-технологій 

також відносяться інноваційні, серед яких можна виділити різні додатки для смартфонів, 

які відстежують активність користувача, датчики, які контролюють пульс та кількість 

кроків, а також віртуальні тренери, які надають інструкції по виконанню вправ. Однак 

недостатньо звертається увага на роль фітнесу у загальній фізичній підготовці футболістів. 

Тому ми поставили за мету визначити ставлення футболістів до фітнесу як інструменту 

фізичної підготовки, оскільки фітнес як широкий спектр регулярних фізичних вправ, які 

спрямовані на покращення загального фізичного стану та здоров'я, є частиною 

тренувального процесу у футболі. 

Нами були використані методи: аналізу літератури, порівняльний, анкетування, 

математичні, статистичні методи. Основна увага зосереджувалась на тому, як часто 

спортсмени включають фітнес у свій розклад тренувань, які саме види тренувань 

використовують, які мають цілі, та чи відчувають позитивний вплив таких занять на 

спортивні результати. Усього в опитуванні взяли участь 41 респондент різного віку (від 14 

до 36 років і більше, які активно займаються спортом, зокрема, футболом). Основну частину 

http://dspace.zsmu.edu.ua/browse?type=author&value=%D0%94%D0%BE%D1%80%D0%BE%D1%88%D0%B5%D0%BD%D0%BA%D0%BE%2C+%D0%95%D0%B4%D1%83%D0%B0%D1%80%D0%B4+%D0%AE%D1%80%D1%96%D0%B9%D0%BE%D0%B2%D0%B8%D1%87
http://dspace.zsmu.edu.ua/browse?type=author&value=%D0%9F%D1%96%D0%B4%D0%BB%D1%83%D0%B1%D0%BD%D0%B8%D0%B9%2C+%D0%92%D1%96%D1%82%D0%B0%D0%BB%D1%96%D0%B9+%D0%9B%D0%B5%D0%BE%D0%BD%D1%96%D0%B4%D0%BE%D0%B2%D0%B8%D1%87
http://dspace.zsmu.edu.ua/browse?type=author&value=%D0%9C%D0%B8%D1%80%D0%BD%D0%B8%D0%B9%2C+%D0%A1%D0%B5%D1%80%D0%B3%D1%96%D0%B9+%D0%9F%D0%B5%D1%82%D1%80%D0%BE%D0%B2%D0%B8%D1%87
http://dspace.zsmu.edu.ua/browse?type=author&value=%D0%9C%D0%BE%D1%81%D0%BA%D0%B2%D1%96%D1%82%D1%96%D0%BD%D0%B0%2C+%D0%94%D0%B0%D1%80%27%D1%8F+%D0%90%D0%BD%D0%B0%D1%82%D0%BE%D0%BB%D1%96%D1%97%D0%B2%D0%BD%D0%B0
http://dspace.zsmu.edu.ua/browse?type=author&value=%D0%A9%D1%83%D1%80%D0%BE%D0%B2%2C+%D0%9C%D0%B8%D0%BA%D0%BE%D0%BB%D0%B0+%D0%A4%D0%B5%D0%B4%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B2%D0%B8%D1%87
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опитаних складає молодь віком до 25 років, що є типовим для спортивного середовища, 

особливо в контексті футболу.  

Розроблений опитувальник включає 12 запитань, які охоплюють як загальні аспекти 

підготовки, так і специфічні. На запитання: «Як часто Ви тренуєтесь?», найбільше 

відповідей (46,3 %) було – 3-4 рази на тиждень. 14,6 % респондентів тренуються 1-2 рази 

на тиждень або не мають регулярного графіка. Ще 24,4 % опитаних тренуються 5 і більше 

разів. На запитання: «Чи включаєте Ви фітнес у свій розклад тренування?», – більшість 

респондентів відповіли «так» – 85,4 %, що підтверджує високу популярність фітнесу серед 

спортсменів. Лише 14,6 % фітнесом не займаються, що продемонстровано на рис. 1.  

 
Рис. 1. Чи включено фітнес у розклад тренувань? 

Ми поцікавились, які типи фітнес-технологій використовують спортсмени. 

Найпопулярнішими виявились: силові вправи – 82,9 %, функціональні тренування – 75,6 %, 

кардіо – 73,2 % (рис. 2).   

 
Рис. 2. Використання фітнес-технологій у тренуваннях 

Щодо того, яку мету переслідують спортсмени у фітнесі, респонденти найчастіше 

зазначали: збільшення витривалості – 75,6 %, підвищення сили – 63,4 %, поліпшення 

гнучкості – 51,2 %, підвищення швидкості – 43,9 %, профілактика травм – 29,3 %. Загалом 

респонденти відмітили, що фітнес важливий для збереження здоров'я та підтримання 

фізичної форми. Регулярні тренування допомагають покращувати м'язову силу, 

витривалість та гнучкість, а також підвищувати енергію та настрій. Важливо обирати вид 

фітнесу, який подобається футболістам, щоб зберігати мотивацію у тренуванні.  

За результатами опитування 97,6 % респондентів вважають фітнес ефективним або 

дуже ефективним для підтримки своєї фізичної форми. Це свідчить про високу суб’єктивну 

оцінку впливу фітнесу на загальну фізичну підготовку, метою якої є узгодженість 
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діяльності окремих органів та систем організму. Також 100 % опитаних зазначили, що 

фітнес позитивно вплинув на їх спортивні результати. Тобто, фітнес у системі спортивного 

тренування футболістів сприяє фізичному розвитку і вихованню спортсменів. 

На запитання: «Які вправи вважаєте найбільш корисними для загальної фізичної 

підготовки у футболі?», – найчастішими були відповіді: «Біг» (73,2 %), «Присідання» 

(17,1 %), «Прес» (7,3 %), «Баланс» (2,4 %).   

90,2 % респондентів вважають фітнес важливою частиною підготовки футболіста, тоді 

як лише 9,8 % опитаних не поділяють цієї думки. Ми поцікавились, скільки часу на 

тиждень, на думку респондентів, потрібно приділяти фітнесу у футболі? Одержали такі 

відповіді: 1-2 год. – 51,2 %, понад 4 год. – 34,1 %, менше 1 год. – 12,2 %, 3-4 год. – 2,4 %. 

Тобто, більшість вважають, що 1-2 год. на тиждень футболісти мають займатися фітнесом. 

Цікаво, що також значна частина футболістів не проти займатися фітнесом понад 4 год., що 

вказує на зацікавлення фітнесом у тренувальному процесі.  

На запитання: «Чи стикались Ви або Ваші знайомі футболісти з травмами через 

недостатній рівень загальної фізичної підготовки?» – 82,9 % опитаних відповіли ствердно, 

9,8 % – «не знаю», і лише 7,3 % не мали таких випадків. Це свідчить про те, що від загальної 

фізичної підготовки залежить ймовірність травмувань. На інше запитання: «Що б Ви 

порекомендували іншим спортсменам щодо фітнесу у футбольній підготовці?» – 

найчастішими відповідями були: «Регулярно займатись фітнесом» (65,9 %), 

«Використовувати фітнес як доповнення до основних тренувань» (14,6 %), 

«Консультуватись з тренером» (19,5 %). Тобто, учасники дослідження визнали 

ефективність фітнесу і його вплив на спортивні результати, а також проявили розуміння 

ролі фітнесу у профілактиці травм. Отримані результати демонструють, що фітнес 

сприймається респондентами як невід’ємна частина сучасної спортивної підготовки. Це 

також свідчить про актуальність фітнесу серед молодих спортсменів, які знаходяться на 

піку фізичного розвитку.  

Отже, дослідження підтверджує доцільність включення фітнес-технологій у 

тренувальні процеси футболістів на всіх рівнях. Різні фітнес-технології можуть 

використовуватися для посилення загальної фізичної підготовки, а також для емоційної 

розрядки та відновлення сил спортсменів.  
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