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безпеку їжі. Наприклад, навчіться самі готувати майонез (справа кількох хвилин), а бульйонні концентрати замініть кубиками 
замороженого овочевого або курячого бульйону. Якщо виникають питання, з‘ясовуйте їх. Адже нині кожен смартфон дає 
можливість миттєво отримати відповідь. 

Тому, перш ніж купити такі продукти, піклуючись про власне здоров‘я та здоров‘я рідних, завжди варто 
ознайомитися зі складом та переліком добавок, які вказані на упаковці, адже серед них можуть трапитися такі, які можуть 
завдати вашому організму непоправної шкоди. 
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ФІТНЕС-ТРЕНІНГ ЯК ЗАСІБ ПІДВИЩЕННЯ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ ВИСОКОКВАЛІФІКОВАНИХ ФУТБОЛІСТІВ 

 
Представлено результати дослідження рівня фізичної підготовленості висококваліфікованих футболістів у 

підготовчому та змагальному періодах річного макроциклу. У дослідженні приймали участь 34 футболісти віком від 20 до 
30 років ФК «Зоря» (м. Луганськ). Рамками констатуючого експерименту був сезон 2018/2019 рр., формуючого – 
2019/2020 рр. Встановлено недостатню ефективність традиційної програми з фізичної підготовки футболістів високої 
кваліфікації у підготовчих та змагальних періодах річного циклу підготовки. Розроблено експериментальну програму з 
фізичної підготовки висококваліфікованих футболістів, особливістю якої є використання трьох інноваційних методик 
сучасного фітнес-тренінгу: MAX®, Tabata, HIIT. Ефективність програми підтверджено результатами виступу команди 
ФК «Зоря» в чемпіонаті Української Прем’єр-Ліги сезону 2019/2020 рр. 

Ключові слова: фітнес-тренінг, висококваліфіковані футболісти, фізична підготовка, підготовчий період, 
експериментальна програма. 
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Lisenchuk Gennadii, Khmelnitska Irene, Kokareva Svitlana, Bogatyrev Konstantin, Tupeev Yulai, Leleka Vitalii, 

Boretska Natalia. Fitness training as the mean of improving the physical fitness of high skilled football players. The results 
of physical fitness level of highly skilled football players in the preparatory and competitive periods of the annual macrocycle are 
presented. The study involved 34 players of Football Club “Zorya” (Lugansk city) aging from 20 to 30. In the annual cycle of football 
players training season 2018/2019, the training process was carried out in accordance with the current program. An experimental 
program was used in the first and second preparatory periods of the annual training cycle in the season 2019/2020. Insufficient 
efficiency of the traditional program of physical training of highly skilled football players in the preparatory and competitive periods of 
the annual training cycle has been established. The athlete’s training level was marked by optimal indicators of readiness only by 
tests that characterized the explosive strength and joint flexibility. Experimental program was developed in order to increase the 
efficiency of the training process of highly skilled football players. The main feature of this program was the use of three innovative 
methods of modern fitness training: MAX®, Tabata, HIIT. Functional classes that based on the use of step platforms were offered 
instead of classical aerobics classes. The results of the physical fitness testing of FC “Zorya” football players at the end of the 
preparatory periods of the 2019/2020 season indicated a significantly better level of athlete’s readiness for the next competitive 
periods comparing to the corresponding periods of the previous season. Experimental program effectiveness was confirmed by the 
results of the FC “Zorya” team in the championship of the Ukrainian Premier League 2019/2020. 

Key words: fitness training, high skilled football players, physical fitness, preparatory period, experimental program. 
 
Постановка проблеми. На сьогодні у зв‘язку зі зниженням спортивних результатів українських футболістів на 

міжнародній арені гостро постає проблема вдосконалення тренувального процесу їх підготовки на етапі максимальної 
реалізації індивідуальних можливостей. Одним з ключових питань вирішення цієї проблеми є розробка і впровадження 
інноваційних програм підготовки професійних футболістів на основі оригінальних фітнес-технологій. У підготовці футболістів 
найвідоміших футбольних клубів Англії: «Ліверпуль», «Манчестер-Cіті»; Німеччини: «Баварія», «Боруссія», «Гамбург»; 
Франції: «Марсель»; Іспанії: «Реал», «Барселона» – широко використовуються методики високо-інтенсивного 
функціонального фітнес-тренінгу такі, як TRX-Rip та M.A.X. Водночас для футбольних тренерів Української Прем‘єр-Ліги 
(УПЛ) ці методики є малознайомими. Отже, актуальним є наукове обґрунтування, апробація та практичне впровадження в 
тренувальний процес висококваліфікованих футболістів експериментальної програми з фізичної підготовки з використанням 
засобів фітнес-тренінгу.  

Зв’язок роботи з науковими програмами, планами, темами. Дослідження виконано згідно теми «Сучасні 
технології підготовки спортсменів різної спеціалізації і кваліфікації в олімпійських видах спорту» тематичного плану науково-
дослідної роботи Запорізького національного університету на 2016-2020 рр. (номер державної реєстрації – 0116U004848). 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Проблема вдосконалення фізичної підготовленості футболістів високої 
кваліфікації 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 
[1, 14, 15], зокрема використанням аеробіки [5]. Підтверджено ефективність тренувальних програм за рахунок збільшення 
обсягу та перерозподілу фізичних навантажень в межах окремих мікро- та мезоциклів [1], оптимізації режимів тренування й 
відновлення [8], а також за допомогою використання додаткових тренувальних засобів [7, 11]. Системний аналіз 
представлених у спеціальній науково-методичній літературі даних свідчить про наявність різноманітних підходів щодо 
вдосконалення змісту та структури програм з фізичної підготовки футболістів [3, 4], зокрема, завдяки використанню засобів 
аеробіки та степ-аеробіки [5], кросфіту [10], стретчингу [6], бодібілдингу [2]. Водночас у доступній науково-методичній 
літературі вкрай мало досліджень, які містять методичні рекомендації щодо варіативного використання у тренувальному 
процесі кваліфікованих футболістів протягом річного циклу підготовки різних методик високо-інтенсивного інтервального 
тренінгу [17], а також засобу експрес-відновлення гравців після високих м‘язових навантажень [16, 18].  

Мета дослідження – розробити експериментальну програму фізичної підготовки висококваліфікованих футболістів 
з використанням засобів фітнес-тренінгу у підготовчому періоді річного макроциклу. 

Методи дослідження: аналіз та узагальнення науково-методичної літератури; педагогічний експеримент; 
тестування загальної та спеціальної фізичної підготовленості; методи математичної статистики. 

Дослідження проводилися на базі команди Прем`єр-Ліги чемпіонату України з футболу ФК «Зоря» (м. Луганськ) та у 
Запорізькому національному університеті в період з 2014 р. по 2020 р. Рамками констатуючого експерименту був спортивний 
сезон 2018/19 рр., формуючого – сезон 2019/20 рр. У дослідженні взяли участь 34 висококваліфікованих футболісти віком від 
20 до 30 років. У річному циклі підготовки футболістів ФК «Зоря» (Луганськ) у спортивному сезоні 2018/2019 рр. 
тренувальний процес здійснювався відповідно до чинної на той час програми побудови тренувального процесу, а у 
спортивному сезоні 2019/2020 рр. застосовувалася експериментальна програма у першому та другому підготовчих періодах 
річного циклу підготовки. 

Статистичний аналіз. Описову статистику використовували для визначення середнього арифметичного значення 

– x , середнього квадратичного відхилення – S. Оскільки вибірки показників фізичної підготовленості футболістів 
відповідали закону нормального розподілу, що підтверджено за допомогою тесту Шапіро-Уїлкі, для визначення статистичної 
значущості відмінностей між показниками на різних етапах експерименту використовували t-критерій Стьюдента для 
залежних вибірок. Статистична обробка первинного матеріалу проводилася за допомогою програмного пакету «Statistiсa 
10.0» (Statsoft, Inc) і редактора таблиць «MS Exсel 2010» (Microsoft, США). При обробці отриманих результатів приймалася 
статистична надійність P = 95% (рівень значущості р=0,05). Окремі результати отримано на більш високих рівнях значущості 
р=0,01 і р=0,001. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Аналіз результатів тестування спеціальної фізичної підготовленості 
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гравців однієї з лідерів УПЛ – футбольної команди ФК «Зоря» у констатуючому експерименті (табл. 1) свідчить про 
недостатню ефективність традиційної програми з фізичної підготовки футболістів високої кваліфікації у підготовчих та 
змагальних періодах річного циклу підготовки та необхідність корекції цієї програми, зокрема за рахунок включення 
інноваційних засобів фітнес-тренінгу [12]. 

Таблиця 1 
Показники фізичної підготовленості гравців ФК «Зоря» наприкінці різних періодів підготовки спортивного сезону 2018/19 рр. 

( x  ± S), (n=34) 

Показники та тести 
Наприкінці 1-го 

ПП 
Наприкінці  

1-го ЗП 
Δ1, % 

Наприкінці 2-го 
ПП 

Наприкінці  
2-го ЗП 

Δ2, % 

Біг 30 м, с 4,07±0,03 
середній 

4,30±0,03* 
середній 

-5,6 4,14±0,12 
середній 

4,33±0,13* 
нижче середнього 

-4,6 

Човниковий біг 
7х50 м, с 

60,96±0,29 
середній 

62,78±0,30 
нижче середнього 

-3,0 59,89±0,45 
середній 

61,97±0,35 
нижче середнього 

-3,5 

Yo-Yo – тест, хв 11,43±0,15 
середній 

8,07+0,17*** 
нижче середнього 

-29,4 11,40±0,20 
середній 

10,34±0,29** 
середній 

-9,3 

Стрибок у довжину з 
місця, м 

2,61±0,05 
вище 
середнього 

2,45±0,43* 
середній 

-6,1 2,65±0,05 
вище 
середнього 

2,57±0,13 
середній 

-3,0 

П'ятиразовий стрибок 
з ноги на ногу, м 

13,80±1,45 
вище 
середнього 

13,30±1,12 
нижче 
середнього 

-3,6 13,75±1,05 
вище 
середнього 

13,30±1,22 
середній 

-3,3 

Удар м‘яча на 
дальність, м 

58,50±1,33 
середній 

55,15±1,05* 
середній 

-5,7 59,50±1,23 
вище 
середнього 

57,55±l,23 
середній 

-3,3 

Кидок м‘яча 2 кг 
двома руками з-за 
голови з в.п. сидячи, 
см 

824,10±4,28 
середній 

786,40±5,22* 
середній 

-4,6 824,10±5,28 
середній 

800,55±5,25 
середній 

-2,9 

Нахил вперед з по-
ложення стоячи, см 

-4,93±0,05 
нижче 
середнього 

-6,12±0,03*** 
низький 

-24,1 -4,55±0,15 
нижче 
середнього 

-5,93±0,03*** 
низький 

-30,3 

Міст з вихідного 
положення лежачи на 
спині, см 

64,85±2,05 
середній 

69,44±2,22* 
нижче 
середнього 

-7,1 68,50±l,05 
середній 

69,44±l,41 
нижче 
середнього 

-1,4 

Поперечний шпагат, 
см 

49,50±1,50 
середній 

57,3±1,40*** 
нижче середнього 

-15,8 49,03±l,14 
середній 

59,43±3,11*** 
нижче середнього 

-21,2 

Шпагат на ліву 
(праву) ногу, см 

34,50±1,55 
вище 
середнього 

39,5±1,50*** 
нижче середнього 

-14,5 36,50±l,50 
середній 

39,80±l,25** 
низький 

-9,0  

Примітка: * – p<0,05; ** – p<0,01; *** – p<0,001 порівняно з показниками у підготовчих періодах; ПП – підготовчий період, ЗП – 
змагальний період. 

 
Як видно з табл. 1, рівень тренованості спортсменів відзначався оптимальними показниками підготовленості лише 

за тестами, які характеризують прояв вибухової сили та суглобової гнучкості. Результати тестів «Стрибок у довжину з місця» 
та «Шпагат на ліву (праву) ногу» відповідають рівню «вище середнього». Для решти показників, які характеризують прояв 
швидкості, спеціальної та швидкісної витривалості, силових здібностей та гнучкості висококваліфікованих футболістів, 
характерний «середній» рівень розвитку. Найцікавішим з тестів силового характеру, на наш погляд, є тест «Кидок м'яча 2 кг 
двома руками з-за голови з в.п. сидячи». Для футболістів він дещо специфічний, незважаючи на те, що з високим ступенем 
вірогідності імітує реальну техніко-тактичну дію – введення м`яча з ауту [13]. 

Отримані дані свідчать про те, що до закінчення 2-го підготовчого періоду річного макроциклу практично не вдалося 
досягнути оптимальних показників за більшістю параметрів, що характеризують фізичні кондиції спортсменів напередодні 
другого кола чемпіонату УПЛ 2018/19 рр. Значенню «вище середнього» відповідали лише показники тестів «Стрибок у 
довжину з місця», «П‘ятиразовий стрибок з ноги на ногу» та «Удар м‘яча на дальність». Показники решти тестів загальної та 
спеціальної фізичної підготовленості висококваліфікованих футболістів відповідали «середньому» рівню. Негативні зміни у 
показниках спеціальної фізичної підготовленості футболістів зафіксовані після 1-го змагального періоду – від 3,6 % до 29,4 % 
та після 2-го – від 2,9 % до 9,3 %. Найбільш суттєвим було погіршення результатів у тестах на спеціальну витривалість та 
гнучкість. Наслідком цього стало 4 місце у чемпіонаті УПЛ у сезоні 2018/19 рр., що і стало підставою для розробки авторської 
програми з фізичної підготовки висококваліфікованих футболістів ФК «Зоря». 

Основною відмінністю експериментальної програми порівняно з традиційною є використання, окрім класичних 
методик виконання вправ, трьох інноваційних методик сучасного фітнес-тренінгу, а саме: MAX®, Tabata, HIIT. Особливістю 
побудови першого підготовчого мезоциклу у спортивному сезоні 2019/20 рр. є те, що, на відміну від другого підготовчого, він 
складається з 5 мікроциклів і містить два ударних мікроцикли, що йдуть один за одним. Така послідовність, на нашу думку, 
обумовлена скороченням періоду підготовки у зв`язку з регламентом чемпіонату УПЛ попереднього сезону та розкладом 
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міжнародних офіційних ігор Ліги Європи у сезоні 2019/20 рр. З точки зору відсоткового розподілу видів тренувальних 
навантажень впродовж даного періоду підготовки комплексна наукова група (КНГ) команди дотримувалась класичних 
уявлень про циклування та співвідношення засобів протягом підготовчого періоду.  

Замість класичних занять аеробікою були запропоновані функціональні класи на основі використання степ-
платформ: 

 оригінальна методика проведення заняття за нетрадиційною схемою використання степ-платформ у 
вигляді суцільної безперервної лінії «clones-attack» (атака клонів); заняття в режимі «double-step» або «triple-step» (подвійний 
або потрійний степ) з підвищеною координаційною складністю та навантаженням; використання степ-платформ як 
перешкоди, яку потрібно обходити або перестрибувати [10]; 

 strenflex замість кросфіт та Bosu у сполученні з mini-tramp замість fitball [9]; 

 замість типових бігових вправ та вправ з гумовими амортизаторами (еспандерами різної конфігурації) 
запропоновано вправи за методикою 6-D Sliding; 

 подальший розвиток отримали комплекси вправ із застосуванням функціональних петель TRX®, які було 
доповнено вправами з новим тренажерним пристроєм за методикою TRX-RipTrainer™; 

 до звичної методики інтервального колового тренування, яке має класичну схему і складається з 20 вправ-
«станцій», умовно розташованих «по колу» з дотриманням чергування тренувальних впливів було додано спеціально 
розроблені комплекси, які складаються з п'яти «міні-кіл» – блоків з п'яти вправ, спрямованих на різні групи м'язів, 
виконуваних з інтервалом 1,5-2 хв активного відпочинку між ними; 

 у підготовчій та заключній частинах тренувальних занять до традиційного стретчингу додано комплекси 
вправ МФР з ролами різної конфігурації: шпичасті, з вираженим протектором (для стимуляції активності) – у розминці; гладкі, 
або з невиразним протектором (для розтягування та розслаблення) – у заминці. 

Підсумовуючи результати тестування фізичної підготовленості футболістів ФК «Зоря» наприкінці підготовчих 
періодів спортивного сезону 2019/20 рр. можна констатувати, що має місце суттєво якісніший рівень підготовленості 
футболістів до наступних змагальних періодів у порівнянні з відповідними періодами попереднього сезону (табл. 2). 

Таблиця 2 
Показники фізичної підготовленості висококваліфікованих футболістів наприкінці підготовчих періодів різних змагальних 

сезонів ( x  ± S), (n=34) 

Показники та тести ПП1 ПП2 ПП3 ПП4 

Біг 30 м, с 4,07±0,03 3,85±0,05* 4,14±0,12 4,15±0,05 

Стрибок у довжину з місця, м 2,61±0,05 2,70±0,50 2,65±0,05 2,70±0,33 

Нахили тулубу, см -4,93±0,05 -4,10±0,05** -4,55±0,15 -3,25±0,15*** 

Човниковий біт 7x50 м, с 60,9±0,29 57,52±1,20 59,89±0,45 58,55±0,15 

Yо-Yо-тест, хв 11,43±0,15 13,21±0,19* 11,40±0,20 13,21±0,19*** 

П‘яти-разовий стрибок з ноги на ногу, м 13,80±1,45 13,85±0,25 13,75±1,05 14,19±2,11 

Удар м‘яча на дальність, м 58,50±1,33 58,45±1,13 59,50±1,23 63,50±1,75* 

Кидок м'яча 2 кг з в.п. сидячи, см 824,10±4,28 1004,6±0,27** 824,10±5,28 958,60±6,15** 

Міст з в.п. лежачи на спині, см 64,85±2,05 60,50±1,05* 68,50±1,05 64,50±1,05* 

Поперечний шпагат, см 49,50±1,50 49,03±0,І4 49,03±1,14 45,50±1,50* 

Шпагат на ліву (праву) ногу, см 34,50±1,55 32,40±1,20 36,50±1,50 33,33 ±l,30* 

Примітка: * – p<0,05; ** – p<0,01; *** – p<0,001 порівняно з показниками у підготовчих періодах сезону 2018/2019 рр.; 
ПП1, ПП2 – підготовчі періоди сезону 2018/2019 рр.; ПП3, ПП4 – підготовчі періоди сезону 2019/2020 рр. 

Отже, наприкінці обох підготовчих періодів зареєстровані статистично значуще кращі, порівняно з аналогічними 
періодами попереднього сезону, результати футболістів в тестах на гнучкість (відповідно на 16,8% та 26,8%), «Yo-Yo–тесті» 
(на 15,6% та 15,9%), «Кидка набивного м‘яча» (на 21,9% та 16,3%), та у вправі «Міст з в.п. лежачи на спині» (на 6,7% та 
5,8%). Крім цього, наприкінці 2-го підготовчого періоду футболісти мали достовірно кращі, порівняно з аналогічним періодом 
1-го сезону, результати в тестах «Удар м‘яча на дальність» (на 6,7%), «Поперечний шпагат» (на 7,2%) та «Шпагат на ліву 
(праву) ногу» (на 8,7%). Підтвердженням ефективності експериментальної програми побудови навчально-тренувального 
процесу команди ФК «Зоря» у першому та другому підготовчому періодах річного циклу підготовки сезону 2019/20 рр., на 
думку тренерського штабу та вищого керівництва клубу, став результат виступів команди в чемпіонаті УПЛ, а саме, 
завоювання вдруге у своїй історії бронзових медалей чемпіонату України. 

Висновки 
1. Аналіз науково-методичної літератури і досвід практичної діяльності з професійними футбольними клубами 

України свідчать, що на сьогодні з метою підвищення фізичної підготовленості футболістів необхідним є впровадження 
новітніх технологій з використанням інноваційних методик фітнес-тренінгу і фітнес-багатоборства. 

2. Розроблено авторську програму фізичної підготовки з використанням інноваційних засобів фітнес-тренінгу, 
впровадження якої в тренувальний процес висококваліфікованих футболістів ФК «Зоря» (м. Луганськ) сприяло покращенню 
рівня загальної та спеціальної фізичної підготовленості та досягненню високих спортивних результатів (бронзові медалі 
чемпіонату Української Прем'єр-ліги з футболу та вихід до Ліги Європи УЕФА). 

Перспективою подальших досліджень є розробка програми з фізичної підготовки з використанням інноваційних 
засобів фітнес-тренінгу для спортсменів високої кваліфікації, які спеціалізуються в інших видах спортивних ігор.  
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КРИТЕРІЇ ОЦІНЮВАННЯ НАВЧАЛЬНИХ ДОСЯГНЕНЬ УЧНІВ ПОЧАТКОВОЇ ШКОЛИ З ПОРУШЕННЯМИ ПОСТАВИ НА 
УРОКАХ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ 

 
У статті обґрунтовано необхідність оцінювання успішності молодших школярів на уроках фізичної 

культури. Представлено систему педагогічного контролю координаційних здібностей молодших школярів, які 
мають порушення постави, що об’єктивно відображає оздоровчу ефективність уроків фізичної культури у 1 -4 
класах та визначає якість реалізації процесу рухової підготовки учнівської молоді з означеною патологією опорно -
рухового апарату. Враховуючи те, що координаційні здібності і постави взаємопов’язані, оскільки оскільки у 
механізму їх розвитку беруть участь одні й ті ж самі морфофункціональні та психофізіологічні показники організму, 
та інформативність силових якостей та гнучкості у формуванні стереотипу постави, запропоновано критерії 
оцінювання розвитку координаційних здібностей, а також контрольні тести і нормативи оцінки силових показників 
м’язового корсету та гнучкості хребта молодших школярів з дефектами постави. Вибір рухових тестів пов'язаний 
зі спрямованістю дії фізичних вправ на розвиток координаційних здібностей, а також враховує інформативність 
сили м’язового корсету та рухливості хребта.. 

Ключові слова: молодші школярі, дівчатка і хлопчики 7-10 років, порушення постави, оцінювання 
навчальних досягнень, координаційні здібності, рухова підготовка, контрольні вправи і нормативи.  

 
Lukiianchuk Valentyn. Criteria for evaluation of educational achievements of primary school students with 

positional disorders in physical education lessons. The article substantiates the need to assess the success of junior high 
school students in physical education classes. The system of pedagogical control of coordination abilities of junior 
schoolchildren with postural disorders is presented, which objectively reflects the health effectiveness of physical educatio n 
lessons in grades 1-4 and determines the quality of the process of motor training of students with musculoskeletal pathology. 
Given that coordination abilities and posture are interrelated, because since the mechanism of their development involves the  
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