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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Сьогодні питання фізичної підготовки футболістів 

залишається актуальним і важливим. У процесі багаторічного тренування 

спортсменів особливого значення набуває цілеспрямованість тренувального 

процесу, яка сприяє всебічному розвитку фізичних якостей і формуванню 

специфічних умінь, необхідних для успішної гри у футбол. 

З огляду на зростаючу інтенсивність футбольних матчів, процес фізичної 

підготовки спортсменів стає складнішим, що створює потребу в розробці 

нових методик. Вони повинні забезпечувати не лише високий рівень розвитку 

ключових фізичних якостей, а й здатність їх ефективної реалізації у 

взаємозв’язку з технікою та тактикою гри. 

Особливості фізичної підготовки футболістів розглядалися в працях 

таких науковців, як С. Дереповський   [6],   К. Віхров   [5],   В. Чижик   [32], В. 

Романюк [26], В. Ніколаєнко [22], Г. Лісенчук [16], В. Тищенко [30] та інших. 

Значної уваги потребує також вивчення ролі фітнесу у тренувальному процесі 

футбольних команд. 

Актуальність теми зумовлена необхідністю впровадження інноваційних 

технологій, які сприяють швидшому та ефективнішому розвитку фізичних 

навичок гравців. Важливим завданням є створення інтегрованої моделі 

фізичної підготовки команди з футболу на основі міксфітнесу, яка забезпечить 

комплексний розвиток фізичних, технічних і тактичних здібностей 

спортсменів. 

Актуальність теми «Застосування міксфітнесу у підготовці команди з 

футболу» 

Сучасний футбол вимагає від гравців високого рівня фізичної, технічної, 

тактичної та психологічної підготовки. Постійне підвищення інтенсивності 

гри, швидкості переміщень, складності технічних дій та тактичних комбінацій 

зумовлює необхідність пошуку нових методик підготовки, які можуть 
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забезпечити комплексний розвиток гравців. Однією з таких методик є 

використання міксфітнесу в тренувальному процесі футбольних команд. 

Основні аспекти актуальності: 

 1. Комплексний підхід до підготовки: 

Міксфітнес поєднує різні напрями фітнесу, такі як функціональні 

тренування, кардіо-вправи, силові навантаження та вправи на розвиток 

гнучкості та координації. Це дозволяє розвивати фізичні якості гравців, 

необхідні для успіху у футболі, зокрема витривалість, силу, спритність, 

швидкість і баланс. 

 2. Покращення ігрової ефективності: 

Завдяки застосуванню міксфітнесу можна моделювати ігрові ситуації, які 

тренують ключові рухові навички, необхідні у футболі. Зокрема, це швидке 

перемикання між видами діяльності, стрибки, прискорення, різка зміна 

напрямку руху, ведення м’яча, удари тощо. 

 3. Зниження ризику травматизму: 

Регулярні тренування з використанням міксфітнесу зміцнюють м’язи, 

зв’язки та суглоби, що значно знижує ризик травм. Крім того, вправи на баланс 

та координацію допомагають уникати розтягнень і пошкоджень, характерних 

для футболу. 

 4. Розвиток функціональної витривалості: 

Міксфітнес сприяє підвищенню витривалості серцево-судинної та 

дихальної системи, що є важливим чинником для успішної гри протягом 

усього матчу. Регулярні тренування дозволяють спортсменам підтримувати 

високий рівень активності навіть у заключні хвилини гри. 

 5. Психологічна стійкість та мотивація: 

Інтенсивні тренування підвищують стресостійкість і дисципліну гравців. 

Заняття у форматі міксфітнесу є динамічними та різноманітними, що сприяє 

підтриманню інтересу до тренувального процесу і підвищує рівень мотивації 

футболістів. 

 6. Інноваційність підходу: 
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Використання міксфітнесу у футбольних тренуваннях є новаторським 

напрямом, який базується на сучасних наукових підходах і практичному 

досвіді тренерів з різних видів спорту. Це дозволяє впроваджувати кращі 

світові практики в підготовку команд з футболу. 

Отже, впровадження міксфітнесу в підготовку команд з футболу дозволяє 

оптимізувати тренувальний процес, підвищити рівень фізичної та 

функціональної підготовки гравців, зменшити ризик травм і збільшити 

ефективність командної гри. Ця методика відкриває нові перспективи для 

розвитку футболу на всіх рівнях, що робить тему дослідження актуальною як 

у науково-методичному, так і в практичному аспектах. 

Ці фактори і зумовили вибір теми даного дослідження. 

Об’єкт дослідження – навчально-тренувальний процес футбольної 

команди. 

Предмет дослідження – особливості фізичної підготовки футболістів із 

використанням міксфітнесу. 

Мета дослідження – обґрунтувати доцільність використання міксфітнесу 

в процесі підготовки футбольної команди. 

Завдання дослідження: 

 1. Визначити роль фітнесу як засобу підвищення фізичної 

підготовленості футболістів. 

 2. Розробити та впровадити програму тренувань з використанням 

міксфітнесу. 

 3. Оцінити ефективність впровадженої програми міксфітнесу в 

підготовчий процес футболістів. 

Для досягнення мети та розв’язання поставлених наукових завдань були 

застосовані такі методи дослідження: 

 • Теоретичні: аналіз спеціалізованої літератури, що стосується 

досліджуваної теми. 

 • Емпіричні: спостереження, психодіагностичні методики, 

педагогічний експеримент. 
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Практичне значення одержаних результатів. Отримані результати 

підтвердили суттєве підвищення рівня фізичної підготовленості футболістів 

завдяки впровадженню елементів міксфітнесу. Матеріали дослідження 

можуть бути використані для підготовки наукових робіт, а також послугувати 

основою для створення методичних рекомендацій і навчальних посібників. 

Отримані результати можуть слугувати практичними рекомендаціями для 

вчителів фізичної культури та тренерів різних видів спорту. Вони можуть бути 

використані під час підготовки та перепідготовки фахівців з фізичного 

виховання, а також при розробці методичних і програмних матеріалів для 

спортивно-орієнтованого фізичного виховання учнів загальноосвітніх шкіл і 

дитячо-юнацьких спортивних закладів. 

Апробація результатів дослідження. Основні результати дипломної 

роботи магістра обговорювались на звітній науковій конференції студентів, 

магістрантів Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана 

Огієнка (м. Кам’янець-Подільський 09-10 квітня 2024 року). 

Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної 

(дипломної) роботи магістра висвітлені в одній науковій статті.  

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Роботу викладено на 

61 сторінці, з яких 55 основного тексту, вона містить 7 таблиць та 7 рисунків. 

Дипломна  робота складається зі вступу, трьох розділів, висновків, та списку 

57 використаних літературних джерел. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

 1. Фізична підготовка як основа спортивної майстерності. 

Проаналізувавши науково-методичну літературу, встановлено, що фізична 

підготовка є комплексним процесом, спрямованим на розвиток фізичних 

можливостей, покращення функціональних резервів організму, загальне 

зміцнення здоров’я та всебічний фізичний розвиток. Фізична підготовленість 

футболіста відображає рівень розвитку його основних фізичних якостей, 

включаючи витривалість, силу, гнучкість, швидкість та координацію. 

 2. Роль фітнес-технологій у спортивній підготовці. Фітнес-технології 

виступають сучасним інструментом у розробці тренувальних програм для 

футболістів. Вони охоплюють різні типи програм: аеробні, силові, 

танцювальні, оздоровчі, програми на основі східних єдиноборств і системи 

“Body & Mind”. Така різноманітність сприяє формуванню збалансованої 

фізичної підготовки. 

 3. Необхідність комплексного підходу. Оптимізація спортивної 

підготовки футболістів потребує системного підходу, що поєднує фізичну та 

функціональну підготовку. Впровадження цілеспрямованих методик впливу 

на організм футболістів підвищує ефективність тренувального процесу та 

забезпечує високу ігрову результативність. 

 4. Модель підготовки футбольної команди. Модель підготовки 

команди з футболу включає численні аспекти, що вимагають уваги: від 

розвитку фізичних якостей до тактичної та технічної підготовки. Комплексний 

підхід, систематичний моніторинг і коригування тренувальної програми є 

ключовими для досягнення високих спортивних результатів. 

 5. Індивідуальний підхід у тренуванні. Важливо враховувати 

індивідуальні потреби та можливості кожного гравця. Розробка 

персоналізованих тренувальних програм дозволяє ефективно розвивати сильні 
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сторони футболістів та компенсувати їхні слабкі місця, підвищуючи рівень 

загальної підготовки команди. 

 6. Результати педагогічного експерименту. Для перевірки 

ефективності спеціально створеної програми фізичної підготовки студентів 

групи підвищення спортивної майстерності з футболу було проведено 

педагогічний експеримент, який передбачав формування експериментальної 

та контрольної груп, розробку методики та тренувальної програми. 

 7. Позитивна динаміка фізичної підготовленості. Моніторинг 

фізичної підготовленості футболістів виявив позитивні тенденції в усіх 

тестових показниках експериментальної групи (удари на дальність, кидки 

м’яча, стрибки, біг тощо). Порівняльний аналіз результатів показав достовірне 

покращення показників фізичної підготовленості експериментальної групи (Р 

≤ 0,05). Загальний приріст показників становив 8,66% проти 5,07% у 

контрольній групі. Різниця в 3,59% підтверджує ефективність запропонованої 

тренувальної програми. 

 8. Рекомендації для впровадження програми. Розроблена програма з 

використанням фітнес-засобів може бути успішно впроваджена в 

тренувальний процес футболістів різних рівнів кваліфікації та статі на різних 

етапах річного тренувального циклу. Вона сприяє підвищенню ефективності 

тренувального процесу, покращенню ігрових показників та зниженню ризику 

травматизму. 
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