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РЕФЕРАТ 

 

Кваліфікаційна робота складається з 48 сторінок, 4 таблиць, 55 літературних 

джерел. 

Об’єкт дослідження – формування програми корекції фізичного та 

функціонального стану організму футболістів засобами фітнес-тренінгу.  

Предмет дослідження – технологія використання програми корекції 

фізичного та функціонального стану організму футболістів засобами фітнес-

тренінгу. 

Мета дослідження – обґрунтувати і розробити програму корекції 

функціонального стану організму футболістів засобами фітнес-тренінгу. 

  Методи дослідження: аналіз та узагальнення даних науково-методичної 

літератури і мережі «Internet»; клінічні спостереження за функціональним 

станом футболістів; педагогічні спостереження за тренувальним процесом 

футболістів; педагогічне тестування: а) рівня розвитку рухових здібностей; 

б) рівня функціональної підготовленості; в) тести для визначення рівня розвитку 

рухових здібностей футболістів – «біг 30 м, (с)», «човниковий біг, (с)» «7•50 м, 

(с)», «Yo-Yo - тест, (хв)», «стрибок у довжину з місця, (см)», «кидок м’яча двома 

руками з-за голови, (м)», «нахил тулуба вперед з вихідного положення стоячи, 

(см)»; г) тести для визначення рівня функціональної підготовленості: тест 

PWC170 (Physical Working Capacity); тест VO2 max; педагогічний експеримент; 

методи математичної статистики. 

  Програма корекції містить вправи степ-аеробіки функціональної 

спрямованості; комплексне поєднання вправ за технологіями «strenflex» і 

«crossfit»; вправи із застосуванням функціональних петель (TRX). Аналіз 

функціонального стану футболістів під впливом впровадження програми 

корекції засобами фітнес-тренінгу дозволив виявити статистично значущі 

відмінності за показниками фізичної та функціональної підготовленості.  

ФУТБОЛ, ТРЕНУВАННЯ, СПОРТСМЕНИ, ФУНКЦІОНАЛЬНИЙ СТАН, 

ПРОГРАМА, КОРЕКЦІЯ, ЕФЕКТИВНІСТЬ, ФІЗИЧНА ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ, 

ЗАСОБИ, ФІТНЕС-ТРЕНІНГ, ФУНКЦІОНАЛЬНІ МОЖЛИВОСТІ, ІГРОВІ ДІЇ 
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ABSTRACT 

 

The qualification work consists of 48 pages, 4 tables, 55 literary sources. 

The object of the study is the formation of a program for correcting the physical 

and functional state of the body of football players by means of fitness training. 

The subject of the research is the technology of using the program for correcting 

the physical and functional state of the body of football players by means of fitness 

training. 

The purpose of the study is to substantiate and develop a program for correcting 

the functional state of the body of football players by means of fitness training. 

Research methods: analysis and generalization of data from scientific and 

methodical literature and the «Internet» network; clinical observations of the functional 

state of football players; pedagogical observations of football players' training process; 

pedagogical testing: a) level of development of motor skills; b) level of functional 

readiness; c) tests to determine the level of development of motor skills of football 

players – «30 m run, (s)», «shuttle run, (s)», «7•50 m, (s)», «Yo-Yo - test, (min)», «long 

jump from a place, (cm)», «throwing a ball with two hands from behind the head, (m)», 

«tilting the trunk forward from the initial standing position, (cm)»; d) tests to determine 

the level of functional readiness: PWC170 test (Physical Working Capacity); VO2 max 

test; pedagogical experiment; methods of mathematical statistics. 

The correction program includes functional step aerobics exercises; a complex 

combination of exercises using «strenflex» and «crossfit» technologies; exercises using 

functional loops (TRX). The analysis of the functional state of football players under 

the influence of the implementation of the correction program by means of fitness 

training made it possible to reveal statistically significant differences in the indicators 

of physical and functional readiness. 

FOOTBALL, TRAINING, ATHLETES, FUNCTIONAL CONDITION, 

PROGRAM, CORRECTION, PERFORMANCE, PHYSICAL FITNESS, TOOLS, 

FITNESS TRAINING, FUNCTIONAL CAPABILITIES, GAME ACTIONS 
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