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 Анотація. У статті систематизовано засоби занять функціональним 

тренінгом, особливості їхнього розподілу в заняттях різної спрямованості, а 

також обґрунтовано раціональну структуру різних програм занять 

функціональним тренінгом в процесі фізичного виховання студенток для 

підвищення рівня їх фізичної підготовленості. 
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Аннотация. В статье систематизированы средства занятий 

функциональным тренингом, особенности их распределения в занятиях различной 

направленности, а также обоснованно рациональную структуру различных 

программ занятий функциональным тренингом в процессе физического 

воспитания студенток для повышения уровня их физической подготовленности. 
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Abstract. In this paper a systematic means of functional training activities, their 

distribution in classes of various kinds, as well as reasonably rational structure of the 



 2 

various programs of functional training in physical education students to improve their 

physical fitness. 

Keywords: students, physical education, functional training, physical fitness. 

 

Постановка проблеми. Аналіз останніх досліджень і публікацій. За 

останні 10 років серед студентів збільшилася кількість серцево-судинних 

захворювань на   22 %, інфекційних захворювань – на 13 %, хвороб органів 

травлення – на 12 %, онкологічних, нервових і психічних захворювань – на 6 %, 

хвороб органів дихання – на 5 %. Факторами ризику розвитку різних захворювань 

є: несприятливі екологічні умови, алкоголізм, тютюнопаління, ожиріння, 

надлишкова вага, неконтрольована гіпертензія, малорухомий спосіб  життя, 

нераціональне харчування [2, 3-4; 5, 26-28].  Настільки невтішний прогноз 

свідчить про те, що особливу увагу варто приділяти ранній діагностиці і 

профілактиці захворювань, а також поліпшенню якості життя. Тому лікарі, 

тренери й педагоги наполягають на реалізації здорового способу життя, відмові 

від шкідливих звичок, раціональному харчуванні та регулярному фізичному 

тренінгу, як основному фактору здорового способу життя [1, 5-6; 2, 3-4; 4, 8-9].  

На сьогоднішній день пропонуються різні фітнес - програми для реалізації 

фізкультурно-оздоровчих інтересів населення, у тому числі і студентської молоді. 

Все більшу популярність здобувають заняття функціональним тренінгом, що 

дозволяють в одному занятті задіяти велику кількість м'язових груп, усвідомлено 

виконувати фізичні вправи у поєднанні з дихальними [3, 24-26; 8, 118-121]. 

Особливо актуальні такі заняття для дівчат 17 – 20 років, які намагаються 

підвищити рівень фізичного стану, вдосконалити статуру, локально впливати на 

проблемні зони свого тіла та при цьому підвищити рівень фізичної 

підготовленості [6, 211-213; 7, 73-75]. 

Однак, різна спрямованість занять функціональним тренінгом, 

використання в заняттях додаткового обладнання вимагають наукового 

обґрунтування раціональної структури та змісту програм занять функціональним 

тренінгом для студенток з метою підвищення рівня їхньої фізичної 

підготовленості. Тому вивчення і систематизація засобів занять, особливостей 
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їхнього розподілу в заняттях різної спрямованості, а також обґрунтування 

раціональної структури різних програм занять функціональним тренінгом для 

підвищення рівня фізичної підготовленості дівчат є актуальним. 

Обраний напрям досліджень виконувався у відповідності до науково-

дослідної роботи Національного авіаційного університету № 14/12.02.07 

«Структура і зміст навчальних занять з фізичного виховання вибіркової 

спрямованості зі студентами 1 курсу Національного авіаційного університету» (№ 

державної реєстрації 0110U006654, УДК 378.145:796.011.3(04731)). 

Мета роботи: обґрунтування та розробка раціональної структури і змісту 

фізкультурно-оздоровчих занять функціональним тренінгом для підвищення рівня 

фізичної підготовленості дівчат 17 – 20 років. 

Завдання:  

1. За даними спеціальної науково-методичної літератури дати аналіз 

фізкультурно-оздоровчого потенціалу функціонального тренінгу.  

2. Охарактеризувати соціально-психологічний статус, морфо-

функціональний стан і фізичну підготовленість студенток, які займаються 

функціональним тренінгом.  

3. Розробити й обґрунтувати програми занять функціональним тренінгом 

для дівчат 17 – 20 років з метою підвищення рівня їхньої фізичної 

підготовленості.  

4. Оцінити ефективність розроблених програм занять функціональним 

тренінгом для студенток. 

Методи та організація досліджень. Для вирішення поставлених завдань у 

роботі були використані наступні методи досліджень: аналіз даних спеціальної 

літератури; метод анкетування; антропометричні методи; фізіологічні методи; 

педагогічні методи; метод оцінки рівня фізичного стану; методи математичної 

статистики. У дослідженні брали участь 28 студенток Національного авіаційного 

університету, які займаються функціональним тренінгом. 

Результати досліджень та їх обговорення. Аналіз спеціальної науково-

методичної літератури свідчить про те, що функціональний тренінг є гарним 



 4 

видом занять для відновлення організму після довгої відсутності рухової 

активності або в після реабілітаційний період. Особливо ефективні ці заняття в 

процесі фізичного виховання студенток. Функціональний тренінг – це тренування, 

спрямоване на розвиток гнучкості, сили та координаційних здібностей. Заняття за 

цією програмою не вимагають попередньої підготовки й підходять для людей з 

низьким рівнем фізичних можливостей.  

Найбільш популярними напрямками функціонального тренінгу є тренінг із 

використанням степ - платформ, Core - платформ, Bosu (гумових напівсфер), 

фітболів (гумових гімнастичних м'ячів), балансувальних подушок Airex Balance 

Pad (подушок, виготовлених з м'якого «пінного» матеріалу»), скакалок, 

гімнастичних палиць, гумових м'ячів, бодібарів. 

 Результати анкетного опитування свідчать про те, що більшість опитаних 

студенток у віці 17 – 20 років займаються фітнесом від 2 до 3 років (43,5 %). 

Пріоритетними мотивами занять є зниження маси тіла (40 %),  корекція пропорцій 

тіла – у 30 % випадків, спілкування – у 20 % випадків, збільшення м'язової маси – 

6,6 % і ін. Найбільш важливими для активного життя якостями респонденти 

вважають витривалість, силу та гнучкість, а одна третина опитаних дівчат 

вирішила віддати належне всім п'яти фізичним якостям. Самими проблемними 

зонами тіла на думку респондентів є стегна й сідниці. З метою їхньої корекції 

більшість студенток готові присвятити заняттям функціональним тренінгом 3 

години на тиждень і більше. 

З метою реалізації фізкультурно-оздоровчих мотивів і інтересів студенток 

для зниження маси тіла, корекції пропорцій тіла і підвищення рівня фізичної 

підготовленості були розроблені програми занять функціональним тренінгом, 

спрямовані на розвиток сили, гнучкості та координаційних здібностей (рис. 1).  

Програма занять складалася з різних напрямів з пріоритетним розвитком 

одного або одночасно кількох рухових якостей. У процесі занять 

використовувалося спеціальне обладнання: степ – платформи , Core – платформи, 

Bosu (гумові напівсфери), слайд – платформи, фітбол – м'ячі, гумові м'ячі, 

скакалки, гімнастичні палиці, бодібари, що дозволило урізноманітнити заняття й 
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більш цілеспрямовано впливати на організм дівчат з метою підвищення рівня 

фізичної підготовленості. Тренування проводилися з мінімальним використанням 

обладнання, додавалися модифікації та варіації програм. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рис. 1. Програма занять функціональним тренінгом 

 

 Протягом 6-місячних занять спостерігалися статистично значимі 

збільшення результатів рухових тестів у студенток (таб.1). 

 Таблиця 1. 

Результати рухових тестів  обстежених студенток (n=28) 

 
№ Тест На початку року Після 6 міс. 

занять 

Ме1 – Ме2 

(за критерієм  

  Ме1 [н.кв.; в.кв.] Ме2 [н.кв.; в.кв.] Манна-Уітні) 

1 Нахил стоячи, см 8,3  [5,5; 13] 11,0 [7; 17] р<0,05 

2 Утримання рівноваги на степ 

– платформі, с 

22,4 [18; 33,5] 28,6 [21; 37] р<0,05 

3 Утримання рівноваги на 

босу, с 

7,3 [5; 11] 9,5 [6; 11] р<0,05 

4 Згинання - розгинання рук,  

к-ть разів 

22,4 [17,5; 26] 28,6 [18; 28] р<0,05 

 

Примітки:  

Ме - медіана; 

н.кв. – нижній квартиль (відмежовує 25 % об’єктів із найменшими значеннями ознаки); 

в.кв. – верхній квартиль (відмежовує 25 % об’єктів із найбільшими значенням ознаки) 

Програма занять 

функціональним 

тренінгом 

І. Блок вправ із 

використанням: 

- скакалок 

- гімнастичних палиць 

- бодібарів 

- фітбол-м'ячів 

- гумових м'ячів різного 

діаметру 

 

ІІ. Блок вправ із 

використанням: 

- степ-платформи 

- сore – платформи  

- вosu 

-слайд-платформи 

- Airex Balance Pad 
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 Так, у дівчат, які займалися функціональним тренінгом, покращилася 

гнучкість (за результатами тесту «нахил стоячи» р<0,05), покращилася статична 

рівновага (за результатами тестів «утримання рівноваги на степ – платформі» і 

«утримання рівноваги на платформі босу»  р<0,05), а також силова витривалість 

(за результатами тесту « згинання-розгинання рук» р<0,05).  

За результатами проби Ромберга після 6 місяців занять у всіх дівчат 

спостерігався задовільний рівень статичної координації (рис. 2).  
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Рис. 2. Результати проби Ромберга у дівчат, які займаються функціональним 

тренінгом 

 

 При цьому 50 % обстежених дівчат підвищили свій рівень фізичного стану 

із вищого за середній до високого, і по 10 % – із середнього до вищого за середній 

та з нижчого за середній до середнього (рис. 3). 
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Рис.3. Рівень фізичного стану обстежених дівчат 17 – 20 років, які 

займаються функціональним тренінгом 

 

 Таким чином, у процесі 6-місячних занять у дівчат, які займаються 

груповими заняттями функціональним тренінгом, спостерігалося поліпшення 

рівня фізичного стану та фізичної підготовленості. 

ВИСНОВКИ. 

 1. З метою реалізації фізкультурно-оздоровчих мотивів та інтересів дівчат 

17 – 20 років були розроблені програми занять функціональним тренінгом, 

спрямовані на розвиток сили, гнучкості і координаційних здібностей. У процесі 

занять використовувалося спеціальне обладнання: степ – платформи, Core – 

платформи, Bosu (гумові напівсфери), слайд – платформи тощо, що дозволило 

урізноманітнити заняття і більш цілеспрямовано впливати на організм студенток з 

метою підвищення рівня їхньої фізичної підготовленості. 

 2. У процесі виконання розробленої програми спостерігалися поліпшення в 

рівні розвитку рухових якостей. Так, у дівчат покращилася гнучкість (за 

результатами тесту «нахил стоячи» при р <0,05), покращився рівень статичної 

рівноваги (за результатами тестів «утримання рівноваги на степ – платформі» і 

«утримання рівноваги на босу» при р <0,05), а також силова витривалість (за 

результатами тесту «згинання-розгинання рук при р <0,05). При цьому, 50% 

дівчат підвищили свій рівень фізичного стану з вищого за середній до високого, і 

по 10 % – із середнього до вищого за середній і з нижчого за середній до 

середнього. 

 3. Про ефективність розроблених програм функціонального тренінгу з 

використанням різного обладнання свідчить позитивна динаміка показників 

фізичної підготовленості та фізичного стану, що є підставою для їх застосування з 

метою розвитку таких рухових якостей, як сила, гнучкість і координаційні 

здібності дівчат 17 – 20 років. 
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Перспективи подальших досліджень. Планується вивчення й 

систематизація засобів занять функціональним тренінгом в заняттях різної 

спрямованості для дівчат 17 – 20 років. 
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