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ОСОБЛИВОСТІ ЗАСТОСУВАННЯ ФУНКЦІОНАЛЬНОГО ТРЕНІНГУ  
ДЛЯ РОЗВИТКУ ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ У ЮНАКІВ ТА ДІВЧАТ 15 - 30 РОКІВ,  

ЯКІ ЗАЙМАЮТЬСЯ ФУНКЦІОНАЛЬНИМ ТРЕНІНГОМ В ОЗДОРОВЧОМУ ФІТНЕСІ 

Кожанова Ольга, Пітенко Сергій, Петрова Наталя 

Київський університет імені Бориса Грінченка  
(м. Київ, Україна) 

 
Вступ. Останнім часом зростає роль фізичних вправ у зміцненні здоров'я, 

профілактиці різних захворювань, організації дозвілля, продовження життя і творчої 
активності людей різного віку. У зв'язку з цим з'являються нові види занять з 
оздоровчих видів фітнесу, які користуються популярністю та доступні серед дітей та 
дорослих. Один з таких в деякому роді революційних фітнес-методів на мові 
професіоналів називається «функціональним тренінгом» [1, 2]. 

Функціональний тренінг один з нових етапів розвитку фітнесу, фізичної культури 
та спорту. Він пропонує широкі можливості для тренувань людям будь-якого рівня 
підготовленості, віку, фізіологічних особливостей та різноманітних потреб. Особливо 
це актуально для осіб студентського віку. Основи даного виду тренувань полягають у 
тому, що рухи, які використовуються у тренуванні, імітують повсякденні рухи. Завдяки 
цьому покращується функціональна сила м'язів, що беруть участь в цих рухах. 
Устаткування, на якому відбувається тренування, дозволяє здійснювати рухи не за 
фіксованою траєкторією, як на звичайних тренажерах, а по вільній: серед них тягові 
тренажери, амортизатори, м'ячі тощо. Тому м'язи працюють і рухаються, як це 
відбувається в повсякденному житті. Завдяки цьому, зникає зайва напруга в суглобах 
та хребті, зменшується ймовірність появи травм, пов'язаних з неприродним 
положенням або станом частин тіла під час фізичного навантаження, як це буває на 
звичайних тренажерах  [1, 5]. 

Однак функціональний тренінг призначений не тільки для тих, хто мріє про 
підтягнуті пружні форми. Він рекомендується й тим, кому необхідно позбутися певної 
кількості зайвих кілограмів. Схуднення має супроводжуватися приведенням м'язів у 
тонус, а функціональний тренінг ефективно сприяє цьому. Суть цієї методики – це 
розвиток фізичних якостей людини, а саме: сила, швидкість, витривалість, координація 
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та гнучкість [3, 4]. Однак в інтернет ресурсах та джерелах є достатня кількість рекламної 
інформації, рекомендацій і описів тренувань, але наукових даних, розроблених 
методик та ефективних програм побудови занять було виявлено недостатньо, що й 
обумовило актуальність тематики даного дослідження. 

Мета дослідження – визначити практичний досвід щодо особливостей 
застосування функціонального тренінгу для розвитку фізичних якостей у юнаків та 
дівчат 15 - 30 років, які займаються функціональним тренінгом в оздоровчому фітнесі. 

Матеріал і методи: аналіз науково-методичної та спеціальної літератури та 
даних мережі Інтернет, анкетування, методи математико-статистичної обробки 
отриманих даних. 

Результати досліджень. З метою визначення особливостей застосування 
функціонального тренінгу було проведено анкетування. В анкетному опитуванні 
прийняли участь 16 осіб віком від 15 до 30 років (8 чоловіків та 8 жінок). Анкета містила 
питання про особливості способу життя респондентів, застосування функціонального 
тренінгу в їх практиці тренувань, особливості впливу тренувань на їх підготовленість та 
організм в цілому тощо. Опитування проводилося з клієнтами фітнес-студії «Фактура» 
м. Києва, які тренувалися персонально з тренерами з функціонального тренінгу.  

На запитання скільки годин ви займаєтесь фітнесом було встановлено, що шість 
опитуваних відповіли, що 1-3 години на тиждень (37,5%), сім відповіли 4-6 годин 
(43,75%), двоє відповіло 7-9 (12,5%) та лише 1 людина дала відповідь 10-12 (6,25%) – ця 
людина виявилась спортсменом (рис. 1).  

 
Рисунок 1. Співвідношення часу (%), який витрачається респондентами на заняття 

оздоровчим фітнесом за результатами анкетного опитування (n = 16) 
 
Було встановлено, що троє осіб орієнтовані здебільшого на розвиток сили 

(18,75%), чотири особи – швидкості (25%), п’ять – витривалості (31,25%), дві – 
координації (12,5%) та ще дві – гнучкості (12,5%) під час занять функціональним 
тренінгом (рис. 2).  

Чотири особи вважали, що у них була надлишкова вага (25%), інші дванадцять 
(75%) відповіли протилежне. Шістьом респондентам більше подобалися заняття на 
свіжому повітрі (37,5%), а інші десятеро (62,5%) віддали перевагу тренажерному залу.  

Було встановлено, що четверо опитаних займалися до 1 року функціональним 
тренінгом (25%), п’ятеро займалися 1-3 роки (31,25%),  інші - 4-6 років (31,25%) та лише 
одна людина займалася більше 7 років (6,25%). 

37%

44%

13%
6%

1-3 год. 4-6 год. 7-9 год. 10-12 год.
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Рисунок 2. Співвідношення фізичних якостей, які в пріоритеті у респондентів  

для покращення розвитку під час занять оздоровчим фітнесом,  
функціональним тренінгом зокрема за результатами анкетного опитування (n = 16) 

 
 На відкрите запитання більшість респондентів відповіли, що заняття з 

функціонального тренінгу їм допомагало краще відчувати своє тіло, бути більш 
бадьорим, полегшувало виконання будь-яких рухів у повсякденному житті, сприяло 
покращенню  відчуття задоволеністю собою тощо.   

Висновки. За результатами анкетного опитування було встановлено, що 37,5% 
респондентів займалися по 1-3 години на тиждень функціональним тренінгом, 43,75% 
- по 4-6 годин, 12,5% - по 7-9 годин та 6,25% - по 10-12 годин. Четверо респондентів 
вважали, що в них була надлишкова вага (25%), інші дванадцять (75%) відповіли 
протилежне. 37,5% опитаних віддавали перевагу заняттям на свіжому повітрі,  а 62,5% 
-  тренажерному залу. Чотири респондента займалися до 1 року функціональним 
тренінгом (25%), п´ять займалися 1-3 роки (31,25%), п´ять інших - 4-6 років (31,25%) та 
лише одна людина більше 7 років (6,25%). На відкрите запитання з варіантом надання 
власної відповіді більшість респондентів відповіли, що заняття з функціонального 
тренінгу їм допомагало краще відчувати своє тіло, бути більш бадьорими та 
полегшувало виконання будь-яких рухів у повсякденному житті. 
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