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Вступ. Науковці довели, що ефективність як командних, групових, так і індивідуальних 
техніко- тактичних дій у футболі залежить від фізичної підготовки спортсмена [1,2,9]. Уста-
новлено, що воротар у середньому долає за матч від 3 до 4 км. З’ясовано, що високий рівень 
фізичної підготовленості зумовлює більший спектр можливостей футболіста до виконання 
обсягу рухової активності у футболі [3,4]. Рухова активність воротарів у футболі характери-
зується рухами низької інтенсивності впродовж більшої частини ігрового часу та короткими 
спринтами в поєднанні зі стрімкими руховими діями високої інтенсивності [5].

Мета –  з’ясувати порядок використання сучасних фітнес- тестувань у навчально- 
тренувальному процесі воротарів у футболі.

Методи дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення даних наукової та методичної 
літератури; соціологічний метод та методи математичної статистики. Опитуванням було 
охоплено 10 тренерів футбольних клубів Української прем’єр-ліги.

Зв’язок роботи з науковими програмами, планами, темами. Дослідження проведено 
відповідно до Зведеного плану науково- дослідної роботи Львівського державного універси-
тету фізичної культури імені Івана Боберського на 2021–2025 рр. теми 2.4 «Сучасні фітнес- 
технології у фізичній підготовці кваліфікованих футболістів».

Результати дослідження. Для оцінювання впливу тренувального процесу на фізичну 
підготовленість висококваліфікованих воротарів у футболі тренери з силової та кондиційної 
підготовки використовують фітнес- тестування, яке є формою контролю за станом здоров’я 
та готовністю спортсменів до змагальної діяльності. Так, опитування тренерів у футболі 
свідчать, що здебільшого (70 %) такі тестування проводять двічі на рік.

Однією з вимог до фітнес- тестувань воротарів у футболі є поєднання спеціальних навичок 
та прояву комбінації фізичних якостей. Також фітнес- тестування можуть значно розширити 
знання тренерів щодо впливу тренувального навантаження та допомогти індивідуалізувати 
програму тренувань [6]. Фітнес- тестування зумовлені біомеханічними та фізіологічними ви-
могами виду спорту і їх зазвичай здійснюють у польових умовах завдяки простоті, економії 
часу та порівняно з лабораторними тестами низькій вартості. Порівняльний аналіз отриманих 
даних може відбуватися як між гравцями одного амплуа, або спортсменами команди, так 
і між результатами одного спортсмена, виміряними впродовж чітко визначеного часу [7, 10].

Фахівці визначили порядок проведення фітнес- тестів, які повинні враховувати фізіоло-
гічні показники відновлення після фізичних навантажень і тривалість проведення самих 
тестів. Важливим чинником, що має вплив на достовірність результатів, є час відпочинку 
між виконаними фізичними навантаженнями [10]. Ураховуючи рекомендації Національної 
асоціації сили та кондиціонування (NSCA), фітнес- тестування доцільно проводити у спокої 
та без значної втоми в такій послідовності:  визначення частоти серцевих скорочень у спокої, 
оцінювання складу тіла, випробування на гнучкість, стрибки; спритність; сила та потужність; 
спринт; локальна м’язова витривалість; анаеробна потужність та аеробна працездатність [8].

Чинником, що ускладнює проведення фітнес- тестів, є їхнє фізичне навантаження, адже 
встановлено помірну та високу кореляцію між фітнес- тестами силових показників, потужності 
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та швидкісних спринтів, яка зумовлена специфікою рухів у футболі та тривалістю рухової 
дії [11].

Висновок. Ураховуючи рекомендації фахівців [8,10,11,12], під час фітнес- тестування во-
ротарів у футболі доцільно визначати: склад тіла, час складної реакції, вертикальний стрибок 
за протоколом Bosco Ergo Jump, SEBT (Star excursion balance test), FMS (Functional Movement 
Screening). Подальші дослідження будуть спрямовані на визначення рівня фізичної підготов-
леності воротарів у футболі з використанням зазначених фітнес- тестів.
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