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ФУНКЦІОНАЛЬНЕ ТРЕНУВАННЯ В СИСТЕМІ  
ФІЗИЧНОГО ВДОСКОНАЛЕННЯ ЛЮДИНИ

Уляна Шевців, Поліна Меленюк
Львівській державний університет фізичної культури  

імені Івана Боберського, м. Львів, Україна

Актуальність. Рух – основа життя і здоров’я. Регулярні 
фізичні навантаження позитивно впливають на стан здоров’я 
людей. Рухова активність запобігає розвиткові таких захворю-
вань. як хвороби серця, діабету, остеопорозу, а також безлічі 
інших, і є ключовою умовою для корекції тілобудови та під-
тримання здорової маси тіла [1]. Попри всі переваги для здо-
ров’я, доброго самопочуття й гарного зовнішнього вигляду, 
лише незначна частина людей в Україні отримують достатні 
фізичні навантаження або використовують свій вільний час 
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для фізичної активності [2]. Результати досліджень науков-
ців (М.В.Дутчак, 2018; Л. Я. Чеховська, 2019; В. Г. Тулайдан, 
2020) однозначні в одному: сидячий спосіб життя збільшує 
ймовірність виникнення надмірної ваги й розвитку хронічних 
захворювань. Регулярна фізична активність допомагає бага-
тьом системам й органам людського тіла працювати краще й 
зменшують ризик виникнення багатьох захворювань.

Одним із ефективних засобів розв’язання завдань збіль-
шення рухової активності й корекції маси тіла, на нашу думку, 
є функціональні тренування. 

Мета дослідження – розкрити сутність й особливості за-
стосування функціонального тренування як ефективного мето-
ду фізичного вдосконалення.

Методи дослідження: аналіз та узагальнення літератур-
них джерел, системний аналіз.

Результати дослідження. На сьогодні серед багатьох ви-
дів рухової активності функціональний тренінг займає одне з 
передових місць. Доступність принципів і простота методик 
забезпечує дуже велику популярність функціонального тренін-
гу серед різних верств населення. 

Функціональний тренінг − це високоінтенсивні тренуван-
ня, спрямовані на роботу всіх м’язових груп. Під час виконан-
ня функціональних вправ до роботи залучаються 2/3 м’язової 
системи людини. Це різноманітні заняття у різних режимах, з 
різними приладами, які задіюють у роботу все тіло. Такі тре-
нування повинні бути адаптовані до рівня підготовки людини, 
щоб будувати здорове, функціональне тіло. Це тренування з 
корекції тілобудови, яке здійснюють на підставі попереднього 
вивчення результатів тестування:

1) рівня фізичного стану й індивідуальних параметрів 
тілобудови;

2) попередніх антропометричних вимірів (пропорцій, об-
хватів, кількісного складу тіла – жиру й м’язів) [1].
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Особливістю функціональних вправ є те, що вони дублю-
ють рухи з нашого повсякденного життя: присіди, підйоми, 
жими, нахили, подолання перешкод, ходьбу, біг тощо. Функ-
ціональне тренування поєднує в собі елементи гімнастики, ае-
робіки, важкої атлетики, кардіо- та силові вправи. Увесь комп-
лекс виконують інтенсивно й без перерв. 

Виокремлюють кілька видів функціональних тренувань:
• вправи з власною вагою, які містять присідання, бюрпі, 

віджимання, випади, стрибки на скакалці тощо;
• з гімнастичними снарядами (підтягування, віджимання 

на брусах тощо);
• на дистанцію (крос-біг, веслування);
• з обтяжувачами (присідання, тяги зі штангами, гирями 

тощо);
• тренування на платформі Procedos (спеціальний коврик)
• з петлями TRX тощо.
Високої ефективності тренування досягають застосову-

ючи різні за величиною фізичних навантажень. Контроль за 
інтенсивністю тренувальних навантажень здійснюють за час-
тотою серцевих скорочень (ЧСС), яка відповідає порогам ае-
робного й анаеробного обмінів. Для зменшення м′язової маси 
тренування проводять за ЧСС, вищій за ЧСС порогу анаероб-
ного обміну, а для зменшення жирової маси тренування прово-
дять за ЧСС, нижчій за поріг аеробного обміну. Для одночасно-
го зменшення і м′язової, і жирової маси тренування проводять 
у змішаному режимі енергозабезпечення (ЧСС від 140 до 165 
уд./хв, залежно від віку й тренованості людини). Для стимулю-
вання адаптації організму до фізичних навантажень завдяки за-
безпеченню зворотнього зв’язку між величиною навантаження 
і його спрямованістю проводять корекцію тренувальних впли-
вів по закінченні кожного мезоциклу. Тривалість мезо циклу в 
чоловіків дорівнює 30-ти дням, а у жінок – тривалості індиві-
дуального менструального циклу [2].
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Функціональне тренування впливає на роботу організму 
загалом, а не лише на його окремі частини. Результатом є опти-
мальне функціонування організму людини. Саме тому функ-
ціональний тренінг швидко набирає обертів у сфері фітнесу 
й привертає до себе дедалі більшу кількість шанувальників 
здорового способу життя [2] й набирає популярності в усьому 
світі завдяки своїй ефективності і простоті.

Висновок. Функціональне тренування дає змогу ефектив-
но використовувати час тренувального заняття, спрямоване на 
корекцію маси тіла та одночасно на поліпшення самопочуття.
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Introduction. Video-based exercise is a modality with the po-

tential for widespread availability. An increasing number of older 


