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ОСОБЛИВОСТІ ВПЛИВУ СТРУКТУРИ ЗМАГАЛЬНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ НА 
ТЕХНІЧНУ ПІДГОТОВКУ ЮНИХ ФУТБОЛІСТІВ

В статті С. Дарійчук, А. Молдован, В. Стасюк, А. Петров “Особливості впливу структури зма
гальної діяльності на технічну підготовку юних футболістів ” розглянуто специфіку технічної підготов
ки спортсменів віком 8-10 років в контексті майбутньої змагальної діяльності. Виокремлено методи 
дослідження та описано його організацію. Надано рекомендації щодо використання нових методичних 
підходів до побудови багаторічної підготовки юних футболістів. Так, необхідно починати навчання не 
ударів ногою по нерухомому м ’ячу, а з ведення і обведення. На думку авторів варто перерозподілити го
дини, що відводяться на технічну підготовку згідно даних про структуру змагальної діяльності. Впрова
джений і експериментально обґрунтований перерозподіл годин повинен підвищити рівень технічній 
підготовленості юних футболістів, особливо на початкових етапах підготовки. Виокремлюється по
треба у  навчанні техніці футболу за допомогою “зв ’язок, основою яких різновиди ведення, як база успіш
ного виконання основних ігрових дій. Засновуючись на аналізі навчальних програм для ДЮСШ, трену
вальної і змагальної діяльності, а також результатів серії експериментів, автори дійшли висновку, що 
методичний підхід по вдосконаленню технічної майстерності не сприяє в належній мірі підвищенню 
ефективності даного виду підготовки юних футболістів. Зміни у  навчальному матеріалі можуть бути 
досягнуті за рахунок перерозподілу о б ’єму засобів шляхом збільшення в практичних заняттях вправ, що 
припускають цілеспрямоване вдосконалення техніки володіння м ’ячем в умовах швидкісних пересувань. 
При цьому в групах початкової підготовки повинен бути переглянутий принцип послідовності навчання 
техніці футболу, тобто необхідне починати з навчання таким елементам, як ведення м ’яча ногою в 
різних варіаціях, обігравання суперників за допомогою обведення, тобто відповідно з отриманими 
даними про структуру змагальної діяльності.

Ключові слова: володіння м ’ячем, змагальна діяльність, пересування, структура, технічні дії,
футбол.

Іп їИв агїісіе 8. Вагііскик, А. Моійоуап, V. 8їазуик, А. Реїгоу “Ресиііагіїіез о /  їке іп/іиепсе о /  їке 
зїгисїиге о/сотреїіїіуе асїіуііу оп їке їескпісаі їгаіпіпд о/уоипд/ооїЬаіі ріауегз ” їке зресі/ісз о/їке їескпісаі 
їгаіпіпд о /  аїкіеїез адей 8-10 уеагз іп їке сопїехї о//иїиге сотреїіїіуе асїіуііу аге сопзійегей. Кезеагск 
теїкойз аге кідкіідкїей апй іїз огдапігаїіоп із йезсгіЬей. Кесоттепйаїіопз аге діуеп оп їке изе о /  пем 
теїкойісаі арргоаскез їо їке сопзїгисїіоп о/тиіїі-уеаг їгаіпіпд о/уоипд /ооїЬаіі ріауегз. Тез, ії із песеззагу 
їо зїагї їгаіпіпд пої м>іїк кіскіпд а зїаїіопагу Ьаіі, Ьиї м>іїк йгіЬЬііпд апй сігсііпд. Ассогйіпд їо їке аиїкогз, їке 
коигз аііосаїей їо їескпісаі їгаіпіпд зкоиій Ье гейізїгіЬиїей ассогйіпд їо їке йаїа оп їке зїгисїиге о /  
сотреїіїіуе асїіуіїу. Тке ітріетепїей апй ехрегітепїаііу ]изїі/іей гейізїгіЬиїіоп о /  коигз зкоиій іпсгеазе їке 
іеуеі о /  їескпісаі їгаіпіпд о/уоипд /ооїЬаіі ріауегз, езресіаііу аї їке іпіїіаі зїадез о /  їгаіпіпд. Тке пеей їо їеаск 
/ооїЬаіі їескпідие изіпд “соппесїіопз, Ьазей оп їурез о /  йгіЬЬііпд, аз а Ьазіз /ог зиссезз/иі ехесиїіоп о/Ьазіс

© Дарійчук С., Молдован А., Стасюк В., 
Петров А., 2023 22

https://doi.org/10.32843/2663-6085/2022/44/3.31
mailto:o.vilihorskyy@chnu.edu.ua
https://orcid.org/0000-0003-4119-9063
mailto:a.slobozhaninov@chnu.edu.ua
https://orcid.org/0000-0001-9729-8111


Дарійчук Сергій, Молдован Андрій, Стасюк Вадим, Петров Андрій. Особливості впливу структури...

дате асііопз” із зіпдіей оиі. Вазей оп іИе апаїузіз о /  ігаіпіпд ргодгатз /ог іипіог кідк зсИвоїз, ігаіпіпд апй 
сотреііііуе асііуіііез, аз м>еІІ аз іке гезиїіз о /а  зегіез о/ехретітепіз, іке аиіНогз сате іо іке сопсіизіоп ікаі а 
теікойісаї арргоаск іо ітргоуіпд іескпісаі зкіїїз йоез поі сопігіЬиіе іо іке ргорег іеуеі о/е//есііуепезз о/ікіз  
іуре о /  ігаіпіпд о /  уоипд /ооіЬаїї ріауегз. Скапдез іп іке ігаіпіпд таіегіаї сап Ье аскіеуей йие іо іке 
гейізігіЬиііоп о /  іке уоїите о / гезоигсез Ьу іпсгеазіпд іке питЬег о /  ехегсізез іп ргасіісаї сіаззез, м>кіск 
іпуоїуе іке ригрозе/иї ітргоуетепі о /  іке іескпідие о/роззеззіоп о / іке Ьаїї іп сопйіііопз о /  кідк-зреей 
тоуетепіз. А і іке зате ііте, іке ргіпсіріе о /іке  зедиепсе о/іеаскіпд/ооіЬаїї іескпідие зкоиїй Ье геуізей іп 
іке іпіііаї ігаіпіпд дгоирз, і.е. іі із песеззагу іо зіагі м>іік іеаскіпд зиск еіетепіз аз йгіЬЬїіпд іке Ьаїї м>іік іке 
/ооі іп йі//егепі уагіаііопз, Ьеаііпд орропепіз м>іік іке кеїр о/сігсііпд, і.е. іп ассогйапсе м>іік іке гесеіуей йаіа 
оп іке зігисіиге о/сотреііііуе асііуііу.

Кеу юогйз: роззеззіоп о/іке Ьаїї, сотреііііуе асііуііу, тоуетепі, зігисіиге, іескпісаї асііопз, /ооіЬаїї.

П остановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень, зв’язок проб
леми з важливими науковими чи практичними завданнями. Підготовка юних футбо
лістів -  тривалий і багатогранний процес що базується на даних наукових досліджень і 
передовому досвіді вітчизняних і зарубіжних фахівців. Сучасні дослідження в області 
дитячо-юнацького спорту характеризуються концентрацією уваги вчених на проблемах 
вдосконалення змісту основних розділів програмно-методичних документів [4, 6].

На думку А. Гринь, В. Залойло, в системі підготовки юних футболістів одним із 
ключових є врахування специфіки структури змагальної діяльності. Особливо такий 
опір стосується юних футболістів. Комплексна підготовка футболістів юного віку з 
урахуванням особливостей ігрової позиції стала темою зацікавлення В. Соломонко, 
Г. Лісенчук, О. Соломонко. Особливості удосконалення технічної підготовки юних 
футболістів на етапі змагальної діяльності характеризували Д. Цись, А. Касьян, дифе
ренціація спеціальної підготовки футболістів 14-15 років різного ігрового амплуа -  
М. Чеглов.

М ета дослідження -  проаналізувати особливості впливу структури змагальної 
діяльності на технічну підготовку юних футболістів.

Методи й організація дослідження. Для вирішення поставлених завдань були 
застосовані наступні методи наукового дослідження: аналіз і узагальнення науково- 
методичної літератури; педагогічне спостереження; метод тестів; педагогічний експе
римент; математичної статистики.

Педагогічні спостереження полягали у реєстрації тренувальної і змагальної 
діяльності шляхом наговорення на диктофон з подальшою розшифровкою і виявленням 
структури наступних ТТД: короткі і середні передачі м’яча назад і упоперек поля; ко
роткі і середні передачі м’яча вперед; -  передачі м’яча “на хід”; довгі передачі м’яча; 
простріли і навісні передачі м’яча у штрафну площу команди суперника; ведення м’я
ча; обведення суперника; відбір м’яча; перехоплення м’яча; одноборство за м’яч; гра 
головою; удари по воротах головою; удари по воротах ногою; втрати м ’яча під час зу
пинок або контролю над ним. Технічний прийом вважався виконаним ефективно і по
значався знаком “+” за умови -  якщо м’яч досягав наміченої мети (при передачах); 
якщо м’яч не був втрачений (при веденні); якщо гравець не втратиа контроль над м ’я
чем (при обведенні) тощо. Також при відборі, перехопленні, боротьбі внизу та вгорі, грі 
головою та ударах по воротах. При цьому розраховувалися кількісні і якісні харак
теристики для кожного технічного прийому, для команди в цілому і структура 
змагальної діяльності для спортсменів кожного віку.

Спортивно-педагогічне тестування здійснювалося комплексно для визначення 
динаміки підготовленості юних футболістів. Воно складалось з польових і лаборатор
них випробувань. На навчально-тренувальних базах виконувалися наступні контрольні 
нормативи, рекомендовані навчальними програмами з футболу [4]. Так, задля визна
чення рівня загальної фізичної підготовки використовувались контрольні випробування
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біг 30 м; біг 300 і 400 м; стрибок в довжину з місця; технічної підготовки: удари по 
воротах на точність; жонглювання м ’ячем; ведення м’яча, обведення стійок і удар по 
воротах. Комплексний тест по методиці А.П. Золотарева [3].

З метою перевірки ефективності запропонованих змін в технічної підготовці 
юних футболістів на основі структури їх змагальної діяльності була проведена серія 
педагогічних експериментів. Основою змін в технічній підготовці було збільшення до 
30% часу, що відводиться на контроль м’яча за допомогою його багатократних торкань, 
тобто ведення і обведення. При цьому суть експериментальної дії полягала не тільки у 
відміченому вище кількісному перерозподілі програмного матеріалу, але і в зміні його 
послідовності.

Результати дослідження. Застосування системного аналізу в дослідженні до
зволило розглянути технічну підготовку як одну з важливих підсистем в управлінні під
готовкою юних футболістів. Результати нашого дослідження ще раз підтвердили тезу 
про те, що рівень технічної підготовленості юних футболістів є чинником, багато в чо
му який лімітує рівень спортивної майстерності в цілому.

Однієї з основних причин недостатньої ефективності багаторічної технічної під
готовки юних футболістів є відсутність, до теперішнього часу, науково обґрунтованих 
поглядів на послідовність початкового навчання окремим елементам техніки гри.

Програмний розподіл годин існуючих програм, що відводяться на основні тех
нічні прийоми, яке, на наш погляд, не є оптимальним, може бути змінено тільки після 
отримання нових даних про структуру змагальну діяльність юних футболістів. Педа - 
гогічні спостереження за змагальною діяльністю юних футболістів дозволили виявить 
структуру основних техніко-тактичних дій (ТТД) для кожної вікової групи від 8 до 17 
років.

Аналіз результатів досліджень українських та європейських авторів показав, що 
юні футболісти, як правило, будують свою гру на простих, в координаційному відно
шенні, і добре засвоєних технічних прийомах. Виключенням стають дії юних футбо
лістів 8-9 років, які не завжди є доцільними в контексті тактики. Та й технічно прийо
ми, що ввиконують спортсмени даного віку недосконалі, оскільки немає ще бази еле
ментарних технічних дій.

Наслідком цього і є високий брак при виконанні коротких і середніх передачах 
вперед -  49%, прострілів -  57%, обведення -  38%, відбору -  47%, одноборства внизу -  
58% і вгорі -  37%, грі головою -  51%, ударів у ворота головою -  29% і ногою -  54%.

Низька ефективність виконання складних технічних прийомів зберігається і в 
інших вікових групах. Так, брак при виконанні довгих передач у 12-13 років складає -  
42%, в 14-15 років -  45%, в 16-17 років -  42%. Такий технічний прийом як передачі “на 
хід” виконується з браком в 10-11 років -  39%, в 12-13 років -  40%, в 14-15 років -  
39%, в 16-17 років -  40%. Сюди можна віднести і простріли, брак при виконанні яких 
складає в 10-11 років -  49%, 12-13 років -  46%, 14-15 років -  43%, 16-17 років -  53%. 
При виконанні обведення суперника брак складає -  41% у віці 10-11 років, 37% у віці 
12-13 років, 31% в 14-15 років, 33% в 16-17 років.

Малоефективними є дії, пов’язані з грою вгорі. Так при виконанні одноборства 
вгорі в 10-11 років брак склав -  49%, в 12-13 років -  47%, в 14-15 років -  48%, в 16-17 
років -  36%. Гра головою виконується з браком 45% в 10-11 років, 37% в 12-13 років, 
34% в 14-15 років, 32% в 16-17 років. При виконанні ударів головою у ворота 24% 
браку відмічені в 10-11 років 24% -  в 12-13 років, 32% -  в 14-15 років, 58% -  в 16-17 ро
ків. Низька ефективність техніки виявлена і при ударах у ворота ногою. Так, 51% браку 
спостерігається у віці 10-11 років, 48% -  в 12-13 років, 54% -  в 14-15 років, 59% -  в 
16-17 років.
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У свою чергу, низька технічна оснащеність не дозволяє більшості юних фут
болістів збільшити об’єм впровадження складно координаційних дій. Тому в грі юні 
футболісти застосовують передачі “на хід” всього в діапазоні від 0,2% до 3% від всіх 
ТТД за гру, довгі передачі від 2% до 3%, простріли від 3 до 4%, гру головою до 3%, 
удари у ворота головою лише до 0,3%, ногою від 3% до 4%.

Вивчення вікових особливостей змагальної діяльності юних футболістів в широ
кому віковому діапазоні показало, що в грі 8-10-річних спортсменів значно більше 
використовуються дії, пов’язані з достатньо тривалим контролем м’яча із багатора
зовими торканнями (ведення, обведення).

При цьому необхідно відзначити, що найчастіше застосовуються обігравання 
суперника за допомогою обведення -  12% у 8-10 років, а у 16-17 років цей прийом 
складає тільки 7% всього об’єму дій. Вважаємо, що причиною часте використання ін
дивідуальних технічних дій саме у гравців 8-10 років. У 16-17 років тактичний по
тенціал футболістів набагато різноманітніше, і гравець використовує прийоми групової 
і командної тактики, тому в пріоритеті передачі м’яча.

Низька ефективність виконання деяких техніко-тактичних дій призводить до 
того, що юні футболісти вимушені вибирати не оптимальне продовження тактичній 
комбінації, а, як правило, то, яке може бути виконане без втрати м ’яча. Дана законо
мірність притаманна, зокрема й висококваліфікованим футболістам [5]. Крім того, чим 
ефективніше виконання різних ТТД, тим команда довше контролює м ’яч, а, отже, 
успішно здійснює тактичні комбінації за рахунок ефективних ТТД, що дозволяє 
команді значно частіше завершувати атаки ударами по воротах, а не втратою м’яча. 
Таким чином, очевидно, що одним з резервів поліпшення якості гри є рівень технічної 
майстерності юних футболістів.

Суттєвий інтерес представляє взаємозв’язок окремих ТТД між собою і їх вплив 
на результат матчу.

Аналіз кореляційних зв’язків досліджуваного комплексу параметрів показав, що 
ведення м’яча як технічний елемент не тільки впливає на результат матчу, але і є спо
лучною ланкою між ТТД, які виконуються в грі. Так, в 8-9 років ведення пов’язане з 
кількістю передач назад і упоперек (г=0,68; Р<0,001) і з якістю виконання цих передач 
(г=0,74; Р<0,001), з кількістю і якістю передач “на хід” (г=0,63; Р<0,001 і г=0,62; 
Р<0,01), з кількістю прострілів (г=-0,62; Р<0,01), з кількістю обведення суперника 
(г=0,71; Р<0,001), з якістю перехоплень (г=0,59; Р<0,01) з кількістю гри головою 
(г=0,63; Р<0,001), з кількістю ударів у ворота (г=-0,63; Р<0,001) і з кількістю всіх ТТД 
виконаних за гру (г=0,64; Р<0,001).

Взаємозв’язок ведення в 10-11 років з обведенням (г=0,81; Р<0,001), з грою головою 
(г=-0,63; Р<0,001) з кількістю і якістю всіх ТТД виконуваних за гру (г=0,82; Р<0,001 і 
г=-0,68; Р<0,001 відповідно) ще раз підтверджує велику значущість цих ТТД в грі 
футболістів молодших вікових груп. Якість же ведення пов’язана з кількістю коротких і 
середніх передач упоперек і назад (г=-0,56; Р<0,01) і якістю цих передач (г=0,54; Р<0,01), з 
якістю передач “на хід” (г=-0,55; Р<0,01), з якістю перехоплень (г=0,55; Р<0,01).

Аналіз результатів кореляційних взаємозв’язків показав, що у віці 12-13 років 
ведення пов’язане з результатом гри (г=0,44; Р<0,05), з якістю передач вперед (г=-0,49; 
Р<0,01), з обведенням (г=0,85; Р<0,001), з кількістю ударів у ворота (г=0,48; Р<0,01), з 
кількістю втрат (г=-0,49; Р<0,01), з кількістю і якістю всіх ТТД виконаних за матч 
(г=0,58; Р<0,001 і г=-0,76; Р<0,00і).

Якість же ведення пов’язана з кількістю обведення (г=-0,48; Р<0,01), з кількістю 
відборів (г=0,62; Р<0,001), з кількістю перехоплень (г=0,55; Р<0,01), з якістю всіх ТТД 
виконаних за матч (г=0,52; Р<0,01).

25



Вісник Прикарпатського університету. Фізична культура. Випуск 40

У віці 14-15 років ведення пов’язане з кількістю і якістю передач назад і 
упоперек (і=0,61; Р<0,001 і і=0,79; Р<0,001) з кількістю і якістю передач вперед (г=- 
0,60; Р<0,001 і г=0,58; Р<0,001), з кількістю передач “на хід” (г=-0,46; Р<0,05) з 
кількістю обведення (г=0,70; Р<0,001), з якістю відборів (г=-0,46; Р<0,05), з кількістю і 
якістю виконання всіх ТТД за матч (г=0,76; Р<0,001 і г=-0,80; Р<0,001 відповідно).

Взаємозв’язок ведення в грі футболістів 16-17 років встановлений з результатом 
(г=0,75; Р<0,05), з кількістю передач назад і упоперек (г=0,88; Р<0,001), з кількістю 
передач вперед (г=0,88; Р<0,001) і якістю (г=-0,80; Р<0,01), з кількістю довгих передач 
(г=-0,66; Р<0,05), з кількістю прострілів (г=0,76; Р<0,05), з кількістю ударів по воротах 
ногою (г=0,84; Р<0,01), з кількістю і якістю виконаних ТТД за гру (г=0,89; Р<0,001 і 
г=-0,94; Р<0,001 відповідно).

Отримані дані однозначно вказують на необхідність подальшого диференцію
вання змістовних компонентів тих, що діють навчальних програм.

Все це дозволило запропонувати і випробувати ряд нових методичних підходів 
до побудови багаторічної підготовки юних футболістів. Так, на нашу думку, необхідно 
починати навчання не ударів ногою по нерухомому м ’ячу, а з ведення і обведення. 
Варто перерозподілити години, що відводяться на технічну підготовку згідно даних про 
структуру змагальної діяльності. Впроваджений і експериментально обґрунтований 
перерозподіл годин повинен підвищити рівень технічній підготовленості юних футбо
лістів, особливо на початкових етапах підготовки. Виокремлюється потреба у навчанні 
техніці футболу за допомогою “зв’язок, основою яких різновиди ведення, як база ус
пішного виконання основних ігрових дій. Правомірність даного підходу також під
тверджується результатами експерименту.

Результати експериментальних досліджень дозволили встановити пріоритети в 
становленні технічної майстерності. З урахуванням приведених даних можна виділити 
характерні особливості переважної дії в плані технічної підготовки у вказані вікові 
періоди, які представлені у таблиці 1.

Таблиця 1
Характерні особливості переважання певної техніко-тактичної дії у певні вікові 

____________________ ________ періоди_____________________________________
№ Вік Характерні д ії
1 8-10 років ведення і обведення, жонглювання;
2 10-11 років ведення і обведення, короткі і середні передачі м ’яча гра 

головою;
3 11-12 років ведення і обведення, короткі і середні передачі м ’яча, удари  

у  ворота ногою , гра головою;
4 12-13 років ведення і обведення, простріли і навісні передачі, довгі 

передачі, удари у  ворота головою;
5 13-14 років ведення і обведення, довгі передачі м ’яча, відбір, простріли, 

удари у  ворота головою і ногою;
6 14-15 років ведення і обведення, короткі і середні передачі, передачі “на 

х ід ”, перехоплення;
7 15 -16 років ведення і обведення, короткі і середні передачі, простріли, 

гра головою, удари у  ворота головою і ногою.

Дискусія. Проблема методичної побудови спортивної підготовки у футболі в 
контексті її пролонгації, серйозної тривалості активно дискутується не тільки серед 
вітчизняних фахівців, а й у практичних футбольних спільнотах світу. Крім того, вплив 
цієї структури на рівень спортивної майстерності розглядається на основі ефективного
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управління різними видами підготовки у річному циклі тренування. Н. Бердникова, 
Г. Лісенчук, О. Попов виокремлюючи умови результативного управління тренувальним 
процесом виділяли безпосередньо результати виступу спортсменів у змаганнях та інди
відуальні потенційні можливості гравців, звичайно упродовж багаторічної спортивної 
підготовки. Так, розглядаючи ігрову діяльність юних футболістів, автори наголошували 
на складній біомеханічній структурі техніко-тактичних прийомів. Продовжуючи цю 
власну думку, акцентовано на потребі зміни алгоритму навчання (починаючи з роботи з 
рухомим м’ячем -  ведення, фінти, обведення тощо). Ще однією стороною дискусійного 
характеру є регламентування годин, що відводяться на технічну підготовку програ
мами. На нашу думку, дозування та планування необхідно реалізовувати згідно даних 
про структуру їх змагальної діяльності.

Висновки з новим обґрунтуванням подальшого пошуку в цьому напрямі.
Отже, аналіз навчальних програм для ДЮСШ, тренувальною і змагальної діяльності, а 
також результатів серії експериментів дозволяє зробити висновок, що методичний під
хід, що існує в практиці, по вдосконаленню технічної майстерності не сприяє підви
щенню ефективності даного виду підготовки юних футболістів. Зміни у навчальному 
матеріалі можуть бути досягнуті за рахунок перерозподілу об’єму засобів шляхом 
збільшення в практичних заняттях (у вказаних кількісних межах тренувального часу) 
питомої ваги вправ, що припускають цілеспрямоване вдосконалення техніки володіння 
м’ячем в умовах швидкісних пересувань. При цьому в групах початкової підготовки 
повинен бути переглянутий принцип послідовності навчання техніці футболу, тобто не
обхідне починати з навчання таким елементам, як ведення м ’яча ногою в різних варіа
ціях, обігравання суперників за допомогою обведення, тобто відповідно до структури 
змагальної діяльності. Таким чином, пропонований підхід до побудови навчально-тре
нувального процесу юних футболістів дозволяє більшою мірою диференціювати 
навчання техніці володіння м’ячем, що відкриває, у певному ступені, нові можливості 
для підвищення його ефективності, особливо, в багаторічній технічній підготовці.

Саме тому перспективними стають пошуки ефективних засобів опанування 
роботи із м’ячем, що ґрунтувались би на сучасних потребах.
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ТЕХНОЛОГІЯ ВІДНОВЛЕННЯ Ф У НКЦІОНАЛЬНОГО СТАНУ СТУДЕНТІВ 
В УМОВАХ О БМ ЕЖ ЕН ОГО  П РОСТОРУ

Мета роботи -  визначити ефективність запропонованої технології відновлення функціональ
ного стану студентів, котрі опинилися в умовах обмеженого простору через пандемію, воєнний стан у  
країні або неможливість користування запропонованими засобами фізичної активності за межами 
одного приміщення. Методи дослідження. Для визначення функціонального стану студентів викорис
товували опитувальники (ступінь хронічного стомлення та гострого фізичного стомлення), та визна
чення фізіологічних резервів організму студента за індексом Руф ’є. Результати. Запропоновано під час 
дистанційного навчання, коли студенти більшу часу проводять в обмеженому просторі, для підтри
мання та поліпшення функціонального стану, виконувати вправи з фітнес-йоги, включати психоемо
ційне тренування та на протязі доби робити рухові хвилини. Виявлено рівень стомлення та функціо
нального стану студентів експериментальної групи на початку та у  кінці експерименту, після засто
сування розробленої технології. Встановлено залежність функціонального стану від рухової актив
ності. Висновки. Доведена ефективність застосування розробленої технології відновлення функ
ціонального стану студентів в умовах обмеженого простору.

Ключові слова: студенти, фізична активність, технологія, обмежений простір, здоров ’я, функ
ціональний стан.
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