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На сьогодні, заняття йогою знаходиться на піку популярності, і в 
цілому світі, велика кількість осіб займається фізичними практиками 
саме за допомогою цієї системи. Регулярні заняття йогою дозволяють 
зберегти та зміцнити здоров’я, є профілактикою захворювань та засобом 
підтримання необхідного рівня підготовленості. 

Відмінною особливістю йоги, яка має стійкий інтерес до неї також з боку 
спортивних фахівців [3; 4], є детальна розробка прийомів вдосконалення 
спортсменів в оволодінні мистецтвом м’язового розслаблення, прийомами 
доцільного дихання і методами концентрації уваги. Спортсмену та його 
тренеру важливо зрозуміти, що слід взяти з давньої науки про саморозвиток 
для підвищення спортивних показників і поліпшення якості тренувального 
процесу, так як вправи йоги використовуються в спортивній підготовці дуже 
різноманітно. Як вважають вітчизняні та зарубіжні фахівці [1; 2], регулярна 
практика різних поз з йоги (асани), а також дихальних вправ (пранаям) може 
забезпечити спортсменам зміцнення м’язів, підвищення сили, гнучкості, 
рухливості в суглобах, відчуття балансу (рівноваги), а також ясність 
свідомості, спокій, більш здоровий сон. 

Мета дослідження – з’ясувати ставлення спортсменів до занять 
йогою та обгрунтувати доцільність впровадження ментального фітнесу у 
підготовку футзалістів. 



120 │ Розвиток наукових міжгалузевих досліджень 

В роботі були використані методи дослідження: аналіз літературних 
джерел, опитування, педагогічне спостереження, метод експертних 
оцінок, методи математичної статистики. 

Підготовка футболістів охоплює такі розділи як: фізична, технічна, 
тактична, теоретична, морально-вольова та інтегральна [5]. Майстерність 
ж обумовлюється становленням спортсмена за усіма сторонами 
підготовки. Власне, фізична підготовка, мета якої – розвиток фізичних 
здібностей, а саме, швидкісно-силових, швидкісних, витривалості, 
координації, є необхідними для спортивної діяльності. Для футболіста 
важливо розвивати і специфічні, для обраного виду спорту якості, і ті, 
які не обумовлюються специфічними здібностями, а забезпечують 
різноманітний їх розвиток. Спортсмен досягає успіху в обраному виді 
спорту завдяки гармонійному поєднанні загальних і специфічних 
фізичних якостей. Для з’ясування важливості прояву тієї, чи іншої 
рухової якості на становлення спортивної форми футболіста, ми провели 
анкетування тренерів та членів команди. В опитуванні прийняли участь 
21 гравець основного складу НФК «Ураган», 14 гравців «Ураган-2-
КФВ», 6 осіб з тренерського складу (головний тренер, тренери, 
масажисти). Загалом, в дослідженні прийняли участь 41 особа. 

За даними опитування, що стосувалось визначення видів рухової 
активності, які безпосередньо впливають на становлення спортивної 
форми та результат, 1 місце респонденти (футзалісти) відвели вправам, 
що розвивають координацію та увагу (таблиця 1). 

Таблиця 1 
Ранжування видів рухової активності в залежності  

від важливості використання в обраному виді спорту 
(за даними опитування респондентів, n=35) 

№ 
з/п Види рухової активності Сума балів Ранг 

1 Вправи для розвитку сили 51 4 
2 Вправи на увагу та координацію 42 1 
3 Єдиноборства 102 8 
4 Стретчинг, йога 44 2 
5 Плавання 50 3 
6 Фітнес 58 5 
7 Заняття у тренажерній залі 72 7 
8 Оздоровчий біг, велопрогулянки 70 6 
9 Екстремальні види спорту 108 9 
10 Інші варіанти - 10 

Примітка: 1 місце – найбільш популярний (важливий) вид активності, 9 місце – 
найменш популярний 
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На другій позиції опинився стретчинг та йога, на третьому – 
плавання. Гравці НФК «Ураган» також цікавляться заняттями фітнесом 
та вправами для розвитку сили. Разом з тим, респонденти практично не 
включають у свою підготовку та дозвілля елементи єдиноборств та 
екстремальні види спорту. 

Таким чином, спортсмени виділили види рухової активності, яким 
віддають перевагу у тренувальному процесі.  

Рис. 1. Відповідь респондентів на запитання  
«Який ефект Ви б хотіли отримати від занять йогою?» 

Майже половина опитаних спортсменів (46%) ефект від занять йогою 
пов’язують з розвитком фізичних якостей; третина команди гравців 
(27%), хотіли б отримати позитивні емоції та знизити стрес, покращити 
психо-емоційний стан. Зміцнення здоров’я, вирішення певної проблеми 
пов’язаної зі станом здоров’я актуально для 18% респондентів. І, 
незначна кількість спортсменів (9%), відвідували б заняття з йоги «за 
компанію» з друзями. 

За результатами опитування, заняття йогою, викликають позитивні 
відчуття у 41% респондентів, 21% – відчувають розслаблення, 
заспокоєння внаслідок практики, і по 14% – зменшення стресу і 
водночас «сильне тіло». Лише 3% респондентів не зауважили 
відмінностей у стані до і після заняття (рис. 2). 
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Рис. 2. Емоції, викликані заняттями йогою,  
за результатами опитування футзалістів, n=25 

Включення елементів йоги у тренувальний процес 
висококваліфікованих спортсменів покликаний забезпечити відмінну 
фізичну форму, поруч з іншими засобами підготовки, дозволить 
ефективному становленню усіх сторін підготовленості – фізичної, 
технічної, психологічної. Сприятиме психологічному розвантаженню 
після тренування та кращому контролю тіла завдяки різноманітним 
балансам, які практикуються в заняттях з йоги. 

З метою оптимізації тренувального процесу, ефективного 
відновлення після гри, зняття психоемоційної напруги та покращення 
рівня рухливості у суглобах (гнучкості), у підготовку футзалістів 
рекомендовано включити елементи йоги та стретчингу.  

Йога – це системи єдності фізичної, ментальної духовної складової, 
гармонізація організму та базується на 5 складових, це фізичні вправи 
(асани), концентрація на диханні (пранаями), усвідомлене розслаблення, 
самодисципліна, позитивне мислення і медитація. 

Засобами виступають: дихальні вправи, суглобова гімнастика, 
координаційні вправи (стійки баланси), статикодинамічні віньяси, 
коригувальні, релаксаційні вправи. 
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