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Анотація. Актуальність. Оптимальний рівень спеціальної фізичної 

підготовленості кваліфікованих футболістів може бути досягнутий завдяки 

раціональній організації навчально-тренувального процесу, що забезпечує 

збалансований розвиток фізичних якостей і функціонального стану організму. 

Мета дослідження – визначити динаміку показників спеціальної фізичної 

підготовленості кваліфікованих футболістів у підготовчому періоді під 

впливом програми швидкісно-силового спрямування методом колового 

тренування. Матеріал та методи дослідження. У процесі дослідження 

використовувалися методи: аналіз і узагальнення даних наукової й методичної 

літератури та даних мережі Інтернет; педагогічні методи дослідження 

(педагогічне спостереження, педагогічне тестування, педагогічний 

експеримент); методи математичної статистики. До дослідження було 

залучено 32 футболіста аматорських команд, віком від 17 до 21 років зі 

спортивною кваліфікацією – 1 розряд. Результати дослідження. 
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Впровадження програми швидкісно-силової спрямованості відбувалося 

упродовж підготовчого періоду в базовому та контрольно-підготовчому 

мезоциклах упродовж 8 тижнів. Засоби, що використовувалися у коловому 

тренуванні за величиною навантаження та їх специфічністю відповідали 

поточним завданням мікроциклів. Результати тестування свідчать про високу 

ефективність застосованої програми та її позитивний вплив на рівень 

спеціальної фізичної підготовленості футболістів експериментальної групи, 

що відбивалося у статистично значущому покращенню результатів за всіма 

тестами. Висновки. За показниками спеціальної фізичної підготовленості 

кваліфікованих футболістів ЕГ визначено статистично достовірний приріст 

(р<0,05), що варіювався від 5,06 % у вправі «Ведення м’яча на 30 метрів» до 

11,80 % у вправі «Вкидання м’яча двома руками із-за голови». Отже, можемо 

констатувати позитивний вплив розробленої програми колового тренування.  

Ключові слова: футбол, фізичні якості, швидкісно-силова 

спрямованість, підготовчий період, динаміка показників. 
 

APPLICATION OF THE CIRCUIT TRAINING METHOD IN 

SPECIAL PHYSICAL TRAINING OF QUALIFIED FOOTBALL PLAYERS 

Doroshenko Eduard, Goncharenko Volodymyr, Nizelsky Andriy 
 

Abstracts. Topicality. The optimal level of special physical fitness of 

qualified football players can be achieved through the rational organization of the 

training process, which ensures the balanced development of physical qualities and 

the functional state of the body. The purpose of the study is to determine the 

dynamics of indicators of special physical fitness of qualified football players in the 

preparatory period under the influence of a speed-strength training program using 

the circuit training method. Material and methods of research. The following 

methods were used in the research process: analysis and generalization of data from 

scientific and methodological literature and Internet data; pedagogical research 

methods (pedagogical observation, pedagogical testing, pedagogical experiment); 

methods of mathematical statistics. The study involved 32 football players from 

amateur teams, aged 17 to 21 years with sports qualifications – 1 category. Research 

results. The implementation of the speed-strength training program took place 

during the preparatory period in the basic and control-preparatory mesocycles for 8 

weeks. The means used in circuit training in terms of the magnitude of the load and 

their specificity corresponded to the current tasks of microcycles. The testing results 

indicate the high efficiency of the applied program and its positive impact on the 

level of special physical fitness of football players of the experimental group, which 

was reflected in a statistically significant improvement in the results of all tests. 

Conclusions. According to the indicators of special physical fitness of qualified 
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football players of the EG, a statistically significant increase (p<0.05) was 

determined, which ranged from 5.06 % in the exercise “Driving the ball 30 meters” 

to 11.80 % in the exercise “Throwing the ball with two hands from behind the head”. 

Therefore, we can state the positive impact of the developed circuit training program. 

Keywords: football, physical qualities, speed-strength orientation, preparatory 

period, dynamics of indicators. 

 

Постановка проблеми. Сучасний рівень розвитку футболу висуває 

високі вимоги до якості підготовки спортсменів на різних етапах 

багаторічного тренування. Змагальна діяльність футболістів характеризується 

значною щільністю техніко-тактичних дій в умовах високоінтенсивної роботи, 

що вимагає від гравців оптимального співвідношення засобів для розвитку 

провідних фізичних здібностей (Лисенчук, 2003; Костюкевич, Щепотіна, & 

Стасюк, 2019; Дорошенко, та ін., 2023). 

Оптимальний рівень спеціальної фізичної підготовленості 

кваліфікованих футболістів може бути досягнутий завдяки раціональній 

організації навчально-тренувального процесу, що забезпечує збалансований 

розвиток фізичних якостей і функціонального стану організму (Костюкевич, 

2007; Лисенчук, Г., Лисенчук, С., & Піскоха 2018; Стасюк, 2018).  

Нормування навантажень у процесі підготовки кваліфікованих 

футболістів базується на основних принципах: навантаження повинні 

відповідати індивідуальним морфо-функціональним параметрам футболістів і 

бути спрямованими на досягнення спортивного результату (Вознюк, & 

Перепелиця, 2011). Високий рівень спеціальної фізичної підготовленості 

досягається правильним поєднанням вправ, оскільки різні тренувальні засоби 

можуть взаємодіяти як позитивно, так і негативно (Костюкевич, Войтенко, & 

Стасюк 2023). В останній час в практиці спортивного тренування суттєво 

урізноманітнилася база засобів фізичної підготовки за рахунок появи або 

модернізації обладнання та інвентаря, застосування фітнес-технологій. При 

цьому не останню роль у досягненні запланованого результату грають методи 

спортивного тренування за умови їх доцільного використання. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Спеціальна підготовка 

кваліфікованих футболістів залишається актуальним питанням у спортивній 

науці, оскільки, з точки зору комплексних досліджень, проблема організації й 

оптимального планування тренувального процесу в підготовчому періоді для 

максимального використання спеціальних фізичних можливостей у 

змагальному періоді річного циклу тренувань залишається недостатньо 

вивченою (Щепотіна, 2017; Стасюк, 2018; Kostiukevych, et. all., 2024).  
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Фахівці у галузі спортивного тренування неодноразово наголошували на 

тому, що досягнення високих спортивних результатів кваліфікованими 

спортсменами протягом річного циклу значною мірою залежить від здатності 

тренера грамотно спланувати процес спеціальної підготовки у підготовчому 

періоді (Вознюк, Богуславська, & Перепелиця, 2023; Kostiukevych, et. all., 2023 

та ін.). І якщо початок підготовчого періоду спрямований більше на створення 

функціональної бази підготовленості гравців, то чим ближче до основних 

змагань, тим важливішим стає застосування засобів, що спрямовані на 

розвиток фізичних якостей та здібностей, які суттєво впливають на рівень 

виконавської майстерності футболістів та дають змогу максимального прояву 

власних можливостей (Doroshenko, I., Svatyev, Sobol, Danylchenko, & 

Doroshenko, E., 2023). Виходячи з цього, експериментальна перевірка 

ефективності планування навчально-тренувального процесу кваліфікованих 

футболістів з урахуванням загальних методичних і дидактичних принципів 

побудови спортивної підготовки на основі колового методу тренування, 

спрямованого на підвищення рівня спеціальної фізичної підготовленості 

гравців відповідає сучасним запитам та має актуальний характер. 

Мета дослідження – визначити динаміку показників спеціальної 

фізичної підготовленості кваліфікованих футболістів у підготовчому періоді 

під впливом програми швидкісно-силового спрямування методом колового 

тренування. 

Матеріал та методи дослідження. До дослідження було залучено 32 

футболіста аматорських команд віком від 17 до 21 років зі спортивною 

кваліфікацією – 1 розряд. 

Футболісти КГ (n=16) тренувалися за традиційною програмою 

СДЮШОР, а гравці ЕГ (n=16) за розробленою програмою, що базувалася на 

методі колового тренування з використанням вправ швидкісно-силового 

спрямування та передбачала навчально-тренувальні заняття загальною 

тривалістю 8 тижнів (протягом двох мезоциклів підготовчого періоду). Від 

учасників дослідження отримано згоду на участь у випробуваннях відповідно 

до Гельсінської декларації прав людини 2008 року. 

Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення даних наукової 

й методичної літератури та даних мережі Інтернет за проблематикою 

дослідження, педагогічне спостереження, педагогічне тестування, 

педагогічний експеримент, методи математичної статистики.  

Для визначення показників спеціальної фізичної підготовленості 

застосовувалися наступні тести: 

 Удар по м’ячу на дальність, визначалася відстань, яку м’яч пролетів по 

повітрю у м, з одної спроби. 
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 Швидкісне ведення м’яча на відстань 30 м, визначалася швидкість у с, 

з одної спроби. 

 Вкидання м’яча двома руками з-за голови з бічної лінії, визначалася 

відстань у м, з одної спроби. 

 Удар на силу і точність (за А.Н. Романенко, О.Н. Джус, М.Є. Догадін, 

1988). Для виконання цього тесту 5 м’ячів виставлялися на лінії штрафної 

зони, на площину воріт (без сітки) натягувалася мотузка, що поділяла ворота 

на дві половини. Послідовно здійснювалося 5 ударів у задану половину воріт, 

влучення зараховувалося у разі, якщо м’яч пролетівши по повітрю 

доторкнеться землі не ближче 10 м за воротами. Виконувалося 3 серії ударів, 

підраховувалася загальна кількість влучень. 

Результати дослідження. Як вже зазначалося раніше, впровадження 

програми швидкісно-силової спрямованості відбувалося упродовж 

підготовчого періоду в базовому та контрольно-підготовчому мезоциклах. 

Засоби, що використовувалися за величиною навантаження та їх 

специфічністю відповідали поточним завданням мікроциклів. Тренувальні 

заняття відбувалися 1 раз на день. Загалом, метод колового тренування 

застосовувався від 1-го (у відновлювальних мікроциклах) до 3-х разів на 

тиждень (в ударних мікроциклах), виконувалося 1-2 серії повторів. Тривалість 

роботи на станціях становила від 1 хв при виконанні неспецифічних засобів до 

5-8 хв при виконанні специфічних засобів. Неспецифічними засобами були 

різноманітні вправи зі скручуванням, стрибки із застосуванням додаткового 

обладнання, передачі метбольного м’яча, інтервальні прискорення тощо; до 

специфічних вправ відносилися стрибки до підвішеного м’яча з імітацією 

удару головою, швидкісне ведення м’яча з обведенням предметів, серійні 

удари по воротам та передачі м’яча в русі тощо. Схема застосування колового 

тренування зазначена у табл. 1. 

Таблиця 1 

Схема застосування колового тренування в підготовці 

кваліфікованих футболістів 
Мікроцикл  Кількість у 

мікроциклі 

Спеціалізованість 

засобів 

Кількість 

повторів 

Величина 

навантаження 

Базовий мезоцикл 

Ударний  2 Н 1-2 В-З 

Відновлювальний 1 Н 1 С 

Ударний  3 Н-Н-Сп 1-2-2 В-З-В 

Відновлювальний 1 Н 1 С 

Контрольно-підготовчий мезоцикл 

Ударний  3 Н-Сп-Сп 2-1-2 В-З-В 

Відновлювальний 1 Сп 1 С 

Ударний  2 Сп-Сп 2-2 В-В 

Відновлювальний 1 Н 1 С 

Примітки: Засоби: Н – неспецифічні, Сп – специфічні; величина навантаження: В – 

велика, З – значна, С – середня. 
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Тести, що використовувалися для контролю спеціальної витривалості 

відповідали вимогам змагальної діяльності та давали змогу визначити 

швидкісно-силові здібності верхніх та нижніх кінцівок, спеціальну швидкість 

та спеціальну силу в поєднанні з координаційними здібностями. До початку 

педагогічного експерименту статистично значущої різниці між показниками 

спеціальної фізичної підготовленості футболістів експериментальної та 

контрольної груп виявлено не було (р>0,05), що свідчить про однорідність 

груп досліджуваних.  

Для перевірки ефективності розробленої програми з розвитку швидкісно-

силових здібностей на основі методу колового тренування кваліфікованих 

футболістів наприкінці педагогічного експерименту ми визначили зміни, що 

відбулися в показниках досліджуваних спортсменів (табл. 2).  

Таблиця 2 

Динаміка показників спеціальної фізичної підготовленості 

кваліфікованих футболістів ЕГ (n =16) і КГ (n =16) 
№ 

п/п 
Тести Групи 

Вихідні дані 

�̅� ± S 

Кінцеві дані 

�̅� ± S 

Різниця в 

показниках 
t; p 

1 
Удар по м’ячу ногою на 

дальність (м) 

ЕГ  72,8 ± 1,2  78,6 ± 1,1 5,8 3,563; <0,01  

КГ 70,4 ± 1,3 73,9 ± 1,5 3,5 1,763; ˃0,05 

2 
Швидкісне ведення м’яча 

на 30 метрів з (с) 

ЕГ  5,33 ± 0,08  5,06 ± 0,09  0,27 2,242; <0,05  

КГ 5,35 ± 0,08 5,18 ±0,07 0,15 1,599; ˃0,05 

3 
Вкидання м’яча двома 

руками із за голови (м) 

ЕГ  20,67±1,01  23,11±0,52  2,44 2,466; ˂0,05  

КГ 20,54±1,48 21,87±1,42 1,33 1,226; ˃0,05 

4 
Точність та сила удару 

(кількість) 

ЕГ  5,9 ± 0,15  6,5 ± 0,12  0,6 3,123; <0,01  

КГ 5,7 ± 0,16 6,0 ± 0,13 0,3 1,455; ˃0,05 

Примітки: КГ – контрольна група; ЕГ – експериментальна група. 

 

Результати тестування свідчать про високу ефективність застосованої 

програми та її позитивний вплив на рівень спеціальної фізичної 

підготовленості футболістів експериментальної групи, що відбивалося у 

статистично значущому покращенню результатів за всіма тестами, відносний 

приріст представлений на рис. 1.  

Рис. 1. Відносний приріст результатів тестування спеціальних фізичних 

здібностей кваліфікованих футболістів у підготовчому періоді. 
       – КГ;       – ЕГ. 
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У спортсменів контрольної групи також спостерігалася позитивна 

динаміка, що пояснюється етапом річної підготовки, проте приріст у 

показниках спеціальної фізичної підготовленості був недостовірним (р>0,05). 

Відносний приріст результатів варіювався від 3,17 % у вправі «Біг на 30 метрів 

з м’ячем» до 6,08 % у вправі «Вкидання м’яча двома руками із-за голови» (див. 

рис1). 

Дискусія. Теоретико-методичні праці свідчать, що високий рівень 

фізичних якостей та рухових здібностей визначає здатність виконувати різні 

види м’язової роботи для досягнення необхідного результату (Лисенчук, 2003; 

Платонов, 2021; Doroshenko, I., et. all., 2023; Kostiukevych, et. all., 2022, 2023). 

Це підтверджує важливість та актуальність пошуку шляхів щодо оптимізації 

спеціальної фізичної підготовки спортсменів. 

Водночас, система підготовки футболістів потребує комплексного 

підходу. Удосконалення навчально-тренувального процесу залежить від 

правильного вибору тренувальних засобів і їх раціональної структурної 

організації в межах занять, мікро- та мезоциклів (Костюкевич, 2007, 2016). На 

сьогодні, раціональна побудова тренувального процесу базується на 

принципах програмування, що включає планування фізичних навантажень з 

урахуванням вихідного рівня підготовленості спортсменів і завдань кожного 

етапу тренувань (Костюкевич, Щепотіна, & Стасюк, 2019). 

Фізична та функціональна підготовленість у кваліфікованих футболістів 

значною мірою формується за рахунок ефективних тренувальних впливів, 

запланованих відповідно до етапу підготовки, що дозволяє врахувати 

досягнуті результати та скоригувати план наступної підготовки (Лисенчук, Г., 

Лисенчук, С. & Піскоха, 2018).  

Практика свідчить, що майстерність футболістів залежить від здатності 

виконувати ігрові дії з м’ячем на високій швидкості. Хоча кількість таких дій 

у матчі обмежена, їх ефективність має вирішальне значення для тактичних 

комбінацій і успішності гри (Костюкевич, Войтенко & Стасюк, 2023). Отже, 

розвиток швидкісно-силових здібностей є необхідною умовою для 

покращення результатів у змагальній діяльності кваліфікованих футболістів. 

Крім того, недостатнє застосування швидкісно-силових вправ негативно 

впливає на м’язову систему гравців і сприяє травматизму.  

Для підвищення рівня спеціальної підготовленості І. І. Стасюк (2018) 

рекомендує організовувати двотижневі цикли швидкісно-силової підготовки 

не тільки в підготовчому, але й у змагальному періоді. У цьому контексті 

динаміка швидкісно-силової підготовленості кваліфікованих футболістів, 

включаючи розвиток спеціальної фізичної підготовленості, є важливим 

критерієм для досягнення високих результатів у змаганнях.  
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У результаті нашого дослідження було встановлено, що варіювання 

комплексів вправ швидкісно-силової спрямованості (неспецифічних та 

специфічних), проведених методом колового тренування упродовж базового 

та контрольно-підготовчого мезоциклів позитивно впливає на показники 

спеціальних здібностей кваліфікованих футболістів. 

Також, варто зазначити, що метод колового тренування дає змогу 

ефективно використовувати час навчально-тренувального заняття, 

забезпечуючи високу загальну і моторну щільність. Цей підхід сприяє 

розвитку зацікавленості кваліфікованих футболістів до тренувань, що, в свою 

чергу, дозволяє суттєво підвищити рівень, якість, обсяг і інтенсивність рухової 

активності. Крім того, він полегшує облік, контроль та індивідуальне 

регулювання навантажень. 

Висновки. Усі досліджувані показники спеціальної фізичної 

підготовленості кваліфікованих футболістів експериментальної групи 

продемонстрували статистично достовірний приріст результатів (р<0,05). 

Відносний приріст варіювався від 5,06 % у вправі «Ведення м’яча на 30 

метрів» до 11,80 % у вправі «Вкидання м’яча двома руками із-за голови».  

Перспективи подальших досліджень. Перспективним вбачається 

дослідження, щодо визначення ефективності застосування сучасних 

технологій для розвитку фізичних здібностей кваліфікованих футболістів. 

Автори заявляють, що не мають конфлікту інтересів. 
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