
21' ����
	�� ��›��� �, ���
��� �����
, ����
�
 ���
���
, ���
��� ��	�������, ����� ��������, 2022

�����. ���������� �������� ��-
����������� ���
�������, �� ���-
����� ���
���� �������� �������-
��� ��������
� ����������	 ��
����-
��	 ������ � ������ ����� �����-
��	, ���	��������	 
� �����������-
��	 �������� ��
�����
� [3, 16, 20], 
��������� �� ��������
� ������� 
����
�� �������������	 �������-

�� �� ���� ������ ����������� ����-
��, ������������� ��������� ���-
��, ���������� ��
�����
� � �����-

� [7, 17]. �������� ������������ 
�������������� �����
������
� ��
-
�����
� ������ ����������� � �����-

����� ������� ������� ���������� 
�������� � ������� ����
���	 ���-
	���, ��� �
����
��� ������������
� 
��������-
����������� ������� ��-
������� �������� 
�������� 
� ��-

������� �	 ����
����� ���������� [1, 
2], ������� ������
����� �����-
�����	 ��
���-
�	������� [5]. � ���-
��
��� ��
�����
� 
���	 ��������-
����	 ��
������	 �����, �� « ���-
����», «������
��-C�
�» (������), «��-
����», «��������», «�������» (�����-
����), «�������» (�������), «����», 
«���������» (�������) ������ ���-
���
���
��� ��
����� ��
������-
�� ��������������� ��
���-
������� � 
TRX-Rip 
� M.A.X.

����
��� ������ ����������
� ��-
������  
���, �� ������ ���� ����-
������ ��
���-��
����� �������� 
� 
�������������� �����
��� � �������
�-
��� ��
�����
� ����� �����	 ������	 
����
����� ������
� ���
� �	�� 
��������� �� ����, ����� ������ 
������� �����, �����
����� �����-
��
� ����	���� �������� ���
���� ��	 
���������	 ������� ������� ����� 
�����
��� � 
�� ����� �����
� ���-
���� �������� ������
�
� ���������� 
��������
� ����
�����.

����������� �������� ������-
�� �� �������� ����� ��� � ����� 
�������� ����
��� 
� ����
� �� 2016�
2020 ��.» �� 
���� 2.3 «������-
��
������ ����� ������������ ���-

������ � �������� ��������� ��������� � �����
�������-����������� ������

�››������›� ���›��-�������� �� ����� �������››� 
��›����›���›�� ����������� ����������� 
������� ������������
��������  �������1, ��
����  �����1, ��
���� �������2,
��	���� ����������3, ������ ��������3

1������������ ������������ �������
�
 ����� �. �. ��	�����������, 
�������, �������
2������������ �������
�
 «���������� ����
�	����», ���������, �������
3������������ �������
�
 ��������� �	����� � ����
� �������, ���, 
�������
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 ������� �.,  ����� �., ������� �., 
���������� �., �������� �. ���������� 
��
���-��
����� �� ����� ��������� 
�������������	 �������
�� 
��
�����
� ������ �����������. ›����� � 
��
����� ��������� �	����� � ����
�. 
2022; 2: 21�28 
DOI: 10.32652/tmfvs.2022.2.21�28

�›������. �������� ������������ �������������� �����
������
� ��
�����
� ������ 
����������� ������ ���
������� ����������	 ������ 
���������� ����
�, ��� ���� 
�������� �� ���
���� ����������	 ��� ��
�����
�. ����
��� �����������: ���������� 
��
���-��
����� �������������� �����
��� ��
�����
� ������
� ������
� ����� 
�	���� �������������� �����
������
�, �������
� ����	���� �������� ���
���� ��	 ���-
������	 ������� ������� ����� �����
���, �, 
�� �����, �����
� ������� �������� ��-
����
�
� ���������� ��������
� ����
�����. ��
�. ��������� �������������	 �����-
��
�� ����������������	 ��
�����
� � �����
����� ������� ������� ���������� ��-
������ ��
���-
�������. ��
���. ������ 
� ������������ ������-��
������� ��
���
���; 
������������ ����������
; 
��
����� �������� ����
����
���
� 
� �������	 �������
�� 
����
�����; ��
��� ��
���
����� �
�
��
���. ������
�
�. ���������� ����������
���-
�� �������� �������� �����
��� ����������������	 ��
�����
�, ��������
� ���� � �-
�����
���� 
���	 ����������	 ��
���� ��������� ��
���-
�������: MAXfi, Tabata, HIIT. � 
������������ ����������
� ���������� ���	 �����
���	 ������� ������ 2019/2020 ��. 
�������� � ���������� ��������� ������ 2018/2019 ��. �������� �����, ��������� 
�������� ����
����
���
� ��
�����
� � �� 21,7 
� 24,1 % (� < 0,001) 
� �������	 �����-
��
�� � �� 13,7 (� < 0,001) 
� 10,9 % (� < 0,01); ���������� ���������	 ������� � �������-
�� �������� ����
����
���
� �������� �� 24,2 
� 30,6 % (� < 0,001), �������	 ������-
�
�� � �� 15,8 
� 15,9 % (� < 0,001). ����������� ����������
������ �������� � �����-
�
����� ����������	 ������ ��
���-
�������  
���������� ������ ����������������	 
��
�����
� �� «����» (�.  �������) ������� ���������� ���� �	���� �������� 
����
����
���
� 
� �������	 �������
��. ����
����
� �������� ���
������� ������-
��� �������� �� «����» �������	 �������  ��������
� ����������� �������-���� ����-
�� 2019/2020 ��.
��� ��� �����: ��
���-
������, ��
�����
�, ������� ����
����
���
�, ������� �������
�, 
�����
���� ������, ���������� ������.

Hennadii Lisenchuk, Vitalii Leleka, Svitlana ��kareva, �ykhailo Rodionenko, 
Serhii Boychenko

�NNOVATIVE FITNESS METHODS TO IMPROVE THE FUNCTIONAL 
CAPACITIES OF HIGHLY SKILLED FOOTBALLERS
�bstract. The problem of improving the functional fitness of highly qualified footballers requires 
the use of special modes of training work, which has little association with the system of special 
exercises for footballers. Research hypothesis: innovative fitness methods of functional training 
of footballers will allow to increase the level of their functional fitness, maintain the necessary 
conditions during the two competitive periods of the annual training cycle, and thereby contribute 
to a high final result of the athletes’ competitive activity. Objective. Increasing the functional 
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������ � �������� ��������� ��������� � �����
�������-����������� ������

�	 ��������� 
� �	����	 ������� �-
��������) �� �������	 ������� �� 
��������� �� �������� ��������� 0 
� 
�
�����
��� ��	������� 1. �� ���-
����� ���
� ������
���
� ��� ��� 
������� ����	 ������
��� �������-
�� � ���������, ��� �����
� ��-
�� ���� ����	 � ����
���
� �	 � ���-
�������� ���
� ��������, ��� ����� 
���� �������
� � �����
� �����-
���� �����	 ������� ��� ������.

��
���
����-�
�
��
���� �����-
�� � ������ ����	 �������� � �-
�����
����� ���������	 ������� 
«Statistica» (StatSoft, ����� 10.0) 
� 
Microsoft Excel 2010.

�� ���� �������� ����������� 
�������������, 
���������� �
�-
��� �� «����» ���� ������ ���-
���
���
��� ��
���� ������ ��
���-

��������, ��
� �� ��������� ����-
���
� �������	 ����������	 ��
-
������	 ������ [4, 5]. ����� � ��	 �� 
������
������� ������. ›��� �� 
����� �� �������� �����
� ���-
����� ������� 
� ������� �����
���	 
������� ������ 2019/2020 ��., ����
�-
����� �� ������ ���
�����	 ������ 
� 
��
��� 
�������� �� ����������, ��� 
�� �������� ���� ����� 
� ����� �� 
������
���
���  �������.

� ����
�
�������� ����������-

� ��������, �� ����� �������-
�� ������� ����������� ������� ��-
������� ����
����
���
� 
� �����-
��	 �������
�� ��
�����
� �� 

«����» �������� �
���������  
���� ���������� ���� �������, �� �-
��
��� ��������� ��������� ����
�- 
���
���
� PWC170 (����� ����� ��-
��������), 	��� � ������� ��

���� 
(p < 0,05�0,001) ��������. ����� ��-
������� ������� ���� ��������
� 
2018/2019 ��. ����
���� �� �������-
�� �������� ����
����
���
� 
� �����-
��	 �������
�� ��
�����
� 	����-

���������� ����� ��������� ��-
��
����� ������� �������� � ���-
��������� �����������, ���������� 
����� ������� ���� (���. 1).

������������ �
������ ������
�-

� 
� ���
������ �	 � ������ ������ 
��������	 ���������� [4, 12], ���� 
������ ���� �
��
������� ������ ��-
��
� ��� ��������� ������������� 
����������� �������� �����
������
�, 
�������� ����
����
���
�, �������-
������� �����
������
� 
� �������-
��� �
��� ������-��	���� �����
� 
��
�����
� ������ �����������  ���-
��
���	 �������	 ���
������ �����-
���
� ����������� �������-���� (�� ) 
2020/2021 ��.

��� ���������� �������� �����-

��� ��
�����
� �� «����»  ���-
���� 
� ������� �����
���	 �����-
��	 ������� ����� �����
��� ������ 
2019/2020 ��. ������ 
��� ��
�����, 
��� ��������� ����� ����
������ 
��� ����
�  ���� � ��� � �����������-
�� � 
���� ���� ��� ����
���	 ���-
������� 
� ����� ����
�, �� ���	 ��� 
��������
���. ����� �����	: ����-

��������� ������� ����� (step, fitball, 
medball, bodybar 
� ��.); 6D Sliding. ��-
��� �����	: TRX/TRX-Rip; Tabata; HIIT; 
Strenflex; MAXfi; 6D Sliding; ������-
�� ������� 
��������. ›���� �-
�����
����� ����������� ��
���-
�� MFR, ��� ��� ��������� ����
 �� 
��� ����
��� ����	��. ��������-
�� �� ��������� ������� 
������-
�� ��� ������� ���
��� ����

� � ��-
������ �����
��� ���������� ����-
������
� � ������������������ 
��
�����
��� �������� ������ �� 
«����» (
���. 1).

������ ��������� ������ (��� 
��� ��� �������� ������	 ���), 
���� ���
������� ��������� ���-

���� «PolarTeam 2 Pro»  ������ ��-
������� ����, ������, �� ������ ��-

������ ��
�������� 
������� 
� ���-
������� ���� �� ��������� ������ 
����
� ������� ��������� ��� ��
-
�����
� ��� ��� �������� 
�������-
��	 ������ �� ������� ��� ��� ��� �	 
������ ��������
�.

������ �������
� ����  �����-
�� �����
����� ������� ���� �����-
�� �� �������
������ ����  ���-
������ ������ (������� �������� 
���=150�190 �� • 	�1). ������ ��
��-
��� ��� ��� �������� 
���������	 
��� ��
���� 	������
���� �����-
��������� ������ ����
��� ��
�����-

� ���� ������� �� ����� � ��������-
���� ������� ��
�������.

���������� ��� 
���������	 
����
����� �� ������� ����
����
- 
���
� 
� ������� �������
� ��
�� - 
���
� ������� �� «����»  �����-
�� �����
����� ������� ����
���- 
�� ������ 2019/2020 ��., ����� 
����
�
��
�, �� �� ���������� ����-
��� ������ �����
� �������� ����� 
�������� ����
����
���
� (PWC170 =
=25,35 – 1,13 ��� • 	�1 • ���1) 
� �����-
��� ������
����
� (��� = 69,97 – 
– 2,17 �� • 	�1 • ���1) �� �������� ��� 
����������, �� ���� �
�
��
���� ���-
���� (� < 0,01�0,001) ��� �����-
������� ������� ������ 2018/2019 ��. 
(
���. 2).

���������� ������� �����
����� 
������� ����
����� ������ 2019/ 
2020 ��. 
���� ������� �������� 
����� �������� ����
����
���
� 
��
�����
� (PWC170 = 27,77 – 1,13
��� • 	�1 • ���1) 
� �	 �������� ���-
���
����
� (��� = 69,01 – 2,17 

������� 1 � �������� ��������� �������� ����
����
���
� 
� �������	 �������
�� 
(�
�����
������ ��������) ����� �� «����» ���������� �����	 ������� �����
��� 
����
����� ������ 2018/2019 ��.












