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вступ. Численними науковими до-
слідженнями підтверджено, що зна-
чущим фактором успішної змагаль-
ної діяльності професійних футболь-
них команд є високий рівень фізич-
них, психологічних та функціональ-
них кондицій футболістів [3, 16, 20], 
незважаючи на складність процесу 
розвитку функціональних можливос-
тей на рівні порога анаеробного обмі-
ну, максимального споживання кис-
ню, анаеробної потужності і ємнос-
ті [7, 17]. Проблема вдосконалення 
функціональної підготовленості фут-
болістів високої кваліфікації у підго-
товчому періоді річного макроциклу 
пов’язана з пошуком ефективних під-
ходів, які стосуються забезпеченості 
навчально-тренувального процесу су-
часними засобами тренування та ме-
тодиками їх практичної реалізації [1, 
2], зокрема використанням іннова-
ційних фітнес-технологій [5]. У під-
готовці футболістів таких найуспіш-
ніших футбольних клубів, як «Лівер-
пуль», «Манчестер-Cіті» (Англія), «Ба-
варія», «Боруссія», «Гамбург» (Німеч-
чина), «Марсель» (Франція), «Реал», 
«Барселона» (Іспанія) широко вико-
ристовуються методики інтенсивно-
го функціонального фітнес-тренінгу – 
TRX-Rip та M.A.X.

Гіпотеза нашого експерименту по-
лягала в тому, що обрані нами інно-
ваційні фітнес-методики фізичної та 
функціональної підготовки і реабіліта-
ції футболістів після високих м’язових 
навантажень дозволять вивести їхні 
показники на новий, більш високий 
якісний рівень, довгостроково збері-
гати необхідні кондиції протягом двох 
змагальних періодів річного циклу 
підготовки і тим самим сприяти висо-
кому кінцевому результату змагальної 
діяльності спортсменів.

Дослідження проведено відповід-
но до Зведеного плану НДР у сфері 
фізичної культури та спорту на 2016–
2020 рр.» за темою 2.3 «Науково-
методичні основи вдосконалення сис-

Теорія і меТодика фізичного виховання і спорТу
Науково-теоретичний журнал

інноваційні фітнес-методики як засіб підвищення 
функціональних можливостей футболістів 
високої кваліфікації

Геннадій Лісенчук1, Віталій Лелека1, Світлана Кокарева2,
Михайло Родіоненко3, Сергій Бойченко3

1Миколаївський національний університет імені В. О. Сухомлинського, 
Миколаїв, Україна
2Національний університет «Запорізька політехніка», Запоріжжя, Україна
3Національний університет фізичного виховання і спорту України, Київ, 
Україна

Lisenchuk H., Leleka V., Коkareva S., 
Rodionenko М., Boychenko S. Іnnovative 
fitness methods to improve the functional 
capacities of highly skilled footballers. 
Theory and Methods of Physical education 
and sports. 2022; 2: 21–28 
DOI: 10.32652/tmfvs.2022.2.21–28

Лісенчук Г., Лелека В., Кокарева С., 
Родіоненко М., Бойченко С. Інноваційні 
фітнес-методики як засіб підвищення 
функціональних можливостей 
футболістів високої кваліфікації. Теорія і 
методика фізичного виховання і спорту. 
2022; 2: 21–28 
DOI: 10.32652/tmfvs.2022.2.21–28

анотація. Проблема вдосконалення функціональної підготовленості футболістів високої 
кваліфікації вимагає застосування спеціальних режимів тренувальної роботи, яка мало 
пов’язана із системою спеціальних вправ футболістів. Гіпотеза дослідження: інноваційні 
фітнес-методики функціональної підготовки футболістів дозволять підвищити рівень 
їхньої функціональної підготовленості, зберігати необхідні кондиції протягом двох зма-
гальних періодів річного циклу підготовки, і, тим самим, сприяти високому кінцевому ре-
зультату змагальної діяльності спортсменів. Мета. Підвищення функціональних можли-
востей висококваліфікованих футболістів у підготовчому періоді річного макроциклу за-
собами фітнес-тренінгу. Методи. Аналіз та узагальнення науково-методичної літератури; 
педагогічний експеримент; тестування фізичної роботоздатності та аеробних можливостей 
спортсменів; методи математичної статистики. Результати. Розроблено експерименталь-
ну програму фізичної підготовки висококваліфікованих футболістів, особливістю якої є ви-
користання трьох інноваційних методик сучасного фітнес-тренінгу: MAX®, Tabata, HIIT. У 
формувальному експерименті наприкінці обох підготовчих періодів сезону 2019/2020 рр. 
порівняно з відповідними періодами сезону 2018/2019 рр. відмічено кращі, показники 
фізичної роботоздатності футболістів – на 21,7 та 24,1 % (р < 0,001) та аеробних можли-
востей – на 13,7 (р < 0,001) та 10,9 % (р < 0,01); наприкінці змагальних періодів – показни-
ки фізичної роботоздатності відповідно на 24,2 та 30,6 % (р < 0,001), аеробних можливо-
стей – на 15,8 та 15,9 % (р < 0,001). Впровадження експериментальної програми з викори-
станням інноваційних засобів фітнес-тренінгу в тренувальний процес висококваліфікованих 
футболістів ФК «Зоря» (м. Луганськ) сприяло покращенню рівня їхньої фізичної 
роботоздатності та аеробних можливостей. Ефективність програми підтверджено завоюван-
ням командою ФК «Зоря» бронзових медалей в чемпіонаті Української Прем’єр-ліги сезо-
ну 2019/2020 рр.
ключові слова: фітнес-тренінг, футболісти, фізична роботоздатність, аеробні можливості, 
підготовчий період, змагальний період.
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іnnOVATIVe fITness MeThOds TO IMprOVe The funCTIOnAl 
CApACITIes Of hIghly sKIlled fOOTBAllers
аbstract. 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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теми підготовки спортсменів у футбо-
лі з урахуванням особливостей зма-
гальної діяльності» (номер держреє-
страції 0111U001722).

мета дослідження – підвищення 
функціональних можливостей висо-
кокваліфікованих футболістів у під-
готовчому періоді річного макроциклу 
засобами фітнес-тренінгу.

методи дослідження: аналіз та 
узагальнення науково-методичної лі-
тератури; педагогічний експеримент; 
тестування фізичної роботоздатності 
та аеробних можливостей спортсме-
нів; методи математичної статистики.

результати дослідження. Дослі-
дження проходили на базі коман-
ди Прем’єр-ліга чемпіонату України з 
футболу ФК «Зоря» (м. Луганськ). У 
дослідженні взяли участь 25 високо- 
кваліфікованих футболістів 20–30 ро-
ків. Процедуру дослідження проводи-
ли відповідно до етичних стандартів 
Гельсінкської декларації 2008 р.

У спортивних сезонах 2017/2018 
та 2018/2019 рр. тренувальний про-
цес здійснювався відповідно до чин-
ної на той час програми побудови тре-
нувального процесу. Констатувальний 
експеримент проведено в рамках річ-
ного макроциклу сезону 2018/19 рр, 
формувальний експеримент – у спор-
тивному сезоні 2019–2020 рр. із за-
стосуванням у першому та другому 
підготовчих періодах річного циклу 
підготовки гравців ФК «Зоря» (Лу-
ганськ) експериментальної програми 
з використанням інноваційних засобів 
фітнес-тренінгу.

Для визначення рівня фізичної ро-
ботоздатності та аеробних можливос-

тей футболістів використовували суб-
максимальний велоергометричний 
тест PWC170. Кожен спортсмен вико-
нував на велоергометрі два 5-хвилин-
ні навантаження різної потужності з 
3-хвилинним інтервалом відпочинку 
між ними. В останні 30 с кожного з на-
вантажень реєстрували величину ЧСС 
(ЧСС1 та ЧСС2), значення якої перера-
ховували у кількість ударів за хвилину 
шляхом множення на 2, отриманого 
за 30 с результату. Потужність першо-
го та другого навантажень (N1 і N2) у 
ватах задавали залежно від маси тіла 
випробуваного.

Розрахунок абсолютного значен-
ня загальної фізичної роботоздат-
ності (аPWC170) та відносного значен-
ня загальної фізичної роботоздатнос-
ті (вPWC170), абсолютної величини ае-
робної ємності (аМСК) та відносної ве-
личини аеробної ємності (вМСК) про-
водили за формулами 1, 2:

аPWC170 = {N1 + (N2 – N1) ќ (170 –

– ЧСС1) / (ЧСС2 – ЧСС1)} ќ 6,12,   (1)

де аPWC170 – абсолютне значення за-
гальної фізичної роботоздатності, 
кгм ∙ хв–1; N1 – потужність першого на-
вантаження на велоергометрі, Вт; N2 – 
потужність другого навантаження на 
велоергометрі, Вт; N2 = N1 + 0,75 ќ N1 
(для спортсменів незалежно від ста-
ті); ЧСС1 – величина частоти серцевих 
скорочень після першого навантажен-
ня, уд ∙ хв–1); ЧСС2 – величина частоти 
серцевих скорочень після другого на-
вантаження, уд ∙ хв–1;

вPWC170 = аPWC170 / Р,        (2)

де вPWC170 – відносне значення за-
гальної фізичної роботоздатності, 
кгм хв–1 ∙ кг–1; аPWC170 – абсолютне 
значення загальної фізичної робото- 
здатності, кгм ∙ хв–1; Р – маса тіла, кг.

Величину абсолютного значен-
ня аеробної ємності (аМСК, мл ∙ хв–1) 
розраховували за формулою 3:

аМСК = 2,2 ∙ аPWC170 + 1070,   (3)

де аМСК – абсолютна величина ае-
робної ємності, мл ∙ хв–1; аPWC170 – аб-
солютне значення загальної фізичної 
роботоздатності, кгм ∙ хв–1.

Величину відносного значення ае-
робної ємності (вМСК, мл ∙ хв–1 ∙ кг–1) 
розраховували за формулою 4:

вМСК = аМСК / Р,   (4)

де вМСК – відносна величина аероб-
ної ємності, мл ∙ хв–1 ∙ кг–1; аМСК – аб-
солютна величина аеробної ємності, 
мл ∙ хв–1; Р – маса тіла, кг.

Експериментальні дані обробляли 
за допомогою описової статистики. 
Оскільки вибірки результатів тесту-
вання фізичної роботоздатності та ае-
робних можливостей футболістів від-
повідали закону нормального розпо-
ділу (перевіряли за допомогою крите-
рію узгодженості Шапірo-Уілкі), у до-
слідженні використовували параме-
тричну статистику: визначали середнє 
арифметичне значення x, cтандартне 
відхилення S. Статистичну значущість 
різниці між показниками тестуван-
ня визначали за допомогою критерію 
Стьюдента.

Для того, щоб можна було наочно 
порівнювати зміни результатів тестів, 
значення яких відрізняються на два 
порядки, дані стандартизували таким 
чином, щоб вони потрапляли в неве-
ликий конкретний інтервал [0,1]. У 
статистиці термін «стандартизація» 
має дуже конкретне значення і сто-
сується перетворення даних шляхом 
віднімання кожного значення з деяко-
го еталонного значення (зазвичай се-
реднє значення вибірки х

—
) і ділення 

його на стандартне відхилення (зазви-
чай вибіркове S). При застосуванні до 
вхідних даних стандартизація робить 
результати різних статистичних ме-
тодів повністю незалежними від діа-
пазонів значень або одиниць вимірю-
вання. Це важливе перетворення при-
водить усі значення (незалежно від 
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capabilities of highly qualified footballers in the preparatory period of the annual macrocycle 
by means of fitness training. Methods. Analysis and generalization of scientific and methodical 
literature; pedagogical experiment; testing of physical performance and aerobic capabilities of 
athletes; methods of mathematical statistics. Results. An experimental program for physical 
training of highly qualified footballers has been developed, the feature of which is the use of three 
innovative methods of modern fitness training: MAX®, Tabata, HIIT. In the formative experiment, 
at the end of both preparatory periods of the 2019/2020 season, compared to the corresponding 
periods of the 2018/2019 season, better indices of physical work capacity and aerobic capacities 
of footballers were noted – by 21.7 and 24.1% (р < 0.001) and by 13.7 (p < 0.001) and 10.9% 
(p < 0.01), respectively; at the end of the competitive periods, physical work capacity indices 
increased by 24.2 and 30.6% (р < 0.001), whereas those of aerobic capacity by 15.8 and 15.9% 
(р < 0.001), respectively. The implementation of an experimental program using innovative means 
of fitness training in the training process of highly qualified footballers of FC «Zorya» (Luhansk) 
contributed to improving the level of their physical work capacity and aerobic capacity. The 
effectiveness of the program was confirmed by the winning of bronze medals by the FC “Zorya” in 
the championship of the Ukrainian Premier League of the 2019/2020 season.
Keywords: fitness training, footballers, physical performance, aerobic capacities, preparatory 
period, competitive period.
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їх розподілу та вихідних одиниць ви-
мірювання) до сумісних одиниць із 
розподілу із середнім значенням 0 та 
стандартним відхиленням 1. Цю опе-
рацію часто використовують під час 
обробки певних індикаторів порівнян-
ня і оцінювання, щоб видалити пев-
ні межі даних і перетворити їх у без-
розмірне чисте значення, щоб можна 
було порівнювати і зважувати показ-
ники різних одиниць або величин.

Математично-статистичну оброб-
ку й аналіз даних проводили з ви-
користанням прикладних програм 
«Statistica» (StatSoft, версія 10.0) та 
Microsoft Excel 2010.

Як було з’ясовано попередніми 
дослідженнями, тренерським шта-
бом ФК «Зоря» дуже слабко вико-
ристовуються потужні засоби фітнес-
тренування, взяті на озброєння біль-
шістю провідних європейських фут-
больних команд [4, 5]. Деякі з них не 
використовувались взагалі. Тому ми 
вважали за доцільне будувати про-
граму першого та другого підготовчих 
періодів сезону 2019/2020 рр., ґрунту-
ючись на заміні застарілих засобів та 
методів тренування на інноваційні, які 
на сьогодні мало вивчені та майже не 
використовуються в Україні.

У констатувальному експеримен-
ті визначено, що після завершен-
ня першого змагального періоду по-
казники роботоздатності та аероб-
них можливостей футболістів ФК 

«Зоря» переважно утримувалися в 
зоні середнього рівня значень, за ви-
нятком відносного показника робото- 
здатності вPWC170 (рівень нижче се-
реднього), хоча і зазнали суттєвого 
(p < 0,05–0,001) зниження. Після за-
вершення другого кола чемпіонату 
2018/2019 рр. практично всі показни-
ки фізичної роботоздатності та аероб-
них можливостей футболістів харак-
теризувалися більш вираженими не-
гативними змінами порівняно з ана-
логічними показниками, визначеними 
після першого кола (рис. 1).

Узагальнюючи отримані результа-
ти та зіставляючи їх з даними раніше 
проведених досліджень [4, 12], було 
обрано новий стратегічний напрям ро-
боти над проблемою удосконалення 
спеціальної фізичної підготовленості, 
фізичної роботоздатності, функціо-
нальної підготовленості та відновлен-
ням стану опорно-рухового апарату 
футболістів високої кваліфікації в під-
готовчих періодах наступного чемпі-
онату Української Прем’єр-ліги (УПЛ) 
2020/2021 рр.

Для реалізації програми підго-
товки футболістів ФК «Зоря» в пер-
шому та другому підготовчих періо-
дах річного циклу підготовки сезону 
2019/2020 рр. обрано такі методики, 
які найкращим чином пристосовані 
для роботи в залі і які є універсальни-
ми з точки зору умов спортивних май-
данчиків та місць занять, на яких вони 
реалізуються. Серед перших: функ-

ціональні аеробні класи (step, fitball, 
medball, bodybar та ін.); 6D Sliding. Се-
ред других: TRX/TRX-Rip; Tabata; HIIT; 
Strenflex; MAX®; 6D Sliding; різнови-
ди колового тренування. Також ви-
користовували універсальну методи-
ку MFR, яка дає очікуваний ефект за 
умов жорсткої поверхні. Розробле-
но два комплекси колового тренуван-
ня для основної частини заняття з фі-
зичної підготовки прикладної спря-
мованості з висококваліфікованими 
футболістами основного складу ФК 
«Зоря» (табл. 1).

Аналіз пульсового режиму (ЧСС 
під час виконання основних вправ), 
який контролювався командною сис-
темою «PolarTeam 2 Pro» в режимі ре-
ального часу, показав, що завдяки ме-
тодикам інтенсивного тренінгу та ско-
рочення часу на відпочинок вдалося 
довести реальні показники ЧСС фут-
болістів під час виконання тренуваль-
них завдань до значень ЧСС під час їх 
ігрової діяльності.

Основна кількість часу в першо-
му підготовчому періоді була відведе-
на на високоінтенсивні вправи в змі-
шаному режимі (середнє значення 
ЧСС=150–190 уд ∙ хв–1). Робочі інтер-
вали під час виконання тренувальних 
вправ методом хронометражу безпо-
середньої ігрової практики футболіс-
тів було доведено до збігу з аналогіч-
ними ігровими інтервалами.

Аналізуючи вплив тренувальних 
навантажень на фізичну роботоздат- 
ність та аеробні можливості футбо - 
лістів команди ФК «Зоря» в першо-
му підготовчому періоді спортивно- 
го сезону 2019/2020 рр., можна 
констатувати, що до закінчення пері-
оду вдалося підняти відносний рівень 
фізичної роботоздатності (вPWC170 =
=25,35 ± 1,13 кгм ∙ хв–1 ∙ кг–1) та аероб-
ної продуктивності (вМСК = 69,97 ± 
± 2,17 мл ∙ хв–1 ∙ кг–1) до значення вище 
середнього, що було статистично зна-
чуще (р < 0,01–0,001) вище анало-
гічного періоду сезону 2018/2019 рр. 
(табл. 2).

Наприкінці другого підготовчого 
періоду спортивного сезону 2019/ 
2020 рр. також піднявся відносний 
рівень фізичної роботоздатності 
футболістів (вPWC170 = 27,77 ± 1,13
кгм ∙ хв–1 ∙ кг–1) та їх аеробної про-
дуктивності (вМСК = 69,01 ± 2,17 

Рисунок 1 – Динаміка показників фізичної роботоздатності та аеробних можливостей 
(стандартизовані значення) гравців ФК «Зоря» наприкінці різних періодів підготовки 
спортивного сезону 2018/2019 рр.
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мл ∙ хв–1 ∙ кг–1) до значення вище се-
реднього (р < 0,01; р < 0,001), що є 
підтвердженням ефективності трену-

вання у першому та другому підго-
товчих періодах експериментального 
спортивного сезону.

Встановлено, що наприкінці дру-
гого змагального періоду сезону 
2019/2020 рр., що характеризується, 

24

Т а б л и ц я  1.  Методичні характеристики комплексів колового тренування для занять із загальної та спеціальної фізичної 
підготовки з футболістами високої кваліфікації:

компоненти
варіант побудови колового тренування

перший другий

Засоби Статодинамічні вправи Високоінтенсивні аеробні та силові вправи

Основна спрямованість тренуючих впливів М’язова система, опорно-руховий 
апарат

Серцево-судинна, респіраторна, м’язова системи 
та опорно-руховий апарат

Інтенсивність фізичного навантаження 30–60 % МР 60–80 % МР

Кількість кіл/міні-кіл 2 / – 1 / 6

Тривалість одного кола/міні-кола 18–21 хв 36 / 6 хв

Кількість «станцій» в одному колі 12–14 24

Тривалість роботи на «станції» 1 хв 1 хв

Відпочинок між колами/міні-колами 1 хв 1 хв – 1 хв 30 с

Примітка. % МР – тренувальне навантаження у % максимально можливого результату

Т а б л и ц я  2.  Показники загальної фізичної роботоздатності та аеробних можливостей гравців ФК «Зоря» наприкінці перших та 
других підготовчих та змагальних періодів сезонів 2018/2019 та 2019/2020 рр.

показник сезон

підготовчий період

перший другий

х— s t p х— s t p

aPWC
170

, кгм ∙ хв–1 2018/2019 1474,8 38,38 5,62 0,001 1491,7 38,38 2,44 0,019

2019/2020 1416,4 35,02 1517,48 36,42

вPWC
170

, кгм ∙ хв–1 ∙ кг–1 2018/2019 20,83 0,71 16,93 0,001 22,38 0,97 18,10 0,001

2019/2020 25,35 1,13 27,77 1,13 8,60 0,001

аМСК, мл ∙ хв–1 2018/2019 3964,1 4,43 1,67 0,102 4164,1 84,45

2019/2020 3931,6 97,32 3955,3 87,11

вМСК, мл ∙ хв–1 ∙ кг–1 2018/2019 61,52 1,57 15,77 0,001 62,2 2,25 10,89 0,001

2019/2020 69,97 2,17 69,01 2,17

Змагальний перiод

aPWC
170

, кгм ∙ хв–1 2018/2019 1295,80 59,1 4,68 0,001 1255,4 40,44 15,63 0,001

2019/2020 1363,98 42,56 1440,1 43,06

вPWC
170

, кгм ∙ хв–1 ∙ кг–1 2018/2019 19,76 1,11 13,70 0,001 19,74 0,65 20,53 0,001

2019/2020 24,55 1,35 25,78 1,32

аМСК, мл ∙ хв– 2018/2019 3871,3 121,6 2,64 0,011 3835,5 72,09 1,09 0,283

2019/2020 3787,4 102,1 3860,89 92,1

вМСК, мл ∙ хв–1 ∙ кг–1 2018/2019 55,73 2,76 14,36 0,001 56,53 1,45 22,87 0,001

2019/2020 64,53 1,33 65,53 1,33
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як відомо, максимальним негативним 
впливом фізичних і психологічних 
навантажень на організм спорт- 
сменів, найбільш високі значення 
реєструвалися за тестами, що харак-
теризують рівень фізичної робото- 
здатності та аеробних можливостей. 
Значення відразу двох досліджуваних 
показників (вPWC170 та вМСК) збере-
гли протягом даного змагального пе-
ріоду рівень вище середнього (відпо-
відно 25,78 ± 1,32 кгм ∙ хв–1 ∙ кг–1 та 
65,53 ± 1,33 мл ∙ хв–1 ∙ кг–1). Для пер-
шого показника різниця між двома се-
зонами становила 30,6 % (р < 0,001), а 
для другого – 15,9 % (р < 0,001). Важ-
ливо відмітити, що абсолютне значен-
ня аPWC170 наприкінці другого зма-
гального періоду також мало зна-
чну перевагу (24,6 %, р < 0,001) по-
рівняно з результатом тесту у сезоні 
2018/2019 рр.

Протягом формувального експе-
рименту у футболістів ФК «Зоря», які 
готувалися до змагань в рамках тре-
нувального процесу за експеримен-
тальною програмою з використан- 
ням інноваційних засобів фітнес-тре- 
нування, спостерігався статистично 
значуще більш високий початко-
вий рівень фізичної роботоздатнос-
ті та аеробних можливостей організ-
му спортсменів, характерний для обох 
підготовчих періодів (рис. 2).

На нашу думку, це вело до менш 
суттєвого зниження їхньої фізичної 
роботоздатності й аеробних можли-
востей та дозволило довше зберігати 
й ефективніше використовувати набу-
ті кондиції протягом першого та дру-
гого змагальних періодів спортивно-
го сезону 2019/2020 рр. На завершен-
ня обох змагальних періодів друго-
го сезону у спортсменів відмічалися 
статистично значуще кращі показники 
фізичної роботоздатності порівняно з 
аналогічними періодами першого се-
зону (див. табл. 2).

Підтвердженням ефективності 
експериментальної програми побу-
дови навчально-тренувального про-
цесу команди ФК «Зоря» у першо-
му та другому підготовчому періо-
дах річного циклу підготовки сезону 
2019/2020 рр. став результат виступів 
команди в чемпіонаті УПЛ, а саме, за-
воювання вдруге у своїй історії брон-
зових медалей чемпіонату України.

дискусія. Системний аналіз пред-
ставлених у спеціальній науково-
методичній літературі даних свідчить 
про наявність різноманітних підхо-
дів до вдосконалення змісту та струк-
тури програм з фізичної підготов-
ки футболістів [13], зокрема завдя-
ки використанню засобів аеробіки та 
степ-аеробіки, кросфіту, стретчингу, 
бодибілдингу [6, 9]. Водночас ре- 
зультати нашого дослідження узго-
джуються з даними науковців про 
недостатню ефективність наявних на 
сьогодні підходів, що стосуються вдо-
сконалення фізичної та функціональ-
ної підготовленості футболістів ви-
сокої кваліфікації, забезпеченості 
навчально-тренувального процесу су-
часними засобами тренування та мето-
диками їх практичної реалізації [5, 12, 
21]. Про ефективність використання у 
тренувальному процесі висококвалі-
фікованих спортсменів специфічних 
тренажерних пристроїв і відпо- 
відних їм засобів тренування свідчать 
результати досліджень Б. В. Кокаре- 
ва [4], ю. В. Пармузіної [6], J. Bangs-
bo [7], S. Charmi [9]. Водночас у
доступній науково-методичній літера-
турі вкрай мало досліджень, які містять 
методичні рекомендації до варіатив-
ного використання у тренувально- 
му процесі кваліфікованих футболіс-
тів протягом річного циклу підготовки 
різних методик високоінтенсивного 
інтервального тренінгу [14, 19], а та-

кож засобу експрес-відновлення грав-
ців після високих м’язових наванта-
жень [12].

Розробка експериментальної про-
грами планування тренувальних на-
вантажень для гравців футбольної ко-
манди Прем’єр-ліги чемпіонату України 
ФК «Зоря» базувалася з урахуван-
ням вікових особливостей спортсме-
нів, календаря змагань, вихідного рів-
ня інтегральної підготовленості, осо-
бливостей динаміки їхнього фізично-
го стану, які було відстежено і вивчено 
протягом двох попередніх спортивних 
сезонів у рамках річних циклів підго-
товки команди. В її основу було по-
кладено мету та завдання етапу мак-
симальної реалізації індивідуальних 
можливостей, принципи спортивної 
підготовки.

У ході створення експерименталь-
ної програми було відібрано, доопра-
цьовано та адаптовано інноваційні 
фітнес-методики та відповідні їм за-
соби тренування, запозичені з оздо-
ровчого фітнесу. В процесі тренуван-
ня у першому та другому підготов-
чому періодах річного циклу підго-
товки ФК «Зоря» в чемпіонаті УПЛ 
2019/2020 рр. використовувалися пе-
реважно ті фізичні вправи і їхні комп-
лекси, які характерні для специфіки 
ігрової або іншої змагальної діяльнос-
ті футболістів. Серед таких факторів 
передовсім відзначають одночасне ак-
тивне функціонування більшості або 

Рисунок 2 – Динаміка показників фізичної роботоздатності та аеробних можливостей 
(стандартизовані значення) гравців ФК «Зоря» наприкінці різних періодів підготовки 
спортивного сезону 2019/20 рр.
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всіх великих ланок опорно-рухового 
апарату і переважно аеробне забез-
печення м’язової роботи. Окрім того, 
порівняно значна сумарна тривалість 
роботи (від кількох хвилин до кіль-
кох десятків хвилин) і помірна, вели-
ка, а так само змінна інтенсивність ро-
боти (з відповідною фізіологічною по-
тужністю) дозволили досягти високо-
го кумулятивного ефекту тренування.

До загальних рис програм підго-
товки попередніх років та експери-
ментальної програми планування тре-
нувальних навантажень футболіс-
тів ФК «Зоря» належать такі: загаль-
ний обсяг тренувальних навантажень; 
комплекс традиційних тренуваль-
них засобів, який використовував-
ся в процесі підготовки спортсменів 
(загально-розвиваючі та акробатич-
ні вправи, вправи техніко-тактичної 
та інтегральної підготовки); кіль-
кість ігор у рамках змагальних пері-
одів річного циклу підготовки; варіа-
тивні умови проведення тренувальних 
занять на футбольному газоні та по-
стійні (однакові) в умовах спортивно-
го залу; однакова група тренерів, яка 
проводила навчально-тренувальний 
процес зі спортсменами ФК «Зоря». 
Для досягнення поставлених завдань 
використовувались три типи занять: 
індивідуальні, групові, командні.

До відмінностей програм підготов-
ки попередніх років та експеримен-
тальної програми планування трену-
вальних навантажень футболістів ФК 
«Зоря» належать: тривалість підго-
товчих та змагальних періодів річно-
го циклу підготовки (підготовчі – від 
чотирьох до шести тижнів, змагаль-
ні – 11–12 тижнів); вправи на розтя-
гування та розслаблення, загальної і 
спеціальної фізичної, спеціальної ру-
хової підготовки; із залученням ін-
новаційного обладнання та інвента-
рю, такі як TRX/TRX-Rip, Strenflex, 6D 
Sliding, BOSU, MFR; інноваційні мето-
дики (Tabata, HIIT, MAX®, різновиди 
кругового тренування), за якими бу-
дувалися заняття не тільки з зазначе-
ними вправами та відповідним їм об-
ладнанням, а й з традиційними широ-
ко вживаними вправами для всіх ви-
дів підготовки футболістів.

Результати нашого дослідження 
узгоджуються з даними A. Diachenko, 

et al. [10], P. Wagner [22] про особли-
вості змін рівня фізичної роботоздат-
ності та аеробних можливостей, фі-
зичної та функціональної підготовле-
ності футболістів високої кваліфіка-
ції в рамках окремих етапів та періо-
дів річного макроциклу.

Нашими дослідженнями підтвер-
джено ефективність тренувальних 
програм за рахунок збільшення обся-
гу та перерозподілу фізичних наван-
тажень у межах окремих мікро- та ме-
зоциклів [11, 13, 15], оптимізації ре-
жимів тренування й відновлення [8], 
а також за допомогою використання 
додаткових тренувальних засобів [7, 
18].

висновки:
1. Дослідження показали, що ви-

користання серед висококваліфіко-
ваних футболістів у підготовчому пе-
ріоді річного макроциклу традицій-
ної програми з фізичної підготов-
ки не сприяло повною мірою покра-
щенню показників їхнього загально-
го рівня тренованості та його збере-
женню протягом змагального пері-
оду. Визначено, що наприкінці обох 
підготовчих періодів змагального се-
зону 2018/2019 рр. фізична робото- 
здатність, аеробні можливості, функ-
ціональна підготовленість знаходили-
ся на середньому рівні. Після першого 
і другого змагальних періодів сезону 
2018/2019 рр. у футболістів відзнача-
лося статистично значуще зниження 
рівня їхньої фізичної роботоздатності 
відповідно на 5,1 (р < 0,05) та 11,8 % 
(р < 0,001).

2. На основі результатів констату-
вального експерименту для підвищен-
ня ефективності тренувального проце-
су висококваліфікованих футболістів 
розроблено експериментальну про-
граму фізичної підготовки з викорис-
танням інноваційних методик фітнес-
тренінгу й фітнес-багатоборства. 
Навчально-тренувальний процес ко-
манди ФК «Зоря» у першому та друго-
му підготовчому періодах річного ци-
клу підготовки сезону 2019/2020 рр. 
було побудовано за експерименталь-
ною програмою.

3. За результатами формувального 
експерименту наприкінці обох підго-
товчих періодів сезону 2019/2020 рр. 
відмічалися статистично значуще кра-

щі, порівняно з відповідними періо-
дами сезону 2018/2019 рр., показни-
ки фізичної роботоздатності футбо-
лістів – на 21,7 та 24,1 % (р < 0,001) 
та аеробних можливостей – на 13,7 
(р < 0,001) та 10,9 % (р < 0,01). На-
прикінці змагальних періодів сезону 
2019/2020 рр. у спортсменів відміча-
лися статистично значуще кращі, по-
рівняно з аналогічними періодами се-
зону 2018/2019 рр., величини фізич-
ної роботоздатності відповідно на 
24,2 та 30,6 % (р < 0,001) та аероб-
них можливостей – на 15,8 та 15,9 % 
(р < 0,001).

4. Впровадження експерименталь-
ної програми з використанням іннова-
ційних засобів фітнес-тренінгу в тре-
нувальний процес висококваліфіко-
ваних футболістів ФК «Зоря» (м. Лу-
ганськ) сприяло покращенню рівня їх-
ньої фізичної роботоздатності, функ-
ціональної підготовленості та досяг-
ненню високих спортивних результа-
тів (бронзові медалі чемпіонату Укра-
їнської Прем’єр-ліги з футболу та ви-
хід до Ліги Європи УЕФА), що дає під-
ставу рекомендувати розроблену про-
граму для практичного використання 
в системі спортивної підготовки фут-
болістів високої кваліфікації.

перспективи подальших дослі-
джень передбачають розробку та 
практичне впровадження розробленої 
нами програми з фізичної підготов-
ки з використанням інноваційних за-
собів фітнес-тренінгу в тренувальний 
процес спортсменів високої кваліфі-
кації, які спеціалізуються в інших ви-
дах спортивних ігор.

конфлікт інтересів. Автори заяв-
ляють, що відсутній будь-який кон-
флікт інтересів.
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