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Вступ. У статті розглянуто теоретико-методичні основи та практичні аспекти застосування колового 
(інтервального) тренування у фізичній підготовці футболістів. Проаналізовано сучасні наукові джерела, 
визначено структуру та принципи побудови тренувального процесу, а також розроблено експеримен-
тальну програму колового тренування для юнацької команди U-18. Результати восьмитижневого екс-
перименту (n=24) засвідчили достовірне покращення показників швидкісно-силових якостей, аеробної 
витривалості та функціональної готовності футболістів. Обґрунтовано доцільність використання коло-
вого тренування у підготовчий період.

Мета роботи – теоретично обґрунтувати й експериментально перевірити ефективність колового тре-
нування у підготовці футболістів.

Основна частина. Колове тренування як окремий метод організації занять фізичними вправами 
запропонували в 1953 р. англійські вчені Р. Морган та Г. Адамсон у м. Лідс (Morgan & Adamson, 1953). 
Вони вперше систематизували вправи у формі «станцій», які виконували по колу із заданою кількіс-
тю повторень, тривалістю та інтервалами відпочинку. Ефективність колового тренування базується на 
принципі комплексного впливу фізичних вправ на основні функціональні системи організму. Під час 
виконання вправ активізуються всі енергетичні механізми: анаеробно-алактичний, що забезпечує ко-
роткочасні інтенсивні зусилля; анаеробно-гліколітичний, який відповідає за роботу середньої трива-
лості; аеробний, що забезпечує витривалість при тривалій роботі (McArdle et al., 2015). Основним прин-
ципом побудови колового тренування є послідовність виконання вправ, тобто вправи розташовуються 
так, щоб чергувалися навантаження на різні групи м’язів. Проводять моніторинг частоти серцевих ско-
рочень, рівня суб’єктивного навантаження за шкалою Борга. 

Висновки. Колове тренування забезпечує ефективний розвиток фізичних якостей футболістів зав
дяки комплексному впливу на силові, швидкісні та витривалісні характеристики. Після авторської про-
грами тренувань ми отримали достовірне покращення в тестах швидкості, спритності, вибухової сили 
та витривалості. Метод рекомендовано застосовувати у підготовчий період з контролем частоти серце-
вих скорочень (85–90 % HRmax).

Ключові слова: колове тренування; футболісти; фізична підготовка; витривалість; швидкість; види 
оздоровчо-рухової активності.
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Introduction. The article considers the theoretical and methodological foundations and practical aspects of 
the use of circuit (interval) training in the physical training of football players. An analysis of modern scientific 
sources was conducted, the structure and principles of building the training process were determined, and 
an experimental circuit training program was developed for the U-18 youth team. The results of the eight-
week experiment (n=24) showed a significant improvement in the indicators of speed-strength qualities, 
aerobic endurance and functional readiness of football players. The feasibility of using circuit training in the 
preparatory period was substantiated.

The aim of the study – to substantiate theoretically and experimentally verify the effectiveness of circuit 
training in the training of football players.

The main part. Circuit training as a separate method of organizing physical exercise classes was proposed in 
1953 by English scientists R. Morgan and G. Adamson in the city of Leeds (Morgan & Adamson, 1953). They were 



90 ISSN 2411-1597. МЕДСЕСТРИНСТВО. 2025. № 3–4

the first to systematize exercises in the form of “stations” that were performed in a circle with a given number 
of repetitions, duration and rest intervals. The effectiveness of circuit training is based on the principle of the 
complex effect of physical exercises on the main functional systems of the body. During the exercises, all energy 
mechanisms are activated: anaerobic-alactic, which provides short-term, intense efforts; anaerobic-glycolytic, 
which is responsible for work of medium duration; aerobic, which provides endurance during long work 
(McArdle et al., 2015). The main principles of constructing circuit training are the sequence of exercises, where 
the exercises are arranged so that the loads on different muscle groups alternate. Heart rate (HR) monitoring 
and subjective stress level according to the Borg scale are used.

Conclusions. Circuit training provides effective development of physical qualities of football players due 
to complex influence on strength, speed and endurance characteristics. After the author’s training program, 
we received a significant improvement in speed, explosive strength and endurance tests. The method is 
recommended to be used in the preparatory period with heart rate control (85–90 % HRmax).

Keywords: circuit training; football players; physical training; endurance; speed; types of health-improving 
physical activity.

Вступ. Сучасний футбол характеризується висо-
кими вимогами до швидкісно-силових якостей, ае-
робної та анаеробної витривалості, координаційних 
здібностей спортсменів [1]. За умов інтенсифікації 
гри тренувальні методи повинні забезпечувати 
комплексний розвиток фізичних якостей. Футбол 
вимагає від гравців виконання численних дій, які 
потребують сили, потужності, швидкості, спритності, 
рівноваги, стабільності, гнучкості та витривалості. 
Фізична підготовка гравців – це складний процес. 
Під час футбольного матчу гравці долають близько 
10 км, що включає спринт кожні 90 с (11 % від загаль-
ної активності), причому кожна дія триває в серед-
ньому від 2 до 4 с і долає дистанцію 15 м [2].

Одним з ефективних видів оздоровчо-рухової 
активності є колове тренування, яке поєднує інтер-
вальну роботу високої інтенсивності з коротким від-
починком, імітуючи реальні ігрові ситуації [3].

Мета роботи – теоретично обґрунтувати й екс-
периментально перевірити ефективність колового 
тренування у підготовці футболістів.

Основна частина. Колове тренування як окре-
мий метод організації занять фізичними вправами 
запропонували в 1953 р. англійські вчені Р. Морган 
та Г. Адамсон у м. Лідс (Morgan & Adamson, 1953) 
[4]. Вони вперше систематизували вправи у формі 
«станцій», які виконували по колу із заданою кіль-
кістю повторень, тривалістю та інтервалами відпо-
чинку. Сьогодні цей метод активно використовують 
у фітнесі, реабілітації, військовій підготовці, а також у 
спортивній підготовці молоді. Його універсальність 
та доступність сприяють тому, що він залишається 
одним із найефективніших інструментів у розвитку 
загальної фізичної підготовки [5]. Ефективність коло-
вого тренування базується на принципі комплексно-
го впливу фізичних вправ на основні функціональні 

системи організму [6]. Під час виконання вправ ак-
тивізуються всі енергетичні механізми: анаеробно-
алактичний, що забезпечує короткочасні інтенсивні 
зусилля; анаеробно-гліколітичний, який відповідає 
за роботу середньої тривалості; аеробний, що забез-
печує витривалість при тривалій роботі [7].

Регулярне колове тренування сприяє збільшен-
ню ударного об’єму серця, покращенню вентиляції 
легень, підвищенню ефективності м’язової коорди-
нації. Важливим є також розвиток нервово-м’язової 
регуляції, що забезпечує швидку адаптацію організ-
му до змін навантаження [8].

Основним принципом побудови колового тре-
нування є послідовність виконання вправ, тобто 
вправи розташовуються так, щоб чергувалися на-
вантаження на різні групи м’язів [9]. Проводять 
моніторинг частоти серцевих скорочень, рівня 
суб’єктивного навантаження за шкалою Борга [10]. 
Методика дозволяє варіювати спрямованість тре-
нування: силову, швидкісно-силову, кардіо, функціо-
нальну чи комбіновану.

У таблиці 1 ми навели один із комплексів фізич-
них вправ, який використовували в експерименталь-
ній групі протягом 8 тижнів.

Контрольні нормативи після восьмитижневого 
дослідження вже на проміжному рівні показали: 
швидкість (пробігання дистанції 30 м) поліпшилась 
на 0,10 с; спритність (10×4 м) стала кращою на 0,3 с; 
сила м’язів ніг (стрибок у довжину) – +11 см; загальна 
витривалість збільшилась до 20 с (табл. 2).

Висновки. Колове тренування забезпечує ефек-
тивний розвиток фізичних якостей футболістів за-
вдяки комплексному впливу на силові, швидкісні 
та витривалісні характеристики. Після авторської 
програми тренувань ми отримали достовірне по-
кращення в тестах швидкості, спритності, вибухової 
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сили та витривалості. Метод рекомендовано засто-
совувати у підготовчий період для юних футболістів 
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Таблиця 1. Комплекс колових вправ

Назва вправи / комплексу Опис виконання Тривалість / 
повтор

Розвиток фізичних 
якостей

Бурпі спринт 10 м 1 бурпі → миттєвий спринт на 10 м → 
назад. Повторювати циклічно

8 повторів Вибухова сила, швид-
кість

Стрибки на тумбу (50 см) Стрибки з двох ніг на тумбу 3 підходи ×  
8 разів

Силова витривалість, 
стрибучість

«Футбольний AMRAP» 
(as many rounds as possible)

5 передач м’яча в русі + 10 присідань 
+ 10 віджимань + 15 с бігу боком

5 хв без перерви Витривалість, коорди-
нація

Пересування з м’ячем че-
рез конуси

Біг змійкою з контролем м’яча між 
6–8 конусами, далі – 5 ривків без м’яча
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поворот кроком

6 повторів Анаеробна витривалість

Стрибки Стрибки через 8–10 бар’єрів 3 кола Комплексна витривалість
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з контролем частоти серцевих скорочень (85–90 % 
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