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МЕТОДИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ ФИЗИЧЕСКОЙ  
ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ФУТБОЛИСТОВ 

   
Совершенствование физической подготовленности футболистов 

происходит при выполнении соревновательных и тренировочных 
упражнений. Каждое из этих упражнений характеризуется опреде-
ленным тренировочным эффектом, и правильное управление этими 
тренировочными эффектами позволяет целенаправленно воздейство-
вать на развитие тех или иных физических качеств. Соревнователь-
ные упражнения (игры) проводятся по единым для всех команд пра-
вилам футбола и, поэтому их срочные тренировочные эффекты мож-
но достаточно точно прогнозировать заранее. При большом числе игр 
можно заранее прогнозировать и степень влияния нагрузки соревно-
вательных игр на развитие физических качеств. Иное дело с трениро-
вочными упражнениями, так как  в них величина и направленность 
срочных тренировочных эффектов (а, следовательно, и степень воз-
действия на физические качества игроков) зависит от ряда причин,            РЕПОЗИТОРИЙ ГГ
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в том числе и от метода выполнения тренировочных упражнений.           
В практике физической подготовки существует два метода выполне-
ния упражнений:  непрерывный и с перерывами.   

Непрерывный метод характеризуется тем, что тренер, готовящий 
тренировочное занятие, задает в нем длительность и интенсивность 
упражнения, и после этого футболист выполняет его без перерыва. 
Например, тренер планирует кроссовый бег в течение 40 или 60 ми-
нут, или игру 8 против 8 на ¾ поля в течение 30–40 минут, и футбо-
листы непрерывно выполняют его задание. Два заранее запланиро-
ванных параметра компонентов нагрузки упражнения (его длитель-
ность и интенсивность) определяют величину и направленность сроч-
ных тренировочных эффектов.  Возьмем, например, кроссовый бег             
в течение 45 минут, выполняемый относительно равномерно со ско-
ростью аэробного порога (она у футболистов равна приблизительно           
3 м/с). У хорошо подготовленных игроков частота сердечных сокра-
щений в таком беге не превысит 150 уд./мин. Уже на второй минуте 
бега ЧСС достигает этого максимума, и затем в течение оставшихся 
43 минут будет проходить чисто аэробная работа. Она обеспечивается 
аэробными энергетическими механизмами, и в течение всего времени 
упражнения будет совершенствоваться их работа.  Отметим здесь, что 
абсолютно равномерная работа не существует, и в такой работе допу-
стимы колебания скорости бега (±2 %). Но задача в равномерных 
упражнениях всегда одна: вывести функциональные системы орга-
низма футболистов на определенный уровень и «подержать» их на 
этом уровне в течение определенного времени. При одном уровне ин-
тенсивности непрерывного упражнения это будет восстановительная 
нагрузка, при другом – развивающая. Более распространенными тре-
нировками футболистов являются непрерывные упражнения пере-
менной интенсивности. Во-первых, сама игра – это типичное упраж-
нение переменной интенсивности, и этого хорошо видно по динамике 
ЧСС. В игровом упражнении, если оно выполняется однократно и 
непрерывно, активные фазы чередуются с относительно пассивными. 
Поэтому в активных фазах ЧСС повышается до 180–200 уд./мин., ак-
тивизируются анаэробные механизмы энергетического обеспечения. 
Множество таких циклов в непрерывном упражнении положительно 
воздействуют на совершенствование быстроты развертывания энерге-
тических систем в активных фазах упражнения и быстроты восста-
новления в пассивных. Такие упражнения больше соответствуют 
структуре игры, и они полезны для комплексного воздействия на дви-
гательные качества футболистов.  Сам же выбор метода упражнения 
зависит от того, что ставится во главу угла в срочном тренировочном 
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эффекте. Если главным является решение игровой задачи тактико-
техническое, и оно должно выполняться тактически грамотно, техни-
чески точно и на заданном уровне интенсивности, то лучше использо-
вать метод работы «с перерывами». Здесь в паузах отдыха происходит 
относительно быстрая ликвидация утомления, и каждое очередное 
повторение выполняется на требуемом тактико-техническом и функ-
циональном уровне.  

Если же главными являются функциональные сдвиги (их величи-
на, направленность и удержание на заданном уровне в течение всего 
упражнения), то более целесообразным является применение непре-
рывных упражнений. Следует отметить еще одну особенность непре-
рывных переменных упражнений: в пассивных фазах этих упражне-
ний снижается активность функциональных систем организма, но 
снижается она до определенного уровня. И как только начинается ак-
тивная фаза, то скорость развертывания этих систем значительно 
больше, чем у упражнений с перерывами.    

При использовании метода выполнения тренировочных упражне-
ний с перерывами также есть активные и пассивные фазы, но в отли-
чие от непрерывного метода, в котором в пассивной фазе упражнения 
выполняется с пониженной интенсивностью, пассивная фаза метода « 
с перерывами» – это, как правило, покой. Нагрузка в этом случае за-
висит от значений следующих компонентов упражнения: длительно-
сти активных фаз; интенсивности (мощности, скорости) выполнения 
упражнений; количество повторений (серий) упражнения; длительно-
сти интервалов отдыха между повторениями и сериями повторений; 
характером отдыха (например, в паузах отдыха при выполнении фут-
больных упражнений можно ничего не делать, а можно сесть на газон 
и поделать стретчинг). Если это футбольное упражнение, то его 
нагрузка будет также зависеть от сложности игровых задач упражне-
ния, количества футболистов, занятых в нем, и размера площадки, на 
которой оно выполняется. Для изменения величины и направленности  
футбольных упражнений нужно менять значения компонентов 
нагрузки. Либо нескольких одновременно, либо какого-то одного из 
них. Существует несколько вариантов планирования значений компо-
нентов нагрузки игровых упражнений. Интенсивность большинства 
игровых упражнений обычно очень высокая, поэтому нарастающее 
утомление в них – явление вполне обыденное. Это утомление приво-
дит к тому, что футболист начинает ошибаться в тактико-технических 
действиях. Чтобы этого не происходило, нужны паузы отдыха.  Пер-
вый вариант планирования – упражнение выполняется с постоянными 
интервалами отдыха. Например, 6 серий по 6 минут с паузами отдыха 
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по 2 минуты.  Или,  те же 6 серий по 6 минут, паузы отдыха между 
сериями – 4минуты. Второй вариант – работа с удлиняющимися пау-
зами отдыха. Например, первая пауза отдыха между шести минутны-
ми сериями равна двум минутам, вторая – трем минутам и т. д. Если 
же тренер хочет поставить футболистов в более трудные условия, то 
может использоваться третий вариант – работа с укорачивающимися 
паузами отдыха: например, 4 минуты, потом 3 минуты и т. д. В этом 
случае каждая очередная активная фаза упражнения будет начинаться 
при меньшей степени восстановления.   

Таким образом, использование в тренировочном процессе футболи-
стов нагрузки различной интенсивности и направленности позволяет 
тренеру повысить уровень физической подготовленности  в течение го-
дичного цикла, а следовательно и добиться желаемого результата. 
 
 
Л. Н. Марченко, И. В. Парукевич, В. В. Подгорная 
Математический факультет, 
кафедры ЭК и ТВ, математического анализа, алгебры и геометрии 

 
ПРОФЕССИОНАЛЬНАЯ МОТИВАЦИЯ  

СТУДЕНТОВ: АНАЛИЗ, ПЕРСПЕКТИВЫ 
 
Социальные и экономические изменения, происходящие в Респуб-

лике Беларусь, привели к тому, что многим выпускникам высшей 
школы приходится работать не по специальности. Если раньше смена 
профессии была большой редкостью и говорила, как минимум, о 
несостоятельности человека, а как максимум, была его личной дра-
мой, то в настоящее время  изменение характера работы стало повсе-
дневной реальностью. Сегодня большинство студентов часто не рас-
сматривают получение конкретной специальности как основание для 
последующей карьеры именно в выбранной сфере образования. Не 
секрет, что многие выпускники педагогических специальностей 
учреждения образования «Гомельский государственный университет 
имени Франциска Скорины» не работают учителями, экономических 
специальностей не работают экономистами и так далее. Причины та-
кой сложившейся ситуации неоднозначны. Несомненно, к одной из 
них можно отнести и сокращение количества бюджетных мест в 
высшей школе. Как следствие, молодые люди поступают на такие 
специальности, на которые смогли набрать достаточное количество 
баллов, а не туда, где действительно хотели бы учиться. Современные 
выпускники школ стремятся попасть в вуз сразу после школы, хотя 
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