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Ð å ç þ ì å.  Ó ñòàòò³ ðîçãëÿäàþòüñÿ
çì³íè êîìïîíåíò³â ñïåö³àëüíî¿
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ôóòáîë³ñò³â
ó ï³äãîòîâ÷îìó ïåð³îä³ òðåíóâàííÿ
ï³ä âïëèâîì òðåíóâàëüíèõ
íàâàíòàæåíü.

S u m m a r y. The paper considers
changes of special fitness components
of footballers during preparatory period
by training loads. 

Àêòóàëüíîñòü. Èçâåñòíî, ÷òî äàëüíåéøèé ïðîãðåññ â ôóò-
áîëå áóäåò çàâèñåòü íå òîëüêî îò ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ òàêòè-
÷åñêîãî ïîñòðîåíèÿ èãðû, èñõîäÿ èç îáúåêòèâíûõ âîçìîæ-
íîñòåé èãðîêîâ è ñèëû ñîïåðíèêà, íî è îò óìåíèÿ òàê ïîñ-
òðîèòü òðåíèðîâî÷íûé ïðîöåññ, ÷òîáû çà äîñòàòî÷íî êîðîò-
êèé ïåðèîä âðåìåíè ôóòáîëèñòû äîñòèãàëè ìàêñèìàëüíî
âîçìîæíîãî óðîâíÿ ñâîèõ ôèçè÷åñêèõ âîçìîæíîñòåé [3, 6].
Ñ êàæäûì ãîäîì âîçðàñòàåò ñêîðîñòü è ïëîòíîñòü âûïîëíå-
íèÿ òåõíè÷åñêèõ ïðèåìîâ, ÷òî ïðåäúÿâëÿåò âñå áîëåå âûñî-
êèå òðåáîâàíèÿ ê ôèçè÷åñêîé êîíäèöèè èãðîêîâ. Ïðè÷åì
ýòî êàñàåòñÿ èãðîêîâ ðàçíûõ èãðîâûõ ïîçèöèé, òàê êàê ïðî-
èñõîäèò èõ äàëüíåéøàÿ óíèâåðñàëèçàöèÿ íà áîëåå âûñîêîì
êà÷åñòâåííîì óðîâíå. Øèðîòà ôðîíòà àòàêè â íàñòîÿùåå
âðåìÿ îïðåäåëÿåòñÿ àêòèâíîé èãðîé ôóòáîëèñòîâ ðàçíûõ àì-
ïëóà íà ôëàíãàõ, à ãëóáèíà — ýôôåêòèâíûì âçàèìîäåéñòâè-
åì èãðîêîâ ðàçíûõ ëèíèé [2]. Äàííàÿ òåíäåíöèÿ òðåáóåò ðàç-
ðàáîòêè ýôôåêòèâíûõ ïîäõîäîâ ê ïîñòðîåíèþ ïîäãîòîâè-
òåëüíîãî ïåðèîäà òðåíèðîâêè. Âî ìíîãîì ýòî ñâÿçàíî ñ òåì,
÷òî óâåëè÷åíèå îáúåìà ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ïðè-
âîäèò ê ñíèæåíèþ îáúåìîâ ïëàíîìåðíîé ôóíäàìåíòàëüíîé
ïîäãîòîâêè. Èìåþòñÿ äàííûå, ÷òî èãðîâûå óïðàæíåíèÿ,
âêëþ÷àÿ ñîðåâíîâàòåëüíûå ìàò÷è, ñîñòàâëÿþò äî 90 % îáùå-
ãî îáúåìà íàãðóçîê ó ôóòáîëèñòîâ âûñîêîé êâàëèôèêàöèè
[4]. Ýòî ïîä÷åðêèâàåò âàæíîñòü ðàçðàáîòêè ðàöèîíàëüíûõ
ìåòîäîâ îðãàíèçàöèè íàãðóçêè â ïîäãîòîâèòåëüíûé ïåðèîä,
èñõîäÿ èç òîãî, ÷òî öåëüþ äàííîãî ïåðèîäà ÿâëÿåòñÿ äîñòè-
æåíèå ôóòáîëèñòàìè íàèâûñøåãî óðîâíÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãî-
òîâëåííîñòè. Â ðàáîòå ñòàâèëàñü öåëü ïðîàíàëèçèðîâàòü èç-
ìåíåíèå ñïåöèàëüíîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè â ïîä-
ãîòîâèòåëüíûé ïåðèîä ïåðåä âòîðûì êðóãîì ÷åìïèîíàòà
ñòðàíû ó ôóòáîëèñòîâ âûñîêîãî óðîâíÿ êâàëèôèêàöèè (I ëè-
ãà) ñ ó÷åòîì èãðîâîãî àìïëóà.

Ìåòîäû è îðãàíèçàöèÿ èññëåäîâàíèé. Îáñëåäîâàëîñü 20
ôóòáîëèñòîâ-ïðîôåññèîíàëîâ (7 çàùèòíèêîâ, 8 ïîëóçàùèò-
íèêîâ è 5 íàïàäàþùèõ) êîìàíäû, âîøåäøåé â íàèâûñøóþ â
Ïîëüøå ïåðâóþ ëèãó. Èçìåðåíèå ïîêàçàòåëåé ôèçè÷åñêîé
ïîäãîòîâëåííîñòè ïðîâîäèëîñü â íà÷àëå è â êîíöå ïîäãîòîâè-
òåëüíîãî ïåðèîäà ïåðåä âòîðûì òóðîì ëèãîâûõ èãð. Äëèòåëü-
íîñòü ýòîãî ïåðèîäà ñîñòàâèëà 9 íåä. Â ïðîöåññå ïîäãîòîâè-
òåëüíîãî ïåðèîäà ïðîâîäèëñÿ ìîíèòîðèíã òðåíèðîâî÷íûõ
íàãðóçîê. Îïðåäåëåíèå ïðåèìóùåñòâåííîé íàïðàâëåííîñòè
íàãðóçîê îñóùåñòâëÿëîñü ñ èñïîëüçîâàíèåì ñïîðòòåñòåðà
Polar PE-3000 â åñòåñòâåííûõ óñëîâèÿõ ñïîðòèâíîé òðåíèðîâ-
êè. Ïðè òåñòèðîâàíèè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè â ëàáî-
ðàòîðíûõ óñëîâèÿõ îïðåäåëÿëèñü ñëåäóþùèå ïîêàçàòåëè: îá-
ùàÿ ìàññà òåëà è óäåëüíûé âåñ æèðîâîé òêàíè (àïïàðàò ôèð-
ìû Tanita — Øâåéöàðèÿ), ýðãîìåòðè÷åñêèå ïîêàçàòåëè (âåëî-
ýðãîìåòð Monark), ïîêàçàòåëè âîçìîæíîñòåé ñèñòåìû ýíåðãî-
îáåñïå÷åíèÿ ðàáîòû (Cosmed K-4b2 — Èòàëèÿ). Âûïîëíÿëàñü
ñòóïåí÷àòî âîçðàñòàþùàÿ íàãðóçêà äî îòêàçà îò ïðîäîëæåíèÿ

ÂÎÉÖÅÕ ÏØÈÁÛËÜÑÊÈÉ

ÑÏÅÖÈÀËÜÍÀß ÔÈÇÈ×ÅÑÊÀß
ÏÎÄÃÎÒÎÂËÅÍÍÎÑÒÜ 
ÊÂÀËÈÔÈÖÈÐÎÂÀÍÍÛÕ ÔÓÒÁÎËÈÑÒÎÂ 
Â ÏÎÄÃÎÒÎÂÈÒÅËÜÍÛÉ ÏÅÐÈÎÄ
ÒÐÅÍÈÐÎÂÊÈ

© Войцех Пшибыльский, 2003



24

ðàáîòû. Êàæäûå 15 ñ óñðåäíÿëèñü ïîêàçàòåëè ïîò-
ðåáëåíèÿ êèñëîðîäà (Vo2), âûäåëåíèÿ ÑÎ2 (Vño2),
ëåãî÷íîé âåíòèëÿöèè (VE), à òàêæå ÷àñòîòû ñåð-
äå÷íûõ ñîêðàùåíèé (HR). Àíàýðîáíûé ïîðîã îï-
ðåäåëÿëñÿ ïî äèíàìèêå âåíòèëÿòîðíûõ ïîêàçàòå-
ëåé (âåíòèëÿòîðíûé ïîðîã). Àíàýðîáíûå âîçìîæ-
íîñòè îöåíèâàëèñü â 30-ñåêóíäíîì Âèíãåéò-òåñòå
(75 N/êã ìàññû òåëà) ñ èñïîëüçîâàíèåì êîìïüþ-
òåðíîé ïðîãðàììû ÌÑÅ [7]. 

Ñïåöèàëüíûå òåñòû ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâ-
ëåííîñòè âûïîëíÿëèñü íà òàðòàíîâîé ïîâåðõíîñ-
òè è âêëþ÷àëè: âûïðûãèâàíèå ââåðõ ñ ìåñòà
(ëó÷øàÿ èç òðåõ ïîïûòîê), áåã íà äèñòàíöèÿõ 5,
10 è 30 ì ñ âûñîêîãî ñòàðòà, à òàêæå áåã ïî «êîí-
âåðòó» 5 x (3 ì x 3 ì). Âðåìÿ â áåãîâûõ òåñòàõ èç-
ìåðÿëîñü ïðè ïîìîùè ôîòîýëåìåíòîâ òèïà
Ergotimer (ôèðìà Globus, Èòàëèÿ).

Äëÿ ñòàòèñòè÷åñêîé îáðàáîòêè èñïîëüçîâàíà
ïðîãðàììà «Ñòàòèñòèêà» â âåðñèè 5.0. Ðàçëè÷èÿ
îöåíèâàëèñü íà îñíîâå òåñòà t-Ñòüþäåíòà äëÿ êîð-
ðåëèðîâàííûõ ïàð. Ðàçëè÷èÿ äëÿ ãðóïï ôóòáîëèñ-
òîâ ðàçëè÷íîãî èãðîâîãî àìïëóà àíàëèçèðîâàëè ñ

ïðèìåíåíèåì òåñòà RIR Òuckeya äëÿ íåðàâíîãî êî-
ëè÷åñòâà (ïðè ð < 0,05). Êîððåëÿöèîííûå ñâÿçè
îöåíèâàëèñü ïî òåñòó Pearsona (ïðè ð < 0,05).

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèé. Àíàëèç ñîäåðæàíèÿ
òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê íà ïðîòÿæåíèè ïîäãîòî-
âèòåëüíîãî ïåðèîäà ïîêàçàë âûñîêèé óäåëüíûé
âåñ òðåíèðîâî÷íûõ ñðåäñòâ ñïåöèàëüíîé ïîäãî-
òîâêè. Îí ñîñòàâèë 62,7 %. Îáùåïîäãîòîâèòåëü-
íûå ñðåäñòâà ñîñòàâèëè â ýòîò ïåðèîä îêîëî îä-
íîé òðåòè (37 %) âñåõ òðåíèðîâî÷íûõ ñðåäñòâ. Â
ñòðóêòóðå òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê ïî óäåëüíîìó
âåñó âðåìåíè, çàòðà÷åííîìó íà âûïîëíåíèå òðå-
íèðîâî÷íûõ óïðàæíåíèé ðàçëè÷íîé ýíåðãåòè-
÷åñêîé íàïðàâëåííîñòè (ðèñ. 1), íàèáîëüøèé
îáúåì íàãðóçîê (61,5 %) îòíîñèëñÿ ê ñìåøàííî-
ìó àýðîáíî-àíàýðîáíîìó ðåæèìó. Â ýòîò ðåæèì
âõîäèëè òðåíèðîâî÷íûå óïðàæíåíèÿ ïåðåìåííî-
ãî õàðàêòåðà áîëüøîé èíòåíñèâíîñòè (îòðåçêè äî
30 ñ), èíòåðâàëüíîãî õàðàêòåðà áîëüøîé è ñóá-
ìàêñèìàëüíîé èíòåíñèâíîñòè (îòðåçêè ñîîòâåò-
ñòâåííî 1–1,5 ìèí è 20 ñ), à òàêæå ïîâòîðíîãî
õàðàêòåðà ñóáìàêñèìàëüíîé èíòåíñèâíîñòè (îò-
ðåçêè 2–5 ìèí). Ñóììàðíîå âðåìÿ íàãðóçîê áî-
ëåå âûñîêîé èíòåíñèâíîñòè ñîñòàâèëî ëèøü
îêîëî 4 % îáùåãî âðåìåíè. Â íåäåëüíîì ìèêðî-
öèêëå ïðîâîäèëîñü 7 òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé è
îäèí ìàò÷-ñïàððèíã.

Àíàëèç âëèÿíèÿ óêàçàííûõ òðåíèðîâî÷íûõ
íàãðóçîê îò íà÷àëà äî êîíöà ïîäãîòîâèòåëüíîãî
ïåðèîäà ïîêàçàë, ÷òî ðàçëè÷íûå ïîêàçàòåëè ôè-
çè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè èçìåíÿëèñü â ðàç-
ëè÷íîé ñòåïåíè.

Òàê, íå îòìå÷àëîñü äîñòîâåðíûõ èçìåíåíèé
ñðåäíèõ äëÿ âñåõ èãðîêîâ ïîêàçàòåëåé ìàññû òå-
ëà, èíäåêñà ìàññû òåëà è ïðîöåíòà æèðîâîé òêà-
íè (òàáë. 1). Ýòè ïîêàçàòåëè â êîìïëåêñå ìîãóò
îòðàæàòü îáùóþ íàïðÿæåííîñòü òðåíèðîâî÷íîãî
ïðîöåññà, åãî ñîîòâåòñòâèå àäàïòàöèîííûì âîç-
ìîæíîñòÿì ôóòáîëèñòîâ [8]. 

Â èçìåíåíèè ïðèâåäåííûõ â òàáëèöå ïîêàçà-
òåëåé â ãðóïïàõ èãðîêîâ ðàçíûõ èãðîâûõ àìïëóà
èìåþò ìåñòî íåêîòîðûå îñîáåííîñòè (ðèñ. 2).
Êàê âèäíî èç ðèñóíêà, óäåëüíûé âåñ æèðîâîé
òêàíè ó ïîëóçàùèòíèêîâ ñíèæàëñÿ, â òî âðåìÿ
êàê ó íàïàäàþùèõ îí èìåë òåíäåíöèþ ê ïîâûøå-
íèþ. Ïîñëåäíåå êîñâåííî ìîæåò ñâèäåòåëüñòâî-
âàòü îá îòíîñèòåëüíî ìåíüøåé îáùåé íàïðÿæåí-
íîñòè òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà ó íàïàäàþùèõ.

Èçâåñòíî, ÷òî â îñíîâå âëèÿíèÿ íàïðÿæåííûõ
òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê ëåæèò èçìåíåíèå ðàç-
ëè÷íûõ ïðîÿâëåíèé ðàáîòîñïîñîáíîñòè è ýíåðãå-
òè÷åñêèõ âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà. Îíè ÿâëÿþòñÿ
îñíîâîé ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãî-
òîâëåííîñòè è îòðàæåíèåì ýôôåêòèâíîñòè òðåíè-
ðîâî÷íîãî ïðîöåññà òàêîé íàïðàâëåííîñòè. Èñ-
ñëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî îáñëåäîâàííûå ôóòáî-
ëèñòû èìåëè âûñîêèé óðîâåíü ýðãîìåòðè÷åñêèõ è
ôèçèîëîãè÷åñêèõ ïîêàçàòåëåé àýðîáíûõ âîçìîæ-

Ðèñ. 1. Ñòðóêòóðà òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê êâàëèôèöèðîâàííûõ
ôóòáîëèñòîâ ïî óäåëüíîìó âåñó òðåíèðîâî÷íûõ óïðàæíåíèé
ðàçëè÷íîé ýíåðãåòè÷åñêîé íàïðàâëåííîñòè â ïîäãîòîâèòåëüíûé 

ïåðèîä (n=20): 
1 — àýðîáíàÿ ïîääåðæèâàþùàÿ, 2 — àýðîáíàÿ òðåíèðóþùàÿ, 3 — ñìå-
øàííàÿ àýðîáíî-àíàýðîáíàÿ, 4 — ïðåèìóùåñòâåííî àíàýðîáíàÿ ãëèêîëè-
òè÷åñêàÿ, 5 — ïðåèìóùåñòâåííî àíàýðîáíàÿ àëàêòàòíàÿ è àíàáîëè÷åñ-

êîãî âîçäåéñòâèÿ

Ò à á ë è ö à   1 

Èçìåíåíèÿ ïîêàçàòåëåé ìàññû è ñîñòàâà òåëà  

â òå÷åíèå ïîäãîòîâèòåëüíîãî ïåðèîäà ïîäãîòîâêè:  

I – íà÷àëî, II – êîíåö ïåðèîäà 

Ýòàïû 
îáñëåäîâàíèÿ Âåëè÷èíà Ìàññà  

òåëà, êã 

Èíäåêñ 
ìàññû òåëà 

(IÂÌ)* 

Ïðîöåíò 
æèðîâîé 

ìàññû  

Õ 77,3 23,9 8,27 
±SD 5,41 1,34 1,51 

I 

max-min 92,6–64,3 25,8–20,5 10,8–5,4 
õ 77,5 23,9 8,09 

±SD 5,43 1,34 1,42 
II 

max-min 91,0–65,4 26,1–20,9 10,3–5,5 

* IÂÌ – îòíîøåíèå ìàññû òåëà â êã ê âûñîòå òåëà 
(ì) â êâàäðàòå. 
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íîñòåé. Ïðè÷åì ýòîò óðîâåíü èìåë ìåñòî óæå â
íà÷àëå ïîäãîòîâèòåëüíîãî ïåðèîäà (òàáë. 2). 

Èç òàáëèöû âèäíî, ÷òî íàáëþäàëàñü ëèøü òåí-
äåíöèÿ ê óâåëè÷åíèþ ìàêñèìàëüíîé ìîùíîñòè
íàãðóçêè ïðåèìóùåñòâåííî àýðîáíîãî õàðàêòåðà è
îòíîñèòåëüíîé âåëè÷èíû ïîòðåáëåíèÿ êèñëîðîäà
íà óðîâíå àíàýðîáíîãî ïîðîãà îò íà÷àëüíîé ÷àñòè
ïîäãîòîâèòåëüíîãî ïåðèîäà äî åãî êîíöà. Îáðàùà-
åò íà ñåáÿ âíèìàíèå, ÷òî ïðè îòñóòñòâèè ïðèðîñòà
Vî2max óâåëè÷èâàåòñÿ Vî2 àíàýðîáíîãî ïîðîãà. Ýòî
ñâèäåòåëüñòâóåò î òîì, ÷òî èíäèâèäóàëüíûå íàè-
âûñøèå óðîâíè Vî2max ó êâàëèôèöèðîâàííûõ ôóò-
áîëèñòîâ äîñòèãàþòñÿ çà êîðîòêèé ïåðèîä âðåìå-
íè èíòåíñèâíîé òðåíèðîâêè óæå â íà÷àëå ïîäãîòî-
âèòåëüíîãî ïåðèîäà. Ýòè ïðåäåëüíûå óðîâíè Vî2

äëÿ âñåãî îðãàíèçìà îïðåäåëÿþòñÿ, ïðåæäå âñåãî,
âîçìîæíîñòÿìè öåíòðàëüíîé öèðêóëÿöèè êðîâè. Â
ïîñëåäóþùåé ÷àñòè ïîäãîòîâèòåëüíîãî ïåðèîäà
âîçðàñòàåò Vî2 àíàýðîáíîãî ïîðîãà, êîòîðîå õàðàê-
òåðèçóåò, ïðåæäå âñåãî, ïðèðîñò àýðîáíûõ âîçìîæ-
íîñòåé ðàáîòàþùèõ ìûøö. Òàêîé ïðèðîñò ìîæåò
áûòü îáåñïå÷åí òîëüêî ïðè ñïåöèôè÷åñêèõ äëÿ âè-
äà ñïîðòà òðåíèðîâî÷íûõ óïðàæíåíèÿõ.

Îòìå÷àëîñü äîñòîâåðíîå ñíèæåíèå ìàêñè-
ìàëüíîé ÷àñòîòû ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé íà
óðîâíå ìàêñèìàëüíîé ìîùíîñòè íàãðóçêè. Ýòî
ìîãëî ñâèäåòåëüñòâîâàòü î çàìåòíîì óâåëè÷åíèè
âàãóñíûõ âëèÿíèé â ðåãóëÿöèè ñåðäå÷íîãî ðèòìà,
êîòîðîå îáû÷íî íàáëþäàåòñÿ ïðè áîëüøèõ
îáúåìàõ èíòåíñèâíûõ òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê
àýðîáíî-àíàýðîáíîãî ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ [1].

Ïðèâåäåííûå â òàáëèöå óðîâíè îñíîâíûõ ïî-
êàçàòåëåé àýðîáíûõ âîçìîæíîñòåé áëèçêè ê òåì,
êîòîðûå èìåþò ìåñòî ó ôóòáîëèñòîâ âûñîêîé
êâàëèôèêàöèè [5, 6, 9].

Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî óæå â íà÷àëå ïîäãîòî-
âèòåëüíîãî ïåðèîäà ýòîò óðîâåíü ëèøü íåçíà÷è-
òåëüíî îòëè÷àëñÿ îò êîíå÷íîãî óðîâíÿ. Â ñâÿçè ñ
ýòèì âîçíèêàåò âîïðîñ î öåëåñîîáðàçíîñòè èñ-
ïîëüçîâàíèÿ ñòîëü áîëüøîãî îáúåìà íàãðóçîê àý-
ðîáíîé è àýðîáíî-àíàýðîáíîé íàïðàâëåííîñòè â
òå÷åíèå âñåãî ïîäãîòîâèòåëüíîãî ïåðèîäà. Âåðî-
ÿòíî, â ýòîì ñëó÷àå èìååò ìåñòî òàê íàçûâàåìûé
àäàïòàöèîííûé áàðüåð îòíîñèòåëüíî íàãðóçîê
äàííîé íàïðàâëåííîñòè [1, 4].

Îáðàùàåò íà ñåáÿ âíèìàíèå òîò ôàêò, ÷òî
ïðè îòñóòñòâèè äîñòîâåðíîãî ïðèðîñòà áîëüøèí-
ñòâà ïîêàçàòåëåé àýðîáíûõ âîçìîæíîñòåé â òå÷å-
íèå ïîäãîòîâèòåëüíîãî ïåðèîäà ïî ñðåäíèì äàí-
íûì ñíèæàåòñÿ äèàïàçîí èíäèâèäóàëüíûõ ðàçëè-
÷èé ïî áîëüøèíñòâó ïîêàçàòåëåé. Îñîáåííî çà-
ìåòíî ñíèçèëñÿ òàêîé äèàïàçîí ïî ëåãî÷íîé âåí-
òèëÿöèè ïðè òåíäåíöèè ê åå óâåëè÷åíèþ. Òàêèå
èçìåíåíèÿ íàáëþäàþòñÿ ïðè ñîâåðøåíñòâîâàíèè
äûõàòåëüíîé êîìïåíñàöèè ìåòàáîëè÷åñêîãî àöè-
äîçà. Âñå ýòî ìîæåò óêàçûâàòü íà çíà÷èòåëüíûå
ðàçëè÷èÿ èíäèâèäóàëüíûõ óðîâíåé àýðîáíîé ðà-
áîòîñïîñîáíîñòè ñðåäè èãðîêîâ îäíîé êîìàíäû

â íà÷àëå ïîäãîòîâèòåëüíîãî ïåðèîäà. Ó ðÿäà èã-
ðîêîâ îí áûë íà âûñîêîì, áëèçêîì ê èíäèâèäó-
àëüíîìó íàèâûñøåìó óðîâíþ, ó äðóãèõ æå — íà
ñóùåñòâåííî ñíèæåííîì óðîâíå. Ñ äðóãîé ñòîðî-
íû, ìîãëè èìåòü ìåñòî ðàçëè÷èÿ óðîâíÿ ïîêàçà-
òåëåé àýðîáíîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè, ñâÿçàííûå ñ
èãðîâîé ïîçèöèåé ôóòáîëèñòîâ. Â ñâÿçè ñ ýòèì
áûëè ïðîàíàëèçèðîâàíû ðàçëè÷èÿ äèíàìèêè àý-

Ò à á ë è ö à   2 

Èçìåíåíèå ýðãîìåòðè÷åñêèõ è ôèçèîëîãè÷åñêèõ 

ïîêàçàòåëåé àýðîáíûõ âîçìîæíîñòåé ôóòáîëèñòîâ 

îò íà÷àëà (I) äî êîíöà (II) ïîäãîòîâèòåëüíîãî 

ïåðèîäà òðåíèðîâêè. Ïðèâåäåíû ñðåäíèå âåëè÷èíû, 

SD è max-min 

Ýòàï îáñëåäîâàíèÿ 
Ïîêàçàòåëü 

I II 

Ìàêñèìàëüíàÿ ìîùíîñòü 
íàãðóçêè â ñòóïåí÷àòîì 
òåñòå (Wmax), Âò 

330,0±37,5** 
250–400 

343,7±27,2** 
300–400 

Ìîùíîñòü íàãðóçêè 
àíàýðîáíîãî ïîðîãà,  
% Wmax 

78,1±5,9 
71,4–92,3 

77,6±5,8 
66,6–84,6 

Vî2 max, ìë·êã—1·ìèí—1 60,9±4,8 
52,6–67,3 

60,4±4,6 
53,1–67,5 

Vî2 àíàýðîáíîãî ïîðîãà,  
% Vî2 max 

79,9±5,7** 
66,0–90,5 

82,7±5,2** 
71,8–93,1 

ÍRmax, óä·ìèí—1 183,1±8,1* 
169,0–198,0 

177,3±6,1* 
167,8–191,0 

ÍR àíàýðîáíîãî ïîðîãà,  
% ÍRmax 

91,0±3,2 
84,7–94,9 

92,9±2,4 
87,7–96,5 

VÅ max, ë·ìèí—1 156,3±18,6** 
122,5–194,4 

159,8±14,2** 
139,3–188,6 

VÅ àíàýðîáíîãî ïîðîãà,  
% VÅmax 

60,8±6,7** 
49,3–72,7 

65,2±6,1** 
53,8–79,3 

* ð < 0,05;   ** ð < 0,1. 

Ðèñ. 2. Äèíàìèêà óäåëüíîãî âåñà æèðîâîé òêàíè â îáùåé ìàññå
òåëà íà ïðîòÿæåíèè ïîäãîòîâèòåëüíîãî ïåðèîäà ó ôóòáîëèñòîâ

ðàçíûõ èãðîâûõ ïîçèöèé:
(1, 2, 3 — ðàçëè÷èÿ äîñòîâåðíû) 1 — çàùèòíèêè; 

2 — ïîëóçàùèòíèêè; 3 — íàïàäàþùèå
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ðîáíûõ âîçìîæíîñòåé îòäåëüíî äëÿ çàùèòíèêîâ,
ïîëóçàùèòíèêîâ è íàïàäàþùèõ (ðèñ. 3).

Èç ðèñóíêà âèäåí ðàçëè÷íûé õàðàêòåð èçìå-
íåíèé Vî2max ó íàïàäàþùèõ è ïîëóçàùèòíèêîâ,
Vî2 àíàýðîáíîãî ïîðîãà ó çàùèòíèêîâ è ïîëóçà-
ùèòíèêîâ. Õàðàêòåð è ñòåïåíü èçìåíåíèÿ äðóãèõ
ïîêàçàòåëåé, ïðåäñòàâëåííûõ íà ðèñóíêå (Wmax è
ÍR àíàýðîáíîãî ïîðîãà), äîñòîâåðíî íå ðàçëè÷à-
ëèñü.

Èçâåñòíî, ÷òî äëÿ ñïåöèàëüíîé ôèçè÷åñêîé
ïîäãîòîâëåííîñòè ôóòáîëèñòîâ âûñîêîñïåöè-
ôè÷íûìè ïîêàçàòåëÿìè ÿâëÿþòñÿ àíàýðîáíûå
âîçìîæíîñòè. Õàðàêòåð èõ èçìåíåíèÿ ïðè èñ-
ïîëüçîâàííîé îáñëåäîâàííûìè ôóòáîëèñòàìè
ïðîãðàììå íàãðóçîê â ïîäãîòîâèòåëüíûé ïåðèîä
ïðåäñòàâëåí â òàáë. 3.

Èç òàáëèöû âèäíî, ÷òî îáùèé îáúåì ðàáîòû,
êîòîðàÿ ìîæåò áûòü âûïîëíåíà â àíàýðîáíîì
ãëèêîëèòè÷åñêîì ðåæèìå, íå óâåëè÷èâàëñÿ. Äîñ-
òîâåðíûå èçìåíåíèÿ (ïðèðîñò) èìåëè ìåñòî
ëèøü ïî ïèêîâîé 5-ñåêóíäíîé ìîùíîñòè â 30-
ñåêóíäíîì Âèíãåéò-òåñòå. Îòìå÷àëàñü òàêæå òåí-
äåíöèÿ ê ñîêðàùåíèþ âðåìåíè äîñòèæåíèÿ è
óâåëè÷åíèþ âðåìåíè óäåðæàíèÿ ìàêñèìàëüíîãî
óðîâíÿ ìîùíîñòè, äîñòèãàåìîãî â òåñòå.

Âìåñòå ñ òåì îòìå÷àëèñü ðàçëè÷èÿ ïðèðîñòà
ðàçíûõ ñòîðîí àíàýðîáíûõ âîçìîæíîñòåé ó ôóò-
áîëèñòîâ ðàçíûõ èãðîâûõ ïîçèöèé. Ðàçëè÷èÿ

ïðèðîñòà, êàê è ïî ñðåäíèì äëÿ âñåé ãðóïïû
äàííûì, îòìå÷àëèñü íå ïî îáùåìó îáúåìó ðàáî-
òû â àíàýðîáíûõ óñëîâèÿõ (çà 30 ñ), à ïî ïèêî-
âîé ìîùíîñòè (Wðåàk). Ýòîò ïðèðîñò áûë íàèáî-
ëåå îò÷åòëèâûì ó íàïàäàþùèõ (íà 4,5 %) è ïîëó-
çàùèòíèêîâ (4,1 %) ïðè ð<0,05. Ïðèðîñò âðåìå-
íè óäåðæàíèÿ Wðåàk áûë íàèáîëüøèì ó íàïàäàþ-
ùèõ (íà 27,6 %) è ó çàùèòíèêîâ (íà 14,7 %). Ó
íàïàäàþùèõ áûëî òàêæå íàèáîëüøåå óëó÷øåíèå
êîýôôèöèåíòà óòîìëåíèÿ ïðè àíàýðîáíîé ðàáî-
òå (íà 19,0 %). Â òî æå âðåìÿ îáðàùàåò íà ñåáÿ
âíèìàíèå ìàëîîáúÿñíèìîå îòñóòñòâèå äîñòîâåð-
íîãî ïîâûøåíèÿ ñêîðîñòè äîñòèæåíèÿ Wðåàk äëÿ
âñåõ èãðîâûõ àìïëóà ôóòáîëèñòîâ è äàæå òåíäåí-
öèÿ ê ñíèæåíèþ ýòîãî ïîêàçàòåëÿ (–5,0 %), êàê
è âðåìåíè óäåðæàíèÿ Wðåàk (–17 %), ó ïîëóçà-
ùèòíèêîâ. Ýòî ìîæåò óêàçûâàòü íà íåäîñòàòî÷-
íóþ ñïåöèôè÷íîñòü ñðåäñòâ òðåíèðîâêè äàííîé
íàïðàâëåííîñòè â ïîäãîòîâèòåëüíûé ïåðèîä.

Âàæíîé õàðàêòåðèñòèêîé ñïåöèôè÷åñêèõ
ïðîÿâëåíèé àíàýðîáíûõ âîçìîæíîñòåé ôóòáî-
ëèñòîâ ÿâëÿþòñÿ òåñòû ñïåöèàëüíîé ôèçè÷åñêîé
ïîäãîòîâëåííîñòè. Ðåçóëüòàòû èõ èñïîëüçîâàíèÿ
â íà÷àëüíîé è çàêëþ÷èòåëüíîé ÷àñòÿõ ïîäãîòî-
âèòåëüíîãî ïåðèîäà ïðåäñòàâëåíû â òàáëèöå 4.

Èç òàáëèöû âèäíî, ÷òî äîñòîâåðíîå óëó÷øåíèå
îòìå÷àëîñü ïî âðåìåíè áåãà íà äèñòàíöèè 10 ì è â
òåñòå 5 õ (3 ì õ 3 ì). Îòìå÷àëàñü ëèøü òåíäåíöèÿ ê
óëó÷øåíèþ â áåãå íà îòðåçêå 5 ì. Ýòè äàííûå ìî-
ãóò óêàçûâàòü íà íåäîñòàòî÷íóþ ýôôåêòèâíîñòü
èñïîëüçîâàííûõ ñðåäñòâ è ðåæèìîâ òðåíèðîâêè
äëÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ âûñîêîñïåöèôè÷åñêèõ
êîìïîíåíòîâ ñïåöèàëüíîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâ-
ëåííîñòè. Âåðîÿòíî, îäíîé èç ïðè÷èí ýòîãî áûëî
åäèíîîáðàçíîå ïðèìåíåíèå òàêèõ ñðåäñòâ äëÿ ôóò-
áîëèñòîâ ðàçëè÷íûõ èãðîâûõ àìïëóà.

Äëÿ ôóòáîëèñòîâ ðàçíûõ èãðîâûõ àìïëóà
âñëåäñòâèå ýòîãî îòìå÷àëèñü ðàçëè÷íûå èçìåíå-
íèÿ àíàëèçèðóåìûõ ïîêàçàòåëåé. Òàê, âûñîòà
ïðûæêà äîñòîâåðíî óâåëè÷èëàñü òîëüêî ó çàùèò-
íèêîâ (îò 56,5 äî 59,4 ñì, ð < 0,05). Ðåçóëüòàò
òåñòà 5 õ (3 ì õ 3 ì) óëó÷øèëñÿ äîñòîâåðíî ó íà-
ïàäàþùèõ (îò 28,8 äî 26,6 ñ) ïðè òåíäåíöèè ê òà-
êîìó óëó÷øåíèþ ó ïîëóçàùèòíèêîâ (îò 28,2 äî

Ò à á ë è ö à   3 

Èçìåíåíèå ýðãîìåòðè÷åñêèõ ïîêàçàòåëåé àíàýðîáíûõ âîçìîæíîñòåé â 30-ñåêóíäíîì Âèíãåéò-òåñòå îò 

íà÷àëà (I) äî êîíöà (II) ïîäãîòîâèòåëüíîãî ïåðèîäà, õ±±SD, màõ-min  

Ïåðèîä  
îáñëåäîâàíèÿ 

Îáùàÿ ðàáîòà, 
äæ·êã—1 

Ïèêîâàÿ 5-ñåêóíä-
íàÿ ìîùíîñòü, 

Âò·êã—1 

Èíäåêñ  
óòîìëåíèÿ, % 

Âðåìÿ äîñòèæåíèÿ 
ïèêà, ñ 

Âðåìÿ 
óäåðæàíèÿ ïèêà 

ìîùíîñòè, ñ 

I 274,6 ± 14,1  
295 – 244 

11,10 ± 0,67 
12,3 – 10,0 

0,21 ± 0,04 
0,27 – 0,10 

3,74 ± 0,43 
4,71 – 2,79 

3,31 ± 1,07 
6,61 – 1,53 

II 276,2 ± 14,9  
305 – 249 

11,62 ± 0,61 
13,2 – 10,6 

0,24 ± 0,04 
0,31 – 0,15 

3,57 ± 0,43 
4,57 – 2,33 

3,86 ± 0,81 
5,41 – 2,36 

Äîñòîâåðíîñòü ðàçëè÷èé – ð < 0,05 – ð < 0,1 ð < 0,1 

Ðèñ. 3. Äèíàìèêà ïîêàçàòåëåé àýðîáíûõ âîçìîæíîñòåé îò
íà÷àëà äî êîíöà ïîäãîòîâèòåëüíîãî ïåðèîäà ôóòáîëèñòîâ
ðàçëè÷íûõ èãðîâûõ ïîçèöèé: 1 — çàùèòíèêè, 2 — ïîëóçàùèòíèêè, 

3 — íàïàäàþùèå
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27,3 ñ, ð < 0,1). Îòìå÷àëàñü ëèøü òåíäåíöèÿ ê
óëó÷øåíèþ âðåìåíè áåãà íà îòðåçêå 5 ì ó ïîëó-
çàùèòíèêîâ (îò 0,92 äî 0,89 ñ, ð < 0,1) è â áåãå
íà îòðåçêå 10 ì ó çàùèòíèêîâ (îò 1,65 äî 1,59 ñ),
à òàêæå ó íàïàäàþùèõ (îò 1,64 äî 1,57 ñ, ð < 0,1).

Çàêëþ÷åíèå. Ïðèâåäåííûå äàííûå ïîêàçûâà-
þò, ÷òî â òå÷åíèå ïîäãîòîâèòåëüíîãî ïåðèîäà
êâàëèôèöèðîâàííûìè ôóòáîëèñòàìè âûïîëíÿåò-
ñÿ áîëüøîé îáúåì òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòû.

Â ðåçóëüòàòå ýòîãî ïîâûøàåòñÿ àýðîáíàÿ âû-
íîñëèâîñòü, àíàýðîáíûå âîçìîæíîñòè è èõ ðåà-
ëèçàöèÿ â ñïåöèàëüíûõ óñëîâèÿõ, ìîäåëèðóþùèõ
òðåáîâàíèÿ ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè. 

Ïðèìåíåííûå â ðàáîòå ïîêàçàòåëè è òåñòû äëÿ
èõ îöåíêè ÿâëÿþòñÿ àäåêâàòíûì îòðàæåíèåì ðå-
çóëüòàòèâíîñòè òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê àíàëèçè-
ðóåìîãî ïåðèîäà ïîäãîòîâêè êâàëèôèöèðîâàííûõ
ôóòáîëèñòîâ. Îíè ïîçâîëÿþò îöåíèòü è ñêîððåê-
òèðîâàòü íàïðàâëåííîñòü òàêèõ íàãðóçîê. Íà ïðè-
ìåðå ðåçóëüòàòîâ äàííîãî èññëåäîâàíèÿ ìîæíî
ïðåäïîëàãàòü, ÷òî ñòðóêòóðà è ðåæèìû òðåíèðî-
âî÷íûõ íàãðóçîê àíàëèçèðóåìîãî ïåðèîäà íå áû-
ëè âïîëíå àäåêâàòíûìè öåëÿì ðåàëèçàöèè ïîòåí-
öèàëà èãðîêîâ â ïîâûøåíèè èõ ñïåöèàëüíîé
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè. Ãëàâíûì íàïðàâ-
ëåíèåì ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ òðåíèðîâî÷íûõ íàãðó-
çîê â ýòîò ïåðèîä äëÿ êâàëèôèöèðîâàííûõ ôóòáî-
ëèñòîâ ÿâëÿåòñÿ ñíèæåíèå îáúåìà ñðåäñòâ òðåíè-
ðîâêè äëÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ àýðîáíîé âûíîñëè-
âîñòè, à òàêæå óâåëè÷åíèå îáúåìà ñðåäñòâ òðåíè-

ðîâêè (è ñîâåðøåíñòâîâàíèå èõ ñòðóêòóðû)
íàïðàâëåííîãî âîçäåéñòâèÿ íà ñïåöèàëüíûå ïðî-
ÿâëåíèÿ àíàýðîáíûõ âîçìîæíîñòåé è èõ ðåàëèçà-
öèþ â ñïåöèôè÷åñêèõ ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ óïðàæ-
íåíèÿõ. Çíà÷èòåëüíûì ðåçåðâîì ïîâûøåíèÿ
ñïåöèôè÷íîñòè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ÿâëÿåòñÿ
èíäèâèäóàëèçàöèÿ òàêîé ïîäãîòîâêè ñ ó÷åòîì èã-
ðîâûõ àìïëóà èãðîêîâ è äðóãèõ ïðîÿâëåíèé èõ
èíäèâèäóàëüíûõ âîçìîæíîñòåé.
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Èçìåíåíèå ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ ïîêàçàòåëåé ñïåöèàëüíîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè ôóòáîëèñòîâ  

îò íà÷àëà (I) äî êîíöà (II) ïîäãîòîâèòåëüíîãî ïåðèîäà, õ±±SD, màõ-min 

Âðåìÿ áåãà íà äèñòàíöèÿõ, ñ 
Ïåðèîä  

îáñëåäîâàíèÿ 

Ìàêñèìàëüíàÿ 
âûñîòà 

ïðûæêà, ñì 5 ì 10 ì 30 ì 5 x (3ì x 3ì) 

I 56,1 ± 3,7  
64 – 50 

0,87 ± 0,07 
1,01 – 0,75 

1,67 ± 0,09 
1,79 – 1,48 

4,03 ± 0,14 
4,22 – 3,59 

28,6 ± 1,05 
30,8 – 26,8 

II 57,9 ± 3,9 
66 – 49 

0,85 ± 0,05 
0,94 – 0,74 

1,61 ± 0,06 
1,71 – 1,50 

3,97 ± 0,10 
4,14 – 3,81 

27,4 ± 1,08 
29,5 – 25,8 

Äîñòîâåðíîñòü ðàçëè÷èé – ð < 0,1 ð < 0,05 – ð < 0,05 

Àêàäåìèÿ ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ è ñïîðòà, Ãäàíüñê Ïîñòóïèëà 29.12.2002




