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ВВЕДЕНИЕ 

 

Актуальность. В современном спорте в системе подготовки 

спортсменов высокого класса, в том числе и в футболе, объёмы 

тренировочных и соревновательных нагрузок доведены до уровня, близкого 

к пределу функциональных возможностей организма человека (4, 7, 15, 30, 

31). 

Дальнейшее улучшение роста спортивного мастерства футболистов 

должно основываться на изыскании новых, нетрадиционных средств и 

методов тренировки, в том числе вне тренировочных и вне соревновательных 

факторов (30), способствующих повышению эффективности многолетней 

подготовки и росту спортивного мастерства. 

Взаимосвязь тренировочных нагрузок различной направленности 

существенно влияет на адаптацию организма к выполняемым нагрузкам и 

может быть положительной, отрицательной или нейтральной, а также 

перейти из положительной в отрицательную (33, 39, 47). 

В связи с этим, понимание механизмов формирования 

приспособительных изменений на клеточном, органном, системном и 

организменном уровнях связано, прежде всего, с утомлением и динамикой 

восстановительных процессов, определяющих рациональную или 

иррациональную адаптацию организма спортсмена (7, 33). 

В конечном итоге неадекватность восстановительных процессов в 

отдельных системах и организме в целом становится “уязвимым местом”, 

одной из основных причин, сдерживающих развитие скоростных, скоростно-

силовых и силовых способностей, и замедляет рост спортивного мастерства 

футболистов. 

Проблема восстановления в настоящее время относится к одной из 

центральных проблем спортивной тренировки (7, 28). 
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Однако, как показывают анализ научно-методической литературы и 

опыт спортивной практики, используемые средства восстановления в 

системе подготовки футболистов различного уровня подготовленности носят 

неупорядоченный характер после разнонаправленных тренировочных и 

соревновательных нагрузок. Такой подход существенно отражается на 

повышении специальной работоспособности, эффективности развития 

специальных физических качеств, повышении «брака» в технико-

тактических действиях футболистов, что в конечном итоге сказывается на 

качестве и результативности игровой соревновательной деятельности (40). 

Таким образом, несмотря на то, что проблеме восстановительных 

средств в системе спортивной тренировки посвящено немало исследований 

отечественных и зарубежных специалистов, отдельные её положения до 

настоящего времени не получили должной экспериментальной проверки и 

разработки, что обуславливает актуальность предпринятого нами 

исследования. 

Теоретическая значимость исследования состоит в теоретическом 

обосновании применения повышающих результативность 

восстановительных средств, и, как следствие, определяющих эффективность 

технико-тактических действий футболистов. 

Практическая значимость. Экспериментально проверено применение 

восстановительных средств, влияющих на эффективность и качество 

технико-тактических действий в ответ на разные, в том числе 

высокоинтенсивные соревновательные нагрузки. 

Объект исследования – процесс спортивной тренировки футболистов. 

 Предмет исследования – восстановительные средства в системе 

подготовки футболистов. 

Цель исследования – заключается в теоретическом обобщении и 

экспериментальном обосновании избирательно-направленных средств 

восстановления в зависимости от содержания разнонаправленных 
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тренировочных и соревновательных нагрузок, определяющих эффективность 

и качество технико-тактических действий футболистов. 

Рабочая гипотеза. Предполагалось, что целенаправленная реализация 

восстановительных средств в системе подготовки футболистов должна быть 

адекватна величине тренировочной нагрузки, строго регламентирована по 

времени воздействия и носить избирательный характер. Можно полагать, что 

это приведёт к повышению физической и функциональной подготовленности 

игроков различных амплуа и повысит эффективность технико-тактической 

деятельности спортсменов. 
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