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МОДЕЛЬНЫЕ ХАРАКТЕРИСТИКИ НАГРУЗКИ С ОТЯГОЩЕНИЯМИ 
ФУТБОЛИСТОВ В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОМ ПЕРИОДЕ 

Виктор Анатольевич Харланов, соискатель,  
Санкт-Петербургский государственный университет аэрокосмического  

приборостроения 

Аннотация 
В настоящей статье исследовано изменение состояния нервно-мышечного аппарата футбо-

листов в зависимости от выполненной нагрузки с отягощениями в подготовительном периоде. По-
лучены индивидуальные номограммы состояния нервно-мышечного аппарата футболистов, что 
позволяет тренеру корректировать тренировочные нагрузки в течение различных периодов трени-
ровки.  

Ключевые слова: функциональное состояние, нервно-мышечный аппарат, модельные ха-
рактеристики, нагрузка с отягощением. 
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MODELLING CHARACTERISTICS OF LOAD WITH BURDENING FOR THE 
FOOTBALL PLAYERS WITHIN THE PREPARATORY PERIOD 

Victor Anatolyevich Kharlanov, the competitor,  
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Annotation 
The present article has investigated the change in the condition of the nervously muscular device 

of football players depending on the executed load with burdening within the preparatory period. The au-
thor received the individual nomographs of the condition of the nervously muscular device of football 
players that allows the trainer to correct the training loads during the various periods of training.  

Keywords: functional condition, nervously muscular device, modelling characteristics, loading 
with burdening. 

ВВЕДЕНИЕ 

Определение путей управления спортивной тренировкой, разработка систем педа-
гогического контроля уровня и состояния подготовленности спортсменов, определение 
содержания и методов педагогического воздействия на функциональное состояние явля-
ется актуальной проблемой спортивной педагогики [4]. 

Ведущее значение для теории и практики приобретают вопросы научного обосно-
вания процесса совершенствования подготовки спортсменов и технология управления 
этим процессом с позиций теории управления. Возрастание интенсивности тренировоч-
ных нагрузок и требований к функциональному состоянию, определяет необходимость 
разработки наиболее совершенных методов управления процессом спортивной трени-
ровки. Процесс тренировки становится эффективным при наличии четко организованно-
го комплексного контроля изменения функционального состояния организма спортсме-
на. Контроль должен нести объективную и валидную информацию о состоянии здоровья, 
функциональном состоянии футболистов. Снижение функциональных возможностей у 
футболистов, при больших физических нагрузках неадекватных функциональному со-
стоянию организма, вызывает снижение двигательных возможностей и возможность по-
лучения травм опорно-двигательного аппарата. Важно определять количественно двига-
тельную активность спортсмена с учётом его функциональных возможностей [1, 2]. 

ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЙ  

Исследования проводились в лаборатории «Биокибернетика и адаптация челове-
ка» ГУАПа и на учебно-тренировочных занятиях на стадионе СК «Московский» с члена-
ми сборной ГУАП по футболу. В этих исследованиях приняли участие 14 человек. Для 
реализации поставленной задачи была разработана программа исследования.  

Целью исследования было создание модельных характеристик индивидуальных 
силовых тренировочных нагрузок футболистов в течение подготовительного периода.  

Оценка нервно-мышечного аппарата футболистов производилась по изменению 
суммарной взрывной мышечной силы, с помощью тензометрической платформы [5], в 
зависимости от нагрузки с отягощениями по недельным микроциклам в течение всего 
периода исследований. Взрывная мышечная сила измерялась в килограммах в секунду. 
Тестирование проводилось после каждого недельного микроцикла в течение всего тре-
нировочного периода. Для каждого испытуемого была получена личная нормограмма 
изменения взрывной силы мышц [3]. Была определена корреляционная зависимость 
между изменением силовой нагрузки и индивидуальной взрывной мышечной силой фут-
болистов. Все коэффициенты имели достоверный характер при (0,01 < Р < 0,05). 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта – 2015. – № 7 (125). 
 

 166

ОБСУЖДЕНИЕ РЕЗУЛЬТАТОВ ИССЛЕДОВАНИЙ 

Проведенный корреляционный анализ позволил определить область адаптации ор-
ганизма футболистов к силовой тренировочной нагрузке. Для определения области адап-
тации были взяты средние значения функционального параметра по каждому недельному 
микроциклу в соответствии с корреляционной зависимостью от силовой нагрузки в тече-
ние всего тренировочного периода. Суммарные коэффициенты корреляции зависимости 
взрывной силы мышц разгибателей ноги и подошвенных сгибателей стопы; в зависимо-
сти от силовых упражнений изменялись от 0,71 в первом месяце исследований до 0,78 в 
конце периода. Все коэффициенты имеют достоверный характер при 0,01 < Р < 0,05.  

На основании корреляционной зависимости силовой нагрузки от изменения функ-
ционального состояния нервно-мышечного аппарата и с учетом плана тренировочных 
занятий футболистов были определены личные модельные характеристики. Модельные 
характеристики были построены с помощью специальной компьютерной программы, 
которая учитывала изменения суммарной тренировочной нагрузки в каждом недельном 
микроцикле и значения функциональных параметров. 

Модельные характеристики представляют из себя интегральные области, внутри 
которых есть соответствие функционального состояния спортсмена и выполненной тре-
нировочной нагрузке за недельный микроцикл. Выше и ниже находятся области коррек-
ции. На рисунке 1 показаны области адаптации и коррекции силовых упражнений, выра-
женных в тоннах в зависимости от суммарной взрывной силы мышц. 
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Рисунок 1. Области адаптации и коррекции по показателю суммарной взрывной  

мышечной силы в зависимости от нагрузки с отягощениями 

По горизонтальной оси отмечены силовые упражнения (от 1 до 16 т), а по верти-
кальной оси суммарная взрывная сила мышц (от 300 до 900 кг/с). В середине рисунка 1 
находится область адаптации. Вверх от нее находится область положительной коррек-
ции, вниз находится область отрицательной коррекции. При попадании функционального 
параметра в область адаптации коррекция не производится. Величина положительной 
или отрицательной коррекции будет зависеть от того, где находится значение параметра. 

ВЫВОДЫ 

Была исследована зависимость между изменением взрывной мышечной силы и 
выполненной силовой тренировочной нагрузкой в течение подготовительного периода. 
Были определены средние суммарные коэффициенты корреляции между параметрами, 
определяющими функциональное состояние спортсменов и тренировочной нагрузкой: 
упражнения с отягощениями, r=0,78 при 0,01< Р < 0,01. 

На основе корреляционных зависимостей между изменением взрывной мышечной 
силы в течение подготовительного периода и силовыми упражнениями были получены 
модельные характеристики индивидуальных силовых тренировочных нагрузок футболи-
стов. Проведенное тестирование физической подготовленности футболистов после каж-
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дого мезо цикла в течение всего периода исследований показало повышение уровня спе-
циальной физической подготовленности спортсменов в конце периода по сравнению с 
началом у всех спортсменов при Р < 0,05. Уровень физической подготовленности опре-
делялся с помощью трех тестов: бег на 40 метров, прыжок с места в длину, пять быстрых 
вставаний с отягощением 50 кг. Модельные характеристики дают возможность тренеру 
скорректировать тренировочный процесс и провести эти корректирующие воздействия в 
реальном масштабе времени, правильно планировать тренировочный процесс как внутри 
одного тренировочного занятия так и более длительного периода.  
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Аннотация 
В статье проведен анализ заболеваемости учащихся младших классов за последние 5 лет, 

определена динамика адаптационных процессов, выявлена зависимость количества и продолжи-
тельности заболеваний вирусными инфекциями от уровня тревожности и степени проявления веге-


