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Резюме. Цель. Показать возможности совершенствования системы восстановления и 
стимуляции работоспособности в футболе на основании изучения и анализа современной 
литературы. Методы. Анализ специальной научной литературы, информации сети Интернет. 
Выводы. Указаны наиболее эффективные средства коррекции функционального состояния 
квалифицированных футболистов в разных периодах подготовки, включая предыгровую 
разминку в соревновательном периоде. Результаты. Определены разрешенные современные 
восстановительные и стимулирующие средства, их роль в реализации потенциала 
работоспособности футболистов в условиях нарастающего утомления для тренировочной 
и соревновательной деятельности. Показано, что представленные воздействия, в том 
числе в разминке, способствуют росту ее эффективности и экономичности, мобилизация 
регуляторных функций вызывает повышение специальной работоспособности футболистов в 
соревновательном периоде подготовки. 
Ключевые слова: квалифицированные футболисты, восстановительные и стимулирующие 
средства подготовки, потенциал работоспособности.

Застосування позатренувальних засобів для підвищення фізичної підготовленості 
у футболі
В. Є. Виноградов, Г. О. Лопатенко
Резюме. Мета. Показати можливості вдосконалення системи відновлення і стимуляції 
працездатності у футболі на основі вивчення й аналізу сучасної літератури. Методи. 
Аналіз спеціальної наукової літератури, інформації мережі Інтернет. Висновки. Наведено 
найефективніші засоби корекції функціонального стану кваліфікованих футболістів у різних 
періодах підготовки, включаючи передігрову розминку в змагальному періоді. Результати. 
Визначено дозволені сучасні відновні і стимулюючі засоби, їх роль у реалізації потенціалу 
працездатності футболістів в умовах наростаючого стомлення для тренувальної і змагальної 
діяльності. Показано, що представлені впливи, у тому числі в розминці, сприяють зростанню 
її ефективності й економічності, мобілізація регуляторних функцій обумовлює підвищення 
спеціальної працездатності футболістів у змагальному періоді підготовки.
Ключові слова: кваліфіковані футболісти, відновні і стимулюючі засоби підготовки, потенціал 
працездатності. 

Extra-training means usage for physical fitness improvement in football
V. Е. Vinogradov, G. О. Lopatenko

Abstract. Objective. To show the possibilities of improving the system of work capacity recovery and 
stimulation. Methods. Generalization of scientific and methodological literature and information on 
the Internet, printed and electronic national and foreign sources, program documents of the Football 
Federation of Ukraine. Results. The allowed modern recovery and stimulating means, their role in 
realizing the potential of the players' work capacity in the conditions of increasing fatigue for training 
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Постановка проблемы. В современной ли-
тературе представлены и показаны эффекты 
применения средств коррекции функциональ-
ного состояния спортсмена в разных видах 
спорта в предсоревновательной и предстартовой 
видах деятельности [27, 31, 41, 58] . Сегодня су-
ществуют проблемы увеличения эффективности 
спортивной подготовки в соревновательном пе-
риоде, что связано не столько с разработкой 
новых тренировочных воздействий, сколько с 
рациональным управлением процессами утом-
ления–восстановления, когда на первый план 
выходят задачи стимуляции работоспособности 
и восстановительных реакций в предсоревнова-
тельной и предстартовой деятельности спорт-
сменов . Сложность решения проблемы связана 
с тем, что в течение короткого периода между 
ответственными стартами спортсменам необ-
ходимо достичь высокого уровня координации 
процессов восстановления и стимуляции рабо-
тоспособности к предстоящей соревновательной 
деятельности . Возрастают требования к специ-
фичности воздействий, ориентированных на реа- 
лизацию структуры соревновательной деятель-
ности в конкретном виде спорта .

В основном, такие воздействия применяют в 
индивидуальных видах спорта: легкой атлетике, 
боксе, современном пятиборье, фехтовании, ху-
дожественной гимнастике и др . В меньшей сте-
пени дополнительные к физическим нагрузкам 
неспецифические вспомогательные средства, 
ускоряющие восстановительные процессы или 
стимулирующие работоспособность, применяют-
ся в игровых (командных) видах спорта, в том 
числе в футболе . Применение таких средств в 
футболе встречается нечасто в силу разных спе-
цифических причин, отличающих вид спорта: вы-
сокая интенсивность игровых действий; большое 
количество движений (техническая подготовлен-
ность); требования к индивидуальной и коллек-
тивной игре (тактика) и др .; определенный кон-
серватизм тренеров, осторожность и недоверие 
к новым методикам и технологиям подготовки 
[29, 44] . 

Известно, что важным компонентом специ-
фичности утомления при напряженных трени-
ровочных нагрузках в футболе является сни-
жение уровня специальной работоспособности 

спортсменов [26, 51] . Изменения в организме 
при утомлении можно рассматривать как пред-
посылку для использования внетренировочных 
воздействий в системе подготовки квалифици-
рованных футболистов . Для этого необходимо 
определить рациональное сочетание внетрени-
ровочных и тренировочных средств в процессе 
подготовки и соревновательной деятельности . 
Применение таких средств, апробированных в 
других видах спорта, в практике футбола также 
предполагает возможность эффективной реали-
зации потенциала специальной работоспособно-
сти квалифицированных футболистов в течение 
игрового сезона . 

Рациональное применение внетренировочных 
воздействий различной направленности поможет 
решить частные задачи восстановления или сти-
мулирования работоспособности, в значительной 
мере влиять на кумулятивный эффект нагрузки 
тренировочного или восстановительного занятия 
[12] . При этом возможно повышение интенсивно-
сти нагрузки, получение специфических эффек-
тов тренировочного занятия и тренировочного 
цикла, что является актуальным в профессио-
нальном футболе .

Цель исследования – показать возможно-
сти совершенствования системы восстановле-
ния и стимуляции работоспособности в футболе 
на основании изучения и анализа современной 
литературы, наиболее эффективные средства 
коррекции функционального состояния квали-
фицированных футболистов в разных периодах 
подготовки, включая предыгровую разминку в 
соревновательном периоде .

Задачи исследования: рассмотреть основ-
ные направления применения внетренировочных 
средств в футбольной практике:

– воздействия для восстановления и стиму-
ляции работоспособности; 

– использование воздействий для предохра-
нения от травм и повреждений опорно-двига-
тельного аппарата; 

– применение разминки как средства поддер-
жания функциональных возможностей футболи-
стов в соревновательном периоде подготовки .

Связь работы с научными программами. 
Дан ное исследование было проведено согласно 
пла ну научно-исследовательской темы «Педаго - 

and competitive activities are determined. Conclusions. The most effective means of correcting the 
functional state of qualified players in different periods of preparation, including pre-game warm-up 
in the competitive period, are indicated. The presented effects, including warm-up, contribute to the 
growth of its efficiency and economy, mobilization of regulatory functions causes an increase in the 
special work capacity of footballers during the competitive period of training.
Кeywords: qualified footballers, recovery and stimulation means of preparation, work capacity potential.
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ги ческие и медико-биологические аспекты под-
готовки спортсменов в олимпийском и профес-
сиональном спорте» кафедры спортивной под-
готовки Киевского университета имени Бориса 
Гринченко .

Методы и организация исследования. 
Проведен анализ научно-методической литера-
туры и информации сети Internet, печатных и 
электрон ных отечественных и зарубежных источ-
ников, программных документов Федерации 
футбола Украины . 

Возможности интенсификации тренировоч-
ной и соревновательной деятельности не могут 
быть эффективно реализованы без применения 
дополнительных средств оптимизации трени-
ровочного процесса . Такие средства призваны 
оптимизировать адаптационные процессы на 
основании направленных воздействий на орга-
низм как во время выполнения тренировочных 
упражнений и их серий, так и в период перед и 
после их выполнения . Эти средства адаптирова-
ны и стали составным элементом общей теории 
подготовки спортсменов в олимпийском и про-
фессиональном спорте . К ним относят педагоги-
ческие, психологические, медико-биологические 
средства [38] .

Современный футбол обусловлен значи-
тельной интенсивностью ведения игры, высоким 
уровнем атлетизма и жесткости в борьбе за мяч, 
повышением скоростных действий в обращении 
с мячом, учащением атак с расширенной зоной 
обстрела ворот соперника, игрой на опереже-
ние, высокими волевыми качествами [5, 15, 17, 
30, 32, 52, 53, 63] . В этих условиях полноцен-
ное восстановление и использование различных 
методов его стимулирования приобретает перво-
степенное значение [1, 34, 38, 42] .

Большое разнообразие двигательной актив-
ности в футболе предполагает применение в 
подготовке максимально возможного разнооб-
разия средств .

Для повышения эффективности тренировоч-
ного процесса спортсменов высокой квалифика-
ции определенный интерес может представлять 
интеграция дополнительных к тренировочным 
средств стимуляции и восстановления работо-
способности, которые не являются запрещенны-
ми в спорте .

Известно, что использование дополнительных 
средств позволяет повысить степень управления 
тренировочными эффектами, регулировать меру 
воздействия нагрузки на организм спортсменов в 
тренировочном процессе и формировать на этой 
основе близкие к оптимальным условия для до-
стижения и реализации потенциала специальной 

работоспособности в предстоящей соревнова-
тельной деятельности [11, 44, 50] . 

Как правило, это внетренировочные средства, 
средства оптимизации срочных реакций на на-
грузку и адаптации организма, а также интенси-
фикации тренировочного процесса, являющиеся 
важным элементом специально организованного 
алгоритма реализации резервных возможностей 
специальной работоспособности спортсменов в 
тренировочной и соревновательной деятельнос-
ти [12] . 

Следует подчеркнуть безопасность примене-
ния внетренировочных средств . Их основные от-
личия от эргогенных, повышающих работоспособ-
ность, иногда запрещенных WADA, состоят в:

 • наличии тренировочного эффекта;
 • улучшении координации движений;
 • эффектах профилактики травм и заболева-

ний опорно-двигательного аппарата;
 • возможности применения подготовленному 

тренеру, врачу или физиотерапевту . 
В практике имеются различные способы, 

отдельные приемы повышения восстановитель-
ных эффектов физических нагрузок, которыми 
пользуются тренеры и которые являются скорее 
эмпирическими, чем научно обоснованными . Как 
правило, для этого применяются облегченные 
режимы нагрузок . Восстановительный эффект 
таких нагрузок связан и со стимулированием 
восстановления чувствительности реакций важ-
нейших систем организма – кардиореспиратор-
ной, вегетативных центров в целом, чувствитель-
ности проприорецепторов работающих и других 
мышц [8] . 

Анализ влияния физических нагрузок раз-
личной интенсивности, длительности и характе-
ра показывает, что коррекция (стимулирование) 
физиологической реактивности может осуществ-
ляться за счет не только определенной длитель-
ности отдыха, но и применения облегченных 
режимов нагрузок, которые могут выступать как 
восстановительные нагрузки . В настоящее время 
нагрузки такого типа выделяют по их влиянию на 
ближайший восстановительный период для уско-
рения выведения лактата из работающих мышц 
[23, 37] . 

Известно, что определенная степень утом-
ления является тренировочным стимулом для 
повышения функциональной подготовленности 
футболистов . При этом дополнительно должны 
быть учтены особенности накопления эффектов 
адаптации, характерные для футбола [40] . 

Результаты исследования и их обсуждение. 
По результатам анализа специальной литерату-
ры представлено применение внетренировочных 
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средств в футболе . Применяемые средства 
условно можно разделить по воздействию на 
группы систем, обеспечивающих выполнение лю-
бого упражнения: 

 • регулирующие: центральную нервную, ве-
гетативную, нервную, гормонально-гуморальную 
систему;

 • вегетативного обеспечения мышечной дея-
тельности – влияющие на дыхательную систему 
и кровообращение;

 • воздействующие на исполнительную систе-
му: двигательный аппарат; энергетический потен-
циал .

Важным является включение оценки психо-
физиологических возможностей наряду с энер-
гетической и нервно-мышечной функцией, а 
также физиологических факторов «снабжения» 
и «очищения» мышц всего организма . Следует 
учитывать, что психофизиологическая (мобили-
зационная) активизация систем организма тесно 
связана с регуляцией функций, со степенью со-
вершенства такой регуляции и свойствами выс-
шей нервной деятельности [40] .

Восстановление энергоресурсов, как и рас-
ходование их, происходит с разной скоростью: 
АТФ (аденозинтрифосфорная кислота) – вос-
становление краткосрочное, гликоген – средне-
срочное, энзимы – долгосрочное . Оптимальная 
работа и правильно подобранные средства вос-
становления обеспечивают наилучшую адаптацию 
к физической нагрузке . Эти факторы учитывают 
при выборе восстановительных и мобилизацион-
ных средств в практике современной подготовки 
футболистов .

В современной теории и практике футбола 
существуют специфические мероприятия и при-
емы, оптимизирующие функциональное состо-
яние центральной нервной системы футболи-
ста и обеспечивающие повышение надежности 
двигательных действий, одним из которых яв-
ляется ментальный тренинг . Такие воздействия 
рассматривают как целостную систему методов 
психологической подготовки спортсменов к со-
ревнованиям [3] и используют в процессе си-
стематического самовоспитания спортсмена [46, 
66] . 

Ментальные методы психотренинга могут 
подкрепляться использованием аудиовизуаль-
ной аппаратуры, компьютерных методов ввода 
информации в сознание и подсознание спорт-
сменов, применением электронных технических 
средств для организации биологической обрат-
ной связи .

Ментальный имаготренинг. Метод имаго-
тренинга основан «на функциях продуктивного» 

(творческого) воображения, позволяющего спорт - 
смену создать в своем воображении нужную 
картину предстоящих действий, представить се-
бя в образе, спроектировать этот образ в буду-
щее . Например, мировой рекордсмен в плавании 
Марк Спитц (1972) использовал в своей имаго-
тренировке образ прыгающего со стартовой тум-
бочки тигра, другой рекордсмен мира Стефен 
Рой Холланд (1973), 800 м, 1500 м, отождеств-
лял себя с образом маленькой рыбки, пугливо 
убегающей от желающей проглотить ее акулы . 
Известный спринтер, рекордсмен мира Джесси 
Оуэнс (1936), 100 м, прозванный «черной пу-
лей», использовал образ пули, выстреливаемой 
со стартового пистолета . Вживаясь в избранный 
образ, спортсмен раскрывал свои функциональ-
ные возможности . 

Тренинг волевого внимания. К этой группе 
методов ментального тренинга относятся тради-
ционные приемы и упражнения для концентра-
ции внимания, развития памяти, навыков тактиче-
ского мышления, принятия решений, коррекции 
самооценки и др . [39] .

Аутогенная тренировка. В основе сущест-
вующих методов лежит механизм самовнушения . 
Источником самовоздействия является самосо-
знание . В качестве критерия эффективности 
обыч но рассматривается уровень психомышеч-
ной релаксации . 

Идеомоторная тренировка. В основе идео-
моторной тренировки лежит эффект взаимосвя-
зи мысли и движения . Образ движения вызывает 
само движение, что проявляется в идеомотор-
ных актах — микродвижениях мышц, отвечаю-
щих за выполнение данного движения в целом . 
Показано, что чем ярче и полнее представляет 
человек желаемое движение, тем легче и точнее 
оно воспроизводится в реальной спортивной де-
ятельности [4, 25] . 

Метод мысленной репетиции успешно ис-
пользуется для адаптации психики спортсменов 
к условиям предстоящего соревнования мен-
тальным видеотренингом [7] . В настоящее вре-
мя признается факт, что психическая готовность 
спортсмена – один из решающих факторов по-
беды в олимпийском спорте . 

Аппаратные методики тренировки дыха-
тельных мышц. В последние годы тренеры в 
футболе уделяют больше внимания развитию 
дыхательной системы футболистов, обращают 
внимание на брюшное дыхание, выдох во время 
удара по мячу, силовое противостояние, дыхание 
ртом или носовое дыхание . 

Важным компонентом системы внешнего ды - 
хания, влияющим на работоспособность спорт - 
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сменов, является сила инспираторных и экспи-
раторных дыхательных мышц . При напряженной 
физической нагрузке может достигаться такой 
уровень вентиляции, выше которого любое уве-
личение потребления О

2
 будет полностью рас-

ходоваться на работу дыхательных мышц . Этот 
уровень вентиляции легких определен как «кри-
тическая вентиляция» . Ее величина находится в 
пределах 120–170 л•мин–1 и значительно колеб-
лется у разных лиц, в том числе у спортсменов, 
в зависимости от вида спорта, позы работы и 
индивидуальных особенностей [54, 60] . 

Разные виды дыхательной тренировки, сни-
жая относительный уровень анаэробного ме-
таболизма дыхательных мышц, существенно 
увеличивают их выносливость, повышают эконо-
мичность работы при высоких уровнях вентиля-
ции, при этом критический уровень вентиляции 
сдвигается в сторону бóльших величин . До появ-
ления аппаратных методик в спорте с большим 
эффектом применялись методики задержки ды-
хания во время бега и носовое дыхание [33, 36] .

Результаты педагогических экспериментов 
[44] показывают, что использование дополни-
тельных средств повышения функциональных 
возможностей в виде регламентированных ре-
жимов дыхания, различных по воздействию 
(дыхательных упражнений, дозированной гипо-
вентиляции и увеличенного сопротивления ды-
ханию), соответственно основным задачам тре-
нировки юных футболистов в разные периоды 
тренировочного цикла, способствует усилению 
тренировочного эффекта от применения обыч-
ных тренировочных воздействий (физических 
упражнений) и обеспечивает наращивание и со-
хранение функциональных и физических кон-
диций игроков в футбол на протяжении всех 
периодов тренировочной и соревновательной 
деятельности .

Существуют такие современные аппараты 
для тренировки дыхательных мышц: PowerBreath 
(Великобритания), Power Lung (USA) – для 
тренировки инспираторных мышц, Elevation 
Training Mask (EU) воспроизводит эффект тре-
нировок на большой высоте, Sebastiaan «Bas» 
RuttenO

2
Trainer, El`pand A Lang Breathing Fit-

ness Exerciser, аппарат новое дыхание, аппа- 
рат Фролова, ТДИ-20 (Агаджанян), трубка Га-
лузина . В исследованиях представлены позитив-
ные эффекты аппаратной тренировки инспира-
торных мышц для спортсменов высокого класса  
[8–10] .

Известно, что ведущие футбольные коман-
ды Европы применяют такие тренажеры в под-
готовительном и соревновательных периодах 

подготовки [60, 61], иногда сочетая такие трени-
ровки с аппаратными методиками, перечисленны-
ми выше [64] . Используются также специальные 
программы тренировки дыхательной мускулату-
ры футболистов, эффективные в начале подгото-
вительного периода подготовки [65], однако при 
этом не всегда положительные эффекты перено-
сятся непосредственно в игровую деятельность в 
футболе [57] .

Применение в футболе: в соревнователь-
ном периоде подготовки дыхательные упраж-
нения применяются за 14–20 дней до главных 
матчей в сезоне, а не перед каждым матчем . 
Это объясняется наступлением тренированности 
и адаптации к таким воздействиям, отсутствием 
эффектов повышенной работоспособности при 
длительном (4 нед .) применении .

Холодовые воздействия относятся к группе 
методов, влияющих на двигательную систему, и 
оказывают восстановительное и стимулирующее 
действие . В настоящее время соревновательные 
базы европейского и мирового уровня (разные 
виды спорта), разминочные стадионы, залы, пло-
щадки оснащены баками с холодной водой, хо-
лодильниками с пакетированным льдом . Сразу 
после соревнований спортсмены, как правило, 
применяют криовоздействия разной длительно-
сти (3–6 мин) для уменьшения температуры ра-
зогретых мышц не только пассивным способом 
погружения в баки, бочки, специальные емкости, 
аппликации пакетами со льдом, но и пользуют-
ся активными методиками [62] . Для профессио-
нального футбола эта процедура не нова . 

Из интервью Карло Анчелотти: «…Роналду 
мог до трех часов ночи принимать ледяные ванны 
на базе…» . Джолеон Лескотт, игрок «Манчестер 
Сити», сказал в интервью: « . . .шесть минут в ле-
дяной ванне после тренировки – обязательное 
условие при восстановлении… если нет льда, 
температура воды +6 градусов» . По нашим ре-
комендациям, время нахождения в ванне – до 
пяти минут . Иначе можно навредить мышцам . Со 
временем организм привыкает к пониженным 
температурам и не воспринимает процедуру как 
стрессовый фактор . После холода рекомендует-
ся принять горячий душ или ванну (по разным 
рекомендациям), хорошо прогреться . 

Набирает популярности криосауна, несмотря 
на широкий спектр противопоказаний . Следует 
отметить, что существуют определенные риски 
при применении холодовых процедур – сни-
жение частоты сердечных сокращений, повы-
шение кровяного давления и периферического 
сопротивления кровотоку, возможны анафилак-
тические реакции (реакция Рейно, судороги, 
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 появление гемоглобина в моче), иногда тахикар-
дия, аритмия при быстром погружении в холод-
ную воду [62] . 

Криогенная камера (Introducing Suns Cryo-
Chamber) – современный аналог ледяных ванн – 
позволяет снять боль в мышцах и суставах . В 
лиге NBA камеры появились в 2013 г . и с тех пор 
получили широкое распространение . Например, 
футбольный клуб «Манчестер Сити» установил 
соответствующее оборудование на своей базе 
Карингтон рядом с двумя кислородными каме-
рами и отправляет своих игроков в одних шортах 
на период до трех минут в комнату, где с помо-
щью жидкого азота поддерживается экстремаль-
но низкая температура – 80…120 градусов ниже 
нуля . 

Применение в футболе: криогенная физио-
терапия применяется как восстанавливающая 
процедура после матчей и помогает в процессе 
реабилитации после травм [22] . Методика позво-
ляет улучшить иммунитет, вывести из организма 
токсины [43] .

«Холодный лазер». В виде модифицирован-
ных ультразвуковых колебаний (для суставов) и 
иглоукалывания (для мышц) используют при раз-
личных травмах для обезболивания и ускорения 
восстановления . 

Баскетболисты США широко используют этот 
метод, который помогает избегать микроопера-
ций, используется как обезболивающее средство 
при небольших повреждениях .

Применение в футболе: после каждого мат-
ча, после главных стартов, до трех дней подряд 
после восстановительных процедур, разминки, 
первой тренировки после матча .

Применение в футболе восстановительных 
методик с динамическим действием воздушной 
и водной среды должно осуществляться с осто-
рожностью, например, баночный массаж, пнев-
момассаж, джакузи (не дольше 5 мин при темпе-
ратуре не выше 30 °С), иначе на следующий день 
возникают проблемы с координацией движений, 
скоростно-силовой работой, выносливостью . 

Особый интерес представляют физические 
средства восстановления и стимуляции ра-
ботоспособности [11, 16, 45] . Водная среда 
высокой температуры – известный восстанови-
тельный фактор, широко используемый и высоко 
эффективный . Особое внимание следует уделить 
банным процедурам . Перед посещением парной 
(бани, сауны, хамама, инфракрасной сауны), 
применением тепловых процедур необходимо 
пройти обязательную процедуру медицинского 
осмотра . Спортсмены не должны пренебрегать 
визитом в спортивный диспансер или к врачу 

команды . Врач определит уровень соматическо-
го и психического состояния, вероятность воз-
никновения нежелательных последствий посеще-
ния бани для организма спортсмена .

Из практики работы авторов со спортсменами 
сборных команд разных стран можно отметить 
высокую эффективность самомассажа мокро-
го тела после душа . Обучение спортсмена зани-
мает несколько минут . Выполняется энергичное 
стряхивание ладонями обеих рук водных капель 
сначала с мышц голени, бедра, таза, туловища, 
рук, затем головы, затем энергичное растирание 
двумя руками до высыхания кожных покровов . 
Кожа сухая, тело разогрето, восстановительные 
процессы активизированы .

Применение в футболе: сауна раз в не-
делю, самомассаж – через день, ванны – до 
5 мин . Нельзя находиться более 5 минут в ван-
ной с растворами трав (шалфей) перед большой 
нагрузкой и скоростно-силовой тренировкой, 
так как возможно нарушение координации дви-
жений .

Спортивный массаж. В эру доминирова-
ния электронных технологий и всевозможных 
массажных аппаратов чувствительность руки 
практика, знание ответных реакций организма 
спортсмена на ручное воздействие может по-
мочь восстановлению после нагрузки, стиму-
лировать и даже влиять на мобилизацию ре-
зервных возможностей перед ответственным 
стартом [10, 59] . При всем обилии литературы 
по спор  тивному массажу [20, 24] следует оста-
новиться на специфике процедуры в футболе . 
Это касается прежде всего предварительных 
воздействий, предстартовых и восстановитель-
ных процедур . 

Применение в футболе: длительность от 5 
до 35 мин . Основные приемы: поглаживание, вы-
жимание, растирание (суставы), разминание, по-
тряхивание, ударные приемы (мышцы), движения 
в суставах, встряхивание . Процедура ограничива-
ется во времени по нескольким причинам:

– качественный спортивный массаж за это 
время дает максимальный эффект;

– более длительное воздействие «балует» 
мышцы, спортсмен в игре опасается контакта с 
соперником, отказывается от силовой борьбы, 
щадит мышцы;

– трех-четырех процедур в неделю достаточ-
но для поддержания мышечно-суставной системы 
в хорошем рабочем состоянии при правильной 
технологии выполнения приемов, использовании 
до, во время или после массажа мазей, масел, 
растирок, компрессов, при необходимости – 
других физиотерапевтических процедур .
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Электростимуляция. Современные мето-
ды и аппаратные методики позволяют физио-
терапевту в футбольной команде изолировано 
воздействовать на отдельные мышцы с целью 
их релаксации или стимуляции . Программы раз-
вития мышц с функцией активного отдыха по-
зволяют быстрее восстановить их утраченные 
функ ции, объем и силу . Предусмотрена про-
грамма альтернирующей (перемежающейся) 
стимуляции для выполнения движений кистей 
или стоп за счет принудительного сокращения 
мышц . Электростимуляция широко применяется 
у профессиональных спортсменов и любителей 
во всем мире, являясь неотъемлемой частью 
тренировочного процесса и реабилитации после 
спортивных травм . Часто применяется миостиму-
ляция, ультразвуковая и комбинированная тера-
пия с вакуумной аппликацией электродов . 

Набирает популярность специальный тренинг 
EMS (электромиостимуляция) . В основе этого 
метода лежит способность мышцы сокращаться 
в ответ на раздражение . Раздражителем мышц 
в данном случае выступают электрические сиг-
налы . 

EMS моделирует процесс возбуждения мышц, 
сигнал поступает от специального электронного 
устройства . «Miha Bodytec» позволяет «прора-
ботать» основные группы мышц за 1 занятие . 
Длительность тренировки составляет 30–35 мин . 
При EMS-тренинге в работу включаются глубоко-
расположенные, «спящие» мышцы, что является 
аргументом для профессиональных спортсме-
нов . С помощью такого тренинга можно повы-
сить выносливость, нарастить мышечную массу, 
ускорить восстановление мышц после операций 
и травм .

Применение в футболе: по согласованию 
тренера с врачом и массажистом, в зависимости 
от состояния мышц, суставов, степени утомления 
спортсмена .

В футбольной практике применяются методы 
воздействия для обеспечения безопасности 
футболистов, предохранения от травм и по-
вреждений опорно-двигательного аппарата, 
стимуляции работоспособности. Для этих це-
лей с используются спортивные повязки и ор-
тезы. Они помогают предотвратить травмы и 
ускоряют возвращение спортсменов к участию в 
соревнованиях [6, 18, 21] .

Спортивное тейпирование является одним 
из наиболее востребованных методов десмургии 
в спорте . Это техника локализации и поддер-
жания работоспособности групп мышц специ-
альным лейкопластырем [28] . В практике под-
готовки футболистов спортивное тейпирование 

является одним из методов профилактики травм 
и заболеваний опорно-двигательного аппарата 
при регулярных физических нагрузках и в сорев-
новательной деятельности . Кинезиотейп – пре-
красная альтернатива фиксаторам . Его можно 
рассматривать как фактор, влияющий на работо-
способность спортсменов . Эффекты кинезиотей-
пирования, зарегистрированные в практике ле-
чения и профилактики травматизма, позволили 
с высокой долей вероятности предположить на-
личие определенных стимулирующих эффектов, 
связанных с повышением работоспособности 
мышц . Очевидно, что наличие таких эффектов 
возможно при тейпировании здоровых мышц с 
целью увеличения их проприорецепторной чув-
ствительности и повышения на этой основе мо-
билизационной готовности к реализации функ-
ционального потенциала мышцы и, возможно, 
других функций обеспечения работоспособности 
спортсменов [27] . 

Такого рода мобилизация с применением 
тейпирования является актуальной и применяет-
ся в футбольной практике . 

Компрессионная одежда – фактор, влияю-
щий на работоспособность футболиста . По дан-
ным плетизмографии, при эластичной компрес-
сии после выполнения физических упражнений 
лучше происходит венозный отток, быстрое на-
полнение подкожного кровотока с увеличением 
диаметра глубоких вен по сравнению с нормой 
(гипотеза отклонения кровотока от поверхност-
ных вен к глубоким) [54] . В настоящее время 
изготовлением компрессионной одежды занима-
ются такие известные спортивные фирмы: Under 
Armour, BtoPerform, FixGear, 2XU и др .

Применение в футболе: при согласова-
нии тренера с врачом, массажистом, физиоте-
рапевтом в зависимости от целей и задач под-
готовки, состояния костно-мышечной системы 
футболиста . 

Разминка как поддержание функциональных 
возможностей футболистов в соревновательном 
периоде может рассматриваться как спортивно-
технический резерв, фактор формирования вы-
сокого уровня мобилизации функций, влияющих 
на степень реализации имеющегося двигатель-
ного потенциала и определяющих достижение 
высокого спортивного результата . В разминке 
решаются функциональные, двигательные, тех-
нико-тактические и эмоциональные задачи [13, 
35], преследуются конкретные цели: «разогреть» 
мышцы и сумочно-связочный аппарат перед со-
ревнованием, помочь в достижении оптимальной 
возбудимости ЦНС перед стартом, мобилизиро-
вать физиологические функции организма для 
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интенсивной мышечной деятельности в процессе 
соревновательной деятельности . Во время раз-
минки можно заметить первые признаки небла-
гополучия: 

 • в сердечно-сосудистой системе – тахикар-
дию, брадикардию, аритмию; 

 • в скелетно-мышечной системе – диском-
форт в суставах (хруст, тугоподвижность), в 
мышцах (жесткость, плохую эластичность); бо-
лезненные ощущения в мышцах;

 • в связках – симптомы трения сухожилий 
(мягкие ткани теряют эластичность из-за охла-
ждения, прижатия тканей к сухожилию; рыхлая 
соединительная ткань при длительном трении 
травмируется, в ней появляются точечные кро-
воизлияния) .

Трение сухожилий об отечную клетчатку вы-
зывает симптом «хруст снега» (крепитирующий 
паратенонит) . В этих случаях применяются со-
ответствующие медицинские мероприятия [1, 19, 
21] .

В футболе общеприняты достаточно стандарт-
ные виды разминки, которые хорошо представ-
лены в литературе [2, 14, 49, 55, 56], интернет-
ресурсе [Soccerpilot .com, SoccerClinics .com] .

Разминка запасных игроков. Во время игры 
запасным игрокам разрешается покидать тех-
ническую зону для разминки . Другим лицам не 
разрешается разминаться или тренировать раз-
минающихся во время разминки . 

На предматчевом оргсовещании судья опре-
деляет место, где могут разминаться запасные 
игроки (за первым помощником или за реклам-
ными щитами за воротами) и сколько запасных 
игроков могут разминаться одновременно [47] . 
Рекомендуется разрешать разминаться одновре-
менно не более трем игрокам от каждой коман-
ды; только в исключительных случаях и только, 
если позволяет пространство, от каждой коман-
ды могут разминаться одновременно более трех 
из семи запасных игроков в месте, определен-
ном для разминки . 

Возможен и специальный подбор средств для 
предстартовой разминки в футболе, когда долж-
ны учитываться качественные и количественные 
характеристики предлагаемой нагрузки – темп, 
ритм, время воздействия, выбор технических 
приемов воздействия [9, 11, 48] . 

Предстартовая разминка в день соревно-
ваний в футболе (предыгровая) для отдельных 
спортсменов (в том числе, готовящихся выйти на 
замену) может включать помощь специалиста и 
выглядеть в виде пассивной ее части, пассивно-
активной и специальной – работа с мячом на 
поле . 

Пример для футбольной практики: для от-
дельных игроков рекомендована следующая по-
следовательность:

1 – приемы массажа, затем активная размин-
ка с партнером для всего тела (до 10 мин); в за-
висимости от эмоционального состояния спорт-
смена может выполняться до бега в медленном 
темпе или после него; 

2 – упражнения с небольшими отягощениями 
(гантели до 5 кг), скоростно-силовые упражне-
ния для рук, туловища, ног, всего тела, приемы 
единоборства с партнером на месте и в прыжках, 
около 100–120 движений;

3 – выход на поле и выполнение специальной 
части разминки футболиста .

Первые две позиции могут выполняться в 
раздевалке или на стадионе рядом с местом для 
запасных футболистов .

Представляет интерес предстартовая и мо-
билизационная разминка с синхронизацией дей-
ствий двух массажистов для двух футболистов 
одновременно . 

Пример для футбольной практики: 
 • если два спортсмена в команде гипоре-

активны, начало мобилизационной части раз-
минки осуществляется за 20 мин до выхода на 
поле; 

 • если два футболиста гиперреактивны, с ни-
ми комплекс проводится за 10 мин до выхода, 
режим воздействий менее активный .

Эффекты предварительных воздействий 
«пассивной разминки»:

 • повышение температуры мышц;
 • увеличение подвижности в суставах;
 • усиление периферического капиллярного 

кровообращения;
 • активизация проприорецепции, уменьшение 

общего времени разминки;
 • активизация пусковых механизмов рабо-

тоспособности, что приводит к повышению на-
чальных уровней реакций кардиореспираторной 
системы . 

Пассивно-активная разминка предлагается 
футболисту для сохранения потенциала работо-
способности в соревновательной деятельности, 
занимает немного времени спортсмена (около 
12 мин упражнений с партнером и 3 мин специ-
ального мобилизационного массажа) . Эффекты 
представлены в разных видах спорта и связаны с 
повышением ее эффективности и экономичности 
[10, 31, 41] .

Особенности предстартовых видов разминки:
 • содержание предстартовой деятельности в 

футболе всегда специфично и обусловлено инте-
ресами команды;
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 • необходимость стимуляции функций для 
формирования мобилизационной готовности 
спортсменов;

 • режимы разминочных действий и движений 
моделируют игровые ситуации;

 • эффект разминочных и дополнительных 
специально подобранных упражнений должен 
быть неоднократно апробирован в модельных 
условиях соревновательной деятельности, до-
машних играх и четко предсказуем .

Важный критерий успеха внетренировочных 
воздействий в футболе – субъективная оценка 
физического и психоэмоционального состояния 
спортсмена после таких воздействий . 

Субъективная оценка может дифференциро-
ваться спортсменом по таким признакам:

 • улучшение самочувствия, появление спе-
цифических ощущений «свежести» в мышцах, 
«легкости» в ногах; 

 • усиление контроля за точностью движений: 
улучшение координации, обострение чувства мя-
ча и др .;

 • появление положительных эмоций (жела-
ние добиться максимального личного и команд-
ного результата в игре);

 • стабильность и надежность исполнения тех-
нико-тактических действий в игре .

Мобилизационный эффект применения спе-
циальных упражнений и спортивного массажа в 
футбольной практике может обеспечиваться лишь 
в том случае, когда в команде отработана техно-
логия использования таких воздействий, упражне-
ния тщательно разучены и апробированы в разных 
условиях, применяются перед важнейшими игра-
ми сезона, нет стойкой адаптации к движениям . 

Заключение. Вспомогательные средства под - 
готовки, которые включают специфические и 
неспецифические, тренировочные и внетрениро-
вочные средства воздействия на организм, тре-
неры стали применять, когда отметили, что толь-
ко увеличением нагрузки, длительностью или 
количеством тренировочных занятий спортивный 
результат улучшить сложно . 

В 1980-е годы появились исследования, ори-
ентированные на повышение эффективности тре-
нировочного процесса, важность его восстано-
вительной, стимулирующей и мобилизационной 
частей . В настоящее время спортивная наука 
значительно расширила диапазон не только ис-
следовательской аппаратуры вплоть до генных 
технологий, но и внедрения в практику результа-
тов исследований, что не могло не сказаться на 
росте результатов в спорте .

Однако возникла другая сложность: склон - 
ность к консервативному мышлению, осторож- 

ность и недоверие к новым методикам и техно-
логиям подготовки . Это, к сожалению, касает-
ся некоторых возрастных тренеров . Новое по-
коление специалистов (это хорошо заметно на 
Украинских курсах тренеров UEFA категорий C, 
B, A, PRO) в меньшей степени опасается экспери-
ментов, их иногда останавливает консервативное 
руководство отдельных клубов из-за сложности 
с финансированием, обеспечением команды сов-
ременной исследовательской аппаратурой, инте-
ресами футбольного бизнеса и пр .

Обобщение результатов поиска тренеров и 
научных исследований применения внетрениро-
вочных воздействий показывает, что наибольший 
эффект мобилизационной готовности и восста-
новительных эффектов достигается при специ-
ально ориентированном комплексном примене-
нии разнородных воздействий:

 • криовоздействия;
 • физиотерапевтических процедур (электро-, 

баро-, гидровоздействия);
 • тренировки дыхательных мышц;
 • специальных упражнений (пассивных, ак-

тивных, с сопротивлением) в сочетании с масса-
жем, дыханием .

Выводы
1 . Поиск новых возможностей организма для 

их реализации в современном футболе кроется 
в использовании научных и практических знаний 
из разных дисциплин и включает использование 
генетических, фармакологических, физиологи-
ческих, психологических и других ресурсов . В 
рамках статьи представлены психологические, 
физиотерапевтические воздействия, использова-
ние спортивно-технического резерва (разминки) 
в практике подготовки футболистов, представле-
ны средства профилактики травматизма . 

2 . Рассмотренные внетренировочные воз-
действия в футболе применяются как для акти-
визации восстановительных реакций, так и для 
предварительного стимулирования работоспо-
собности в условиях тренировочных и соревнова-
тельных нагрузок максимальной интенсивности . 

3 . Использование представленных воздействий 
в разминке связано с повышением ее эффектив-
ности и экономичности, мобилизацией регулятор-
ных функций и, как правило, вызывает повыше-
ние специальной работоспособности футболистов 
в соревновательном периоде подготовки .

4 . Обобщение различных подходов практиков 
и результатов научных исследований показывает: 
наибольший эффект мобилизационной готовно-
сти и восстановительных эффектов достигается 
при специально ориентированном комплексном 
применении в практике подготовки футболистов 
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разнородных воздействий: психорегулирующих, 
физиотерапевтических, массажных приемов в 
сочетании с использованием инструментов, спе-
циальных упражнений и движений: пассивных, 
активных, с сопротивлением; изокинетических 

упражнений в сочетании с массажем, специальных 
дыхательных видов тренировки . Использование 
других ресурсов организма для более полной 
их реализации требует специального анализа и 
дальнейших углубленных исследований . 
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