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Аннотация 

В данной статье представлены структура и содержание преактивационных тренировочных 

занятий с учетом использования современных диагностических систем с акцентом на возможность 

их применения в игровых (командных) видах спорта, на примере футбола. Цель исследования – раз-

работать структуру и содержание предварительной преактивационной тренировки и научно обосно-

вать технологию ее построения средствами тренажеров различной направленности для квалифици-

рованных футболистов, основанной на учете индивидуальных морфофункциональных особенностях 

спортсменов. В исследовании для выявления морфофункциональных характеристик футболистов ис-

пользовался метод биоимпедансометрии с помощью анализатора состава тела «InBody 770». Резуль-

таты исследования свидетельствуют о возможности корректировки физической нагрузки в рамках 

занятий с использованием различных тренажеров, что позволяет улучшить показатели скоростно-

силовой подготовленности футболистов.  

Ключевые слова: специальная физическая подготовка квалифицированных футболистов, 

скоростные способности, силовые способности, метод преактивации мышечной деятельности, пред-

варительная преактивация, морфофункциональные особенности спортсмена. 
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Abstract 

This article presents the structure and content of pre-training classes, taking into account the use of 

modern diagnostic systems, with an emphasis on the possibility of their use in team (team) sports, using the 

example of football. The purpose of the study is to develop the structure and content of preliminary preac-

tivation training and scientifically substantiate the technology of its construction using simulators of various 

types for qualified football players, based on taking into account the individual morphofunctional charac-

teristics of athletes. In this study, to identify the morphofunctional characteristics of football players, bioim-

pedansometry methods were used using the «InBody 770» body composition analyzer. The results of the 

study indicate the possibility of adjusting physical activity within the framework of classes using various 

exercise equipment, which allows improving the speed-strength fitness of football players. 

Keywords: special physical training of qualified football players, speed abilities, strength abilities, 

method of preactivation of muscle activity, preliminary preactivation, morphofunctional characteristics of 

an athlete. 

ВВЕДЕНИЕ 

Предварительная преактивационная деятельность – это стимуляция эффектов спе-

циального тренировочного задания после его выполнения перед началом целенаправлен-

ной тренировки [1]. Несмотря на то, что многие авторы научных исследований уделяли 

внимание процессам развития скоростных и мышечных способностей в современном фут-

боле, отсутствие методического материала по подготовке организма студента к целена-

правленной физической нагрузке, учитывая специфику вида спорта, явилось проблемой 

для настоящего эксперимента.  

Цель исследования – разработать структуру и содержание предварительной преак-

тивационной тренировки и научно обосновать технологию ее построения средствами тре-

нажеров различной направленности для квалифицированных футболистов, основанной на 

учете индивидуальных морфофункциональных особенностях спортсменов. 

Гипотезой исследования предполагалось, что разработка технологии построения 

предварительной преактивационной тренировки в футболе средствами тренажеров различ-

ной направленности, учитывающая индивидуальные морфофункциональные особенности 

и современные тенденции применения методов диагностики в командных видах спорта, 

обеспечит рациональный алгоритм действий построения тренировочного процесса и 
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позволит усовершенствовать развитие скоростно-силовых способностей квалифицирован-

ных футболистов. 

Задачи исследования: 

1. Выявить особенности и обосновать необходимость разработки методики пред-

варительной преактивационной тренировки квалифицированных футболистов, учитываю-

щей индивидуальные морфофункциональные особенности спортсменов. 

2. Определить значимость применения современных диагностических методов 

оценки функционального состояния в тренировочном процессе квалифицированных фут-

болистов. 

3. Обосновать методику предварительной преактивационной тренировки, учиты-

вающую индивидуальные морфофункциональные особенности квалифицированных фут-

болистов для повышения уровня их физической подготовленности и результативности иг-

ровой деятельности. 

4. Экспериментально подтвердить эффективность интеграции предварительной 

преактивационной тренировки в процесс спортивной подготовки квалифицированных 

футболистов. 

ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНАЯ МЕТОДИКА 

Структура и содержание предварительной преактивационной тренировки включает 

2 модуля: базовый и вариативный, в которые входят 1 и 12 комплексов физических упраж-

нений соответственно, которые применялись в зависимости от основной направленности 

учебно-тренировочного занятия еженедельного микроцикла. 

В непосредственное содержание разработанной методики предварительной преак-

тивационной тренировки в футболе вошли следующие компоненты: 

1) физические упражнения с применением «Foam roller» (спортивные валики) – об-

щеукрепляющие, для разогрева крупных групп мышц перед тренировками различной 

направленности; дополнительно профилактика травм нижних конечностей; 

2) физические упражнения с применением кардиотренажеров – выполнение пред-

варительной преактивационной нагрузки для укрепления сердечно-сосудистой и дыха-

тельной систем, для подготовки к циклическим видам (беговые) нагрузки в игровой дея-

тельности; 

3) физические упражнения с применением силовых тренажеров – увеличение мы-

шечной массы, увеличение максимальной силы; 

4) физические упражнения с применением балансировочных тренажеров – разви-

тие координации движений. 

ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ  

Основной педагогический эксперимент проводился в течение 2021-2022 гг. В авгу-

сте 2021 года были сформированы экспериментальные группы, в которые вошли квалифи-

цированные футболисты 18–20 лет – 20 человек, игроков футбольной команды «Интер-

Лесгафта».  

Методы исследования: анализ и обобщение данных научно-методической литера-

туры по рассматриваемой проблеме; оценка морфофункциональных особенностей: метод 

биоимпедансометрии (биоимпеданстная спектрометрия) на аппарате Inbody 770; Функци-

ональная оценка движений (Functional Movement Screen, FMS); спортивно-педагогическое 

тестирование: скоростные способности (бег 15 метров со старта, бег 15 метров с разбега, 

бег 20 метров со старта, бег 20 метров с разбега); скоростно-силовые способности – пры-

жок в длину с места отталкиванием двумя ногами, с приземлением на обе ноги; педагоги-

ческий эксперимент; статистическая обработка данных [2]. 

ВЫВОДЫ 

Базовыми принципами построения и реализации методики предварительной преак-

тивационной тренировки являются: принцип учета соревновательной модели игры; 
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принцип учета индивидуальных функциональных особенностей; принцип учета долговре-

менного планирования – календарный план соревновательной деятельности команды; 

принцип учета оперативной корректировки физических нагрузок. 

Технологическая схема построения индивидуальной предварительной преактиваци-

онной мышечной деятельности у квалифицированных футболистов учитывает сведения 

протоколов расчета индивидуальной физической нагрузки в рамках преактивационной 

тренировки, учетные характеристики расчета физической нагрузки на тренажерах различ-

ной направленности, соотношение направленности тренажера и целевой направленности 

основного тренировочного занятия на момент первой преактивационной тренировки. 
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Аннотация 

Представлен материал по совершенствованию системы профессионального образования с 

тенденцией на гуманизацию, где важное место занимают учебно-методические объединения. Отме-

чено, что целевая направленность физического воспитания студентов требует от учебного процесса 

новых путей в реализации овладения ценностями физической культуры, формирования здорового 

стиля жизни, гармонизации личности. Определены направления сферы учебно-методических объ-

единений в вузе. Практическая значимость – гуманизация образования способствует разработке со-

циально значимых технологий, развитию творчества, индивидуализации обучения, возможности са-

мореализации личности. 


