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Аннотация 

В статье рассматривается показатели ЧСС во время соревновательной и тренировочной дея-

тельности футболистов учебно – тренировочных групп. Во время исследования применялся мони-
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тор сердечного ритма фирмы «Polar team 2» командная система второго поколения, которая даёт 

возможность отслеживания как нагрузки, так и определяет интенсивность перемещения каждого 

футболиста. 

Ключевые слова: POLAR TEAM 2, пульсовые зоны, контроль ЧСС. 

DOI: 10.34835/issn.2308-1961.2023.01.p214-219 

MODERN CONTROL OF ADAPTIVE REACTIONS OF THE ORGANISM OF 

FOOTBALL PLAYERS TO TRAINING AND COMPETITIVE PHYSICAL LOADS 

Damir Kanganovich Ismagilov, the candidate of pedagogic sciences, docent, dean of faculty 

“Football”, Uzbek state university of physical culture and sports, Chirchik, Republic of Uzbeki-

stan 

Abstract 

The article deals with heart rate indicators during the competitive and training activities of football 

players in educational and training groups. During research, «Polar team 2» heart rate monitor was used, a 

second-generation command system that makes it possible to track both the load and determine the inten-

sity of movement of each football player. 

Keywords: «POLAR TEAM 2», pulse zones, heart rate. 

ВВЕДЕНИЕ 

Важнейшей задачей тренировочного процесса является объективизация управле-

ния состояния футболиста в ходе тренировочной и соревновательной деятельности. Со-

временный контроль адаптационных реакций позволяет оперативно отслеживать дина-

мику процессов приспособления организма к нагрузке и управлять тренировочным 

процессом, упреждая состояние перенапряжения и срыва адаптации. Управление подго-

товленностью футболистов требует объективных данных о состоянии организма футбо-

листа и уровня его тренированности на конкретном этапе тренировки. Наиболее реги-

стрируемым и достаточно информативным показателем контроля за состоянием здоровья 

и физической работоспособностью футболиста является частота сердечных сокращений 

(ЧСС).  

Ввиду применения больших и соревновательных нагрузок у футболистов наблюда-

ется перенапряжение регуляторных систем организма, поэтому появляются отрицатель-

ные сдвиги в деятельности сердечно-сосудистой системы. Для этого необходимо осу-

ществлять мониторинг функционального состояния организма. В настоящее время в 

практике спорта с целью контроля нагрузки используются современные компьютерные 

технологии и программное обеспечение фирмы «POLAR TEAM 2». В то же время данная 

технология обеспечивает проведение тренировки соответствии с заданной интенсивно-

стью. 

Автор [1] в своей работе отмечает, что информационные технологии используются 

для создания моделей тренировочных и соревновательных ситуаций. Для информацион-

но-методического обеспечения и управления организационным и учебно-воспитательным 

процессом: 

 при организации мониторинга физического состояния здоровья футболистов 

необходимо осуществить контроль ЧСС при перемещении; 

 как средство автоматизации процессов контроля, компьютерного тестирования 

физического, функционального, умственного и психологического состояний и коррекции 

результатов учебно-тренировочной работы. 

ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДИКА ИССЛЕДОВАНИЯ 

В качестве современных методов контроля перемещений футболистов использова-

лась система «POLAR TEAM 2». Это мобильная система мониторинга спортсменов объ-
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единяет в себе высокоточные GPS-данные движений, показатели инерциального датчика 

и отслеживание сердечного ритма с помощью встроенного модуля. 

Система позволяет в режиме реального времени отслеживать следующие парамет-

ры: объём перемещений футболиста в 5-ти зонах скорости за время тренировочного заня-

тия или матча: 

 интенсивность нагрузки в 5-ти пульсовых зонах; 

 количество спринтов (V=7,5м/с); 

 расход калорий; 

 местоположения; 

 скорость восстановления ЧСС. 

Применение инструментального метода «POLAR TEAM 2» в процессе многолет-

ней подготовки футболистов. 

С применением метода «POLAR TEAM 2»: 

 определяются зоны максимальной аэробной, аэробно-анаэробной, анаэробной 

мощности; 

 осуществляется мониторинг проведения тренировочных занятий; 

 определяется максимальный пульс, на котором передвигается (выполняет 

упражнения) футболист; 

 осуществляется управление тренировочной деятельностью спортсмена; 

 ЧСС уд/мин при запасе каждые 5секунд (минимальные, средние и максималь-

ные значения) [4]. 

На рисунках (1,2,3) приведены пульсограммы игровой, учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельностей. 

На рисунке 1 приведены данные ЧСС 5 игроков команды ДЮСШ Ташкентского 

района в процессе игровой деятельности с командой Металлург (Бекабад), состоявшаяся 

1 декабря 2021 года.  

Рассмотрим показатели ЧСС каждого игрока, у полузащитника А. Собиржонов (5), 

который провёл матч в среднем на пульсе 149 уд/мин (60%), минимальный пульс соста-

вил 87 уд/мин (18%), наибольший 194 уд/мин (91%), в среднем игрок перемещался на 

пульсе 149 уд/мин в аэробно-анаэробном режиме. В это же время основной обмен соста-

вил 432 ккал. А в анаэробном режиме игрок перемещался только 1,1% (данные пульсо-

граммы 1). Наиболее активно провёл матч Набижонов Акром (4) в среднем он провёл 

матч на пульсе 174 уд/мин. Поэтому и показатель обмена веществ составил 477 ккал. 

На рисунке 2 приводятся показатели пульсограммы практического занятия направ-

ленные на совершенствование технико-тактических действий.  

В аэробной зоне (90–100 уд/мин) четыре игрока из пяти провели более 90%. То-

есть все упражнения не выполнялись на высокой скорости и ещё два спортсмена провели 

занятия в аэробно-анаэробной зоне. Из пяти юношей упражнения выполняли 3 игрока на 

высокой скорости. Хотя расход энергии составил 189–333 ккал. По всем показателям иг-

рок Тургунов Хусан (2) показывает высокие параметры тренированности, это один из 

всесторонне подготовленных игроков. Все 30 минут практического занятия спортсмен 

провёл с высокой отдачей. Только такой подход позволяет объективно, научно планиро-

вать нагрузки. В то же время, по мнению белорусских специалистов [2], данная система 

позволяет определить аэробную мощность и максимальную ЧСС, что является надёж-

ным, объективным и информативным методом оценки текущего состояния работоспо-

собности футболистов, их сердечно-сосудистой системы, определяющейся мощностью 

сердца и эффективностью его работы. 

На рисунке 3 в малой зоне (втягивающей зоне) 5 футболистов находились по вре-

мени более 30% на пульсе 37,7% – 0,21. В аэробной зоне футболисты провели более 50%. 

В аэробно-анаэробной зоне спортсмены провели более 60%. В целом показатели трени-

ровочного занятия не соответствует ЧСС игровой деятельности. 
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HR Time in sport zones 
Above 

threshold 

Train-

ing 
load 

Kcal Mini-

mum 

Aver-

age 

Max-

imum 
50–59 60–69 70–79 80–89 90–100 

2 Xusan Tur-
gunov 

 

00:44:22 90 141 178 00:09:48 00:11:39 00:17:51 00:05:04 00:00:00 00:00:00 69 360 

  Max HR: 206   20,0% 55,0% 80,0% 22,0% 26,3% 40,3% 11,4% 0,0% 0,0% 100% 100% 

3 Ziyavuddinov 
Abdulaziz 

 

00:48:16 103 168 200 00:03:24 00:03:31 00:11:35 00:17:42 00:12:04 00:14:53 134 446 

  Max HR: 206   29,0% 73,0% 95,0% 7,0% 7,3% 24,0% 36,7% 25,0% 30,8% 100% 100% 

4 Akrom Nabi-

jonov 
 

00:57:17 102 174 201 00:05:15 00:02:53 00:09:06 00:15:04 00:24:59 00:28:30 179 477 

  Max HR: 206   28,0% 78,0% 96,0% 9,1% 5,1% 15,9% 26,3% 43,6% 49,8% 100% 100% 

5 Abu-Bakr 

Sobirjonov 
 

00:56:42 87 149 194 00:08:01 00:10:44 00:22:52 00:14:27 00:00:38 00:00:55 103 432 

  Max HR: 206   18,0% 60,0% 91,0% 14,2% 18,9% 40,3% 25,5% 1,1% 1,6% 100% 100% 

22 Davron Tulya-

ganov 
 

00:57:23 83 153 191 00:07:52 00:10:15 00:15:19 00:22:39 00:01:18 00:02:43 111 582 

  Max HR: 206   15,0% 63,0% 89,0% 13,6% 17,9% 26,7% 39,5% 2,3% 4,7% 100% 100% 

 

Рисунок 1 – Пульсограмма игроков команды спортивной школы Ташкентского района с командой Металлург 

(Бекабад) 

  

HR Time in sport zones 
Above 

threshold 

Train-
ing 

load 

Kcal Mini-

mum 

Aver-

age 

Max-

imum 
50–59 60–69 70–79 80–89 90–100 

2 Xusan Tur-

gunov 
 

00:30:13 131 175 197 00:01:53 00:01:09 00:03:25 00:17:09 00:06:37 00:08:57 91 333 

  Max HR: 206  48,0% 78,0% 93,0% 6,2% 3,8% 11,3% 56,8% 21,9% 29,6% 100% 100% 

3 Ziyavuddinov 

Abdulaziz 
 

00:33:05 110 150 199 00:06:13 00:07:34 00:11:10 00:07:12 00:00:56 00:01:29 61 237 

  Max HR: 206   34,0% 61,0% 95,0% 18,7% 22,9% 33,7% 21,8% 2,9% 4,5% 100% 100% 

4 Akrom Nabi-

jonov 
 

00:32:14 111 141 171 00:03:49 00:16:06 00:10:44 00:01:35 00:00:00 00:00:00 48 189 

  Max HR: 206   34,0% 55,0% 76,0% 11,9% 49,9% 33,3% 4,9% 0,0% 0,0% 100% 100% 

5 Abu-Bakr 

Sobirjonov 
 

00:29:56 110 145 177 00:03:06 00:11:17 00:12:01 00:03:32 00:00:00 00:00:00 50 220 

  Max HR: 206   34,0% 58,0% 80,0% 10,3% 37,7% 40,2% 11,8% 0,0% 0,0% 100% 100% 

22 Davron Tulya-

ganov 
 

00:33:04 102 145 195 00:06:25 00:11:45 00:06:54 00:06:27 00:01:33 00:02:12 58 307 

  Max HR: 206   28,0% 58,0% 92,0% 19,3% 35,6% 20,9% 19,5% 4,7% 6,7% 100% 100% 

 

Рисунок 2 – Пульсограмма учебно – тренировочного занятия команды спортивной школы Ташкентского 

района. 25.08.2021 
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HR Time in sport zones 
Above 

threshold 

Train-

ing 
load 

Kcal Mini-

mum 

Aver-

age 

Max-

imum 
50–59 60–69 70–79 80–89 90–100 

2 Xusan Tur-
gunov 

 

01:19:27 94 141 182 00:19:17 00:28:13 00:15:37 00:16:19 00:00:01 00:00:10 110 629 

  Max HR: 206  23,0% 55,0% 83,0% 24,3% 35,5% 19,7% 20,5% 0,0% 0,2% 100% 100% 

3 Sobirjonov 
Amal 

 

01:15:25 93 149 192 00:15:12 00:21:02 00:20:32 00:17:14 00:01:25 00:02:18 121 513 

  Max HR: 206  22,0% 60,0% 90,0% 20,1% 27,9% 27,2% 22,9% 1,9% 3,1% 100% 100% 

4 Akrom Nabi-

jonov 
 

01:16:44 102 150 194 00:26:03 00:19:48 00:10:51 00:14:31 00:05:31 00:08:07 117 389 

  Max HR: 206  28,0% 61,0% 91,0% 33,9% 25,8% 14,2% 18,9% 7,2% 10,6% 100% 100% 

5 Rustam Shku-

rullaxodjaev 
 

01:16:22 78 151 200 00:20:21 00:18:39 00:17:14 00:12:47 00:07:21 00:09:03 125 511 

  Max HR: 206  12,0% 62,0% 95,0% 26,7% 24,4% 22,6% 16,7% 9,6% 11,8% 100% 100% 

22 Davron Tulya-

ganov 
 

01:19:27 84 139 188 00:22:15 00:29:57 00:12:36 00:13:29 00:01:10 00:02:46 109 676 

  Max HR: 206  16,0% 54,0% 87,0% 27,9% 37,7% 15,9% 17,0% 1,5% 3,5% 100% 100% 

 

Рисунок 3 – Пульсограмма показателей ЧСС 5 юношей команды спортивной школы Ташкентского района 

учебно-тренировочного занятия по совершенствованию технико-тактических действий 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

С применением монитора сердечного ритма фирмы «Polar Team2», определено, что 

наибольший высокий пульс составил 194 уд/мин, а минимальный – 87 уд/мин, и, что важ-

но отметить, футболисты в процессе соревновательной деятельности в анаэробном ре-

жиме действуют только от 1–3%, поэтому основной обмен составил только 422 ккал. В 

связи с изложенным в учебно-тренировочном процессе была повышена скорость пере-

мещений и скорость выполнения технико-тактических действий. 

Динамические наблюдения в значительной мере помогают в выборе эффективных 

средств тренировки и достижении их оптимальности соотношения по направленности 

(аэробной, анаэробно-аэробной). Шкала оценок уровня развития аэробной мощности 

(VO₂=max) для футболистов на этапах многолетней подготовки делает этот способ диа-

гностики эффективным по оценке рациональности использования средств в учебно-

тренировочном процессе. 
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Аннотация 

Статья посвящена сравнительном анализу дистанционного обучения физической культуры в 

высших учебных заведениях города Саратова и Москвы. Рассматривается вопрос мотивации, прио-

ритета, эффективности и качества адаптации данной дисциплины под онлайн-формат. Также в дан-

ном исследовании анализируются различные показатели удовлетворенности студентов проведени-

ем дистанционного обучения по дисциплине «Физическая культура» в период эпидемии 

коронавируса, когда перед преподавателями физической культуры встала сложная задача - найти 

пути решения по реализации предметной образовательной программы в дистанционном формате, 

которые должны быть не менее эффективными, безопасными, учитывая специфику предмета, чем 

при обычной (очной) форме обучения. Выводы сделаны на основе проведения исследования с ис-

пользованием данных онлайн- опроса обучающихся в совокупности с очным анкетированием.  

Ключевые слова: дистанционное обучение, физическая культура, учебный процесс, обуче-

ние, мотивация, технологии, студенты. 
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Abstract  

The article is devoted to the comparative analysis of distance learning in Physical Education in 

Moscow and Saratov higher educational institutions. The study considers the issues of motivation, effi-


