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вопросам физического воспитания, спорта и туризма. Рассматриваются методологические 
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студентов высших учебных заведений. 
 
 
  

2 
 

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

ПУ



3. Дзюдо. Учебная  программа для специализированных учебно-спортивных учреждений 
и училищ Олимпийского резерва. / В. Г. Япринцев, О.В.Хижевский [и др.]. – Минск: НИИ М-ва спорта 
и туризма Респ. Беларусь, 2013. – 132 с. Учебная программа (допущено Министерством спорта и 
туризма РБ в качестве учебной программы) 

4. Еганов А.В. Методика начального обучения в дзюдо : учебник для тренеров-
преподавателей, работающих с начинающими дзюдоистами / А. В. Еганов ; Уральский гос. ун-т физ. 
культуры. - Челябинск : [б.и.], 2008. - 283 с. 

5. Самбо. Программа для специализированных учебно-спортивных учреждений и училищ 
Олимпийского резерва. О.В.Хижевский, В.Я.Кулакевич. Учебное пособие (допущено Министерством 
спорта и туризма РБ в качестве учебной программы) НИИ Министерства спорта и туризма РБ. 
Мн.: 2006 

6. Свищёв И.Д. Дзюдо: примерная дополнительная образовательная поурочная 
программа для спортивно-оздоровительных групп (СОГ), спортивных клубов (СК), детско-
юношеских спортивных школ (ДЮСШ) / И. Д. Свищёв, С. В. Ерёгина - М. : СпортУнПрес, 2003.-77 с. 

7. Хижевский, О.В. Методика использования тренажерных устройств в физическом 
воспитании студентов: учеб. пособие  / О.В.Хижевски , Е.А.Масловский, В.И.Стадник. – Минск: 
БГЭУ, 1999. 

8. Хижевский, О.В. Спортивные единоборства: учебн. Пособие / О.В.Хижевский, 
Д.Б.Руковицин. – Минск: Белпринт, 2005. 

9. Хижевский, О.В. Самбо: учеб. пособие / О.В.Хижевский. – Минск: Изд-во Гривцова, 
2014. – 352 с. 

10. Хижевский, О.В. Воспитание психологических, морально–этических и волевых 
качеств военнослужащих в процессе занятий физической культурой и спортивными 
единоборствами. Учебно-методическое пособие. УО «Военная академия РБ». Минск 2009. 

11.  Хижевский, О.В. Группы спортивного совершенствования и специализации по самбо: 
метод. указания для студентов всех специальностей / сост. О.В.Хижевский. – Минск: БГТУ, 2013. – 
42 с. 

12. Хижевский, О.В. Меры предупреждения спортивного травматизма в Вооруженных 
Силах Республики Беларусь. Учебно-методическое пособие. УО «Военная академия РБ». Минск 2009. 

13. Единая спортивная классификация Республики Беларусь. 
 
 

ПРОЦЕСС ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЮНЫХ ФУТБОЛИСТОВ 
Хижевский О.В., Саскевич А.П. 

БГПУ им.М.Танка 
 

Совершенствование физической подготовки происходит при выполнении 
соревновательных и тренировочных упражнений. Каждое из этих упражнений 
характеризуется определенным тренировочным эффектом, и правильное управление этими 
тренировочными эффектами позволяет целенаправленно воздействовать на развитие тех или 
иных физических качеств [1,3,6,7]. 

Соревновательные упражнения (игры) проводятся по единым для всех команд 
правилам футбола и поэтому их срочные тренировочные эффекты можно достаточно точно 
прогнозировать заранее. При большом числе игр можно заранее прогнозировать и степень 
влияния нагрузки соревновательных игр на развитие физических качеств. 

Иное дело с тренировочными упражнениями [5,8].  В них величина и направленность 
срочных тренировочных эффектов (следовательно, и степень воздействия на физические 
способности юных игроков) зависит от ряда причин, в том числе и от метода выполнения 
тренировочных упражнений. 

В практике физической подготовки существует два метода выполнения упражнений:  
1) непрерывный;  
2) с перерывами. 
Непрерывный метод характеризуется тем, что тренер, готовящий тренировочное 

занятие, задает в нем длительность и интенсивность упражнения, и после этого футболист 
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выполняет его без перерыва. Например, тренер планирует кроссовый бег в течение 20 или 30 
минут, или игру 8 против 8 на половину поля в течение 20-30 минут, и футболисты 
непрерывно выполняют его задание. Два заранее запланированных параметра компонентов 
нагрузки упражнения (его длительность и интенсивность) определяют величину и 
направленность срочных тренировочных эффектов. 

Возьмем, например, кроссовый бег в течение 30 минут, выполняемый относительно 
равномерно со скоростью аэробного порога (она у футболистов равна приблизительно 3 м/с). 
У хорошо подготовленных игроков частота сердечных сокращений в таком беге не превысит 
150 уд/мин. Уже на второй минуте бега ЧСС достигает этого максимума, и затем в течение 
оставшихся 43 минут будет проходить чисто аэробная работа. Она обеспечивается 
аэробными энергетическими механизмами, и в течение всего времени упражнения будет 
совершенствоваться их работа [2]. 

Следует отметить, что абсолютно равномерной работы не существует, и в такой работе 
допустимы колебания скорости бега (±2%). Но задача в равномерных упражнениях всегда 
одна: вывести функциональные системы организма юных футболистов на определенный 
уровень и «подержать» их на этом уровне в течение определенного времени. При одном 
уровне интенсивности непрерывного упражнения это будет восстановительная нагрузка, при 
другом развивающая. Более распространенными тренировками футболистов являются 
непрерывные упражнения переменной интенсивности. 

Во-первых, сама игра это типичное упражнение переменной интенсивности, и этого 
хорошо видно по динамике ЧСС. В игровом упражнении, если оно выполняется однократно 
и непрерывно, активные фазы чередуются с относительно пассивными. Поэтому в активных 
фазах ЧСС повышается до 180-200 уд/мин, активизируется анаэробные механизмы 
энергетического обеспечения. Множество таких циклов в непрерывном упражнении 
положительно воздействуют на совершенствование быстроты развертывания энергетических 
систем в активных фазах упражнения и быстроты восстановления в пассивных. Такие 
упражнения больше соответствуют структуре игры, и они полезны для комплексного 
воздействия на двигательные качества футболистов. Сам же выбор метода упражнения 
зависит от того, что ставится во главу угла в срочном тренировочном эффекте.  

Если главным является решение игровой задачи тактико-технического плана, и оно 
должно выполняться тактически грамотно, технически точно и на заданном уровне 
интенсивности, то лучше использовать метод работы «с перерывами». Здесь в паузах отдыха 
происходит относительно быстрая ликвидация утомления, и каждое очередное повторение 
выполняется на требуемом тактико-техническом и функциональном уровне. Если же 
главными являются функциональные сдвиги (их величина, направленность и удержание на 
заданном уровне в течение всего упражнения) то более целесообразно является применение 
непрерывных упражнений. 

Следует отметить еще одну особенность непрерывных переменных упражнений: в 
пассивных фазах этих упражнений снижается активность функциональных систем 
организма, но снижается она до определенного уровня. И как только начинается активная 
фаза, то скорость развертывания этих систем значительно большая, чем упражнения с 
перерывами [2,4,8]. 

При использовании метода тренировочных упражнений с перерывами также есть 
активные и пассивные фазы, но в отличие от непрерывного метода, в котором в пассивной 
фазе упражнения выполняется с пониженной интенсивностью, пассивная фаза метода «с 
перерывами» - это, как правило, покой. Нагрузка в этом случае зависит от многих значений 
компонентов упражнения (рисунок 1).  

Если это футбольное упражнение, то его нагрузка будет также зависеть от сложности 
игровых задач упражнения, количества футболистов, занятых в нем, и размера площадки, на 
которой оно выполняется. 

Для изменения величины и направленности срочного тренировочного эффекта 
футбольных упражнений нужно менять значения компонентов нагрузки. Либо нескольких 
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