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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

Актуальность. Современный футбол обусловлен значительной интенсив­
ностью ведения игры, высоким уровнем атлетизма и жесткости в борьбе за мяч, 
повышением скоростных действий в обращении с мячом, учащением атак с рас­
ширенной зоной обстрела ворот соперника, игрой на опережение, высокими воле­
выми качествами (В.В. Варюшин, 1993; М.А. Годик, 1995; 1987; СВ. Голомазов; 
Б.Г. Чирва, 2000; Г.С. Лалаков, 1995; А.В.Лексаков, 1998; М.С. Полишкис, 1996; 
S.Clifford, 1999; B.Cook, 1999; JALuxbacher, 1995). 

В этих условиях полноценное восстановление и использование различных ме­
тодов его стимулирования приобретает первостепенное значение (А.А. Бирюков, 
1999; А.П. Лаптев, 1994; В.Н. Платонов, 1997; ВАСавченко, 1999). Широкое распро­
странение в спортивной практике получили физические восстановительные средст­
ва (ВС); разнообразные виды массажа и бань, гидропроцедуры, баровоздействия, 
аэроионизация, ультрафиолетовое облучение, лазерно-лучевое воздействие, био­
механическая стимуляция и многие другие. Однако методика применения перечис­
ленных восстановительных мероприятий разработана недостаточно, что снижает 
эффективность адаптации организма к тренировочным нагрузкам (ТН). 

Так, не выявлены оптимальные режимы использования физических средств 
для предварительной стимуляции работоспособности футболистов, отсутствует 
эффективное восстановление нервно-мышечного аппарата (НМА) в перерывах ме­
жду таймами и дифференцированная методика использования ВС, учитывающая 
направленность ТН, которая может меняться в течение дня: от скоростно-силовой 
нагрузки до упражнений на выносливость. Специфичность применяемых ТН требует 
и адекватного восстановления. Следует констатировать, что в настоящее время 
планирование ВС как в футболе, так и в других игровых видах спорта проводится 
без учёта и глубокого анализа индивидуальных особенностей спортсменов, таких 
как: тип кровообращения, вегетативной регуляции, темперамента, конституции, 
асимметрии развития коры больших полушарий и других, многие из которых генети­
чески детерминированы и находятся в сложных взаимосвязях между собой (Н.Н. 
Данилова, 1998; Э.В. Земцовский, 1995; А.П. Исаев с соавт., 1999; В.М. Русалов, 
1979; Б.М. Теплов, 1961). Учёт психофизиологических особенностей позволит повы­
сить эффективность планирования восстановительных мероприятий и ТН, появля­
ется возможность управления процессами адаптации организма спортсменов в ус­
ловиях напряжённой тренировочной деятельности. 

Цель работы. Обоснование и разработка рациональной методики примене­
ния ВС, с учетом типологических особенностей гемодинамики квалифицирован­
ных футболистов, способствующей оптимизации тренировочного процесса в под-
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