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2 

 

Введение 

 

Футбол—один из наиболее популярных видов спорта. 
Футбол как средство физического воспитания способствует 

всестороннему физическому развитию и укреплению здоровья. 
Занятия по футболу воспитывают у юношей ценные морально-волевые 

качества, такие, как коллективизм, взаимопомощь, уважение к сверстникам, 
являющимся партнерами или соперниками в играх, сознательная 
дисциплина, активность, чувство ответственности. 

Футбол предъявляет высокие требования к организму человека. В 
процессе тренировки организм занимающихся футболом постепенно 
приспосабливается к тренировочным нагрузкам и соревнованиям. Научные 
данные показывают, что футболисты имеют правильное пропорциональное 
телосложение и высокие показатели физического развития: рост (175 —178 

см), массу тела (73—75 кг), жизненную емкость легких (5,0— 5,1 л), 
окружность груди (92—94 см), сильную мускулатуру спины (180—200 кг), 
брюшного пресса. Значительно улучшается при занятиях футболом 
функциональное состояние мышц: повышается их способность к 
напряжению и расслаблению. 
 

 

 

 

 

1. Характеристика спортивной тренировки 

 

Под спортивной тренировкой подразумевают специально 
организованный педагогический процесс, направленный на достижение 
высоких спортивных результатов в избранном виде спорта. 

Спортивная тренировка организуется в рамках системного 
использования физических упражнений, с одной стороны, и сочетания их с 
отдыхом и иными средствами восстановления организма, которые 
обеспечивают планомерный рост тренированности – с другой, 
тренированность – это мера приспособления организма к конкретной работе, 
достигнутая путем тренировки. Она выражается в росте работоспособности, 
а в конечном итоге – в росте спортивных достижений. 

Прирост спортивных достижений зависит от их естественного роста и 
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