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Современный футбол предъявляет особые требования к силовой и скоростно-

силовой подготовленности футболистов. Высокий уровень маневренности игроков, 

увеличение силы ударов, экономизация энергии при выполнении различных 

игровых приемов способствуют повышению работоспособности и мастерства 

футболистов.  

Известно, что физическая подготовка – это длительный процесс, цель которого – 

достижение футболистами высокого уровня подготовленности. Этот уровень 

физической подготовленности должен соответствовать требованиям игры. 

Например, если для эффективной игровой деятельности футболист должен 

пробежать в матче 12000метров, и из них не менее 2000метров с максимальной 

мощностью, то уровни развития всех видов выносливости и скоростно-силовых 

качеств должны позволять ему делать это в каждой игре. 

Задачи, решаемые в процессе физической подготовки многообразны, и конкретная 

формулировка каждой из них зависит от подготовленности и возраста футболистов, 

период подготовки и т.п. 

Отметим также, что планирование процесса физической подготовки футболистов 
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основывается на трех группах принципов. Во-первых, это общие принципы 

физической подготовки пригодные для всех видов спорта. Во-вторых, это принципы 

физической подготовки в спортивных играх (баскетболе, волейболе, гандболе и др.). 

И, наконец, в-третьих, это специфические принципы физической подготовки 

футболистов. 

Если суммировать все вышеизложенное, то к наиболее важным из них относят 

следующие: 

1. Единство общий (неспецифической) и специализированной физической 

подготовки. 

2. Единство проявлений физических качеств футболистов в соревновательных играх 

и тренировочных упражнениях. 

3. Направленная к максимальным проявлениям физических качеств в 

соревновательных играх и определенных тренировках. 

4. Непрерывность процесса физической подготовки. 

5. Вариативное изменение тренировочных нагрузок. 

6. Разумная индивидуализация средств и методов процесса физической подготовки. 

7. Цикличность процесса физической подготовки и использование в ряде циклов 

блоков типовых занятий. 

Разнообразие содержания игровой деятельности в футболе требует комплексного 

развития основных физических качеств и функционального совершенствования 

всех систем организма занимающегося. А это возможно лишь в процессе 

разносторонней физической подготовки, когда, наряду с развитием основных 

физических качеств, уделяется внимание и развитию специальных качеств футбола. 

Развитие у начинающих футболистов физических качеств и овладение 

разнообразными двигательными навыками оказывают непосредственное влияние 

на все стороны их подготовки, но более всего способствуют повышению уровня 

технической и тактической подготовленности. Физически подготовленные будущие 

спортсмены, как правило, обладают и более устойчивой психикой и способностью к 

преодолению психических напряжений. У них наблюдается большая уверенность в 

своих силах, настойчивость в действиях. Высокие функциональные возможности 

позволяет им легче справляться с утомлением, сохранять эффективность 

деятельности эффектных систем и на этой основе добиваться превосходства в 

тактической деятельности. Физическая подготовка разделяется на общую и 

специальную. 

Общая физическая подготовка обеспечивает полноценное физическое развитие и 

всестороннюю физическую подготовленность начинающих футболистов. Она 

представляет собой процесс, направленный на развитие основных физических 

качеств и совершенствование жизненно необходимых двигательных навыков. 

Цель общей физической подготовки – создание у занимающейся двигательной 
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подготовленности, фундамента специальной подготовки. В качестве средств 

развития физической подготовленности рекомендуется использовать физические 

упражнения общего воздействия, упражнения из других видов спорта. Такое 

разнообразие упражнений направлено на расширение у начинающих футболистов 

двигательных возможностей. При этом нужно учитывать закономерности переноса 

и взаимодействия различных качеств и навыков. Они могут быть положительными, 

отрицательными или нейтральными. Например, с увеличением силы у 

занимающихся увеличивается скорость, улучшается координация движений, 

точность ударов. Положительный перенос обеспечивают близкие по структуре 

основным игровым приемам навыки, которые совпадают с игровым режимом 

мышечной работы. Общая физическая подготовка достигнет своих целей только 

тогда, когда в работе тренирующихся соблюдается постоянство и непрерывность. 

Она вымогается как обязательная составная часть учебно-тренировочных занятий 

на всех этапах и во все периоды подготовки футболистов. Конечно, наибольший 

удельный вес общая физическая подготовка занимает на начальных этапах процесса 

многолетней подготовки. С возрастом и повышением уровня спортивного 

мастерства ее доля уменьшается и, напротив, доля специальной подготовки 

увеличивается. 

Специальная физическая подготовка – это процесс целенаправленного развития 

физических качеств и функциональных возможностей занимающихся, 

осуществляемый в соответствии со спецификой футбола и обеспечивающий 

достижение высоких спортивных результатов. 

Специальная физическая подготовка способствует овладению техническими 

приемами игры, повышению тактического мастерства занимающегося, достижению 

ими спортивной формы, а также совершенствованию психической 

подготовленности. Ее основная цель – максимальное развитие силы, быстроты, 

ловкости, выносливости, гибкости во взаимосвязи и единстве. Для решения этих 

задач рекомендуются специальные подготовительные упражнения с характерами 

для игры в футбол напряжением, координации, темпом и ритмом движения. Для 

этого более всего подходят упражнения технико-тактического характера, 

спортивные и подвижные игры, упражнения из других видов спорта и, конечно, сама 

игра в футбол. 

Специальная физическая подготовка базируется на общей двигательной 

подготовленности. К решению ее задач рекомендуется переходить только после 

достижения занимающимися определенного уровня общего развития. 
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