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ВВЕДЕНИЕ

Футбол – одна из самых популярных и массовых коллективных спортивных игр. Он является универсальным средством физического воспитания, формируя основу физической и духовной культуры личности, повышая ресурс здоровья как систему ценностей, активно и долгосрочно реализуемую в здоровом образе жизни.

Футбол – подлинно атлетическая игра. Она способствует развитию быстроты, ловкости, выносливости, силы. В игре футболист выполняет чрезвычайно высокую по нагрузке работу, что способствует повышению уровня функциональных возможностей человека, воспитывает морально-волевые качества: ответственность и дисциплинированность, уважение к партнерам и сопернику, взаимовыручка, смелость и решительность, настойчивость и инициативность.

Поскольку тренировки и соревнования по футболу проходят почти круглый год, в самых различных, нередко резко меняющихся, климатических и метеорологических условиях, эти игра способствует и физической закалке. Повышению сопротивляемости организма и расширению адаптационных возможностей.

Игра в футбол может служить хорошим средством общей физической подготовки, поскольку включает в себя разнообразный бег с изменением направлений, различные прыжки, богатство самых разнообразных по структуре движений тела, удары, остановки и ведение мяча, проявление максимальной быстроты движений, тактического мышления.

Эмоциональные особенности позволяют использовать игру в футбол или упражнения в технике владения мячом в качестве средства активного отдыха.

Успешная деятельность игрока, а футбол немыслима без овладения специальными техническими приемами, с помощью которых ведется игра. Совершенная техника способствует достижению победы, делает игру интересной, превращая ее в красивое зрелище.

Техника футболиста включает следующие основные элементы: а) передвижения; б) удары по мячу; в) остановки; г) ведение мяча; д) финты; е) вбрасывание мяча; ж) отбор мяча.

1. ТЕХНИКА ПЕРЕДВИЖЕНИЯ

Техника передвижения включает в себя следующую группу приемов: бег, прыжки, остановки, повороты. Классификация техники передвижения представлена на рисунке 1.
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В процессе игровой деятельности приемы техники передвижения используются в самых различных сочетаниях, а также находятся в тесной связи с искусством владения мячом полевыми игроками и вратарем.

Бег. Бег – основное средство передвижения в футболе. Используются следующие приемы бега: обычный бег, бег, спиной вперед, скрестным шагом, приставным шагом.

Обычный бег применяется игроками, продвигающимися в основном по прямой для выхода на свободное место, преследования противника и т.д. Техника бега футболиста отличается от техники бега бегуна-спринтера. Быстрое изменение направления бега, неожиданная смена ритма, внезапные остановки, быстрые рывки, финты, умение в любой момент произвести смену ног при ведении мяча, умение подойти к мячу для нанесения удара без снижения скорости возможно лишь тогда, когда центр тяжести расположен ниже, чем это бывает у спринтера. У футболиста руки находятся в более горизонтальном положении, чем у спринтера, что создает лучшие условия для держания равновесия и смены направления бега. (1)

Бег спиной вперед используется главным образом защитниками, которые участвуют в отборе мяча и закрывании.

Бег скрестным шагом применяется для изменения направления движения, при рывках с места вправо или влево, после поворотов (рисунок 2).

Бег приставным шагом используется, чтобы принять тактически целесообразное положение (например, при закрывании). Его применяют как предварительную фазу передвижения, после которой в зависимости от игровой ситуации выполняют различные приемы техники передвижения (рисунок 3).



Прыжки. Используя прыжки, выполняют некоторые приемы остановок и поворотов. Прыжки входят составной частью в технику отдельных способов ударов, остановок мяча ногой, грудью, головой и некоторых финтов.

Прыжки толчком одной ноги осуществляют вперед, в стороны, вверх. Они характеризуются активным отталкиванием, которое сопровождается маховым движением ноги и переносом ОЦТ (общего центра тяжести) тела в сторону прыжка.

Прыжки толчком двух ног выполняют вверх, вперед, в стороны и в смежные направления. При прыжке с места перед отталкиванием игрок быстро подседает. Активное выпрямление ног сопровождается переносом ОЦТ  тела в сторону прыжка и маховым движением рук (1).

Остановки. Остановки являются эффектным средством изменения направления движений. Применяются два способа остановки: прыжком и выпадом.

При остановке прыжком выполняют невысокий, короткий прыжок с приземлением на маховую ногу, которая несколько сгибается (рисунок 4).

Остановку выпадом осуществляют за счет последнего бегового шага. Маховая нога выносится вперед с опорой на пятку с последующим перекатом на ступню (рисунок 5). 


Повороты. При помощи поворотов футболисты с минимальной потерей скорости изменяют направление бега. После поворотов на месте обычно следуют стартовые действия. Повороты входят также составной частью в технику выполнения некоторых способов ударов, остановок, ведения и финтов.

Используются следующие приемы поворотов: переступанием, прыжком, поворотом на опорной ноге. В зависимости от игровых условий применяются повороты в стороны и назад. Выполняют их как на месте, так и в движении.

Упражнения для совершенствования техники перемещений.

Упражнения, направленные на освоение техники стартовых ускорений, поворотов и остановок (выполняются по 20 – 40 м):

1. Стартовые ускорения обычным бегом и остановки.

2. Стартовые ускорения скрестным шагом и остановки.

3. Стартовые ускорения приставным шагом и остановки.

4. Стартовые ускорения в беге различными приемами по дуге и остановки.

5. Стартовые ускорения в беге различными приемами по прямой и по дугам после поворотов.

6. Стартовые ускорения из различных исходных положений (высокий и низкий старт, полуприсед, сед, лежа и т.д.).

Упражнения, направленные на освоение техники прыжков (в каждом упражнении выполняется по 10 – 20 отталкиваний):

1. Прыжки на одной ноге вправо и влево с продвижением вперед и назад.

2. Прыжки на одной ноге вперед и назад с продвижением вправо и влево.

3. Прыжки на одной ноге вперед и назад, вправо и влево с различной последовательностью.

4. Прыжки попеременно на правой и левой ноге с продвижением вперед и назад.

5. Прыжки попеременно вперед и назад с продвижением вправо и влево.

6. Прыжки попеременно толчком правой и левой ноги в различных направлениях и последовательности.

7. Прыжки на правой ноге направо с приземлением на левую и наоборот.

8. Прыжки толчком двух ног с продвижением в различных направлениях.

Упражнения, направленные на освоение техники скрестных шагов, бега, спиной вперед и поворотов:

1. 6 – 10 шагов спиной вперед, поворот кругом и ускорение (20-40 м) по прямой или дуге.

2. 4 - 6 приставных шагов вправо (влево), поворот направо (налево) и ускорение по прямой или дуге (20-40 м).

3. 2 - 4 приставных шага вправо (влево), поворот направо (налево) и прыжок вверх с имитацией удара по мячу головой (полевые игроки), ловли, отбивания мяча (вратари).

4. 2 – 3 приставных и 1 – 2 скрестных шага вправо (влево), поворот направо (налево) и прыжок вверх с имитацией удара по мячу головой.

5. Бег по дугам (с максимальной скоростью), челночный бег.

6. Подвижные игры типа «Пятнашки», «Охотники м утки», эстафеты с бегом и прыжками.

2. Удары по мячу

Удары по мячу – основное средства ведения игры. Выполняют их ногой и головой различными способами, имеющими свои разновидности. Классификация ударов представлена на  рисунке 7.

2.1.Удары по мячу ногой

Удары по мячу ногой составляют основу техники игры в футбол. Они производятся по неподвижному, движу​щемуся (катящемуся, летящему) мячу внутренней, внешней сто​роной стопы, серединой, внутренней, внешней стороной подъема, бедром, носком, пяткой (рисунок 6). Удары могут выполняться по неподвижному, катящемуся, летящему и отскочившему от земли мячу. При выполнении удара (любым способом) следует руководствоваться основным правилом, по которому перед ударом вес тела полностью перемещается на опорную ногу.






Для выполнения сильного удара футболист должен обеспечить максимальную амплитуду движения ноги.  Если же игрок ограничен во времени, то удар производится с коротким замахом (1).

Удары по мячу подъемом применяются преиму​щественно при осуществлении средних и длинных передач мяча, взятия ворот, при угловых, свободных и штрафных ударах.

Удар серединой подъема. После движения футболиста к мячу (шагом, бегом) слегка согнутая опорная нога ставится близ​ко к мячу (на одной линии или сбоку от него), туловище наклоня​ется вперед — в сторону опорной ноги. Величина замаха может быть различной. К моменту соприкосновения ноги с мячом скорость движения подъема по сравнению с бедром заметно возрастает. В момент удара голеностопный сустав напряжен, носок оттянут вниз. Рука, одноимен-

ная опорной ноге, движется вперед-вниз и вправо, разноименная – вниз и назад (рисунок 8).

Удар внешней стороной подъема выполняется так же, как и се​рединой подъема. Отличие в том, что в момент удара стопа с оття​нутым вниз носком слегка повернута внутрь. После нанесения удара нога продолжает движение вперед. Большая площадь соприкосно​вения ноги с мячом позволяет достичь высокой точности в ударах (рисунок 9).

Рисунок 9 -  Удар внешней стороной подъема

Удар внутренней сторо​ной подъема. Опорная нога ставится несколько сзади и сбоку от мяча. Удар по мячу наносится частью стопы, рас​положенной между большим пальцем и лодыжкой. В момент удара голеностопный сустав напряжен, носок оття​нут вниз. При ударе правой ногой туловище наклоняется влево-вперед, при ударе ле​вой — вправо-вперед (рисунок 10).

Рисунок 10 -  Удар внутренней сторо​ной подъема.

Удар внутренней стороной стопы  применяется в ос​новном при осуществлении коротких и средних передач мяча. Большая площадь соприкосновения ноги с мячом при ударе поз​воляет достичь высокой его точности. Слегка согну​тая опорная нога, ставится на расстоянии 15—30 см сбоку или сбоку-сзади от мяча. Замах, как правило, небольшой. При ударе по мячу стопа бьющей ноги развернута наружу, голеностопный сустав напряжен (рисунок 11).

Удар носком применяется в условиях скученности футболистов при атаке ворот, отборе мяча, реже при передачах. Слегка согнутая опорная нога ставится сбоку или сбоку-сзади от мяча. Удар по мячу наносится носком. В момент удара голеностопный сустав на​пряжен, туловище наклонено вперед (рисунок 12).


Удар пяткой применяется для осуществления коротких передач. Наибольший успех он приносит у ворот соперников, где любое неожиданное действие создает благоприятные условия для разви​тия и завершения атаки. Опорная нога ставится впереди и сбоку от мяча, маховая (согнутая в колене) нога проносится мимо мяча вперед-вверх, после замаха пятка бьющей ноги быстро движется назад-вниз. Удар наносится в середину мяча или несколько ниже ее.

Подкрутки мяча производятся с тактической целью дезориентировать противника. Не дать ему предугадать траекторию полета мяча и место его приземления.

Подкрутка мяча внутренней стороной стопы весьма результативна при передачах или ударах по воротам. Мяч лучше контролируется внутренней стороной стопы, чем внешней, поэтому правильнее всего начать осваивать подкрутку внутренней стороной стопы. Следя за мячом, игрок отводит ногу назад (опорная нога не должна быть на линии движения мяча) и бьет по нему внутренней стороной стопы (рисунок 13).

Подкрутка мяча внешней стороной стопы требует достаточно силы, чтобы далеко послать мяч, однако не требует обработки мяча, и поэтому очень подходит для обстрела ворот. При ударе по мячу носок ударной ноги слегка разворачивается в сторону опорной ноги удар наносится по внутренней части мяча внешней стороной стопы (рисунок 14). Иногда требуется, чтобы мяч летел высоко и не попадал к другим игрокам. Для этого делается навесной подкрученный удар. В этом случае  следует бить по нижней части мяча, а не в середину.

Условные обозначения:        

- направление вращения и полета мяча

- направление удара


· Опорная нога не должна мешать бьющей. Проводи удар стопой подольше, направляя его в сторону. Мяч окажется подрезанным в сторону от тебя.

Удары по летящему мячу. 

Траектория и скорость движения мяча определяет особенности техники выполнения ударов по летящему мячу.

Передний удар по летящему мячу. Чтобы правильно выполнить передний удар по летящему мячу, нужно, находясь лицом к нему, согнуть ногу в колене и вытянуть голеностоп вперед. Отбивая мяч, наклонить голову вперед. Если необходимо отправить мяч выше, чтобы обыграть защитника, следует завести стопу прямо под мяч. Чтобы не дать мячу подняться слишком высоко, следует слегка поднять ногу сразу после контакта с ним.

Удар с поворотом используется для изменения направления полета мяча. Он выполняется средней частью подъема по опускающемуся или низко летя​щему навстречу мячу. Опорная нога, несколько согнутая в коленном суставе, развертывается в сторону предполагаемого полета мяча и ставится на внешний свод стопы. Туловище отклоняется в сторону опорной ноги. С поворотом туло​вища начинается ударное движение ноги в горизонтальной плоскости (рисунок 15).



· Следи за приближением мяча, чтобы встретить его под правильным углом. Вынося ногу, убедись, что твое плечо не помешает выполнить удар. Делай мах ногой вверх и вбок, чтобы подъем коснулся мяча. Проводи мяч маховым движением ноги поперек корпуса.

Удар через себя выполняется средней частью подъема по летящему и прыгающему мячу, когда необходимо произвести неожиданный удар в цель или передачу через голову назад. Опорная нога выставляется с пятки вперед. Движение туловища вперед затормаживается, и оно отклоняется назад. Ударное движение выполняется вперед, вверх, назад в это время происходит перекат опорной ноги с пятки на носок. Чем ниже место встречи ноги и мяча, тем выше его траектория полета. Чтобы послать мяч с более низкой траекторией, надо выполнить по нему удар, когда он находится на уровне головы и над местом опоры (рисунок 16).


Удар через себя «ножницами» (в падении) производится для увеличения его силы. Толчком одной ноги выполняется прыжок в сторону опускающегося мяча. Маховая нога движется вверх. Туловище начинает отклоняться назад. Затем толчковая нога, которая является ударной ногой, устремляется вверх, а маховая – вниз. В момент горизонтального положения туловища выполняется удар по мячу назад. Приземление происходит на руки, а затем на спину.


· Это очень зрелищный и захватывающий удар, хотя и очень рискованный. Никогда не пытайтесь исполнить его в зоне защиты или в месте скопления игроков, чтобы кого-либо не ударить. Следует помнить, что при падении ты не сможешь пойти на добивание, а потому убедись, кто вместо тебя готов это сделать.

· Мяч  в момент удара должен быть на высоте головы. Чтобы смягчить свое падение, расслабься и перекатись через плечо. Это предохранит запястья от повреждения.

Удар с полулета обычно производится по мячу сразу же после его отскока от земли. Выполнять его целесообразно средней и внешней частью подъема (рисунок 17). При этом важно точно рассчитать место приземления мяча и поставить опорную ногу как можно ближе к этому месту. Ударное движение начинается до момента приземления мяча. Непосредственно после отскока начинается удар.


· Оцени полет мяча и займи позицию немного позади места его приземления. Держи голову прямо на одной линии с коленом. Во время удара вытяни стопу и голеностоп вперед.



· Необходимо уметь контролировать мяч обеими ногами, т.е. отрабатывать все приемы передач и нанесения ударов обеими ногами. Хорошо владея лишь одной ногой, тебе придется переводить мяч в подходящее положение, прежде чем распорядиться им. Это может означать, что будут упущены хорошие шансы для передачи или удара по воротам.

· Как закрутить угловой удар? Секрет закручивания углового удара состоит в том, чтобы ударить мяч не по центру и придать ему вращение во время полета в воздухе. Легче всего это сделать внутренней стороной стопы, причем бить надо по внешней стороне мяча. Подкрученный удар внутренней стороной стопы развернет мяч влево, если твоя бьющая нога правая, и вправо, если – левая. 

· Как сделать прострельную передачу? Прострельную передачу выполняют внутренней стороной стопы в нижнюю часть мяча. Бить по мячу надо чуть в сторону от середины мяча. Это позволяет закрутить его, чтобы передача попала в нужную зону. Поставь опорную ногу слегка позади и сбоку от мяча. При ударе обхвати стопой внешнюю сторону мяча, чтобы подкрутить его.

· Как пробить по воротам? Будь всегда в состоянии пробить по воротам точно и уверенно, независимо от того, каким образом ты получил мяч. Если ты провел мяч в позицию для удара, или получил передачу по земле, пользуйся подъемом, чтобы нанести низкий и хлесткий прямой удар по воротам. Бей подъемом в середину мяча, опустив голову, чтобы усилить удар, провожай мяч махом ноги.

· Если приходиться тратить время на обработку мяча, подлетающего сверху, можно лишиться возможности пробить по воротам. Нанося вместо этого удар с лета, ты скоре всего превратишь 50-процентный шанс в зрелищный гол. Легче всего это сделать, если находишься лицом к мячу. При приближении мяча подними согнутую в колене ногу и вытяни носок. Голова должна быть опущена и находиться над коленом, чтобы удар с лета получился низким. Бей по мячу подъемом, разгибая при этом голеностопный сустав.

Упражнения для совершенствования техники ударов по мячу ногой

При совершенствовании техники ударов по мячу надо стремиться достигнуть наибольшей точности и скорости полета мяча, уметь произвольно изменять его направление и скорость.

1. Удары по неподвижному или медленно катящемуся впереди мячу определенным способом: подъемом стопы, носком и т.д.

2. То же по мячу, катящемуся впереди с различной скоростью (впереди-слева, впереди-справа), левой и правой ногой.

3. Удары по отскочившему от земли мячу с лета и полулета правой и левой ногой в цель.

4. Удары по прыгающему впереди мячу (впереди-слева, впереди-справа) правой и левой ногой в цель.

5. Два игрока передают друг другу мяч, безостановочно ударяя заданным способом.

6. Удары левой и правой ногой по мячу любым способом после отскока от земли.

7. То же поддерживая мяч в воздухе (жонглирование).

8. Удары в низкие ворота различными способами, с различных дистанций, под разными углами, с различной скоростью и траекторией.

9. То же по другим целям.

10. Удары с 11-метровой отметки, с угла поля, от ворот.

11. Подбрасывание мяча руками и удары с «полулета».

12. Удары по мячу, посланному партнером, находящимся впереди, сбоку, сзади

13. Удары по мячу в парах. Один игрок посылает мяч низом, второй отправляет его по воздуху (с остановкой и без остановки).

14. Удары по мячу втроем, расположившись треугольником. Упражнение выполняется одновременно двумя мячами (с остановкой и без остановки).

15. Удар по летящему мячу в ворота. Бьющий игрок располагается перед воротами в районе штрафной площадки и выполняет удар по мячу, летящему из-за ворот, который набрасывает руками второй партнер. Удары выполняются из различных точек. Чтобы упростить выполнение удара, можно разрешить остановку мяча.

2.2. Удары по мячу головой

Удары по мячу головой используются в процессе игры, как при завершающих ударах, так и для передач мяча партнеру. Они производятся лбом, боковой частью головы, редко затылком, в опорном и безопорном положении (прыж​ке). 

При ударе серединой лба ноги расположены в небольшом шаге (50 – 70 см). Делая замах, игрок отклоняет туловище назад, сгибает сзади стоящую ногу и переносит на эту ногу вес тела. Ударное движение начинается с разгибания сзади стоящей ноги и выпрямления туловища, а заканчивается резким движением головы вперед. Вес тела переносится на впереди стоящую ногу (рисунок 18).

Удар серединой лба в прыжке выполняется толчком одной или двумя ногами вверх (рисунок 19). Непосредственно после отталкивания выполняется замах  (туловище отклоняется назад). Ударное движение начинается в момент достижения высшей точки прыжка.


Удар серединой лба с поворотом применяется, когда нужно изменить траекторию движения. Для этого следует отклонить туловище назад и одновременно повернуться в сторону предполагающего удара. Вместе с туловищем разворачиваются и ноги (рисунок 20).


 Удар боковой частью лба выполняется, когда мяч летит сбоку от игрока. При ударе без прыжка исходное положение – стойка ноги врозь. Если мяч приближается слева, то для замаха туловище наклоняется вправо (рисунок 21). Правая нога сгибается и на нее переносится вес тела. Голова поворачивается в сторону мяча. Ударное движение начинается с разгибания ноги и выпрямления туловища. 

                                  Рисунок 21 -  Удар боковой частью лба.

Удар боковой частью лба в прыжке в подготовительной фазе после отталкивания туловище для замаха отклоняется во фронтальной плоскости в сторону противоположную цели. Ударное движение выполняется за счет резкого сокращения предварительно растянутых мышц. Удар наносится в момент достижения наивысшей точки прыжка (рисунок 22).                       

Рисунок 22 -  Удар боковой частью лба в прыжке.

· При ударе головой по воротам старайся пробить мяч вниз, чтобы затруднить вратарю возможность отразить удар. Чтобы пробитый головой мяч летел вниз, нужно оказаться над ним и бить по его верхней части, отчетливо нагнув голову при касании. Как при любом другом ударе головой, старайся держать глаза открытыми.

· Перед ударом головой в падении нужно набрать скорость. Это увеличит силу удара. Следи за мячом и падай вперед, при этом ноги могут оторваться от земли. Направь мяч влево или вправо поворотом головы при прикосновении с мячом. Падая на землю, постарайся расслабить свое тело, чтобы не травмировать себя. Решившись на удар головой в падении, следует помнить, что ты, в конце концов, окажешься на земле и не сможешь продолжать игру, пока не встанешь на ноги.

Совершенствование техники ударов по мячу головой

 Вначале следует изучить удар лбом, а затем удар боковой частью головы. По мере овладения этими ударами надо переходить к изучению удара в прыжке по мячу, наброшенному партнером.

Упражнения для совершенствования техники ударов по мячу головой
1. Удары головой по мячу, наброшенному партнером.

2. Удары головой по мячу, стоя у стенки.

3. Поддерживание мяча в воздухе ударами головы.

4. Удары головой в парах, уменьшая и увеличивая расстояние друг от друга, не давая мячу упасть на землю.

5. Игра «волейбол головами и ногами».

6. 4 – 5 игроков располагаются по кругу и один в центре круга. Игрок, располагающийся в центре, ударом головы направляет мяч поочередно всем игрокам.

7. Удары головой в ворота (поточно в двух подгруппах). Два игрока с мячами располагаются сбоку от ворот, а остальные в двух колоннах. Игрок, стоящий у ворот, набрасывает мяч вперед-вверх, а один из игроков, стоящий в колонне, набегая, ударом головы, направляет мяч в ворота.

3. ОСТАНОВКА МЯЧА

Цель остановки мяча – погасить скорость катящегося или летящего мяча для осуществления дальнейших целесообразных действий. Приемы остановки мяча осуществляются: подошвой, внутрен​ней и внешней стороной стопы, бедром, подъемом, носком, грудью, головой. Их классификация представлена на рисунке 25.

Остановка  мяча внутренней стороной стопы  используется в случаях, когда мяч катится, летит на высоте колена, живота, падает сверху. При приеме катящегося навстречу мяча тяжесть тела на опорной ноге, вторая разворачивается носком наружу. В момент соприкосновения с мячом нога отводится назад (уступающее движение) (рисунок 23).

Остановка  мяча подошвой  применяется в случаях, когда мяч катится по земле или падает сверху. Слегка согнутая опорная нога ставится рядом с местом предполагаемого приземления мяча (тяжесть тела на опорной ноге), вторая нога, согнутая в колене, выносится вперед с приподнятым носком (пятка низко над поверх​ностью поля). Только что отскочивший от поля мяч принимается под подошву (рисунок 24).













При остановке падающего сверху мяча опорная нога ставится на 30—60 см от места предполагаемого приземления мяча, принимаю​щая мяч нога отводится в сторону (мяч падает сбоку) или назад (мяч опускается навстречу), голень и носок разворачиваются наружу, пятка низко над полем. Голень образует с поверхностью поля ост​рый угол. Мяч принимается стопой в момент его отскока. Прием мяча, летящего в стороне от футболиста, осуществляется (в зависимости от высоты полета мяча) в опорном и безопорном положении. В момент соприкосновения ноги с мячом имеет место, уступающее движение стопы.

Остановка  мяча подъемом  применяется в случаях, когда мяч падает сверху. Принимающая мяч нога, слегка согнутая в коле​не, поднимается вперед и в момент соприкосновения с мячом усту​пающим движением сопровождает мяч (рисунок 26).

Остановка  мяча бедром часто используется, т.к. бедром модно останавливать опускающиеся с различной траекторией мячи. Применяется в случаях, когда мяч падает сверху или летит навстречу футболисту. Техника приема мяча ана​логична приему мяча подъемом (рисунок 27).


Остановка мяча переводом. В современном футболе все реже пользуются остановкой без перевода, так как он замедляет темп игры, и приходится выполнять дополнительные действия, чтобы выгодно использовать игровую ситуацию. Остановки с переводом позволяют не только погасить скорость катящегося или летящего мяча, но и целенаправленно изменить его направление, удобно подготовиться для дальнейших действий.

При переводе мяча назад (рисунок 28) останавливающая нога встречает катящийся или летящий мяч впереди опорной выполняется максимально уступающее движение назад. Туловище поворачивается вокруг носка опорной ноги на 180о. Мяч тормозит свое движение.

При выполнении перевода в сторону (например вправо), уступающее движение осуществляется назад-вправо. Игрок поворачивается примерно на 90о. При этом не только гасится скорость мяча, но и меняется его направление.


Перевод мяча внешней частью подъема. Исходное положение – лицом к опускающемуся мячу (рисунок 29). Останавливающая нога выносится вперед, стопа разворачивается наружу. Движение ноги назад за мячом производится с таким расчетом, чтобы накрыть его внешней частью подъема в момент отскока. Туловище поворачивается вокруг носка опорной ноги в сторону дальнейшего движения мяча.



· Как правильно скинуть мяч? Скидывание мяча означает передачу мяча другому игроку, когда нет времени обработать его самому. Чтобы произвести «скидку» с лета, надо принять мяч и первым же касанием направить его влево или вправо. Бей как при ударе с лёта, но не подъемом, а внешней или внутренней стороной стопы. Бей в середину или чуть выше середины мяча, чтобы он опустился на землю.

Остановка  мяча грудью применяется в случаях, когда мяч летит высоко и его невозможно принять ногами. При приеме мяча в опор​ном положении, выбрав удобную позицию, футболист слегка сгибает ноги (руки согнуты перед грудью). В зависимости от ско​рости, траектории полета мяча и задачи последующего действия перед приемом мяча на грудь футболист увеличивает или уменьшает угол наклона туловища, прогиб в грудной части, а в момент приема мяча изменяет положение груди, удлиняет или укорачивает аморти​зационный путь туловища с мячом (рисунок 30).

Рисунок 30 -  Остановка опускающегося и низко летящего мяча грудью.

При переводе мяча грудью, который более эффективен (рисунок 31), уступающее движение выполняется за счет поворота туловища вправо или влево. Останавливающая часть приходится на грудные мышцы, которые расслаблены. Поворачиваясь на 180о, игрок контролирует мяч, скорость которого падает. 


Остановка мяча головой редко используется в игре, так как он труден по выполнению и менее надежен по сравнению с другими приемами и способами, однако, несмотря на трудности, освоение его необходимо. Чаще всего приходится останавливать опускающийся мяч. Для этого нужно принять прямую стойку на носках, ноги врозь (на ширине плеч) или в небольшом шаге (рисунок 32). Голова отклонена назад, лобной частью в сторону мяча. Уступающее движение выполняется за счет сгибания ног и втягивания головы в плечи.


· Нередко в ходе игры приходится скидывать мяч себе или партнеру по команде. Для этого согни ноги в коленях, подай корпус немного назад, расслабь мышцы. При приеме мяча не меняй положение тела, слегка толкни мяч, чтобы он опустился рядом.
Совершенствование техники остановки мяча

Главное требование при остановке мяча – выполнить прием с наименьшей затратой времени и привести мяч в наиболее выгодное для каждой конкретной ситуации положение. Чрезвычайно важно при этом умение погашать любую скорость полета мяча. Это достигается следующими способами:

· с помощью уступающих движений;

· расслаблением мышц ноги, шеи, груди;

· накрыванием мяча ступней, голенью, грудью.

Упражнения для совершенствования техники остановки мяча

1. Партнеры стоят лицом друг к другу на расстоянии 8 – 15 м. Один из них посылает мяч по земле партнеру. Тот принимает его под подошву внутренней стороной стопы.

2. Удар по мячу в щит, стенку или прием отскочившего мяча под подошву внутренней стороной стопы, на подъем, бедром, на носок, грудью.

3. Подбрасывание мяча руками вверх, вверх-вперед и прием его заранее обусловленным способом.

4. Партнеры с расстояния 15 – 20 м посылают мячи друг другу по различным траекториям для приема мяча в движении.

5. Партнеры стоят лицом друг к другу на расстоянии 10 – 15 м. как только один из них (не владеющий мячом) начинает движение спиной перед или в сторону, второй посылает ему мяч с различной скоростью и траекторией. Первый должен принять мяч и отправить его в цель.

6. Один футболист стоит лицом к стене на расстоянии 3 – 5 м от нее. Партнер находится за его спиной и посылает мяч в различные части стены ногой (рукой), первый должен остановить отскочивший мяч. 


· Обработка мяча при приеме – один из самых главных навыков, которым нужно овладеть. Все, что ты делаешь, зависит от него. Поэтому не стоит жалеть времени на его освоение. При этом надо помнить следующее:

· Чтобы правильно скоординировать свои движения, необходимо следить за полетом мяча.

· Не стоит надеяться, что мяч обязательно прилетит прямо к тебе. Перемещайся, чтобы оказаться на одной линии с ним.

· Быстро реши, какой частью тела ты примешь мяч.

· Получив мяч, действуй по возможности быстрее.

4. Ведение мяча

 С помощью ведения осуществляются всевозможные перемещения игроков. При этом мяч находится под их постоянным контролем. При ведении используется бег (иногда ходьба) и выполняются в различной последовательности и разном ритме удары по мячу ногой и головой. Классификация ведения мяча представлена на рисунке 33. 













Ведение мяча ногой - основной прием ведения, который представляет собой сочетание бега (реже ходьбы) и ударов по мячу ногой различными способами. Ведение мяча осуществляется последовательными толчками мяча внутренней, внешней стороной подъема, внутренней стороной стопы, носком (рисунок 34). В зависимости от обстановки футболисты при ве​дении мяча стараются не отпускать его от себя (соперник близко) или посылают вперед, что позволяет быстро преодолевать те или иные отрезки пути (соперник далеко). Если соперник близко, тол​чки производятся в нижнюю часть мяча, и ему придается обратное вращение, если же противник далеко, удары наносятся в середину мяча. Нужно отметить, что частые удары снижают скорость ведения мяча.

Рисунок 34 -  Ведение мяча: а – серединой подъема, б – внешней частью подъема, в – внутренней стороной стопы, г – носком 

· При ведении мяча, особенно при первых касаниях, следует пользоваться подъемом. Старайся не отпускать мяч слишком далеко. Удобнее всего вести мяч внутренней стороной стопы, но при ведении внешней стороной стопы у тебя появится возможность двигаться быстрее и свободнее, что облегчит выполнение внешних разворотов.

· Чтобы атаковать в высоком темпе потребуется двигаться с большой скоростью, чем это позволяет техника плотной обводки. При беге с мячом делай меньше касаний. Проталкивая мяч каждый раз подальше, чтобы увеличить длину своих шагов и двигаться быстрее.

Совершенствование техники ведения мяча

При обучении  и совершенствовании техники ведения мяча следует добиваться мягкости и свободы движений, полного контроля над мячом, независимо от скорости бега. Обучение приему целесообразно начинать с ведения мяча по прямой толчками внешней стороной стопы одной ноги или попеременно обеими ногами в медленном темпе. Одновременно осваивается ведение мяча по дугам (вправо – внешней стороной стопы правой ноги, влево – внешней стороной стопы левой ноги или внутренней стороной стопы правой ноги). По мере освоения ведения мяча занимающиеся получают задания: а) увеличить скорость передвижения; б) вести мяч определенным образом; в) вести мяч, меняя скорость и направление бега; г) вести мяч в условиях игровых упражнений и игр.

Упражнения для совершенствования техники ведения мяча

1. Ведение мяча по прямой, дугам, ломаным линиям толчком одной и поочередно двумя ногами.

2. Ведение мяча, двигаясь левым, правым боком вперед, толчком одной или двумя ногами; то же в движении спиной вперед.

3. Ведение мяча, поворот на 360о, ведение мяча.

4. Жонглирование мячом (3-4 раза), прием мяча под подошву или другим способом, ведение мяча внешней стороной стопы и удар в цель.

5. Ведение мяча, прыжок вверх с имитацией удара по мячу головой, после приземления – ускорение и удар в цель.

6. Игра «Ведение с салочками». В этой игре принимает участие не более четырех человек. Если же увеличить квадрат, то участников может быть больше. Разметьте квадрат 6 х 6 четырьмя маркерами. Каждый участник входит в квадрат со своим мячом. Требуется вести мяч внутри квадрата, стараясь осалить других игроков, не дать осалить себя и при этом не утратить контроля над мячом. Каждый раз, когда удается кого-нибудь осалить, участник получает очко; если осалят его самого – очко тееряется.


· Когда ведешь мяч, держи его под контролем, не опускай голову, постоянно следи за соперниками, приближающимися с разных сторон.

· Будь готов вовремя переместиться относительно мяча. Например, если кто-то приближается справа, переведи мяч под левую ногу и дегжи его слева от себя.

· Когда тебя атакуют, повернись так, чтобы оказаться между мячом и соперником.

5. обманные движения (Финты)

Финты применяются для обыгрывания соперника в единоборстве, с целью создания благоприятных условий для последующих дей​ствий. Финты состоят из отвлекающей (ложной) части и последую​щего действия. Отвлекающими движениями могут быть: ложный замах ногой, переступание через мяч, мах ногой над мячом, наклоны туловища в стороны, вперед и т. п. Эффективность финтов тем выше, чем неожиданней и убедительней ложная их часть и быстрее истин​ное действие. В технике футбола выделяются следующие приемы обманных движений: «уходом», «ударом», «остановкой». Классификация финтов представлена на рисунке 35 (3).



















«Уход» с переносом ноги через мяч. Финт применяется преимущественно при атаке сзади (рисунок 36). Игрок, владеющий мячом, подготовительными действиями показывает, что намерен уйти в сторону. Он поворачивает туловище влево, переносит правую ногу скрестно через мяч и делает выпад влево. Противник, атакующий сзади, не видит мяч. Он реагирует на это движение и также делает выпад влево. В этот момент игрок с мячом быстро поворачивается направо, посылает мяч внешней частью подъема вперед, и затем следуют дальнейшие действия согласно игровой ситуации.

                            Рисунок 36. -  Финт «уход» с переносом ноги через мяч 

Финт «ударом» по мячу ногой. При сближении с противником, находящимся спереди или спереди-сбоку, в подготовительной фазе выполняется замах ударной ноги (рисунок 37). Эта поза свидетельствует о том, что будет выполнен удар в цель или передача. Реагируя на замах, противник старается отобрать мяч и перекрыть зону предполагаемого полета мяча. В зависимости от игровой ситуации в фазе реализации выполняется несильный удар по мячу и уход от противника вперед, вправо, влево, назад.


Финт «остановкой» мяча ногой выполняется во время ведения при попытке отбора мяча сбоку или сбоку-сзади. Выполняется с наступанием и без наступания на мяч подошвой.

В первом случае выполняется беговой шаг ведения, игрок ставит опорную ногу за мяч и наступает на него подошвой дальней от соперника ноги. Предпринимается ложная попытка остановки с мячом. Соперник замедляет движение, а в этот момент выполняется несильный удар по мячу вперед и продолжается ведение.

Во втором случае в подготовительной фазе имитируется остановка мяча (рисунок 38). Игрок, несколько замедляя движение, располагает стопу над мячом. В фазе реализации продолжается быстрое движение в прежнем направлении.

                            Рисунок 38 - Финт «остановкой» мяча ногой.

Совершенствование техники обманных движений

Финты требуется выполнять настолько правдоподобно, чтобы соперник этому поверил. Нужно в совершенстве владеть движениями тела и умением скрывать свои истинные намерения. Кроме того, помогает делу и известная доля актерского мастерства. 

Имеются специальные упражнения, рассчитанные на совершенствование в обманных движениях. Однако тренировка финтов в большей мере протекает в процессе игр и игровых упражнений, т.е. в естественных условиях. Это объясняется указанными выше особенностями финтов, в силу чего характер их выполнения строго индивидуален.

Обычно тренировка финтов совмещается с тренировкой ведения мяча и обводкой. Большое значение для тренировки финтов имеют подвижные игры («пятнашки», «борьба за мяч» и др.), а также спортивные игры (волейбол, баскетбол,  гандбол) (4).
Упражнения для совершенствования техники некоторых финтов

1. Ведение мяча по прямой, замах для удара по мячу правой ногой и быстрый уход с мячом вправо.

2. Ведение мяча, замах на удар и остановка мяча, ведение мяча.

3. Стоя на месте, накрыть мяч подошвой правой (левой) ноги, покатить его назад и тут же толчком внутренней стороной стопы той же ноги вернуть мяч в прежне положение и т. д.; то же с пассивным и активным соперником.

4. Занимающиеся двигаются в парах лицом друг к друга на расстоянии 2 – 2,5 м, мяч у двигающегося лицом вперед. Владеющий мячом выполняет ложный замах на удар правой ногой. Как только соперник среагирует на него, владеющий мячом немедленно убегает с мячом вправо.


Работая с партнером, попытайся провести мяч мимо него с финтом, – не стремись просто на скорости толкнуть мяч мимо соперника.

· Выполняй обманное движение уверенно, иначе рискуешь потерять мяч.

6. Отбор мяча

Отбор мяча осуществляется главным образом в момент приема мяча соперником или во время его ведения. Эффективность отбора обуславливается ситуационными способностями футболиста. Сближаясь с соперником или сохраняя дистанцию, необходимо атаковать соперника, когда он несколько отпустит мяч от себя. В этот момент атакующий игрок делает рывок к мячу и ударом ноги, остановкой или толчком плеча выполняет отбор. В игровых ситуациях для отбора мяча используют выпад, подкат, толчок. Чтобы успешно отобрать мяч нужно необходимо сочетание хорошей техники и решительности. Нужно уметь чисто отбирать мяч, чтобы не нарушить правила и по возможности сохранить его. Классификация отбора мяча представлена на рисунке 39 (3).















Отбор мяча в выпаде позволяет опередить соперника и провести отбор на расстоянии 1,5 – 2 м. этот способ применяют при попытке сопернике обойти игрока справа или слева. Быстрым перемещением в сторону мяча осуществляется выпад, в результате чего мяч у противника останавливается или выбивается (рисунок 40).

Отбор мяча в подкате (применяется только на травяном покрытии) позволяет овладеть мячом, который находится на расстоянии 2 м от игрока. Атакующий игрок, сближаясь с соперником, в падении выбрасывает ногу вперед. Скользя по траве, игрок преграждает путь мячу, или выбивает его ногой (рисунок 41).

Отбор толчком плеча должен выполняться в соответствии с правилами игры. Игрока, владеющего мячом, разрешается толкать на игровом расстоянии плечом и только в плечо (рисунок 42). Толчок осуществляется  только с целью овладения мячом и не должен носить грубого и опасного характера. Для более успешного использования данного приема толчок плечом надо выполнить  в момент, когда соперник находится в одноопорном (на дальней ноге) положении.

                                 Рисунок 42 -  Отбор мяча толчком плеча.


· При отборе мяча спереди следи за мячом, а не за соперником. Перенеси центр тяжести вперед, иди на отбор всем телом. Пользуйся внутренней стороной стопы, чтобы коснуться середины мяча.

· При отборе мяч часто может застрять между твоей ногой и ногой твоего соперника. Если это произойдет, опусти стопу и попытайся слегка ударить по мячу или перекатить его через стопу соперника.

· Подкатами следует пользоваться, когда в силу различных причин существует реальная опасность для ворот. Учти, что, сделав подкат, ты на некоторое время будешь выключен из игры, пока не встанешь на ноги. Кроме того, ты можешь нарушить правила. Чтобы избежать нарушения нужно: следить за мячом, а не за соперником; быть терпеливым. (Дождавшись подходящего момента для отбора мяча, ты, скорее всего, выполнишь его чисто); действовать решительно. Если твой вес не перенесен на блок, можно потерять равновесие и травмировать себя и соперника. 

Совершенствование техники отбора мяча

При обучении отбору мяча следует обратить внимание на выбор правильной позиции по отношении к сопернику, владеющему мячом (лицом, боком к нему), дистанцию, позицию по отношению к воротам и рациональную стойку (ноги слегка согнуты, туловище наклонено вперед, руки расставлены, согнуты в локтях).

В начале обучения осваивается отбор мяча у соперника постановкой ноги навстречу мячу, затем остальные способы отбора. Наиболее сложным способом является овладение мячом с помощью подката. Осуществление этого приема требует от занимающихся не только достаточной быстроты движений и скорость реакции, но и ловкости, гибкости. Поэтому овладению техникой отбора мяча предшествуют упражнения, развивающие гибкость, ловкость, быстроту (2). 

Упражнения для совершенствования техники отбора мяча

1. Один учащийся располагается сзади стойки на расстоянии 2 - 3 м от нее лицом к партнеру, владеющему мячом, и перехватывает, отбивает мячи, посланные к стойке.

2. Один владеет мячом, второй старается отобрать у него мяч. После отбора мяча они меняются ролями. Размеры площадки постепенно увеличиваются.

3. Играющие располагаются лицом друг к другу и двигаются в парах в одном направлении на расстоянии 1,5 – 2 м (не владеющий мячом передвигается спиной вперед). Отбирающий мяч улавливает момент и вступает в борьбу за мяч обусловленным способом.

4. Отбирающие мячи (2 – 3 игрока) располагаются один за другим на расстоянии 15 – 18 м в коридоре шириной 8 – 10 м. на них двигаются по два игрока, один из которых владеет мячом. Применяя передачи мяча и финты, они стремятся обирать соперников, быстро пройти в коридор. Коллективный отбор не разрешается. В случае отбора мяча он посылается в определенную зону, цель.

7. Вбрасывание мяча 

Вбрасывание мяча – единственный технический прием, выполняемый полевыми игроками руками. Далекие броски (30—35 м) создают благоприятные условия для развития и завершения атаки. При бросках мяча он обхватывается сбоку и несколько сзади расставленными пальцами, ноги ставятся в положение небольшого шага или на одной линии (ступни расстав​лены). Отклонившись назад (ноги согнуты) и занеся руки с мячом назад— за голову, футболист, резко выпрямляясь, а затем, сгибаясь в тазобедренных суставах, быстро посылает мяч в нужном направле​нии. Бросок усиливается за счет полного выпрямления рук и энер​гичного движения кистей в момент броска (рисунок 43).

                           Рисунок 43 -  Вбрасывание мяча из-за боковой линии.

Обучение технике вбрасывания мяча

Обучение вбрасыванию мяча целесообразно проводить в такой последовательности: а) с места; б) после одного и более шагов; в) с разбега. При совершенствовании бросков усложняются условия выполнения приема: а) вбрасывание мяча производится против ветра, мокрым мячом; б) мяч вбрасывается после «челночного» бега, ускорений, в конце тренировки; в) технический прием выполняется в условиях игровых упражнений и игр.

Упражнения для обучения технике вбрасывания мяча

1. Броски мяча из-за головы при фиксированном положении туловища и ног; то же с набивным мячом весом 2 – 5 кг.

2. Броски мяча из положения сидя.

3. Броски мяча в коридор шириной 2 –2,5 м на дальность и точность.

8. Техника игры вратаря

Техника игры вратаря существенно отличается от техники полевого игрока. Это вязано с тем, что вратарю, согласно правилам, разрешено играть руками в пределах штрафной площадки. В процессе игры вратарь использует ловлю мяча, отбивание, броски и падения за мячом, и переводы мяча, удары и ведение мяча ногами, броски мяча руками. Классификация техники игры вратаря представлена на рисунке 44.


· Футбольные правила могут меняться довольно часто, и нужно всегда быть в курсе дел. За нарушение правил вратарь может быть наказан штрафными или свободными ударами.

· С мячом в руках можно сделать не более четырех шагов, после чего ты обязан выпустить его из рук.

· Овладев мячом, необходимо отправить его своим партнерам не позднее, чем через пять-шесть секунд.

· Мяч можно брать в руки только в пределах штрафной площадки. При выходах за ее пределы касаться мяча можно только ногами и головой.

8.1. Стойка вратаря. Во всех случаях вратарь старается оказаться в удобной стойке для прыжка, падения, броска за мячом в ноги сопернику. В положении готовности к действию ноги вратаря слегка согнуты и расставлены в стороны, туловище наклонено вперед, плечи опущены вниз, предплечья согнутых рук впереди, голова прямо. Правильное исходное положение позволяет вратарю быстро выносить центр тяжести за пределы площади опоры и выполнять необходимые передвижения. 

· Когда почувствуешь себя удобно во вратарской стойке, можешь начать отрабатывать быстрые перемещения в площади ворот. Старайся перемещаться, находясь в устойчивой позе и приставными шагами в ту или иную сторону. Не перекрещивай ноги, так как это может замедлить движение.

8.2. Ловля мяча

Ловля мяча – основное средство техники игры вратаря. Она осуществляется преимущественно двумя руками.

В зависимости от направления траектории и скорости мяча его ловят снизу, сверху или сбоку. Мячи, летящие на значительном расстоянии от вратаря, ловят в падении.




Ловля мяча снизу используется для овладения катящимися, опускающимися и низко летящими (до уровня груди) навстречу вратарю мячами.

В подготовительной фазе вратарь наклоняется вперед и опускает руки вниз (рисунок 45). Пи этом ладони обращены к мячу, пальцы несколько расставлены, полусогнуты и почти касаются земли. Руки не должны быть чрезмерно напряжены. Ноги сомкнуты или незначительно согнуты. 

В момент соприкосновения с мячом вратарь подхватывает мяч кистями снизу, руки сгибаются в локтевых суставах, и подтягивают его к животу.



· Рискованно использовать этот способ на неровных игровых поверхностях и в плохую погоду. Неожиданное отклонение мяча может обернуться серьезными проблемами.

· Если никто не мешает видеть пробитый низом мяч в момент удара, лучше всего поймать его в положении «барьер». Для этого нужно определенное время, чтобы опуститься на землю и занять это положение. Опустите одно колено на землю. Поставь колено другой ноги продольно рядом с коленом первой, чтобы создать длинный «барьер». Руки должны находиться перед «барьером», перекрывая промежуток между стопой и коленом, и быть в готовности принять мяч снизу. Ноги и стопа обеспечивают дополнительное прикрытие позади рук.

При ловле низко летящих (до уровня живота) и опускающихся перед вратарем мячей в подготовительной фазе слегка согнутые руки выносятся ладонями вперед навстречу мячу (рисунок 46). Пальцы несколько расставлены и полусогнуты. Одновременно туловище незначительно наклоняется вперед, а ноги сгибаются. В момент соприкосновения с мячом вратарь подхватывает его кистями снизу и подтягивает к животу или груди.



· Всегда старайся наклониться в сторону удара. Это облегчает прием мяча.

· Когда мяч коснется груди или живота, обхвати его тыльную часть кистями и предплечьями. Твой корпус погасит отдачу от удара. Старайся не отступать назад, когда ловишь мяч.

· Иногда может потребоваться слегка подпрыгнуть, чтобы принять на грудь более высокий мяч.

Ловлю мяча сверху применяют, чтобы овладеть мячами, летящими со средней траекторией (на уровне груди и головы), а также высоко летящими и опускающимися мячами (рисунок 47). 

Принимая исходное положение, вратарь держит ладони, обращенными к мячу с расставленными и полусогнутыми пальцами, которые образуют своеобразную «полусферу». Расстояние между большими пальцами незначительно (3-5 см). 



· Кисти рук должны быть расслаблены, чтобы амортизировать силу удара мяча. Если кисти рук жесткие и напряженные, мяч может отскочить от них.

· При приближении мяча не следует отрывать от него взгляда. Если будешь смотреть по сторонам, то можешь выронить пойманный мяч или он отскочит к сопернику.

Ловля мяча в падении – эффективное средство овладения мячами, направленными неожиданно, точно, а часто сильно в сторону от вратаря. Используется при перехвате передач («прострелов» вдоль ворот) и при отборе мяча в ногах у противника.

Имеется два варианта ловли мяча в падении: без фазы полета (в группировке) и с фазой полета (в броске).

Ловля мяча с группировкой обычно применяется для катящихся и низко летящих на расстоянии 2 – 2,5 м в стороне от вратаря (рисунок 48). В подготовительной фазе выполняется широкий шаг в направлении движения мяча. Ближняя к мячу нога резко сгибается. Центр тяжести выносится за пределы площади опоры и понижается. Раки устремляются к мячу. Падение происходит перекатом в такой последовательности: вначале земли касается голень, затем бедро, боковые части таза и туловища. Вытянутые руки преграждают путь мячу. Расположение кистей рук такое же, как при ловле мяча сверху. Группируясь, вратарь сгибает руки и притягивает мяч к груди. Одновременно сгибаются ноги.


· Мяч  летит стремительно. Руки должны быть готовы поймать его. Заранее старайтесь поместить руки между мячом и воротами. Обхватите мяч так, чтобы одна кисть обхватывыала тыльную часть мяча, а другая его верхнюю часть. Охватывающая рука действует как барьер. Рука находится сверху и прижимает мяч к телу.
Ловля мяча в броске. Для ловли мячей, катящихся и летящих на значительном от вратаря расстоянии, используют падение с фазой полета (рисунок 49). В предварительной фазе вратарь выполняет один или два быстрых приставных или скрестных шага в направлении полета мяча подготовка к отталкиванию начинается с наклона туловища и выноса центра тяжести за пределы площади опоры. Толчок выполняется ближней к направлению полета мяча ногой. Руки активно выносятся к мячу. 

Движение рук и маховое сгибание второй ноги способствует силе отталкивания. Ловля мяча выполняется в фазе полета. После овладения мячом производится группировка (сгибание рук с мячом и ног в тазобедренном уставе). Приземление происходит в следующей последовательности: вначале на предплечье, затем на плечо, боковые части туловища и таза, ноги. Нельзя приземляться на локти и живот.


· Заметив полет или направление полета мяча, сделай несколько быстрых приставных шагов, чтобы сократить дальность броска. 

· Перед самым броском быстро перенести центр тяжести на ближнюю к пролетающему мячу ногу. Сильно оттолкнись этой ногой и начни выпрыгивать вверх. Постарайся добиться максимального толчка ноги. Выпрыгивая вверх, следи за мячом и бросайся вперед навстречу удару. При ловле мяча кисти рук должны амортизировать силу удара. Крепко зажми мяч руками, чтобы он не отскочил от кистей при приземлении.

· У всех вратарей есть своя излюбленная сторона для бросков, однако надо уметь брать мячи в бросках в обе стороны. Следует дополнительно работать над улучшением прыгучести.

· Бросаясь в ноги нападающего, старайся «растянуться» на земле и создать длинный барьер между мячом и воротами. Опускайся плотно на землю, не оставляя промежутков между телом и поверхностью поля. Завладев мячом, сгруппируйся вокруг него для дополнительной безопасности.

8.3. Отбивание мяча

В случае, когда невозможно использовать ловлю мяча, применяется отбивание мяча. Оно выполняется как одной, так и двумя руками. Основа техники выполнения такая же, как и при ловле мяча. Вратарь выносит одну или две руки с несколько расставленными пальцами навстречу мячу. Мяч отбивается чаще всего ладонями в сторону от ворот. Мячи, летящие на значительном расстоянии от вратаря, отбиваются одной или двумя руками в падении. При касании мяча ладони надо, чтобы она была открыта, а пальцы растопырены. Прерывая прострельные и навесные передачи, вратарь в единоборстве с игроками противника должен отбить мяч на значительное расстояние. Для этого используется удар одним или двумя кулаками (рисунок 50 и 51).


Перевод мяча 
Направление летящего в ворота мяча называется переводом. Главным образом переводятся мячи, летящие сильно и с высокой траекторией или в стороне от него. Действия вратаря при переводе мяча во многом схожи с действиями при отбивании мяча. Перевод также выполняется одной или двумя руками. Труднодоступные мячи переводятся в падении.

8.4. Броски мяча

Броски мяча позволяют более точно направить мяч партнеру по сравнению с ударом ногой. При соответствующей физической подготовленности и отличным владением техникой вратарь может выбросить мяч на значительное расстояние (35-40 м). Бросок мяча одной рукой выполняется сверху, сбоку и снизу.

Бросок мяча сверху выполняется из исходного положения – стойка ноги в шаге. Рука с мячом отводится через сторону назад и поднимается до уровня головы. В сторону замаха поворачивается и слегка наклоняется туловище. Вес тела переносится на сзади стоящую и несколько согнутую ногу. Бросковое движение начинается с выпрямления ноги и поворота туловища. Затем следует активное разгибание руки и движение ее в сторону броска, которое заканчивается энергичным направляющим движением кистью раки. Вес тела переносится на впереди стоящую ногу (рисунок 52).


· Этот бросок используется, чтобы отправить мяч на расстояние до 15 м. Он выполняется низко и быстро, и поэтому нельзя бросать мяч слишком высоко.

Бросок мяча сбоку отличается значительной дальностью (15 м и далее), но менее точен (рисунок 53).

В подготовительной фазе из исходного положения стойка ноги в шаге выполняется замах. Рука с мячом отводится всторону-назад (несколько ниже уровня плеча). Туловище поворачивается в сторону замаха. Бросок выполняется за счет резкого выпрямления ноги, которая поднимается на носок, и поворота туловища. Эти опережающие действия завершаются энергичным движением прямой руки через сторону вперед.

Бросок мяча снизу используется при выбрасывании мяча с низкой траекторией (главным образом по земле).

В исходном положении ноги в положении шага и значительно согнуты (рисунок 54). Рука с мячом, который держится кистью снизу, опущена. Затем вратарь, отведя для замаха руку назад, переносит вес тела на впереди стоящую ногу. Рука с мячом энергично движется параллельно земле вперед.



· Бросок мяча снизу используется, когда мяч адресуется партнеру находящемуся не далее 8 м от вратаря. Поскольку этот партнер располагается недалеко от ворот, такой бросок применяется, если поблизости нет соперника. Этим броском не рекомендуется пользоваться на грязных полях, где мяч может застрять на полпути.


· Когда выбрасывать мяч в поле? Пользуйся броском после прерывания прострельной передачи, этим ты можешь изменить направление игры в момент, когда соперники все еще находятся в твоей зоне обороны.
· Если противоположная команда располагает высокорослыми защитниками, для сохранения мяча броски низом выгоднее, чем высокие удары.
· Во время игры при сильном ветре лучше вводить мяч в игру бросками, а не ударами, так как броски легче направлять и контролировать.
Обучение технике игры вратаря

Обучение технике игры вратаря следует проводить в такой последовательности: передвижения приставными, скрестными шагами и прыжки вверх, в стороны; ловля катящихся, прыгающих, летящих на различной высоте мячей (сначала без падения, затем в прыжке и прыжке с падением); отбивания, переводы низко и высоко летящих мячей, броски мяча.

Упражнения для обучения технике игры вратаря

1. Три-четыре приставных шага вправо, прыжок вверх с имитацией ловли, отбивания мяча; то же в другую сторону.

2. Приставной шаг вправо, падение вправо, приставной шаг влево, падение влево.

3. Подбрасывание мяча над собой, в сторону и ловля его.

4. Вратарь стоит лицом к стенке (щиту) на расстоянии 2,5-3 м от нее. Его партнер из-за спины бросает мяч в стенку (щит). Вратарь должен ловить и отбивать отскочившие мячи.

5. Вратарь находится в воротах, перед ним один партнер и на расстоянии 12-15 м от ворот два соперника. Третий и четвертый соперники, находящиеся слева и справа от ворот, с расстояния 20-30 м поочередно отправляют мячи с различной силой и траекторией в штрафную площадь нападающим, которые стремятся забить гол. Задача вратаря – не дать нападающим пробить по воротам и овладеть мячом.

6. Разметить на поле «ворота» шириной 3 м и поставить двух игроков на расстоянии 5 м от них с обеих сторон. Каждый их игроков берет по мячу. Один из них бьет на уровне груди и головы, а другой – низом.

9. ФУТБОЛ В РЕЖИМЕ УЧЕБНОГО ДНЯ СТУДЕНТОВ

Футбол  можно с уверенностью назвать универсальным средством физического воспитания для студентов. Разнообразные движения и действия, выполняемые игроками в благоприятных гигиенических условиях, имеют огромное оздоровительное значение. Они способствуют укреплению двигательного аппарата, улучшению общего обмена веществ, улучшению деятельности всех органов и систем организма и являются средством активного отдыха, особенно для лиц, занимающихся напряженной умственной деятельностью.

Большое влияние оказывает игра на центральную нервную систему. Большая быстрота выполнения движений и частая их смена, постоянное варьирование интенсивности мышечной деятельности способствует увеличению силы, подвижности и лабильности нервной системы.

Таким образом, футбол развивает у студентов наиболее важные по отношению к их будущим специальностям физические и морально-волевые качества, а также формирует двигательную базу для лучшего овладения прикладными двигательными навыками.

Активно занимаясь физической культурой и спортом, студент должен внимательного относиться к своему здоровью и систематически контролировать состояние своего организма. Очень важны такие показатели, как самочувствие, сон, аппетит, ра​ботоспособность, а также вес, ЧСС (частота сердечных сокращений), ЧД (частота дыхания), ЖЕЛ (жизненная емкость легких).

Самочувствие - субъективно оцениваемая комплексная характеристика общего состояния ор​ганизма, которая складывается из ряда признаков: ощущение бодрости или устало​сти, вялости, наличие или отсутствие болей или неприятных ощущений. Следует помнить, что боли в мышцах могут возникнуть при возобновлении занятий физическими упражнениями после длительного перерыва или при резком увеличении нагрузки. Головные боли и головокружения могут возникнуть при переутомлении и яв​ляются важным диагностическим признаком. 

Здоровый сон характеризуется быстрым засыпанием и легким пробуждением. После сна вялость быстро проходит и появляется состояние бодрости и свежести. Продолжительность сна в норме 7,5 – 8 часов.

Ухудшение или отсутствие аппетита также может указывать на утомление или начи​нающееся заболевание. Важно не упустить и другие признаки нарушения пищева​рения – изжога, боли в подложечной области и др.

Естественной реакцией на правильно организованное занятие физическими упражнениями является повышение работоспособности. Состояние утомления, субъективно ощущаемое, как усталость, наступающая после физической нагрузки, обычно быстро исчезает, после чего занимающиеся испытывают со​стояние повышенной работоспособности.

Если же усталость ощущается долго после занятий или не связана с занятием, то это может указывать на перегрузку физическими упражнениями, либо на болез​ненное состояние организма.

Наиболее доступным и информативным методом оценки реакции организма на физическую нагрузку является ЧСС.

Учащение пульса на следующий день после занятий, особенно в сочетании с плохим самочувствием, нарушением сна, плохим аппетитом, отсутствием желания тренироваться, свидетельствует переутомлении.

Величину ЧСС в покое, меньшую 60 ударов в минуту, оценивают как отличную, 60-74 – хорошую, 75-89 – удовлетворительную и более 90 – неудовлетво​рительную.

Подсчет ЧСС за первые 10 секунд после окончания нагрузки позволяет судить об ее интенсивности. Если нагрузка соответствует функциональным возможно​стям организма, то через 10 минут после ее окончания ЧСС должна быть менее 100 ударов в минуту.

Предлагается определение оптимальной ЧСС при выполнении продолжитель​ных упражнений:

для начинающих – ЧСС = 170 – возраст;

для занимающихся регулярно в течение 1-2 недель – ЧСС = 180 – возраст;

максимально допустимая ЧСС – 220 – возраст.

Занимаясь футболом, как и другими видами спорта и активного отдыха, следует соблюдать меры безопасности, способствующие профилактике травматизма как на учебных, так и при самостоятельных занятиях. Прежде всего, недопустимо заниматься, имея серьезные отклонения в состоянии здоровья, так как это может повлечь еще большее осложнение болезни. Место занятия должно соответствовать гигиеническим требованиям (к примеру, площадка должна быть ровной, без посторонних предметов). Перед игрой необходимо сделать общую и специальную разминку. Общая разминка должна включать в себя равномерный бег, продолжительностью не менее пяти минут и комплекс упражнений для развития гибкости суставов ног и рук. Не рекомендуется играть в состоянии сильного утомления, недосыпания, голода, т.к. это ведет к нервному и физическому истощению и нарушению координации движений, что влечет за собой ухудшение здоровья и травматизм. 

В ходе игры, во время борьбы за мяч, неизбежны удары по ногам, поэтому желательно использовать специальные щитки для защиты ног от травм. Вратарю также необходимо иметь специальную экипировку. В нее должны входить: свитер с подбитыми локтями и плечами, перчатки с латексными ладонями, тренировочные брюки (при игре на жесткой поверхности). Свитер и брюки предохраняют от травм при бросках, а перчатки не только обеспечивают хорошую хватку мяча, но и предохранят от травм пальцы рук.

10. КОНТРОЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ

1. Какова классификация техники игры в футбол?

2. Назовите приемы перемещений?

3. Какие способы ударов по мячу ногой вы знаете?

4. Описать технику удара по мячу головой.

5. Как произвести подкрутку мяча в ворота при выполнении углового удара левой и правой ногой?

6. Перечислить приемы остановки мяча и упражнения для ее совершенствования.

7. Какие вы знаете обманные движения? Дать краткую характеристику.

8. Как правильно вратарю поймать мяч (летящий на уровне пояса, опускающийся, катящийся)?

9. Что нужно знать для правильного выполнения броска?

10. Перечислите упражнения для совершенствования техники игры вратаря.

11. Какие вы знаете приемы самоконтроля?

12. Какие вы знаете меры безопасности при игре в футбол?

11.Как влияют систематические занятия физическими упражнениями на умственную и физическую работоспособность студентов?
11. ПОРЯДОК ВЫСТАВЛЕНИЯ ЗАЧЕТА

Зачеты по физвоспитанию студенты сдают в конце осеннего и весен​него семестров 1-3 курсов обучения.

К зачету допускаются студенты, полностью выполнившие учебную программу и набравшие в рейтинге не менее 25 баллов. В конце осеннего семестра студентам выставляется в зачетную книжку оценка «зачтено», в конце весеннего семестра – дифференцированная оценка «отлично», «хо​рошо», удовлетворительно». В зачетной ведомости дополнительно про​ставляется сумма баллов соответствующего семестрового рейтинга.

Студенты, не выполнившие минимальные контрольные нормативы, или не сдавшие зачетные требования, после соответствующей подготовки допускаются к повторной сдаче зачета, но не более двух раз. При этом первый раз повторно принимает зачет преподаватель, а второй – специ​ально назначенная комиссия.
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Рецензия на методическую работу 

«Освоение техники игры в футбол на начальном этапе обучения» 

ст. преподавателя кафедры физического воспитания и порта 

Богатко Николая Олеговича

В связи с тем, что по избранной теме имеется незначительное количество специальной литературы, возникла необходимость подготовки методической работы для студентов.

В настоящей работе раскрыты особенности освоения техники одного из наиболее сложных видов спорта в условиях спортивной специализации. Соблюдая принцип, «от простого к сложному», автору удалось в доступной форме изложить особенности основных технических элементов игры в футбол. Работа хорошо проиллюстрирована, рисунки выполнены с учетом требований спортивной практики. Приводимые в работе специальные упражнения смогут оказать существенную помощь студентам в овладении всем техническим комплексом игры в футбол. Включенные в работу контрольные вопросы позволят студентам самостоятельно осуществить контроль за уровнем освоения пройденного материала.

Работа предназначена, как для студентов, так и для преподавателей и людей, самостоятельно повышающих техническое мастерство одной их самых популярных и массовых спортивных игр.

С учетом современных требований, работа может быть рекомендована к печати.

Заведующий кафедрой 

Физического воспитания и спорта

к.п.н., доцент                                                     В.А.Гальчинский
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Рисунок 1 -  Классификация техники передвижения 
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Рисунок 3 -  Бег приставным шагом





Рисунок 4 -  Остановка прыжком





Рисунок 5 -  Остановка выпадом
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Рисунок 6 -  Ударная поверхность стопы





Рисунок 7 -  Классификация ударов по мячу
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На месте, в движении, в прыжке, с поворотом, «через себя», по катящемуся и летящему мячу с различными траекториями и направлением
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Рисунок 8 -  Удар серединой подъема





Рисунок 12 -  Удар носком





Рисунок 15 -  Удар с поворотом





Рисунок 16 - Удар через себя





Рисунок 17 - Удар с полулета





Рисунок 19 -  Удар серединой лба в прыжке





Рисунок 18 -  Удар серединой лба





Рисунок 20 -  Удар серединой лба с поворотом





остановки





ногой





туловищем





головой





внутренней стороной стопы





Рисунок 24 -  Остановка  мяча подошвой








Рисунок 23 -  Остановка мяча внутренней стороной стопы.








Рисунок 25 -  Классификация остановок мяча
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Рисунок 26 -  Остановка мяча подъемом





Рисунок 27 -  Остановка  мяча бедром.








Рисунок 33 -  Классификация ведения мяча Рис. 27. Классификация ударов по мячу
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Рисунок 37 - Финт «ударом» по мячу ногой
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Рисунок 35 – Классификация финтов в футболе
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 Рисунок 39 - Классификация отбора мяча
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Рисунок 13


Подкрутка мяча внутренней


 стороной стопы





Рисунок 14


Подкрутка мяча внешней


 стороной стопы





Рисунок 28 – Перевод мяча назад внутренней стороной стопы





Рисунок 29 – Перевод мяча внешней частью подъема





Рисунок 31 – Перевод мяча грудью





Рисунок 32 


Остановка опускающегося мяча головой





Рисунок 40


Отбор мяча в выпаде








Рисунок 41


Отбор мяча в подкате








Техника вратаря





Техника владения мячом





Отбивание





Ловля





Переводы





Броски





двумя руками





двумя руками





двумя руками





одной рукой





двумя руками





одной рукой





одной рукой





снизу





сверху





сбоку





кулаком





ладонью





сбоку





сверху





снизу





на месте, в движении, в прыжке, катящихся и летящих мячей


 с различными траекториями и направлениями





с падением





без падения





Рисунок 44 – Классификация техники вратаря





Рисунок 45 – Ловля катящегося мяча снизу








Рисунок 46 – Ловля летящего мяча снизу








Рисунок 47 – Ловля мяча сверху
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Рисунок 49 – Ловля мяча в 


падении (с фазой полета)








Рисунок 50 – Отбивание мяча кулаком





Рисунок 51 – Отбивание мяча кулаками





Рисунок 52 – Бросок мяча сверху





Рисунок 53


Бросок мяча сбоку





Рисунок 54 – Бросок мяча снизу





Рисунок 48 – Ловля мяча в падении (с группировкой)
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