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ВСТУП


Футбол – колективна спортивна гра, використання правильного підходу щодо техніки гри сприятиме розвитку необхідних фізичних якостей футболістів, загальному фізичному розвитку особистості та принесе бажані результати від занять даним видом спорту.

Футбол -  гра, що розвиває силу, швидкість, витривалість,спритність, рішучість, сміливість, наполегливість,  уміння  миттєво орієнтуватися у важких та  складних  ситуаціях,почуття товариськості. Кожен футболіст має можливість виховувати в собі ініціативність,самостійність, творчу активність.Прообразом футболу можна вважати гру , яка зародилася ще в XXVII-XXVI ст.До н.е у Китаї. Вона називалася“чжу ке”-( ударяти ногами набитий шкіряний м’яч)  і служила вдосконаленню швидкості, спритності піших воїнів.
 
У VIст. до н.е. гра з м’ячем була популярною у древніх греків.У грецькому словнику Поллукса вказується, що гравці  ділилися на дві партії (команди), яким  заборонялося грати руками. Кожна партія намагалася провести м'ячна  поле гри суперника. У першу чергу, гра в м'яч ногами, поширюється в англійських коледжах і університетах. У другій половині 19 століття в 1863 р. Лондонський і Кембріджський коледжі організували футбольну асоціацію і сучасний прийняли рішення культивувати гру з круглим м'ячем і грати тільки ногами.


Сучасний футбол зародився в Україні у 70-90-х рокахXIX століття в Одеському британському атлетичному клубі (ОБАК) та львівських гімнастичних товариствах «Сокіл».Свою першу гру «Сокіл» провів з краківською команндою «Сокіл» 14 липня(28 липня за новим стилем)1894р.

Гра тривала до першого голу, всього 6 хвилин.Проведений матч вважається початком літопису українського футболу. Цю дату офіційно затверджено в 1999році Виконавчим комітетом Федирації футболу України.

1. Методика виконання основних прийомів гри
До основних прийомів ведення гри належать:
- Удари м'яча у ворота.

- Переміщення;

- Зупинки;

- Повороти;

- Ловля м'яча;

- Передача м'яча;

- Введення м'яча;

За характером ігрової діяльності в техніці футболу виділяють два розділи:

· -Техніка польового гравця;

· -Техніка воротаря

Класифікація техніки футболу - це розподіл технічних прийомів на групи із загальних специфічними ознаками.

1.1. Техніка пересування
Техніка включає в себе наступну групу прийомів:

- Біг;

- Стрибки;

- Зупинки;

- Повороти.

Біг - основний засіб пересування у футболі. Використовуються такі прийоми бігу:
· Звичайний - так названий тому, що як за системою руху, так і за структурою такий біг не відрізняється від легкоатлетичного. Застосовується для переслідування противника.

· Спиною вперед - властиві короткі, але часті кроки і незначна фаза польоту (при перенесенні махової ноги назад розгинання стегна обмежена). Використовується захищаються гравцями.

· Схрестно кроком - фаза польоту дуже коротка. Використовується в поєднанні з іншими видами бігу, для зміни напрямку руху, при ривках з місця вправо або вліво, після поворотів.

· Приставним кроком використовується, щоб прийняти тактичні положення.

    Стрибки– використовують при ударах по мячу в безопорному положенні,   зупинок м'ячай у деяких відволікаючих діях.Виконуються поштовхом однією чи обох ніг.
· Стрибки поштовхом однієї ноги здійснюють вперед, в сторони, вгору.

· Стрибки поштовхом двох ніг виконують вгору, вперед - в сторони і в суміжні напрямки.
Зупинки - є ефективним засобом зміни напрямку руху. Застосовуються два прийоми зупинки: стрибком і випадом.
· При зупинці стрибком виконують невисокий, короткий стрибок з приземленням на махову ногу.

· При зупинці випадом-виконують за рахунок останнього бігового кроку.

         Повороти застосовуються для мінімальної втрати швидкості при зміні напрямку бігу. Використовують такі прийоми поворотів:
- Переступання (здійснюється за рахунок 2-3 коротких кроків до необхідного напрямку)
- Стрибки (при швидкому і несподіваному варіюванні напрямку руху)
- Поворот на опорній нозі(на дальній від напрямку повороту нозі,

на найближчій до напрямку руху нозі)
1.2 Техніка володіння м'ячем 
Техніка включає в себе наступну групу прийомів:
- удари;

- зупинки;

- ведення;

- обманні рухи;

- відбір м'яча.
Удари по м'ячу
Це основнийспосіб ведення гри. Вони виконуються ногою і головою. Спрямованість ударів розрізняється траєкторією і швидкістю руху м'яча. Швидкість руху м'яча залежить від початкової швидкості ударної ланки (нога або голова) і м'яча в момент зіткнення, а також від співвідношення їхніх мас.

Удари по м'ячу ногою ділять на два види: 

· прямі;

· різані.

 
Удар, що проходить через центр м'яча або в безпосередній його близькості, прийнято називати прямим. Прямий удар виконується практично всіма способами.


При різаних ударах напрямок руху ноги йде по дотичній до м'яча, що викликає його обертання. Сильно обертовий м'яч зустрічає опір повітря, що змінює його траєкторію (ефект Магнуса) і відхиляє убік обертання. Часто тактичні розуміння викликають необхідність скоротити час виконання фаз руху, зменшити його амплітуду і м'язові зусилля.


Удар розділяють на три фази:

     
Попередня фаза- розбіг. Довжину і розбіг визначають від індивідуальних особливостей футболістів. Розбіг сприяє нарощуванні швидкості удару.


Підготовча фаза - постановка опорної ноги( злегка зігнута у колінному суглобі, ставлять збоку від м”яча), замах ударною ногою.Замах виконується під час останнього бігового кроку, відбуваеться розгинання у тазостегновому суглобі і згинання у колінному, розтягується мязи передньої поверхні стегна, що дозволяє зробити удар необхідної сили.


Робоча фаза- ударний рух і проводка. Ударний рух починаеться із згинання в тазостегновому суглобі в момент постановки опорної ноги, кут, утворений стекном і гомілкою , зберігаеться.Різким захльостуючим рухом гомілки і стопи б’ють по м’ячу. Проводка визначає напрямок м’яча.

         Удари по м'ячу ногою виконуються:


Удари по м'ячу ногою виконуються наступними основними способами: внутрішньою стороною стопи, внутрішньою, середньою і зовнішньою частинами підйому, носком і п'яткою. Удари виробляють по нерухомому, м'ячу, що котиться або летить з місця, рухаючись, у стрибку, з поворотом, у падінні і т.д. Можна виділити основні фази рухів, що є загальними для багатьох способів.

Техніка ряду способів удару має деякі специфічні особливості:

· Удар внутрішньою стороною стопи застосовується в основному при коротких і середніх передачах, а також при ударах із близької відстані . Ударний рух починається з одночасного згинання стегна і повороту назовні ударної ноги. У момент удару і проводки стопа знаходиться строго під прямим кутом до напрямку польоту м'яча.

· Внутрішньої  частиною підйому (застосовується при "середніх" і "довгих" передачах, "прострілах" вздовж воріт і ударах по цілі з усіх дистанцій). Розбіг під кутом 30-60 відносно м’яча і цілі.Опорна нога на зовнішньому  звіді підошви, тулуб нахилений у бік опрної ноги, носок відтягнутий до низу.

· Середньї частиною  підйому(схожа з внутрішньою частиною підйому, значна площа зіткнення стопи і м'яча дозволяє виконати удар досить точно).Замах і ударний рух виконуються  в одній площині, носок відтягнутий донизу.Умовна вісь ,що з”єднає м’яч і колінний суглоб , у момент удару і проводки  строго вертикальна.

· Удар зовнішньою частиною підйому найбільше часто застосовується для виконання різаних ударів. Структура рухів при ударах середньою і зовнішньою частиною підйому схожа. Відмінності полягають у тім, що під час ударного руху гомілка і стопа повертаються усередину (Рис. 1, г). Удар носком використовується, коли необхідно зробити несподіваний, без підготовки, удар по меті. При ударі місце початку розбігу, м'яч і ціль знаходяться на одній лінії. Останній крок розбігу – замах. У момент удару носок трохи піднятий.

· Носком (при необхідності зробити несподіваний удар по цілі). Початок розбігу, м’яч і ціль- на одній лінії. У момент удару носок трохи піднятий.

· Удар п'ятою рідше застосовується в грі через складність виконання, незначної сили і точності. Достоїнство удару – несподіванка для суперників. Опорна нога ставиться на рівні м'яча. Для замаху ударна нога рухається над м'ячем і виноситься вперед. Удар виконується різким рухом ноги назад. Стопа розташована паралельно землі.

Виконуються удари по:
- Нерухомому м'ячу

(при виконанні початкових, штрафних, вільних, кутових ударів і ударів від воріт);

- по мячу , що котится  не відрізняються від виконання ідентичних способів по нерухомому м'ячу. Головна задача полягає в тім, щоб скоординувати швидкість власного руху з напрямком і швидкістю м'яча. При ударі по м'ячу, що котиться від гравця, опорна нога ставиться збоку – за м'яч. При ударі по м'ячу, що котиться назустріч, опорна нога не доходить до м'яча. Якщо м'яч котиться збоку, то раціонально виконати удар ближжою до м'яча ногою. У всіх випадках відстань постановки опорної ноги від м'яча залежить від швидкості його руху. Ударний рух виконується, коли м'яч наблизиться до опорної ноги.

- що, летить (при ударах по низьколетячему м'ячу структура руху така ж, як і при ударах по м'ячу що котиться). Головна задача- визначити місце зустрічіз м’ячем, котрий летить.

-
 з поворотом (використовується для зміни напрямку польоту м'яча, він виконується середньою частиною підйому по мячу котрий  опускається або низько летить).Опорну ногу розвертають у напрямку удару, тулуб у бік опорної ноги.З поворотом тулуба починаеться ударний рух.

- через себе (виконується середньою частиною підйому по мячу, що летить та стрибає, коли необхідно зробити несподіваний удар в ціль або передачу через голову назад);

-
 з напівльоту проводиться середньою або зовнішньою частиною підйому по м'ячу відразу ж після його відскоку від землі. Опорна нога ставиться ближче до місця приземлення м'яча. Безпосередньо після відскоку наноситься удар. Гомілка в момент удару і «проводки» вертикальна.
         Удари по м'ячу головою-ефективний спосіб ведення гри

 Вони використовуються як при завершальних ударах, так і для передач партнерові. Удари виконуються без стрибка й у стрибку. У процесі гри в основному використовуються удари середньою і бічною частиною лоба.

Удар серединою лоба:
- без стрибка - (стійка, за якої ноги розташовані в невеликому кроці);

значний замах в переднезадней площині дозволяє виконати удар великої сили. Ударний рух починаеться з розгинання ніг, виправлення тулуба і закінчується різким рухом голови вперед. Маса тіла переноситься на ногу, що стоїть попереду.

 Застосовують три варіанти удару серединою лоба:
- у стрибку - виконується угору поштовхом однієї або двома ногами, тулуб відхиляеться назад. Удар по мячу у найвищий точці стрибка.

- з поворотом (застосовується, коли потрібно змінити траєкторію польоту м'яча).

Удар боковою частиною лоба використовують, коли м'яч летить збоку (справа або зліва) від гравця.Стійка” ноги нарізно” (30-50 см), м’яч ліворуч, праворуч тулуб нахиляють право, ліво. Ударний рух з розгинання ніг і виправлення тулуба. Маса тіла переноситься на ноги.

Удар головою в падінні виконується по важко досяжному мячу , котрий летить  ( 3-4м від гравця).

Зупинки м’яча 

Мета зупинки - погасити швидкість м’яча, що  котиться або летить  для здійснення подальших доцільних дій. Зупинки виконуються ногою, тулубом і головою.


Зупинка м'яча ногою найбільш часто вживаний прийом. Він виконується різними способами:
· внутрішньою стороною стопи (використовується при прийомі м’яча,що котиться або летить.Ногу виносять на зустріч мячу, стопу розвертають на 90˚.Цей спосіб має високу ступінь надійності);
· зупинка м'яча підошвою (використовується при зупинцім’яча,що котиться або  опускається. Ногу виносять вперед, носок піднятий вгору під кутом30-40˚. Зупинка може відбуватися в момент торкання м'яча землі, де його накривають підошвою);
· зупинка м'яча підйомом (вимагає точного управління системою руху; зупиняє поверхню припадає на середню частину підйому. Стопа зупиняючої ноги розташована паралельно землі. Поступливий рух- донизу-назад);

· зупинка м'яча стегном  (можна зупиняти м’ячі,що  опускаються з різною траєкторією м'ячі; м'яч стикається з середньою частиною стегна. Стегно під прямим кутом. Поступливий рух- донизу-назад);

· зупинка м'яча з переведенням (дозволяють не лише погасити швидкість  м’яча, що котиться або летить, але й цілеспрямовано змінити його напрямок, зручно підготуватися для подальших дій);

· зупинка м'яча грудьми (зупинка м'яча,що летить на їх рівні і опускаються з різною траєкторією. Ноги на ширині плечей обо у невеликому кроці, груди подаються вперед, руки зігнуті  злегка. При прийомі м’яча тулуб відводять назад, плечі і руки висувають уперед).

Ведення м'яча

За допомогою ведення здійснюються всілякі переміщення гравців, при цьому м'яч знаходиться під їх постійним контролем; при веденні використовується біг і виконуються в різній послідовності та різному ритмі удари по м'ячу ногою і головою.Часті удари знижують швидкість ведення.


Ведення м'яча ногою - являє собою поєднання бігу і ударів по м'ячу ногою різними способами:

-  зовнішньою частиною підйому;

-  середньою частиною підйому;

-  внутрішньою частиною підйому;

-  носком внутрішньою стороною стопи.


Ведення м'яча головою - виконуються середньою частиною лоба.
Обманні рухи (фінти)

Виконуються в безпосередньому єдиноборстві з противником. Вони застосовуються з метою подолання опору противника і створення вигідних умов для подальшого ведення гри. Виділяють  дві фази відволікаючих дій-підготовку та реалізацію. Розрізняють:

· Фінт "відходом" - заснований на принципі несподіваного і швидкого зміни напрямку руху:

- "Відхід" випадом - при атаці супротивника попереду гравець, провідний м'яч, показує своїми рухами, що він має намір обійти його справа або зліва;

- "Відход" з перенесенням ноги через м'яч - при атаці ззаду.

· Фінт "ударом" по м'ячу ногою виконуєтьсяпід час ведення;після передачі м'яча партнером;після зупинки. Намагаючись заволодіти м’ячем суперник робить випад, а гравець у фазі реалізації відхід уперед, вправо, влів чи назад.о
· Фінт "зупинкою" м'яча застосовуеться під час ведіння і після передачі м’яча партнером. Під час ведіння імітується зупинказ м’ячем, після передачі. М’яч пропускається гравцем, і після повороту на 180˚ оволодіває ним.

Відбир  м'яча

Відбір м'яча здійснюється в момент прийому м'яча суперником або під час його ведення. У складних ігрових ситуаціях для відбору м'яча використовують спеціальні способи:

· Відбір м'яча в випаді застосовується при спробі суперника обійти гравця праворуч або ліворуч. Швидким переміщенням у бік м’яча гравец робить випад.
· Відбір поштовхом  у плеча (здійснюється) з метою оволодіння м'ячем і не повинен носити грубого і небезпечного характеру).

Викидання м'яча – це єдиний технічний прийом, що виконується польовими гравцями руками. Для збільшення дальності кидка іноді використовують вкидання з розгону. При вкиданні тулуб відхиляється назад, руки з м'ячем за головою. Кидок починається з енергійного випрямлення ніг, тулуба, рук і завершується кистьовим зусиллям убік укидання.
1.3 Особливості техніки воротаря

Техніка гри воротаря істотно відрізняється від техніки польового гравця. Це пов'язано з тим, що воротареві, дозволено грати руками в межах штрафного майданчика.

В процесі гри воротар користується необхідним арсеналом техніки польового гравця.


Техніка володіння м'ячем включає в себе наступну групу прийомів:

-  Ловля м’яча.

-  Відбивання м’яча.

-  Переведення м’яча.

-  Кидки м’яча.
Ловля м'яча


Є основним засобом техніки гри воротаря. Вона здійснюється переважно двома руками. Залежно від напрямку, траєкторії і швидкості м'яча, його ловлять знизу, зверху або збоку. М'ячі, що летять від воротаря, ловлять в падінні.

· Ловля м'яча знизу - використовується для оволодіння котяться, що опускаються і низько летять назустріч воротареві м'ячами.

· Ловля  м'яча зверху - застосовують, щоб опанувати м'ячами, що летять із середньою, а також високо летять і опускаються м'ячами.

· Ловля м'яча збоку - застосовується тільки для оволодіння м'ячами, що летять із середньою траєкторією в стороні від воротаря.

· Ловля м'яча в падінні - ефективний засіб оволодіння м'ячами, спрямованими несподівано, а часто і сильно в бік від воротаря.


Існують дві фази ловлі: без фази польоту і з фазою. Без фази польоту застосовують для ловлення м’ячів, котрі котяться на відстанні 2-2,5м збоку від воротаря.З фазою польоту – для м’ячів, котрі летять на : без фази польоту значній відстані.

Відбивання м'яча


У випадку, коли неможливо використовувати ловлю м'яча, застосовується відбивання м'яча. До відбивання відносяться дії, за допомогою яких воротар перегороджує шлях м'ячу у ворота, перериває прострільну і навісні передачі. При цьому м'ячем воротар не оволодіває. Відбивання м'яча виконується як двома, так і однією рукою. Перший прийом більш надійний. Проте другий прийом дозволяє відбивати м'ячі, які летять на значній відстані від воротаря. При відбиванні м'яча кулаком розрізняють два варіанти удару:

· від плеча;

· з-за голови.

При ударі кулаком від плеча, воротар виконує замах, відводячи назад зігнуту в ліктьовому суглобі ударну руку. Зіткнення м'яча і кулака відбувається до моменту повного випрямлення руки. Удар відбувається на перші фаланги пальців. При ударі кулаком через голову для замаху кілька зігнута рука піднімається вгору і відводиться назад за голову. Удар виконується середніми фалангами пальців. Відбивання м'яча ударом кулака може виконуватися на місці, за крок, після різних переміщень і особливо часто в стрибку.
Переведенням'яча

Напрямок м’яча, що  летить у ворота  через верхню перекладину називається переведенням. Головним чином переводяться м'ячі, що летять сильно і з високою траєкторією над воротарем або осторонь від нього. Дії воротаря при переведеннім'яча в чому схожі з діями при відбиванні м'яча. 
Переведення також виконується однією або двома руками. Важкодоступні м'ячі переводяться в падінні. Переведенняоднієї рукою дозволяє зашкодити шлях м'ячам, що летять на більш значній відстані від воротаря. Залежно від напрямку польоту м'яча і його відстані від воротаря переведення м’яча виконують на місці, в стрибку й у русі після необхідних переміщень.
Кидки м'яча

У сучасному футболі воротарі досить часто використовують кидки м'яча, так як вони дозволяють більш точно направити м'яч партнеру в порівнянні з ударом ногою.


Даний технічний прийом здійснюється зазвичай однією і рідше двома руками. Кидки одною рукою дозволяють більш точно направити м'яч партнеру. Застосовуються наступні способи кидка м'яча одною рукою: зверху, збоку і знизу.


Кидок м'яча однією рукою виконується:

· кидок м'яча зверху - найбільш поширений спосіб. Він дозволяє направити м'яч партнеру з різною траєкторією, на значну відстань і з достатньою точністю;
· кидок м'яча збоку - відрізняється значною дальністю, але менш точний. Ранній чи пізній кидок призводить до суттєвих помилок в напрямку польоту м'яча;
· кидок м'яча знизу - використовується при викиданні м'яча з низькою траєкторією;

Кидок м'яча двома руками виконується:

· зверху;

· з-за голови.


Рухи тут багато в чому схожі з рухами при викиданні м'яча з-за бокової лінії. Кидки м'яча виконуються на місці і в кроці. Використання їх у русі строго регламентується правилами.

2. Методика навчання основним прийомам гри
2.1. Навчання техніки пересування і її вдосконалення

Підбір вправ повинен відбивати специфіку ігрових пересувань. Навчання й удосконалювання техніки пересування тісно зв'язано з вихованням таких рухових якостей, як швидкість, спритність, стрибучість, швидкісна витривалість. У процесі навчання використовуються багато засобів загальної фізичної підготовки (легка атлетика, спортивні і рухливі ігри й ін.).

Найбільш ефективними для удосконалювання техніки є наступні вправи: 
· стартові прискорення в бігу різними способами по прямій, після поворотів і зупинки; 
· стартові прискорення з різних вихідних положень; 
· «човниковий» біг; 
· стрибки на одній і двох ногах у різних напрямках і послідовності і т.д. 

2.2. Навчання техніки удару по м'ячу та її вдосконалення

Навчання доцільне починати з ударів внутрішньою стороною стопи (передачі м'яча) і внутрішньою частиною підйому (удари в ціль), після чого варто освоювати удари середньою і зовнішньою частиною підйому. На закінчення необхідно знайомити з ударами носком і п'ятою. Після спроб виконати удари по нерухомому м'ячу переходять до ударів по м'ячу, що котиться від гравця, назустріч, праворуч і ліворуч. Потім освоюються удари по стрибаючому м'ячі, з напівліта і м'ячі, що летить.

Особливу увагу варто звернути на виконання останнього бігового кроку перед постановкою опорної ноги на рівні м'яча. Активний поштовх при збільшенні останнього кроку викликає значний замах ударної ноги.

У процесі навчання для закріплення основ техніки, так називаної «школи» ударів, використовуються вправи з деяким варіюванням сили удару і швидкості (без досягнення максимальних величин). На етапі удосконалювання задачі розвитку влучності, сили і швидкості удару вирішуються одночасно.


Разом з вивченням ударів ногою вивчаються зупинки м'яча, що котиться, внутрішньою стороною стопи і підошвою. Потім приступають до освоєння зупинок стрибучих і м'ячів, що летять, стегном, тулубом, підйомом.


Навчання ударам по м'ячу головою треба починати з вивчення удару середньою частиною голови без стрибка. Найбільш ефективні вправи в парах, коли один з партнерів кидає м'ячі, що летять з різною траєкторією, а інший виконує удар. Потім освоюють удари в стрибку. Для розвитку «почуття м'яча» використовуються варіанти жонглювання: у парах, трійках, на місці, у русі, декількома м'ячами і т.д. 


При навчанні ударам і зупинкам потрібно широко використовувати допоміжне устаткування. Застосування тренувальної стінки і батутів (вертикальних і похилих) дозволяє конкретизувати задачі навчання на різних етапах, точніше дозувати силу ударів; сприяє кращому володінню м'ячем, істотно збільшує кількість повторень, допомагає вчасно фіксувати помилки і виявляти їхньої причини.

2.3. Навчання техніки ведення м'яча, фінтам, відбиранню та її вдосконаленню

При навчанні веденню м'яча спочатку освоюють прямолінійне ведення середньою і зовнішньою частиною підйому ноги, носком. Потім переходять до навчання ведення по кривих, зі зміною напрямку. Тому що рівень техніки ведення, досягнутий на низької швидкості, не зберігається при переході на більш високі швидкості руху, випливає після декількох успішних повторень ведення переходити до спроб виконувати вправи на швидкості, близькій до максимальної. При цьому ставиться задача не «відпускати» м'яч далі 1–2 м.

Навчання фінтам доцільно починати з обманного руху «відходом». Варто широко використовувати рухливі ігри, основані на несподіваній і швидкій зміні напряму руху.

Паралельно з навчанням фінтам рекомендується освоювати прийоми відбирання м'яча. При вивченні найбільш ефективні єдиноборства й ігрові вправи: 2 х 1, 2 х 2, 3 х 2, 4 х 2 і т.д.

2.4. Особливості навчання й вдосконалення техніки гри воротаря

Одним з факторів готовності воротаря до дії є правильний вибір вихідного положення. При навчанні «стійці» застосовуються вправи, пов'язані зі стартовими рухами, виконуваними в різних напрямках з вихідного положення звичайним, приставним і схресним кроком, стрибками, падіннями, перекидами, перекатами і т.д.


Вивчення техніки володіння м'ячем варто починати з ловлі м'яча двома руками на місці, у русі, у стрибку. Виконується серія ударів або кидків рукою з відстані 6–8 м із заданою траєкторією на воротаря або убік від нього (1–1,5 м). Поступово збільшується сила ударів (кидків), а потім відстань, траєкторія. Паралельно з ловом освоюються кидки м'яча рукою. На початку навчання даються завдання на техніку і точність кидків, потім на дальність (з різною траєкторією) і точність.

Освоєнню техніки ловлі і кидків м'яча сприяє широке використання рухливих (з елементами кидків і ловлі) і спортивних ігор (баскетболу і ручного м'яча).


У підготовці воротарів значна увага варто приділити навчанню ловлі  м'яча в падінні. Після ознайомлення з технікою падіння «перекатом» у сторони розучується техніка ловіння м'ячів, що котяться і низько летять, на відстані 1,5–2м від воротаря. Для освоєння ловіння м'яча в падінні з фазою польоту на початку навчання використовуються вправи, спрямовані на освоєння всіх компонентів складної структури падіння (переміщення, відштовхування, ловлі м'яча у фазі польоту, приземлення). Потім ідут завдання піймати м'ячі, що котяться і летять з різною траєкторією на відстані 2–2,5м від воротаря.


Для вивчення перекладу і відбивання рекомендуються вправи, використовувані при вивченні ловлі м'яча.

3. Тактика гри

Під тактикою слід розуміти організацію індивідуальних і колективних дій гравців, спрямованих на досягнення перемоги над суперником.

Головне в тактиці - визначення оптимальних засобів, способів і форм нападників і оборонних дій, які можуть забезпечити досягнення мети. 
Оскільки футбольний матч складається з багаторазових переходів від атаки до оборони і навпаки, абсолютно очевидно, що нападники і оборонні дії кожної команди повинні бути організованими. Команда може домогтися успіху тільки при добре організованих і обов'язково активних діях всіх футболістів в нападі і в захисті.


У футбольній грі тактика й техніка тісно переплітаються між собою. Техніка служить засобом втілення в дію тактичних задумів гравця. Тільки відмінна технічна підготовка дозволяє застосовувати різноманітні тактичні дії.


Тактика - найважливіший фактор, який при рівних показниках в фізичної, технічної і морально-вольової підготовки двох команд забезпечує перемогу однієї з них. Успіх може принести тільки гнучка тактика. Кожна команда, і особливо команда вищого розряду, повинна вміти грати в різноманітних тактичних планах, інакше вона навряд чи досягне великих перемог у змаганнях, незважаючи на окремі успіхи.


Тактика гри безперервно удосконалюється в результаті постійної боротьби нападу і захисту. Саме ця боротьба є головною рушійною силою.
Розрізняють: тактику нападу і тактику захисту.
Функції гравців:

Організованість у діях команди, яка веде боротьбу з суперником, досягається чітким розподілом функцій між окремими футболістами. Сучасне розподіл гравців за функціями грунтується на універсальності їх підготовки. Це не означає, що всі вміють однаково виконувати всі. Але кожен футболіст зобов'язаний опанувати всіма технічними прийомами гри і грамотно діяти в атаці й обороні. Окремі ж ігрові функції гравець повинен виконувати особливо добре. Футболісти поділяються за функціями на такі спеціалізації:

1. Воротарів.

2. Центральних захисників.

3. Гравців середньої лінії.

4. Нападаючих.


Воротар - повинен відмінно володіти всім арсеналом технічних прийомів гри на місці, в русі і в стрибку. Від того, наскільки правильно, чітко і надійно виконуються ці прийоми, залежить класність воротаря. Успішне поєднання гри у воротах з діями на виходах і вміле взаємодія з партнерами при обороні своїх воріт і організації атак також показники високого класу воротаря.


Крайній захисник - повинен бути з хорошою координацією рухів і вміло вести двобій на землі і в повітрі, повинен вільно володіти всіма технічними набором прийомів, вміло протидіяти суперникам, сучасно і грамотно взаємодіяти при організації оборони та атаки.

Основні вимоги в обороні:

· Умілі дії в зоні.

· При наближенні суперника до воріт перехід на щільну опіку.

· Ведення боротьби в повітрі.

· Здійснення страховки партнерів, а в разі потреби і воротаря.

· Своєчасне протидія передачам і ударам суперника.

Основні вимоги в атаці:

· Сучасні і точні передачі м'яча партнерам після того, як він відібраний.

· Уміле відкривання на фланзі, коли м'ячем заволодів воротар або партнер по команді.

· Несподіване для противника підключення до атаки, при цьому гравець володіє м'ячем і діє на фланзі, а також здійснює зміну місця з крайнім нападаючим або замінює його у випадках, коли зона на фланзі залишається вільною.


Центральні захисники - повинні володіти високим зростом і відмінною стрибучістю для успішного ведення єдиноборств в повітрі. Вони повинні вміло поєднувати персональну гру із завданням з діями в зоні. Первинним для нього є контроль за дорученним гравцем, а вторинним - дії в зоні.
 
Також зобов'язані тонко розуміти тактичну обстановку, вміти "читати" тактичні ходи суперника і займати правильну позицію в обороні для оволодіння всіх дій захисників, гра в зоні, взаємодія з воротарем і з партнерами.


Гравці середньої лінії - повинні володіти відмінною функціональною підготовкою, що забезпечує високу працездатність протягом усього матчу. Повинні бути активними в атакуючих і оборонних діях, створювати і підтримувати високий темп гри. Гравці високого класу володіють сильним, відмінно поставленим ударом.
Основні вимоги в обороні:

· Перешкода швидкому розвитку відповідної атаки противника правильним розташуванням поширині і глибині поля.

· Здійснення контролю за ближнім суперником у даній зоні або персонально прикріпленим суперником.

· Протидія передачам і ударам по воротах.

·  Страховка партнерів і взаємодія з ними.

Основні вимоги в атаці:

· Організація переходу від оборони до нападу і подальший розвиток атаки.

· Контроль за серединою поля і забезпечення команді тривалого володіння м'ячем та ініціативи.

· Участь у завершенні атак.

·  Взаємодія, як з ближнім, так і з далекими партнерами.

·  Створення раптовості в розвитку атаки за допомогою переказу м'яча з флангу і швидкісного відкривання в звільнилася зону.


Нападаючі- повинні бути швидкими, спритними, сміливими і витривалими. Обов'язкова якість форварда - вміння змінювати темп і ритм дій, "вибухати" несподівано для суперника. Безперервношукати продовження атаки, грати на "вістрії" атаки, брати активну участь в результативному завершенні зусиль команди. Вони повинні володіти швидкіснимманевром, умінням в жорсткому єдиноборстві з одним, а часом і з кількома захисниками виконувати удари по воротах, відмінно використовувати передачі партнерів у повітрі, йти на добивання мяча, що відскочив.
Основні вимоги в атаці:

· Умілий вибір позиції на грані положення "поза грою" у поєднанні з відходом назад для отримання передачі від гравців задньої або середньої лінії.

· Швидкісний індивідуальний маневр на фланзі з подальшою передачею або прострілом м'яча у штрафний майданчик суперника.

· Взаємодія з партнерами по лінії нападу або з гравцями котрі підключилися до атаки.

· Участь у завершенні атак.
Класифікація тактики:

· Тактика гри воротаря.

· Тактика нападу.

· Індивідуальна тактика.

· Групова тактика.

· Командна тактика.

· Тактика захисту.


Тактика гри воротаря - здійснює координацію всіх оборонних зусиль команди. Саме розташування воротаря дозволяє йому бачити все: побудова атакуючих, їх наміри, які часом приховані для гравців, розташованих на окремих ділянках поля.

Воротар - це той футболіст, який починає значну кількість атак своєї команди і від його майстерності багато в чому залежить збереження ініціативи і стрункості в атакуючих порядках. У тактиці воротаря можна розрізняти:

- дія в обороні;

- дія в атаці;

- дерівництво діями партнерів.

Тактика нападу - під тактикою нападу розуміють організацію дій команди, яка володіє м'ячем, для взяття воріт суперника. Різноманітність форм побудови нападників дій, зміна темпу розвитку атаки, напрям основного прориву, різноманітність технічних прийомів єдиноборства - все це створює вкрай важкі умови для захисників, які прагнуть зруйнувати атаку.
                         Індивідуальні, групові і командні дії в нападі

Індивідуальна тактика - це цілеспрямовані дії футболіста, його вміння з кількох можливих рішень даної ігрової ситуації вибрати найбільш правильне, вміння футболіста, якщо його команда володіє м'ячем, піти з-під контролю суперника, знайти і створити ігровий простір для себе і партнерів, а якщо потрібно , виграти боротьбу із захисниками.


Групова тактика - більшість тактичних завдань, що виникають в ході футбольного матчу, вирішуються комбінаціями. Комбінація - це дії двох або кількох гравців, які вирішують певну тактичну задачу. Вся гра складається з ланцюга комбінацій та протидії їм. При цьому комбінації бувають заздалегідь підготовленими в процесі тренувань і імпровізованими, тобто виникли в ході самого матчу. Кожна команда складається з ланок, тобто тактичних одиниць, які в певні моменти гри спільно вирішують будь-яку тактичну задачу. Тільки узгоджені дії всіх учасників комбінації можуть принести успіх. Прийнято розрізняти два основних види комбінацій: при стандартних положеннях і в ході ігрового епізоду.


Командна тактика - це організація колективних дій усієї команди при вирішенні завдань, що виникли в конкретній ігровій ситуації. Без чіткої організації атакуючих і оборонних дій всієї команди гра хаотична, не цілеспрямована, відсутня можливість для розподілу функцій гравців. У цьому випадку гравці просто бігають по полю, прагнучи будь-що оволодіти м'ячем і забити його у ворота. За будь-яких тактичних системах командна тактика здійснюється за допомогою двох видів дій: швидкого та поступового нападу.


Тактика захисту - припускає організацію дій команди, не володіє м'ячем, таким чином, щоб нейтралізувати атаки суперників. Загальнокомандний метод гри в захисті може бути персональним, зонним і комбінованим.

Методи ведення гри в захисті слід будувати з урахуванням індивідуальних якостей і можливостей захисників. Тактичне мистецтво гри в захисті зводиться до визначення того, коли доцільно тримати і переслідувати противника, коли потрібно передавати його партнерові і коли грати в зоні. Добре організована оборона дозволяє команді більш успішно виконувати і наступальні дії. Гра в захисті різноманітна, багатопланова і спрямована на оборону воріт, на активну боротьбу за оволодіння м'ячем і організацію атаки. Як і в нападі, гра в захисті складається з індивідуальних, групових і командних дій.

4. Завдання навчання і тренування

Основною базою для оволодіння футбольною майстерністю є відмінне здоров'я футболіста, його хороший фізичний розвиток, високі морально-вольові якості.


У процесі навчання і тренування футболістів вирішуються наступні завдання:

- Вдосконалення рухових навичок і вольових якостей;

- Розширення функціональних можливостей організму спортсменів;

- Збереження і підвищення спортивної працездатності;

- Розширення знань у галузі спорту та прищеплення навичок гігієни і самоконтролю;

- Виховання працелюбності, дисциплінованості, свідомості, активності.


Позитивний вплив підвищених вимог до підготовки футболістів забезпечується шляхом послідовної реалізації педагогічних принципів тренування, і в першу чергу неухильного дотримання законів наукового управління її процесом.
5. Засоби навчання і тренування

Засобами навчання і тренування футболіста є фізичні вправи, гігієнічні фактори і природні сили природи.


Фізичні вправи сприяють поліпшенню координації рухів, збільшення сили, швидкості, витривалості та спритності. При цьому вдосконалюється діяльність серцево-судинної, дихальної та інших систем організму і підвищується спортивна працездатність, прискорюється процес відновлення після навантажень.


Всі вправи розділені на три групи:

· Змагальні - це цілісні рухові дії або їх сукупність, що становлять предмет гри у футбол і виконуються в повній відповідності з правилами змагань з футболу.

· Спеціально-підготовчі вправи - включають елементи змагальних дій, їх варіанти, рухи і дії, істотно подібні з ними поформі і характеру проявляються здібностей. У свою чергу вони поділяються на підвідні і розвиваючі.
· Загальнопідготовчі - спрямовані на загальну підготовку футболіста. До їх числа відносяться вправи, як наближені за своїм впливом до спеціально-підготовчим, так і суттєво відмінні від них.
Всі вправи можна розділити на основні і допоміжні. 
До основних вправ    відносять:
·  вправи для загального і спеціального розвитку рухових якостей;

· вправи для навчання техніки володіння м'ячем і вдосконалення в ній;

· вправи для розучування і вдосконалення тактичних прийомів, комбінацій і систем гри.

До допоміжних вправ відносять:

- Загальнорозвиваючі вправи, які сприяють утворенню нових систем умовних рефлексів, що розширюють функціональні можливості організму в здійсненні основного рухового навичку;

- Спеціальні вправи, які за структурою рухів відповідають або близькі різним частинам рухового досвіду;

- Вправи з інших видів спорту, які сприяють формуванню рухового навику і розширення функціональних можливостей організму.

Природні сили природи і гігієнічні фактори сприяють кращому впливу вправ і інших засобів на організм що займаються. Важливу роль грають правильне чергування навантажень і відпочинку, своєчасне харчування, режим сну, гігієна праці та побуту.
                 6. Планування навчально-тренувального процесу
       Організація спортивних занять може бути достатньо досконалою за умови використання загальних методів і засобів підготовки та сучасних методів планування. Одним з таких методів є цільове планування, що передбачає:  

· планування на підставі чіткого уявлення кінцевого результату;

· використання комплексного підходу;
· досягнення поставленої мети з мінімальною витратою ресурсів; 
· планування - не від доби початку підготовки, а від дня, передбаченого для досягнення кінцевого результату .

      У роботі з футболістами використовують: 
· перспективне планування (на засадах комплексних програм багаторічної підготовки на чотири і більше років); 
· річне (за схемою-графіком, в якому визначені всі види підготовки та її забезпечення з урахуванням термінів головних стартів); 
· оперативне (робочий план-графік або логічна схема на період, етап, місяць підготовки); 
· поточне (на підставі робочого плану-графіку складається план тижневого тренувального циклу; тижневий план являє собою набір кількох тренувальних занять; логічна схема тижневого тренувального циклу повинна відбивати головну спрямованість циклу в цілому та спрямованість окремих тренувальних занять); 
· планування заняття (для кожного тренувального заняття складається модель).

       При плануванні навчально-тренувальної роботи треба враховувати: завдання та умови роботи, результати виконання попередніх планів, наступність і перспективність. План повинен бути реальним, обгрунтованим і конкретним. Розрізняють декілька видів планування:

I. Перспективне - на кілька років.

II. Поточне - на рік.

III. Оперативне - на місяць, тиждень, день.

 Контрольні тести для студентів, які займаються в секції «футбол»

	Тест
	1 курс
	2 курс
	3 курс
	4 курс

	
	Рез.
	Оцін.
	Рез.
	Оцін.
	Рез.
	Оцін.
	Рез.
	Оцін.

	Тест №1
Жонглювання м яча.


	22
18

14

12

8
	5
4

3

2

1
	24
20

16

14

10
	5
4

3

2

1
	26
22

18

16

14
	5
4

3

2

1
	30
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	5
4

3

2

1

	Тест №2
Удари в створ воріт на точність.
	5
4

3

2

1
	5
4

3

2

1
	6
5

4

3

2
	5
4

3

2

1
	7
6

5

4

3
	5
4

3

2

1
	8
7

6

5

4
	5
4

3

2

1

	Тест №3
Ведення 
м яча, відстань 30 м.
	4,8
5,0

5,2

5,4

5,6
	5
4

3

2

1
	4,6
4,8

5,0

5,2

5,4
	
	
	

	Тест №4
Човниковий біг, «7*50» м, с.
	
	
	64,0-64,9
65,0-65,9

66,0-66,9

67,0-67,9

68,0-68,9
	5
4

3

2

1
	63,0-63,9
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           Тест №: Жонглювання м’яча. Виконуються удари м’яча правою і лівою ногою, правою і лівою частиною стегна, головою, на майданчику радіусом 3-4м. Враховується загальна кількість разів у будь-якій послідовності без втрати м’яча.
           Тест №2: Удари в створ воріт на точність. Відстань до воріт 10м, виконується 10 ударів , м’яч повинен перетнути через лінію воріт по повітрю і торкнутися землі не ближче 10м від воріт. Перед ударом викладач вказує, в яку частину воріт студент повинен потрапити – праву чи ліву.

           Тест №3: Біг 30м, з веденням м’яча на час. Виконуються ведення правою або лівою ногою зовнішньою стороною стопи, м’яч відпускати на відстань не далі 2-х метрів від себе.

           Тест №4: Виконується біг в максимальному темпі, студент повинен пробігти сім відрізків по 50 метрів, з оббіганням стійок на старті і фініші відрізків.
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