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ПРЕДИСЛОВИЕ

Футбол XXI века с полным основанием может рассматриваться как коллективная деятельность, включающая в себе весь спектр социальных, педагогических и психологических проблем общения, взаимовлияний, лидерства в группах, руководства коллективами и командами. Педагогическое и психологическое обеспечение подготовки спортсменов выражается, прежде всего, в четкой организации совместной деятельности футболистов и их тренеров в учебно-тренировочном процессе и во время игры.

Желание поиграть чаще всего влечет к футболу, объясняется это разнообразием примеров игры и увлекательностью этого вида спорта.


Относительно большая игровая площадь дает возможность для бесчисленных комбинаций. Редко встречаются одинаковые игровые положения и их решения. Как игрок, так и зритель непрерывно являются участниками и свидетелями все новых и новых ситуаций.


Распространенность футбола объясняется и тем, что в него можно играть в простейших условиях (по крайней мере, на невысоком уровне). Дети зачастую довольствуются любым мячом, и ворота в своей игре обозначают одеждой или другими предметами, оказавшимися под рукой.


У молодежи футбол особенно популярен тем, что открывает широкие возможности для единоборства. Игрок может посостязаться с соперником в силе, ловкости, выносливости, благодаря чему большинство футболистов отличаются боевитостью, смелостью, умением бороться с трудностями как на спортивном поле, так и в повседневной жизни.


В то время как для результативных занятий некоторыми видами спорта необходимо достичь высокой техники или определенного физического состояния, футболом могут увлекаться и чувствовать его прелесть начинающие. Естественно, однако, чем лучше спортсмен или команда, чем выше уровень их игры, тем она интереснее для самого футболиста и для зрителя.


Большое достоинство футбола с точки зрения педагогики заключается в его командном характере. Победа, успех достигаются только общими усилиями всех спортсменов.

Как серьезный положительный фактор в футболе следует отметить интенсивное воспитание у спортсменов индивидуальности. Воспитательный эффект дает едва ли не любая игра, однако футбол особенно отличается самостоятельным творчеством. Хороший игрок вряд ли будет применять какое-то удачное решение несколько раз на протяжении одного матча. Постоянные поединки, смена ситуаций, нападение и защита невольно вызывают необходимость в течение считанных мгновений искать новое решение. С этим связана способность быстро оценивать ситуацию и быстро находить эти решения. Преодоление временных неудач в процессе поединков в большой мере развивает и силу воли.


Футбол занимает особое место по массовости и популярности среди студенческой молодежи. Систематические занятия футболом способствуют повышению общего уровня двигательной активности студентов, служат важным фактором компенсации гиподинамии, что, безусловно, положительно сказывается на состоянии здоровья. Тренировочные занятия при  этом рассматриваются как средство не только физической, технической, тактической подготовки футболистов, но и повышения умственной работоспособности и снятия утомления студентов, возникающего в ходе учебных лекционных занятий.

Глава 1. МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ И ТРЕНИРОВКИ
1.1 Взаимосвязь всех видов подготовки


Чтобы хорошо играть в футбол, нужно овладеть навыками и умениями, в основе которых лежит физическая, техническая, тактическая и морально-волевая подготовка.

Физическая подготовка – это процесс воспитания физических способностей и повышения общего уровня функциональных возможностей организма, разностороннего физического развития. Физическая подготовка делится на общую и специальную.


Общая физическая подготовка решает задачу повышения общей работоспособности. В качестве основных средств применяются общеразвивающие упражнения, оказывающие общее укрепляющее воздействие на организм занимающихся. При этом развивается и укрепляется мышечно-связочный аппарат, совершенствуются функции внутренних органов и систем, улучшается координация движений, повышается уровень двигательных качеств.


Цель специальной физической подготовки – развитие и совершенствование физических качеств и функциональных возможностей, специфичных для футболистов. В учебно-тренировочной работе задачи общей и специальной физической подготовки органически связаны между собой.


Техническая подготовка. На всех этапах многолетней подготовки идет непрерывный процесс обучения технике футбола, под которой понимают совокупность специальных приемов, используемых в игре в различных сочетаниях для достижения поставленной цели.

Тактическая подготовка. Под тактикой следует понимать организацию индивидуальных и коллективных действий, то есть взаимодействие футболистов команды по определенному плану, включающему средства, способы и формы нападающих и оборонительных действий, позволяющему усиленно вести борьбу с конкретным соперником.
1.2 Методы организации занимающихся


Различают четыре основных метода организации занятий: фронтальный, групповой, индивидуальный и круговой.


При фронтальном методе преподаватель дает всем занимающимся одно и то же задание, и оно выполняется всеми одновременно под руководством преподавателя.


При групповом методе занимающиеся подразделяются на группы, которые получают отдельные задания. Преподаватель работает с одной группой или поочередно переходит от одной группы к другой.


При индивидуальном методе каждый занимающийся получает свое задание и выполняет его индивидуально, но под контролем преподавателя.


Для занятия в целом, как правило, типично комплексное использование трех методов: в подготовительной и заключительной частях урока применяют фронтальный метод, в основной части занимающихся делят на группы и работают с ними индивидуально. Немаловажен и порядок выполнения занимающимися заданий во времени: одновременно всеми, поочередно, поточно (слитно) или раздельно.

Способ одновременного выполнения применяется в основном при выполнении общеразвивающих упражнений в подготовительной части урока и в основной части при условии большого количества мячей в работе над техникой.


Главная положительная сторона группового метода в том, что он позволяет преподавателю организовать группы по «силам» и давать задания, соответствующие техническим возможностям, индивидуальным особенностям, физической подготовленности студентов. Для поточного метода характерно выполнение упражнений без пауз, что обеспечивает большую моторную плотность занятия.


Круговой метод не сводится к какому-либо одному методу. Эта форма организации занятия включает в себя ряд частных методов и рассчитана главным образом на комплексное развитие физических качеств. Основу кругового метода составляет серийное (слитное или интервальное) повторение упражнений, подобранных и объединенных в единый комплекс и выполняемых в порядке последовательной смены «станций» (мест). На каждой «станции» (от 6 до 8) один вид действий повторяется установленное преподавателем количество раз. Повтор «кругов»  от 1 до 3 раз.
1.3 Формы занятий

Основной формой организации работы со студентами является  учебная пара, состоящая из трех частей: подготовительной, основной и заключительной. Каждое занятие начинается с общего построения группы, сообщения целей занятия и его общей схемы. Затем идет разминка. Разминку (подготовительную часть) целесообразно начинать с различных видов ходьбы (на носках, на пятках, «гусиным шагом», на внутренней и внешней стороне свода стопы и т.д.). Ходьба (2-3 мин) способствует укреплению голеностопного сустава, который при  игре в футбол наиболее подвержен травмам.


За ходьбой следуют разнообразные виды бега (семенящий бег, бег с высоким подниманием бедра, бег с захлестыванием голени, бег «скрестным шагом», бег с поворотом на 360˚ в одну и в другую сторону и т.д.). Далее предлагается набор общеразвивающих упражнений на основные группы мышц (8-10 упражнений). В зависимости от задач урока возможно выполнение комплекса скоростно-силовых, скоростных, силовых упражнений в движении и игровых упражнений (подвижные, подводящие игры).


В зависимости от структуры и задач основной части урока, продолжительность подготовительной части учебного занятия занимает 15-30 % от общего времени занятия (15-25 мин). 

Основная часть занятия (продолжительностью 35-45 мин) делится на две части. Первые 20-30 мин отводятся на обучение новым техническим приемам игры. В оставшиеся 15-20 мин совершенствуются ранее изучаемые технические приемы в условиях игровой деятельности.


В заключительной части применяются медленный бег, медленная ходьба, упражнения на расслабление, строевые упражнения. В конце – краткая заключительная беседа преподавателя. 
Глава 2. ТЕХНИКА ИГРЫ
2.1. Техника игры без мяча


Стойки и перемещения (бег, прыжки, остановки, повороты) составляют основу футбола. Футболист в среднем за игру владеет мячом примерно 3 минуты, остальное время он играет без мяча. Технически верные перемещения способствуют правильным и рациональным технико-тактическим действиям игрока. Каждый игрок должен уметь играть в стойке футболиста, перемещаться бегом лицом и спиной вперед, приставными и скрестными шагами в сторону, быстро менять способ передвижения, скорость и направление движения, с места и с разбега высоко и далеко прыгать, владеть своим телом как в опорном, так и в безопорном положении, внезапно останавливаться и поворачиваться на месте и во время бега.

2.2. Техника игры с мячом

Игровые приемы с мячом являются сутью футбола. Играя, футболисты как бы соревнуются в умении бить, останавливать и вести мяч. В мачте всегда неоспоримым преимуществом обладает команда, лучше владеющая мячом. Каждый полевой игрок, чтобы научится играть, должен овладеть техникой:


а) ударов ногой и головой по неподвижному, катящемуся и летящему мячу на разной высоте и скорости, посылая его точно и сильно в цель (в ворота, партнеру и т.д.);


б) остановок ногой, туловищем и головой мяча, катящегося и летящего с разной скоростью и траекторией полета;


в) ведение мяча с изменением скорости и направления движения;


г) отбора мяча у соперника во время передач, приема и ведения;


д) ввод мяча из-за боковой;

е) обманных движений (финтов) на удар. Передачу, ведение и отбор и т.д. Вратарь, кроме приемов полевого игрока, должен владеть техникой ловли, отбивания, переводов и введения мяча в игру.
2.3. Удары по мячу


Удары по мячу являются основными игровыми приемами в футболе. Ударом забиваются мячи в ворота соперников, ударами мяч передается между партнерами. Передачи являются языком футбола. Футболисты играют, применяя удары по мячу ногой и головой.


Удары по мячу ногой производятся носком, серединой, внутренней и внешней стороной стопы, внутренней и внешней частью подъема, пяткой, бедром и подошвой по неподвижному и движущемуся мячу. Несмотря на индивидуальные различия в выполнении ударов по мячу ногой разными способами, анализ позволяет выявить общие слагаемые техники, которая состоит из разбега, постановки опорной ноги и замаха ударной ногой,  удара, проводки и принятия стойки для быстрого продолжения игры.

Скорость полета мяча зависит от: а) амплитуды и скорости замаха бьющей ноги; б) скорости и массы тела или его части в момент удара; в) твердости части ноги, ударяющей по мячу; г) скорости летящего мяча; д) упругости мяча, а также от движения воздуха и состояния игрового поля.


Траектория и направление полета мяча  находятся в прямой зависимости от нанесения удара в нужную точку мяча.


Разберем технику удара по мячу трех основных способов.


Удар внутренней стороной стопы («щечкой») – самый точный по сравнению с другими ударами, что обеспечивается соприкосновением с мячом большой площади поверхности стопы. Ударом «щечкой» футболисты пользуются тогда, когда требуется максимальная точность. Его применяют при передаче мяча на близкое расстояние по земле и по воздуху, для взятия ворот при прострелах, при выполнении пенальти. Удар выполняется с места и в движении по неподвижному, катящемуся и летящему мячу. Разбег короткий и прямой в направлении удара, последний шаг шире предыдущего примерно на одну треть. Опорная нога, согнутая в колене, ставится в 15-20 см сбоку от мяча на стопу носком в направлении удара, замах незначительный. В момент удара стопа фиксируется перпендикулярно направлению полета мяча, тяжесть тела переносится на опорную ногу. Заканчивается удар проводкой мяча ударной ногой и переносом тяжести тела на носок опорной. Разноименная бьющей ноге рука выносится вперед, одноименная – назад. Туловище выпрямляется, слегка отклоняясь назад. Траектория полета мяча задается местом постановки стопы и приложением точки удара по отношению к центру тяжести мяча.

Удар внутренней частью подъема – один из самых распространенных приемов ввиду разнопланового применения его в игре. Применяют этот удар, посылая мяч партнерам или в ворота со среднего и большого расстояния. Им выполняют штрафные, свободные и угловые удары, прострельные и навесные передачи в штрафную площадь. Удар выполнятся с энергичного разбега 6-8 м под углом 30-60˚ к направлению полета мяча. Опорная нога ставится после последнего широкого шага через пятку на всю ступню на расстоянии 15-30 см сбоку или сбоку-сзади от мяча. Центр тяжести переносится на согнутую в коленном и голеностопном суставах опорную ногу.

Одновременно с последним, удлиненным шагом разбега бьющая нога делает замах. В момент удара бьющая нога закрепляется, стопа напряжена, носок оттянут, тяжесть тела переносится на переднюю часть ступни опорной ноги. Руки располагаются в стороны, помогают сохранять равновесие. Туловище, наклоненное в сторону опорной ноги, выпрямляется и отклоняется назад в зависимости от траектории полета мяча, которая задается нанесением удара в определенную точку мяча. После завершения удара и проводки бьющая нога ставится чуть накрест перед опорной ногой, одноименная ей рука заносится назад.

Удар серединой подъема отличает большая скорость полета мяча и относительная точность, что дает возможность применять этот удар при выполнении передач и ударов по воротам со среднего и дальнего расстояния, для введения мяча в игру от ворот, при выполнении штрафных и отбойных ударов от ворот, а также при нанесении ударов через себя. Удар серединой подъема выполняется с разбега, реже с места по неподвижному и движущемуся мячу. Разбег, мяч и направление удара находятся на одной линии. После разбега опорная нога перекатом с пятки на стопу ставится на 10-15 см сбоку от мяча. Носок направлен параллельно направлению удара. В момент удара бьющая нога закреплена во всех суставах, носок оттянут. Центр тяжести перемещается на носок опорной ноги. Туловище выпрямляется. Рука, противоположная бьющей ноге, выносится вперед, другая – назад. Руки поддерживают равновесие. Во время удара игрок смотрит на мяч. Удар завершается проводкой в плоскости направления полета мяча. После удара бьющая нога расслабляется.

Траектория полета мяча зависит от места постановки опорной ноги и попадания в нужную точку мяча.
2.4. Остановка мяча


Остановка (прием) мяча является средством, которое дает возможность взять под контроль мяч, овладеть им с целью совершенствования дальнейших игровых действий: ведения, передач и ударов по воротам.

В игре выполняются полные и неполные остановки мяча с переводом его в положение, удобное для продолжения игры. Остановку мяча осуществляют за счет уступающих амортизирующих движений ногами, грудью, животом, шеей и накрыванием мяча стопой, голенью, животом. Мячи останавливают катящиеся и летящие на разной высоте и с разной скоростью.


Остановки мяча ногой имеют общие основы техники для всех приемов и способов: а) постановка опорной ноги; б) встреча мяча; в) остановка мяча; г) принятие исходного положения, удобного для продолжения игры. В игре мяч останавливают ногой: подошвой, внутренней и внешней стороной стопы, серединой, внутренней и внешней частью подъема, бедром, голенью.


Разберем детально несколько основных способов остановки мяча.


Остановка подошвой катящегося мяча. Опорная нога ставится носком в сторону катящегося мяча. Принимающая нога, согнутая в коленном суставе, выносится вперед навстречу мячу. Носок приподнят, стопа с голенью образуют угол примерно 90˚. Пятка находится над землей на расстоянии 5-10 см. При касании мяча принимающая нога, гася скорость полета, выполняет незначительное уступающее движение назад и прижимает мяч к земле.

Остановка  мяча внутренней стороной стопы. Этим способом останавливают катящиеся и летящие мячи.


Надежность способа обеспечивается большой площадью соприкосновения с мячом. При остановке катящегося мяча  тяжесть тела находится на опорной ноге, останавливающая нога выносится немного вперед и при встрече с мячом отводится назад на 90˚. Остановка мяча происходит за счет более медленного отведения назад принимающей ноги, чем скорость движения мяча. В результате этого скорость движения мяча гасится и он останавливается. 

Остановка мяча подъемом применяется при опускании мячей, падающих сверху перед игроком. Принимающая нога, согнутая в коленном суставе, поднимается вперед-вверх, носок оттянут. При касании мяча подъемом нога опускается вниз-назад. Остановка мяча происходит за счет более медленного опускания ноги по сравнению со скоростью опускающегося мяча.


Остановка бедром. Этим приемом останавливают мяч, опускающийся сверху перед игроком в непосредственной близости от него. Принимающая нога, расслабленная, согнутая в колене, поднимается навстречу мячу. При соприкосновении мяча с бедром нога опускается вниз-назад.


 В зависимости от траектории полета мяча линия бедра при встрече с ним иметь разный наклон.

Остановка внешней стороной стопы. Этим приемом останавливают мячи, летящие или катящиеся сбоку. Опорная нога поворачивается немного в сторону приближающегося мяча. Принимающая нога, ближняя к летящему мячу, отводится вперед–в сторону скрестно перед опорной. В момент отскока внешняя сторона стопы накрывает мяч и за счет уступающего движения останавливает его.


Полные остановки мяча в современном футболе почти не практикуются. Все чаще имеют место остановки мяча с последующим его переводом в сторону, вперед, назад или в промежуточных направлениях, что дает значительный выигрыш во времени обработки мяча и соответствует требованиям современного футбола.
2.5. Ведение мяча

Посредством ведения мяча (дриблинга) игрок, постоянно его контролируя, может обыграть соперника, выйти на свободное место, на тактический простор, с целью нанесения удара по воротам или передачи мяча партнерам. Несмотря на то, что дриблинг как технический прием проигрывает по времени исполнения другим приемам, он всегда будет иметь место в футболе, так как позволяет раскрыться индивидуальным способностям футболиста, проявляющимся в технике владения мячом и в понимании самой сути игры. В футболе применяют в основном ведение мяча ногой, редко головой, когда мяч, летящий по воздуху, нужно себе подыграть. 


Ведение мяча ногой выполняется во время бега (реже ходьбы) путем легких, быстрых ударов-толчков ступней по мячу. Удары–толчки наносятся в нижнюю часть мяча, придавая ему обратное вращение, с такой силой, чтобы мяч отскакивал на желаемое расстояние от игрока. Мастерство футболиста определяется умением контролировать мяч при максимальной скорости передвижения. Ведение осуществляется носком, внутренней стороной стопы, серединой и внешней стороной подъема. Носком и серединой подъема мяч ведут по прямой, внутренней стороной стопы – по дуге. Ведение внешней стороной подъема более надежно и свободно. Более эффективно и универсально. В зависимости от игровой ситуации и направления движения применяют разные приемы и способы ведения мяча. Их применяют в сочетании с финтами, передачами и другими техническими действиями.

Вначале осваивают ведение мяча внешней частью подъема, затем внутренней частью подъема, внутренней стороной стопы, серединой подъема и носком. Ведение изучают, передвигаясь по прямой в равномерном темпе, затем изменяя направление и скорость движения. Обучая ведению мяча, внимание необходимо концентрировать прежде всего на: а) свободе движения; б) расслабленности стопы; в) расстоянии от мяча до игрока; г) поддержании постоянного контроля игрока за мячом; д) наклоне головы и туловища; е) умении контролировать игровую обстановку во время веления мяча. Совершенствование техники ведения мяча происходит в игровых упражнениях и двусторонних учебных играх.

Глава 3.  ИГРЫ И УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РАЗВИТИЯ

               ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ И ОСВОЕНИЯ

               ТЕХНИКИ ВЛАДЕНИЯ МЯЧОМ

3.1. Упражнения без мяча


Упражнения без мяча используются в разминке для развития координации движений, быстроты, гибкости и ловкости. Некоторые варианты упражнений:

1. Игроки строятся в две колонны с интервалом примерно 1 м. На расстоянии 20-25 м друг против друга располагаются флажки. Колонны трусцой семенят к флажку, огибают его и продолжают бежать в том же темпе к противоположному флажку. По сигналу преподавателя двое замыкающих как можно быстрее бегут в голову своих колонн.


2.  Игроки строятся в две колонны с интервалом примерно 1 м. На расстоянии 20-25 м друг против друга располагаются флажки. Колонны трусцой семенят к флажку, огибают его и продолжают бежать в том же темпе к противоположному флажку. По сигналу преподавателя игроки меняются местами друг с другом. 

Примечание: 1) перемещение для смены позиций скрещиванием ног запрещается; 2) преподаватель называет число от 1-го до 3-х. Игроки должны меняться местами столько раз.

3. Игроки строятся в две колонны с интервалом примерно 1 м. На расстоянии 20-25 м друг против друга располагаются флажки. Колонны трусцой семенят к флажку, огибают его и продолжают бежать в том же темпе к противоположному флажку. По сигналу преподавателя двое замыкающих наперегонки бегут в голову своих колонн, обегая участников своей команды «змейкой».


4.  Игроки строятся в две колонны с интервалом примерно 1 м. На расстоянии 20-25 м друг против друга располагаются флажки. Колонны трусцой семенят к флажку, огибают его и продолжают бежать в том же темпе к противоположному флажку. По сигналу преподавателя игроки по одному из каждой колонны бегут крест-накрест, пересекая дорогу друг другу, к ближайшим стойкам. Коснувшись стоек рукой, они устремляются к следующим.

Варианты: бежать можно по заданию боком, спиной, прыжками и т.д.


5. Уход с финтом в сторону от соперника. 2 группы игроков стоят в колонне по одному – одна напротив другой, между ними стойка. Первые игроки из каждой команды бегут навстречу друг другу, пока оба не окажутся на расстоянии 2-3 м друг от друга. Здесь они показывают уход в одну сторону, после чего бегут в другую, огибая стойку с разных сторон.


6. Опека и преследование. Две колонны игроков в 12-15 м друг против друга, работа в парах. Игрок бежит в направлении противоположной колонны, а его партнер следует за ним «тенью» в 1-2 м сзади. Ведущий часто меняет направление движения, партнер стремится максимально точно повторять его движения. Как только они достигнут другой стороны, стартует следующая пара в противоположном направлении. В каждой паре ведущий и ведомый меняются.
3.2. Упражнения с мячами

Упражнения с мячом используются в разминке для совершенствования техники ведения и передачи мяча различными способами. Несколько вариантов упражнений:


1.  Две колонны игроков становятся лицом друг к другу, но несколько сместившись одна по отношению к другой, на расстоянии 15-20 м. Направляющие из обеих колонн бегут по прямой с мячом к противоположной линии, ведя его заданным тренером способом. Доведя мяч до противоположной линии, отдают его пасом направляющему игроку и встает в конец колонны. Игроки должны пробовать ведение обеими ногами, постепенно наращивая темп или преодолевая большее расстояние с мячом.


2.  Две колонны игроков выстраиваются друг против друга на расстоянии 15-20 м, со смещением 1 м в сторону. Двое направляющих ведут мяч с тем, чтобы оказаться одновременно в центре. Оказавшись там, они резко останавливают мяч подошвой. После этого меняются мячами и ведут их назад к своим колоннам.

3.  Две колонны игроков становятся лицом друг к другу. Ведение мяча слаломом по маршруту, размеченному флажками, установленными на расстоянии 1-3 м. Ведение мяча по заданию преподавателя разными способами. Постепенно увеличивается темп или усложняется отрезок обводки, сблизив флажки.

4.  Четыре колонны игроков располагаются крестообразно на расстоянии 15-20 м. Две смежные колонны имеют по мячу. Каждый игрок по очереди ведет мяч к противоположной колонне, где происходит передача мяча. Выполняя упражнение, игроки должны избегать столкновения при ведении мяча на скорости.


5.  Четыре колонны игроков выстраиваются по углам квадрата со стороной 20 м. Две колонны, стоящие по диагонали, имеют по мячу каждая. Игроки с мячами бегут в направлении колонн, у которых нет мячей. Игроки, передавшие мяч, бегут трусцой по периметру квадрата без мяча, пока не достигнут своей первоначальной колонны. 

6.  Четыре колонны игроков выстраиваются по углам квадрата со стороной 20 м. Две колонны, стоящие по диагонали, имеют по мячу каждая. Игроки с мячами бегут в направлении колонн, у которых нет мячей. Игроки, передавшие мяч, бегут по диагонали без мяча к противоположной колонне. 


7.  Четыре колонны игроков выстраиваются по углам квадрата со стороной 20 м. Две колонны, стоящие по диагонали, имеют по мячу каждая. Игроки с мячами бегут в направлении колонн, у которых нет мячей. Игроки, передавшие мяч, бегут без мяча, по диагонали в обход стойки, стоящей в центре квадрата и возвращаются к своей первоначальной колонне. 
3.3.  Подвижные игры


Играть на тренировке только в футбол исключительно опасно для дальнейшего развития моторики начинающего футболиста или более продвинутого игрока: это может нанести ущерб его личности. Многогранность является основным ключом в большой спорт. Поэтому в разминке часто используют подвижные игры с мячом и без на развитие ловкости, координации движений, быстроты, скорости реакции, волевых качеств, а также понимания тактики игры.


1.  «Волк во рву». 
Количество играющих: 12-16  и более человек.

Подготовка: в центре площадки «прокладывают ров» – чертят 2 параллельные линии на расстоянии 80-100 см друг против друга. На противоположных сторонах зала размечают линиями два «дома». Выбирают 1-2-х водящих – это «волки», которые занимают место во «рву». Остальные играющие – «зайцы», «овцы», «козы», располагаются за линией одного из «домов».

Описание игры: по сигналу преподавателя «животные» стараются перебежать в другой «дом», перепрыгивая на ходу через «ров», а затем в обратную сторону. «Волки» стремятся запятнать прыгающих. Пойманные отходят к преподавателю, получают дополнительную физическую нагрузку (например, сделать 10 отжиманий и 10 приседаний) и возвращаются к игре. Выигрывают те, кто не будет ни разу пойман. 
Правила: 1. Перебежки разрешаются только по сигналу.

2. Нельзя наступать на «ров». 3. «Волки» не имеют права выбегать из «рва».

4. Задержавшиеся (остановившиеся) перед «рвом» или вернувшиеся назад, считаются пойманными. Маневрировать вдоль «рва» разрешается, но по команде преподавателя обязательно перепрыгнуть его.

5. Расстояние между линиями и количество «волков» могут быть увеличены.
Педагогическое назначение: игра способствует совершенствованию навыков в беге, прыжках в длину, маневренности, развивает ориентировку, сообразительность, смелость.


2.  «Снайперы».

Количество играющих: 14-16 человек.

Подготовка: на противоположных сторонах площадки чертят две параллельные линии, образующие «город». На линии «города» отмечается место подачи. Все игроки делятся на две команды, одна из которых (по жребию) занимает место в «городе», а другая – в поле. Команде в «городе» дается футбольный или волейбольный мяч.

Описание игры: по сигналу один из играющих с места подачи ударом ноги или руки отправляет мяч в «поле», а сам сразу же устремляется в противоположный «город». Игроки команды, действующие в поле, принимают этот мяч и ударом по нему ногой или пасом рукой стараются запятнать перебегающего. Если последнему удается перебежать незапятнанным, он получает одно очко. Команды меняются местами после ударов и пробегания всех игроков. Выигрывает команда, которая сумеет из 2-3 попыток каждой команды набрать больше очков.
Правила: 1. Нельзя мешать перебегающему игроку, в противном случае «осаливание» не засчитывается. 2. Команда в поле за каждого запятнанного получает одно очко.

Педагогическое назначение: игра развивает маневренность, быстроту, смелость, решительность действий, тактическую смекалку. 


3.    «Защита укрепления».
Количество играющих: 12-15 человек.

Подготовка: в центре зала чертят малый и большой круги диаметром соответственно 1-2 м и 14 м. Занимающиеся располагаются за его пределами. В центре малого круга устанавливают «укрепление» - три булавы. Выбирается «защитник», который становится рядом с укреплением.   

Описание игры: по сигналу играющие стараются мячом попасть в «укрепление». «Защитник» мешает этому, отбивая и ловя мячи. Игрок, который собьет три булавы сразу или третью (последнюю), меняется местами с «защитником».
Правила: 1. Бросать не заходя за линию круга, в противном случае бросок не засчитывается. 2. «Защитник» не имеет права заступать за линию малого круга, держать руками «укрепление» или устанавливать сбитые булавы вновь.
Варианты: игра ногами.

Методические указания: 1. Следует регулировать диаметры кругов в соответствии с возможностями играющих. 2. Нужно всячески стимулировать коллективные действия, отдавая предпочтение передаче мяча, в результате комбинации которых запутался «защитник» и «укрепление» оказалось беззащитным.

Педагогическое назначение: игра содействует совершенствованию навыков метания, ловли, передачи мяча, а в случае игры ногами – остановкам, передачам, ударам внутренней стороной стопы и подъёмом. Воспитывает смелость, быстроту ориентировки и тактичность мышления.

4.    «Охота на зайцев»
Количество играющих: 16-24 человек.

Подготовка: в центре чертят круг диаметром 18 м. Играющих делят на 2-3 команды по 8 человек, одна из которых – «зайцы» - становится в круг. «Охотники» располагаются за чертой круга и получают волейбольный мяч.
Описание игры: по звуковому сигналу тренера «охотники», не заходя в круг, стараются попасть мячом в «зайцев». Те увертываются, перебегают внутри круга в более безопасное место. «Заяц» уходит из игры, как только в него попали мячом, и приступает к выполнению дополнительных упражнений. Игра продолжается до тех пор, пока не будут выбиты все «зайцы». После этого центр круга занимает другая команда. Выигрывает команда, которая затратит меньше времени на всю игру или в установленное время (~ 3 мин.) «выбьет» больше игроков команды соперников.
Правила: 1. «Охотники» не имеют права заступать внутрь круга, иначе бросок не засчитывается. 2. «Заяц», вышедший за черту круга, выбывает из игры. 3. Попадание засчитывается, если мяч коснулся любой части тела,  кроме головы (поэтому можно отбивать мяч головой),  и не отскочил от пола или от другого партнера.

Варианты: 1. «Выбивать» «зайцев», кроме бросков руками, можно и ударом мяча ногой.

Методические указания: необходимо добиться коллективности действий играющих, используя больше передач между партнерами.

Педагогическое назначение: используется для закрепления навыков ловли, передач и бросков мяча. Она совершенствует быстроту ориентировки и реакции, сообразительность в выборе места, ловкость, точность движений, развивает коллективность действий.
3.4. Игры и упражнения для защиты.

Тактическая организация в действиях команды достигается четким распределением функций между отдельными футболистами и объединением игровых специализаций в определенную систему. В футболе под системой надо понимать такую расстановку игроков, имеющихся в данной команде, которая могла обеспечить большую маневренность и в нападении, и в обороне в полном соответствии с индивидуальными особенностями игроков.

В обороне к индивидуальным тактическим действиям относятся – «закрывание», перехват и отбор мяча, преследование игрока с мячом и без мяча, страховка. Отбор мяча, силовое единоборство с противником, осуществляется при помощи подката, выбивания мяча, толчка плечом и т.д. Прежде всего, защитник должен стремиться отбирать мяч у соперника в момент приема, так как в это мгновение все внимание нападающего направлено на техническое выполнение приема и остается очень мало времени для оценки ситуации, а защитник уже готов уловить момент, чтобы отобрать мяч или выбить его.


1. 1 на 3. Три игрока, у каждого по мячу, ведут каждый свой мяч по полю 18 х 10 метров и не дают овладеть им защитнику, который на них нападает. Защитник должен коснуться мяча всех трех участников. Сколько раз ему удастся это сделать за 6 попыток? 

Во время ведения мяча трое нападающих должны как можно чаще отрывать взгляд от мяча и смотреть, как ведет себя защитник. По очереди все 4 игрока выступают в роли защитника.


2. 1 на 3. Действуют в этой игре те же правила, что и в игре 1.
Внутри коридора длиной 18м и шириной 10 м трое нападающих ведут каждый свой мяч по полю от лицевой линии поля и не дают овладеть им защитнику, который на них нападает. Чтобы избежать защитника, нападающие смещаются, меняя направление и ритм передвижений. Кому из нападающих (из 5 попыток) удастся избежать сближения и убежать с мячом за линию ворот?

3. 1 на 1. На том же поле (18 х 10 м), производя смену ролями каждые 5 минут и начиная каждый от своих ворот, два ученика соревнуются 1 на 1 (А:Б и А1:Б1).


Неиграющая пара выступает в роли судьи. После считалочки один участник начинает вести мяч и зарабатывает очко, если ему удается, контролируя мяч, провести его за линию ворот соперника. Защитник пытается помешать ему, и, если ему удается перехватить мяч, он должен быстро послать его за линию ворот соперника, что приносит ему одно очко. Каждая попытка заканчивается голом или аутом. Затем сразу же пары меняют друг друга, чтобы дать возможность первой паре отыграться.
3.5. Игры и упражнения для нападения.

В атаке к индивидуальным тактическим действиям относятся – «открывание», «ложный увод», создание численного большинства на отдельном участке поля, ведение, обводка, удары по воротам, передачи мяча.


Передача мяча – взаимодействие двух и более игроков – осуществляется ударами по мячу различными способами, демонстрируя свое индивидуальное мастерство. Однако передачи – это нечто значительно большее, чем просто удары по мячу, это связь между тем, кто передает, и тем, кто его принимает, и успех зависит от обоих игроков.


1. Боковые линии площадки служат воротами (шириной 18 м). Двое нападающих, передвигаясь за соответствующими линиями ворот, пасуют мяч друг другу таким образом, чтобы он не отрывался от земли. Всего один защитник пытается перехватить их пасы, не выходя, однако, из центральной части площадки. После пяти пасов меняется защитник, а после 10 пасов пары меняются  ролями. Естественно, побеждает пара, которой удастся сделать больше пасов. 

Вариант: ширина ворот, а длина поля 18 метров. Разрешается делать пас и над головой защитника.


2.  Две пары игроков располагаются за соответствующими линиями ворот (10 метров), чтобы защищать их или совершить удар. После остановки и контроля мяча они пытаются направить его с той же точки за линию ворот соперника, используя технический прием, указанный тренером.

Мяч не должен посылаться выше головы защитников, которые всегда начинают движение с линии ворот для того, чтобы принять мяч.


После усвоения и закрепления первой части задания, можно играть двумя мячами одновременно, но не разрешать никому из игроков входить в поле, чтобы остановить или ударить мяч.


3.  На каждой из двух линий ворот становится один игрок от каждой команды. Два соперника, стоящие на одной из этих двух линий, имеют по мячу.

По сигналу тренера мяч посылается своему товарищу по команде на другую сторону площадки, а тот принимает мяч, выбегая вперед на 3 метра. Если он примет мяч за трехметровой отметкой, он разворачивается и проводит мяч за свои ворота.


Побеждает тот, кто первым пересечет линию ворот.


4. Соревнования между командами из 4 участников. В центре линии ворот первый игрок с мячом стоит на  своем месте, а напротив в ряд на линии других ворот три его товарища по команде. Первый пасует мяч второму, тот, остановив мяч, сразу же возвращает его первому и бегом обегает конусы против часовой стрелки и становится последним в «очередь».

Как при пасах, так при приеме мяча никто не имеет права входить в поле. Побеждает команда, которая первой сделает 12 пасов подряд.
Глава 4. УПРОЩЕННЫЕ ИГРЫ 

4.1. Упрощенные игры как основа процесса обучения


Программа «Упрощенные игры» основывается на том, что психомоторное развитие человека подчиняется определенным психологическим законам и что каждой степени развития соответствует определенная фаза обучения/воспитания.


Преподавательское искусство требует точного распознавания на каждом этапе того момента умственного и физического развития ученика, когда он готов воспринять тот или иной прием, то или иное упражнение.


Задачи содержания и проведения базового обучения являются тем цементом, на котором замешивается понимание футбола наряду с другими видами физической и воспитательной подготовки.


 По своей сути упрощенные игры – это набор упражнений, которые надо проводить в форме игры. Каждая игра задумана с целью достижения определенной задачи. Игры эти называются упрощенными, потому что:
а) в них участвует небольшое количество игроков;

б) размеры площадки уменьшены;

в) правила упрощены;

г) они повторяют игру в футбол, но в упрощенной форме;

д) сложные правила игры в футбол как бы разбиваются на фрагменты, стандартные положения и комбинации, и при этом суть футбольной игры не меняется;

е) участникам дается облегченное задание.


Для того чтобы в игре и соревновании при проведении упрощенных игр спортсмен получал удовольствие, ему не нужны глубокие знания правил и крепкая физическая подготовка. С самого начала простота игр доставляет радость каждому участнику, не смотря на разную игровую подготовку.


Принимая на вооружение программу «Упрощенных игр», мы тесно увязываем обучение, закрепление и совершенствование футбольных навыков вне контекста футбольной игры. Прием сначала должен правильно выполняться сам по себе, легко, только в данной игровой ситуации.
4.2.  Упрощенные игры – основа молодежной подготовки
1. Все упрощенные игры для команд из 2, 3, 4 или 6 игроков специально так составлены, чтобы как можно лучше отвечали умственному и физическому развитию. Игры эти предлагаются для того, чтобы вести вперед, без проблем, от упражнения к упражнению, от простого базового навыка к правильному выполнению приема в ситуации, схожей с настоящей игрой в футбол.

Теоретическое знание, технический прием или тактическая задумка, которым ученик обучается отдельно, «одноразово», в данный момент подготовки, до или после соревнований, в одной из упрощенных игр появляются в сходных ситуациях, когда приобретенное знание приходит на ум мгновенно и высок процент успеха при выполнении той или иной конкретной задачи.
2. Программа «Упрощенные игры» –  это важнейший мостик между отрабатыванием различных приемов на тренировке и игрой. Включение упрощенных игр в учебный процесс уменьшает количество личных неудач и поражений молодых футболистов.

3. Упрощенные игры помогают правильно выполнять технические приемы и задачи, так как:

а) в них участвует ограниченное число играющих. У отдельного ученика больше возможности сосредоточится на том, что он делает; у него больше времени, чтобы наблюдать внимательно за всем упражнением (игрой), анализировать и принимать наиболее подходящее решение, когда и как войти в игру. Кроме того, когда он включается в игру, он может лучше сконцентрировать свое внимание на особенностях моторики того движения, которое он выполняет;
б) перед учеником ставятся несложные задачи;

в) ученику дается достаточно времени и пространства для того, чтобы он спокойно выполнил поставленную задачу (прием).


4.
Повторение одинаковых ситуаций в упрощенных играх позволяет ученику лучше сосредоточиться, попробовать различные способы для достижения цели и выбрать из них наиболее эффективный. Он, таким образом, получает легко и непринужденно опыт, который пригодится  ему в последующих играх и соревнованиях.

5.
Упрощенные игры учат начинающего футболиста творить, создавать своей игрой такие ситуации, в которых противник или товарищ по команде обычно реагирует так, как он предвидел.


6.
Упрощенные игры обращают особое внимание на развитие общения и взаимовыручки между игроками. А ведь это – необходимое качество, без которого нельзя хорошо играть в футбол.
4.3. Варианты упрощенных игр


1-я упрощенная игра: 4 на 4  с десятью последующими пасами.


Правила игры


Игра начинается вбрасыванием мяча в центре поля 30 х 30 м (20 х 20). Каждая команда пытается овладеть мячом и передать его последовательно 10 раз. Когда одна команда из четырех игроков последовательно исполнит десять пасов, она получает очко. Каждой команде необходимо набрать 3 очка для победы в матче.


Задачи

1. Уметь передать мяч низом или поверху.

2. Знать, когда передавать мяч и когда лучше его придержать.

3. Уметь создать пространство с помощью частых перемещений в сторону свободных от  соперников зон для достижения успешной игры. Не сгруппировываться вокруг мяча.

4. Играть предпочтительно коллективно, не сбиваясь на индивидуальную игру.
5. В качестве защитника с помощью агрессивной игры уменьшить пространство, имеющееся в распоряжении нападающих, добиваться, чтобы рядом с мячом находилось больше защитников, чем нападающих; кроме того, пытаться «прочитать» и понять правильно игру для опережения следующего приема команды соперника. Заставлять направлять атаки через фланги, где проще защищаться.


 2-я упрощенная игра: 2 на 2 и пас в глубину своему игроку.


Правила игры


Игра проходит на площадке 30 х 20. Соревнование начинается вбрасыванием мяча с двумя командами из 2 игроков, расположенными в центре поля. Третий находится постоянно в зоне соперника, обозначенной от лицевой линии на расстоянии 6 м фишками, не покидая которую он должен получать пас от одного из своих товарищей с центра поля и забить гол в одни из двух ворот соперника. Ворота обозначают фишками шириной 2-3 м на расстоянии 3-4 м друг от друга. Никто из 4 игроков не имеет права зайти в штрафную площадь ни для защиты, ни для нападения.


После забитого гола игрок, который произвел удар, меняется местами с игроком, который выдал ему пас, и игра возобновляется свободным ударом от линии штрафной с соперниками на расстоянии не менее 3 м от мяча.


Выигрывает команда из трех игроков, которая сможет забить наибольшее количество голов за 10 минут игры.


Задачи в нападении
1. При владении мячом необходимо всегда помнить о возможности паса в глубину выдвинутому нападающему.

2. Передвигаться и находить место, где легче получить пас.

3. Переходить быстро от нападения к защите.

4. После получения паса из глубины принять мяч и незамедлительно пробить по воротам.

5. Не показывать как будет отдан пас и по какой траектории.


Задачи в обороне

1. Не давать играть ни тому, ни другому нападающему и всячески препятствовать пасу в глубину атаки.

2. Быстро переходить от обороны к нападению.


3-я упрощенная игра: 3 на 3 с 4 воротами крест-накрест (на баскетбольной площадке).


Правила игры


Линии баскетбольной площадки являются линиями поля этой игры. Линии волейбольной площадки создают 4 площадки, в пределах которых наносятся удары по воротам. Каждая команда защищает двое противоположных ворот и атакует другие два (фишки или кегли 2 х 1 м). Три игрока одной команды атакуют ворота под баскетбольными щитами и защищают двое поперечных ворот.


Гол забивается ударом, нанесенным в пределах штрафной площадки.


Игра начинается вбрасыванием мяча в центре поля. При нарушении правил в пределах штрафной площади со стороны защитника один из нападающих, используя свою «слабую» ногу, пробивает пенальти в ворота, защищаемые одним из защитников. Продолжительность матча по 3 минуты каждый. В перерывах команды меняются воротами.


Как второй вариант: вместо атаки против двух противоположных ворот, атакующие действия ведутся против двух смежных ворот.


Задачи

1. Улучшить технические навыки и периферийное видение (180 градусов).

2. Наблюдать и правильно оценивать расположение и передвижения всех игроков, чтобы иметь возможность систематически создавать численное превосходство при проведении атаки.

3. Укрепить технические и тактические навыки в нападении и защите.

4. Уметь менять направление и темп при ведении мяча в нужный момент.

5. Прикрывать мяч корпусом.


4-я упрощенная игра: 3 на 2 с двумя широкими воротами и с контратакой.


Правила игры

     В течение трех минут трое нападающих исполняют серию атак поочередно в сторону двух ворот шириной 20 м. Длина поля равна 25 м. Отсутствуют боковые лицевые линии. Расположение трех защитников: двое в защите собственных ворот, создавая ситуацию 3 на 2. Третий перед другой линией ворот соперников в поддержку возможной контратаке. По окончании каждой атаки один из 2-х защитников должен быстро вернуться в сторону противоположных ворот для создания новой ситуации 3 на 2.


 Гол засчитан, когда игрок, контролируя мяч, пересекает линию ворот соперников. Каждая атака завершается:

 забитым голом;

 перехватом мяча со стороны защиты, которая быстро начинает контратаку с помощью  паса третьему защитнику, который, получая мяч, пытается его завести в ворота соперника.

Атакующие игроки, теряя мяч, мгновенно должны попытаться его вернуть, не возвращаясь на другую половину поля. 


Продолжительность матча: 4 тайма по 3 минуты каждый.


Задачи

1. Быстро переходить от обороны к атаке.

2. Добиваться взаимопонимания между защитником и атакующим товарищем по команде и отдавать пас в соответствии с тем. Как он «предлагается».

3. Улучшать взаимопонимание при атаке (в особенности при игре без мяча).


5-я упрощенная игра: 3 на 3 с ударом по воротам с большого расстояния.


Правила игры


Игра проводится на поле для мини-футбола с двумя воротами. Гол засчитывается, только если нападающий пробил по воротам из-за пределов 10-метровой штрафной площади, которая защищается вратарем.


Разрешается проводить игру в пределах двух штрафных площадей, при условии, что в их пределах запрещается наносить удары по воротам. 


Продолжительность матча: два тайма по 10 минут каждый.


Задачи

1. Совершенствовать технически и тактически удары по воротам.

2. Уметь дать пас в нужный момент.

3. Ударять по мячу с достаточной силой и точностью, не показывая при этом его траекторию.

4. Быстро переходить от атакующих действий к защитным и наоборот.

5. Начинать контратаку точным и мощным пасом.

6. При выполнении защитных действий сокращать пространство и время нападающих, предугадывать их атаки и заставлять их направлять мяч в нужное для защитника направление. 


6-я упрощенная игра: 3 на 2 с ударом по воротам и контратакой.


Правила игры


На мини-футбольном поле три игрока одной команды атакуют в течение 3 минут ворота, защищаемые вратарем и двумя защитниками, с целью забить гол из любой точки поля.


Когда защитники овладевают мячом, они должны контратаковать и забить мяч в одни из двух ворот шириной 2 м, расположенные на противоположной стороне поля.


Игра проходит с вводом мяча из-за боковой линии поля, ударами от ворот, пенальти.


Каждые 3 минуты трое игроков обеих команд меняются воротами, положением на поле и игровыми функциями. Выигрывает команда, которая после 12 минут игры забьет наибольшее количество голов.

Задачи для нападающих

1. Систематично создавать ситуацию «двое на одного» и успешно завершать ее.

2. Совершенствовать технически и тактически удары по воротам.

3. Быстро переходить от атакующих действий к защитным и наоборот.

4. Начинать атаку точным и мощным пасом.


Подведем итоги. Игра в футбол прекрасна тем, что каждый игрок может выбрать различное игровое продолжение на поле. «Читать» игру, знать то, что можно, и то, что лучше сделать в определенный момент, так же важно, как обучение и исполнение технических приемов. 


Необходимо знать, что только в 20-30 % случаев несовершенство в технике является определяющим фактором в потере мяча! Техника является только компонентом, хотя и важным, который определяет хорошую игру,  и ее нужно тренировать только в том случае, когда игрок сам понимает, чего ему не хватает для победы в упрощенных играх.


Продолжая анализ, скажем, что тактические навыки также являются базовым элементом, необходимым для победы в матче. Все это, в том числе видение игры, накапливается постепенно, по мере внедрения тренером упрощенных игр.


Таким образом, упрощенные игры нужны не только для того, чтобы дать возможность молодежи поиграть, но и чтобы подтолкнуть их к восприятию футбола в прогрессивной форме, обучая их не только технике, но и другим важным качествам, таким как видение, фантазия, перехват и правильный выбор между разными игровыми возможностями.


 Для обеспечения в будущем правильного баланса между техникой и тактикой тренеры-преподаватели должны будут изменить или даже максимально упростить футбол на тренировках, гарантируя игроку больше пространства и времени для распознавания игры, чтобы направить его внимание на определенную проблему и ее решение. Накапливая опыт, тренер должен постепенно уменьшать пространство и время с целью подведения молодого игрока к официальным соревнованиям в идеальном физическом и психическом состоянии.  


Использование упрощенных игр уравнивает возможности занимающихся с различной физической и технической подготовкой, делая занятие интересными как для одних, так и для других.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Использование подвижных и упрощенных игр, описанных в учебном пособии, на учебных занятиях со студентами в подготовительной или в основной части способствует их всестороннему гармоническому развитию. Разнообразные движения и действия, обычно выполняемые на свежем воздухе, оказывают на играющих оздоровительное воздействие. Значительные изменения происходят в двигательном аппарате занимающихся. Укрепляется костная система, суставы становятся более подвижными, повышается сила и подвижность мышц, движения приобретают необходимую для деятельности непринужденность и ловкость, обмен веществ улучшается. Сердечно-сосудистая и дыхательная системы лучше обеспечивают потребность тканей в кислороде и питательных веществах. 

Подвижные игры наравне со спортивными оказывают значительное влияние на центральную нервную систему. Быстрота выполнения движений, частая смена их формы, изменение интенсивности мышечной деятельности способствуют увеличению силы и подвижности, возбудимости и лабильности всей нервной системы.

Занятия подвижными и спортивными играми положительно сказываются на развитии зрительного, вестибулярного, мышечного и других анализаторов. Под влиянием систематических занятий играми увеличивается поле зрения играющих, их организм лучше переносит быстрые перемены в положении тела, у них развивается точность движений.


В основе эффективного выполнения технических приемов лежат процессы внутримышечной и межмышечной координации, или координационные способности. От них зависит обучаемость игроков, особенно юных, технике футбола.

Сохранить высокую координацию движений в течение всего матча, уметь поддерживать высокую скорость рывков и ускорений, которые игрок выполняет до 100 преимущественно на отрезках от 5 до 20 м, с первой до последней минуты игры, не проигрывать силовые единоборства может только очень выносливый игрок. Поэтому выносливость – неотъемлемое качество, которое развивается на тренировочных занятиях и во время соревнований.


Чтобы выиграть борьбу за мяч, уйти от опасного столкновения, устоять на ногах после толчка соперника может только хорошо физически подготовленный футболист. Футбол становится все более атлетичной игрой, насыщенной активными парными и групповыми единоборствами. Поэтому хорошая силовая подготовленность также является неотъемлемым качеством современного футболиста.


В игре футболист также должен выполнять много движений с максимальной амплитудой: удары, подкаты, финты. Они будут эффективными только, когда у игрока будет хорошая гибкость. Хорошая гибкость – это косвенное свидетельство того, что мышцы футболиста эластичны и находятся в отличном состоянии. Такое состояние мышц предохраняет их от травматизма. Поэтому хорошая гибкость – это тоже неотъемлемое качество профессионального футболиста.


Каждая игра требует максимального проявления разных физических качеств. Учиться такому проявлению физических качеств нужно на тренировочных занятиях, и особенно в тех упражнениях, в которых решаются конкретные игровые задачи. Чудес не бывает, и чтобы проявлять на максимуме физические качества в игре, их нужно вначале научиться максимально проявлять на тренировках. 

Все эти качества необходимы не только для игры в футбол или занятий любым другим видом спорта, они также необходимы в повседневной жизни студентов, будущих специалистов для их полноценной учебы и труда, для сохранения высокой работоспособности, хорошего физического здоровья.   
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