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ВВЕДЕНИЕ
«ФУТБОЛ — командная, спортивная игра с мячом на специальной площадке с воротами, в командах по 11 человек на поле; цель игры — за-бить мяч ногами или любой другой частью тела (кроме рук) в ворота со-перников», — такое определение дает «Советский энциклопедический словарь».
Программой учебной дисциплины «Физическая культура» Мини-стерства образования и науки Российской Федерации кафедрам физиче-ского воспитания рекомендовано развивать игровые виды спорта, исхо-дя из условий и возможностей вуза. На наш взгляд, введение занятий по футболу в сетку учебных занятий студентов имеет ряд положительных моментов. Демократичность футбола — каждый, независимо от своей физической и технической подготовки, может принимать участие в за-нятиях. Материально футбол необременителен как для учебного заве-дения (в качестве инвентаря требуются только мячи), так и для самих занимающихся: кроме спортивного костюма и специальной обуви больше ничего не требуется. Занятия можно проводить не только в за-крытых помещениях (спортивном зале), но и на любом довольно ров-ном и относительно небольшом пространстве (баскетбольная площадка, хоккейный корт, пустырь, двор и т.п.).
Многолетние педагогические наблюдения показали, что при двух разовых занятиях физической культурой в неделю, когда одно занятие отводится футбольной подготовке в группах, у учащихся ближе к концу учебного года наблюдалось улучшение внимания на аудиторных заня-тиях, сосредоточенности, быстроты мышления. При подведении итогов у таких студентов был более высокий процент успеваемости по сравне-нию с теми, кто не занимался футболом, и, что еще очень важно, в этих группах была более низкая заболеваемость. В ходе педагогического ис-следования отмечено, что на базе такой подготовки быстрее и легче идет овладение техническими приемами других видов спорта, где игра ведется руками, а также в гимнастике, плавании, легкой атлетике и лыжах.
Физиологи, исследуя функции нервной системы, установили, что простые и естественные движения (стояние, ходьба, бег и др.) относят-ся к безусловным рефлексам и управляются из центров, расположенных в спинном мозге. Чем сложнее движение, тем выше передаются функ-ции управления. Наиболее сложные движения организуются и управ-ляются из центров, расположенных в коре головного мозга. С помощью опытов была составлена карта двигательной области коры головного мозга, и оказалось, что каждой части тела соответствует свой участок коры головного мозга. Самым обширным оказался участок, отвечаю-щий за движения кистей рук, а самым незначительным — за движения-
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ми ног. При выполнении каких-либо движений из центров управления в коре головного мозга к мышцам посылается поток нервных импульсов. Опорно-двигательный аппарат соответственно своим сигналам в этот центр заставляет сделать движение, и, чем сложнее движение, тем боль-ше сигналов посылается в кору головного мозга. Обширные участки ко-ры сами справляются с любым объемом информации (поэтому наши ру-ки и способны на сложные движения). А вот маленьким участкам, что-бы справиться с объемом импульсов, превышающих их возможность, приходится привлекать расположенные рядом участки коры, косвенно развивая их. Поэтому на занятиях футбола, заставляя делать ногами движения, не естественные для них (упражнения с мячом), мы повыша-ем возможности двигательных участков коры головного мозга, отвечаю-щих за двигательные функции ноги, тем самым вовлекаем в работу со-седние области коры, отвечающие за движения других частей тела. Мало того, оказалось, что таким способом может совершенствоваться не толь-ко двигательная функция, но и многие другие, в том числе и умственная.
Футбол — подлинно атлетическая игра, которая способствует разви-тию быстроты, ловкости, выносливости, силы и прыгучести. В игре футболист выполняет чрезвычайно высокую по нагрузке работу, что способствует повышению уровня функциональных возможностей чело-века, воспитывает морально-волевые качества. Разнообразная и боль-шая по объему двигательная деятельность на фоне растущего утомле-ния требует проявления волевых качеств, необходимых для поддержа-ния высокой игровой деятельности. Поскольку тренировки и соревно-вания по футболу проходят круглый год, в самых различных, порой резко изменяющихся, климатических и метеорологических условиях, эта игра способствует и физической закалке, повышению сопротивляе-мости организма и расширению адаптационных возможностей.
В тренировке по другим видам спорта футбол (или отдельные уп-ражнения из футбола) часто используют в качестве дополнительного вида спорта. Это вызвано тем, что футбол благодаря своему особому воздействию на физическое развитие спортсменов может способство-вать успешной подготовке в избранном виде спорта. Игра в футбол мо-жет служить хорошим средством общей физической подготовки. Раз-нообразный бег с изменением направлений, различные прыжки, богат-ство самых разнообразных по структуре движений тела, удары, оста-новки и ведение мяча, проявление максимальной быстроты движений, развитие волевых качеств, тактическое мышление — все это позволят считать футбол такой спортивной игрой, которая совершенствует мно-гие ценные качества, необходимые спортсмену любой специальности.
Эмоциональные особенности позволяют использовать игру в футбол или упражнения в технике владения мячом в качестве средства актив-ного отдыха.
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Глава 1. Цели, задачи и принципы физической подготовки футболистов
Физическая подготовленность в футболе является одним из важ-нейших факторов, от которого зависит активность и эффективность командных, групповых и индивидуальных технико-тактических дейст-вий. Каким бы техничным и тактически грамотным ни был футболист, он никогда не добьется успеха без хорошей и разносторонней физиче-ской подготовленности. Не добьется успеха и команда, в которой физи-ческая подготовленность даже одного игрока не будет соответствовать современным стандартам футбола.
Это связано с тем, что в каждом игровом эпизоде несколько футбо-листов одновременно решают определенную игровую задачу. Для этого они должны выполнять согласованные по скорости, пространству и иг-ровым действиям перемещения. И если хотя бы у одного из них нет со-ответствующих функциональных возможностей, то решить задачу иг-рового эпизода не удастся. Например, игрок со слабыми физическими кондициями не успеет опередить соперника в борьбе за тактически вы-годную позицию или проиграет единоборство за мяч и т.д.
В игре каждый футболист должен быстро и точно оценивать такти-ческие ситуации, принимать точные решения и мгновенно реализовы-вать их. Тактическая эффективность футболистов, у которых недоста-точно развита быстрота реагирования на движущийся объект (сопер-ник, партнер, мяч) или быстрота выбора, всегда будет низкой.
Современный футбол становится все более атлетичной игрой, на-сыщен активными парными и групповыми единоборствами. Выиграть борьбу за мяч, уйти от опасного столкновения, устоять на ногах после толчка соперника может только хорошо физически подготовленный футболист. Поэтому хорошая силовая подготовленность — неотъемле-мое качество профессионального игрока.
Одной из характерных черт футбола является выполнение футболи-стами до 100 рывков и ускорений преимущественно на отрезках от 5 до 20 м. Опередить на столь короткой дистанции соперника может только игрок, обладающий хорошей взрывной силой и скоростными способно-стями. Высокий уровень этих качеств обеспечит выигрыш времени и, следовательно, выигрыш пространства. Поэтому хорошая скоростно-силовая подготовленность — это также неотъемлемое качество профес-сионального игрока.
Согласно правилам соревнований футбольный матч длится от 91 до 99 минут (не считая перерыва). Мяч находится в игре от 56 до 64 минут,
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· все это время выполняется работа, трудность которой для организма несравнима с трудностью любого другого вида спорта. Сохранить вы-сокую координацию движений в течение всего матча, уметь поддержи-вать высокую скорость рывков и ускорений с первой до последней ми-нуты игры, не проигрывать силовые единоборства может только очень выносливый игрок. Поэтому отличная выносливость — тоже неотъем-лемое качество профессионала. 

· игре футболист должен выполнять много движений с максималь-ной амплитудой: удары, подкаты, финты. Они будут эффективными только тогда, когда у игрока будет хорошая гибкость. Отметим также, что хорошая гибкость — это косвенное свидетельство того, что мыш-цы футболиста эластичны и находятся в отличном состоянии. Такое состояние мышц предохраняет их от травматизма. Поэтому хорошая гибкость — это тоже неотъемлемое качество профессионального фут-болиста. 

· основе эффективного выполнения технических приемов лежат процессы внутримышечной и межмышечной координации (координа-ционные способности). От них зависит обучаемость игроков, особенно юных, технике футбола. Не может быть профессионального футболиста без хорошо развитых двигательно-координационных способностей. 

Все эти качества, вместе взятые, и составляют физическую подго-товленность футболистов. Поэтому повышение уровня физической подготовленности — одна из важнейших задач, которую каждый день пытаются решить на тренировочных занятиях тренеры футбольных ко-манд. 

Известно, что проявлений физической подготовленности много, и каждое из них должно развиваться и совершенствоваться с помощью специфических и неспецифических упражнений. При этом они должны не просто развиваться и совершенствоваться, а в рамках требований игры. Можно, например, быстро и сравнительно просто повысить аэробные возможности, бегая каждый день кроссы. Однако таким обра-зом нельзя научиться играть, выносливость, приобретенная в кроссах, должна сочетаться с выносливостью, приобретенной в футбольных уп-ражнениях. В связи с этим перед футбольными тренерами всегда стояли 

· будут стоять два вопроса: 

1) какие проявления физической работоспособности являются наи-более важными для футбола? 

2) какими упражнениями и какими методами их нужно развивать и совершенствовать, чтобы росли не просто выносливость, быстрота или сила, а все эти физические качества в рамках технико-тактических дей-ствий? 
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Ответ на эти вопросы можно получить, если:
· у тренера есть тесты для измерения и оценки различных прояв-лений физической подготовленности игроков; 

· с их помощью он умеет определять особенности структуры фи-зической подготовленности каждого футболиста; 

· тренер знает, как и когда нужно развивать наиболее сильные стороны физической подготовленности каждого игрока и как и когда — подтягивать отстающих; 

· он умеет на разных этапах годичного цикла подготовки подби-рать оптимальное соотношение футбольных и нефутбольных упражне-ний, добиваясь тем самым наибольшего воздействия на разные физиче-ские качества в рамках требований игры. В результате такого подхода сохраняется высокий уровень физической подготовленности в течение всего соревновательного периода. 

Известно, что физическая подготовка — это длительный процесс, цель которого — достижение футболистами высокого уровня физиче-ской подготовленности. Этот уровень физической подготовленности должен соответствовать требованиям игры. Например, если для эффек-тивной игровой деятельности футболист должен пробежать в матче 12000 метров, и из них не менее 2000 м с максимальной мощностью, то уровни развития всех видов выносливости и скоростно-силовых качеств должны позволять делать ему это в каждой игре. 

Задачи, решаемые в процессе физической подготовки, многообраз-ны, и конкретная формулировка каждой из них зависит от подготовлен-ности и возраста футболистов, периода подготовки и т.п. Отметим так-же, что планирование процесса физической подготовки футболистов основывается на трех группах принципов. Во-первых, это общие прин-ципы физической подготовки, пригодные для всех видов спорта. Во-вторых, это принципы физической подготовки в спортивных играх (баскетболе, волейболе, гандболе и др.). И, наконец, в-третьих, это спе-цифические принципы физической подготовки футболистов. 

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

1) единство общей (неспецифической) и специализированной физи-ческой подготовки; 

2) единство проявлений физических качеств футболистов в сорев-новательных играх и в тренировочных упражнениях; 

3) направленность к максимальным проявлениям физических ка-честв в соревновательных играх и в определенных тренировках; 

4) непрерывность процесса физической подготовки; 

5) вариативное изменение тренировочных нагрузок; 
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6) разумная индивидуализация средств и методов процесса физи-ческой подготовки; 

7) цикличность процесса физической подготовки и использование 

· ряде циклов блоков типовых занятий. 

Рассмотрим содержание этих принципов применительно к требова-ниям футбола.
Единство общей (неспецифической) и специализированной физической подготовки
В многолетней подготовке футболистов используют две группы уп-ражнений, направленных на развитие физических качеств: неспецифи-ческие (бег, прыжки, упражнения на силовых тренажерах) и специфи-ческие (тактико-технические). Упражнения первой группы способству-ют развитию базовых физических качеств (общей выносливости, общей силы), в то время как упражнения второй группы перерабатывают эти базовые качества в специфические.
Применение такого большого числа разнообразных упражнений не случайно. Несмотря на то что игра в футбол оказывает многостороннее влияние на футболистов, воздействие на некоторые проявления их фи-зических качеств и способностей оказывается недостаточным. Напри-мер, игра или игровые упражнения оказывают недостаточное влияние на развитие некоторых проявлений скоростно-силовых качеств (напри-мер, прыгучести), координационных способностей игроков. Поэтому помимо специализированных футбольных упражнений тренеры, рабо-тающие с профессиональными футболистами, используют неспецифи-ческие упражнения на силовых тренажерах для развития разных прояв-лений силовых качеств. Используют также скоростной бег, различные виды прыжковых упражнений, бег в подъем (угол подъема — 4-6 гра-дусов) и бег под уклон. Еще более широк арсенал неспецифических тренировочных средств в подготовке юных игроков (ритмика и спор-тивные танцы, акробатика, координационные упражнения и т.п.). Необ-ходимо отметить еще один важный момент: в неспецифических упраж-нениях легко дозировать нагрузку, в то время как в футбольных упраж-нениях это сделать гораздо труднее. Например, для совершенствования скоростных качеств относительно легко подобрать значения компонен-тов нагрузки (длину отрезков и скорость бега, длительность интервалов отдыха, число повторений и т.п.), которые соответствовали бы требова-ниям методики воспитания скоростных качеств. При использовании футбольных упражнений это сделать практически невозможно, потому что, например, скорость перемещений спортсменов в игровых упраж-
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нениях и длительность интервалов отдыха определяются не столько решениями тренера, сколько игровыми ситуациями, а футболист не все-гда выбирает нужное решение. Правильным будет такое использование тренировочных средств, когда потенциальные возможности, форми-руемые неспецифическими упражнениями, будут повышаться и реали-зовываться при применении специфических упражнений. Таким обра-зом, на каждом этапе подготовки перед тренером стоит следующая за-дача: как найти оптимальное соотношение частных объемов специфи-ческих и неспецифических упражнений, направленных на развитие или поддержание уровня физической подготовленности. Численно такое соотношение может быть представлено в виде коэффициента специали-зированности нагрузки. Он рассчитывается, как отношение времени, затраченного на выполнение футбольных (специфических) упражнений к общему времени тренировки. Например, если недельный объем вре-мени тренировок составляет 10 часов, а объем специальных упражне-ний 6 часов 30 минут, то коэффициент специализированности нагрузки будет равен 65% (или 0,65). Составляя план годичного цикла подготов-ки, тренер обязательно должен продумывать динамику коэффициента специализированности на его этапах. Максимальный коэффициент спе-циализированности относится к предсоревновательному циклу и равен 80%. Это очень высокая цифра, потому что большим он практически не бывает. Например, предположим, что в тренировочном занятии, кото-рое длится 100 минут, все упражнения, кроме стретчинга в разминке и заминке, а также беговых и прыжковых упражнений в разминке, фут-больные. Стретчинг в разминке длится 10 минут, в заминке — 5 минут, беговые и прыжковые упражнения — еще 5 минут. Коэффициент спе-циализированности такой тренировки составляет 80%.
Следует учитывать и постоянно действующий механизм адаптации организма футболистов к нагрузке. Высокие коэффициенты специали-зированности нагрузок планируются тренерами на этапе спортивного совершенствования с учетом этой закономерности: за годы занятий футболом спортсмены адаптировались к нагрузкам простых неспеци-фических упражнений, и поэтому их срочные тренировочные эффекты оказываются низкими. Тренировочные эффекты специализированных средств физической подготовки на этом этапе — наибольшие.
Единство проявлений физических качеств футболистов
· играх и тренировочных упражнениях 

· течение годичного цикла подготовки профессиональные футболи-сты проводят от 45 до 65 официальных матчей. Нагрузка этих игр, воз-действующая на развитие физических качеств, не только весьма значи- 
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тельна, но и имеет определенную структуру. Точно такую же структуру должна иметь нагрузка большинства тренировочных занятий.
В межигровых циклах ее нужно распределять таким образом, чтобы тренер имел возможность одновременно решать две, часто конкурент-ные, задачи. Во-первых, волнообразно повышать величину нагрузок и особенно число занятий с околопредельными нагрузками (предельные
— только в соревновательной игре) в течение многолетнего цикла. Только так можно достичь требуемого уровня физической и тактико-технической подготовленности. И, во-вторых, обязательно уменьшать нагрузки к концу межигровых циклов (их число всегда на единицу меньше, чем число игр: если игр 60, то число межигровых циклов — 59). Это необходимо делать, чтобы подвести футболистов к очередной игре в оптимальном состоянии.
При таком подходе удается обеспечить единство тренировочных и соревновательных нагрузок.
Направленность к максимальным проявлениям физических качеств в определенных тренировках
Каждая игра требует от футболиста максимального проявления раз-ных физических качеств. Футболист, перешедший из команды первой лиги в команду премьер-лиги, сразу же ощущает, что он должен быст-рее думать, быстрее выполнять технические приемы, быстрее двигать-ся, причем в условиях жесткого противоборства соперников. Учиться подобному проявлению физических качеств нужно в тренировках и особенно в тех упражнениях, в которых решаются конкретные игровые задачи.
Таким образом, принцип максимального проявления физических ка-честв определяет цель спортивной тренировки в целом и физической подготовки в частности. Нужно помнить также, что каким бы талантли-вым ни был игрок, к максимальным спортивным достижениям он мо-жет прийти только через полную самоотдачу на тренировках. Хорошая самоотдача приведет к такому проявлению физических качеств, когда их структура будет соответствовать игровой.
Непрерывность процесса физической подготовки
Данный принцип реализуется, если срочные тренировочные эффек-ты следующих одно за другим занятий взаимосвязаны по направленно-сти и по времени. В связи с этим понятие непрерывности тренировки в футболе предполагает, что временные интервалы между занятиями
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должны обеспечить взаимосвязь срочных тренировочных эффектов (СТЭ) по всем видам подготовки. Взаимодействие СТЭ может быть по-ложительным, нейтральным или отрицательным. Только положитель-ное взаимодействие СТЭ обеспечивает реализацию принципа непре-рывности физической подготовки. Можно тренироваться каждый день, по два раза в день, и тем не менее нарушать принцип непрерывности. Рассмотрим следующий пример: в микроцикле подготовительного пе-риода (12 тренировочных занятий в неделю) в первый и четвертый дни запланированы скоростные тренировки для квалифицированных фут-болистов. Можно ли говорить о соблюдении принципа непрерывности? В целом — да, так как спортсмены тренируются дважды в день, но по отношению к развитию скоростных качеств — нет. Слишком велик пе-рерыв между тренировочными занятиями — 3 дня. Доказано, что со-вершенствование скоростных качеств идет лучше, если проводится подряд несколько тренировок скоростной направленности. То же самое можно сказать и о воздействии на другие качества и навыки футболи-стов. Перерыв между тренировками должен быть таким, чтобы нагрузка последующей тренировки накладывалась на воздействие предыдущей. Это и будет положительное взаимодействие СТЭ.
Закономерности изменения физического состояния спортсменов при нарушении принципа непрерывности нагрузок одинаковы для всех ви-дов спорта. В футболе нет фундаментальных исследований по этой проблеме, поэтому в качестве примера приведем данные Д. Костилла, полученные на пловцах. Для ответа на вопрос о динамике снижения уровня физического состояния и специальной подготовленности Д. Костилл провел эксперимент, в котором участвовали 24 университет-ских пловца. Эксперимент продолжался 4 недели, спортсмены были разделены на три группы. Первая группа — спортсмены полностью прекратили тренировки (группа 1). Пловцы второй группы тренирова-лись 1 раз в неделю (группа 2), проплывая 2743 м. Пловцы третьей группы тренировались 3 раза в неделю (группа 3), проплывая в каждой тренировке по 2743 м. До эксперимента пловцы тренировались в тече-ние 5 месяцев по 6 дней в неделю, проплывая каждый день от 4500 до
15100 м.
Рассмотрим данные пловцов группы 3, которые стали тренироваться меньше, и вследствие этого нарушилось взаимодействие СТЭ занятий. У спортсменов этой группы еженедельно определяли максимальное потребление кислорода (МПК) после плавания на 366 м с максимально возможной скоростью. Кроме того, они еженедельно тестировались в следующих тестах:
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· измерение специальной силы и мощности на биокинетическом плавательном тренажере и специальном плавательном тесте «на привязи»; 

· измерение концентрации молочной кислоты крови после плавания на дистанцию 183 м со скоростью в 90% от максимальной. 

В связи с уменьшением числа тренировок увеличились временные интервалы между ними, что привело к ухудшению взаимодействия СТЭ. Так, последствия уменьшения тренировочных нагрузок привелм к двукратному повышению концентрации молочной кислоты на стан-дартную нагрузку плавательного теста. Это свидетельство снижения показателей, от которых зависит скоростная выносливость. Что же ка-сается общей выносливости, то три тренировки в неделю вместо обыч-ных 12 достаточны для удержания МПК на стандартном для пловцов уровне. Взаимодействие СТЭ трех занятий в неделю сохраняет на при-емлемом уровне аэробные возможности. 

Самые интересные данные получены по динамике силовых критери-ев пловцов. Сила, проявляемая в тесте на суше («общая сила»), остава-лась неизменной в течение всех четырех недель. Более того, в первые две недели она даже выросла на 1,5-2,0%, но эти колебания лежат в пределах обычной вариативности. Что же касается специальной силы, проявления которой регистрировались в плавательном тесте, то к концу первой недели уменьшенной тренировочной активности она резко сни-зилась (более чем на 7%) и затем продолжала равномерно снижаться в течение последующих трех недель (всего за четыре недели сила пони-зилась на 13,5%). 

Таким образом, нарушение принципа непрерывности не повлияло на общие силовые потенции, однако способность к реализации своих си-ловых возможностей при прекращении плавательных тренировок плов-цы теряют достаточно быстро. 

Этот вывод подтверждается фактами о том, что значения такого критерия, как «преодолеваемая дистанция за 1 гребок» значимо умень-шалась в каждую неделю исследования. Если до его начала пловцам хватало в среднем 72 гребка для проплывания дистанции в 183 м, то в конце четвертой недели исследования число гребков увеличилось до 78. 

Результаты исследования показывают, что снижение плавательных результатов и повышение концентрации лактата после проплывания стандартной дистанции в 366 м есть отражение снижения «дыхательной емкости мышц», нарушения функций кислородно-транспортной систе-мы, ухудшения техники плавания. Кумулятивный тренировочный эф-фект пятимесячной тренировки пловцов может быть полностью поте-рян после четырех—шести недель частичного отдыха. 
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Если интерпретировать данные этого исследования на футбол, то можно сделать такие рекомендации:
· в соревновательном периоде можно обойтись без неспецифиче-ских тренировок, направленных на развитие общей выносливости. Для поддержания ее уровня вполне достаточно тактико-технических упраж-нений, которые в этом периоде являются основными; 

· в этом же периоде можно значительно снизить объем упражне-ний, направленных на развитие общей силы, но систематически исполь-зовать средства специальной силовой подготовки. 

Вариативное изменение тренировочных нагрузок
Варьирование нагрузками в футболе исключительно важно в силу следующих обстоятельств:
а) применение одинаковых, пусть даже и очень значительных по ве-личине нагрузок, быстро приводит к адаптации к ним и к тому, что спортсмен перестает прогрессировать;
б) основными в подготовке футболистов являются специализиро-ванные упражнения. Направленность большинства из них примерно одинакова и носит либо смешанный, либо аэробный характер. Не слу-чайно, что в разных по форме выполнения и по числу игроков упраж-нениях частоты сердечных сокращений (ЧСС) оказывается примерно равной: 130-160 уд./мин Большой объем таких функционально однооб-разных упражнений приводит к стабилизации физической работоспо-собности на одном, зачастую невысоком уровне;
в) текущее физическое состояние футболистов изменчиво и в значи-тельной степени зависит от скорости восстановления после нагрузок предшествующего дня. С учетом этой изменчивости нужно корректи-ровать планы тренировочных занятий.
Разумная индивидуализация средств и методов физической подготовки футболистов
При планировании в футболе нужно учитывать два фактора. Первый
— это структура игры, характеристики которой определяют требования к физической подготовленности футболистов. Например, с точки зре-ния этих требований футболисты команды должны быстро и правильно реагировать на изменение игровых ситуаций, быть выносливыми, быст-рыми, ловкими. Для этого нужно соответствующим образом планиро-вать тренировочные нагрузки в командных и групповых упражнениях.
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Однако нельзя не учитывать второго фактора — индивидуальной структуры подготовленности каждого футболиста. Один может быстро, но не всегда точно решать тактические задачи, другой обладает хоро-шими скоростными качествами, но недостаточно вынослив. У третьего прекрасные двигательные задатки, но как только он начинает трениро-ваться дважды в день, то сразу же учащаются болезни и травмы. По-этому при планировании надо учитывать как требования игры, так и индивидуальную структуру подготовленности. В связи с этим 80–90% упражнений нужно планировать с учетом требований игры, а 20–10%
— с учетом индивидуальных особенностей футболистов. В таких тре-нировочных занятиях совсем не обязательно, чтобы футболисты уп-ражнялись индивидуально. Они могут работать в группе, но по своим индивидуальным заданиям.
Например, в игровом упражнении 55 трем футболистам из десяти разрешается играть только в одно касание, или при завершении атаки каким-то футболистам рекомендуют бить по воротам только из штраф-ной площадки. Это и есть индивидуальная работа в групповых упраж-нениях.
В группе можно выполнять и неспецифические упражнения. Напри-мер, разделить команду на две группы, и в одной собрать игроков, ко-торым нужно повышать уровень анаэробных гликолитических возмож-ностей, запланировать им повторный бег на отрезках 300-400 м. Во вто-рую группу включить футболистов, которым нужно повышать уровень анаэробных алактатных возможностей. Футболистам этой группы целе-сообразно выполнить другую работу: повторный бег на коротких отрез-ках (до 50 м).
Можно выделить еще одну форму занятий, при проведении которых решаются задачи индивидуальной подготовки. Это — самостоятельные для каждого спортсмена занятия, когда он один выполняет определен-ные тренировочные упражнения.
Индивидуализация тренировочного процесса, прежде всего, должна содействовать развитию лучших качеств футболистов. Чем выше уро-вень подготовленности и чем старше футболист, тем более индивидуа-лизируется его подготовка.
Цикличность процесса физической подготовки и использование в ряде циклов блоков типовых занятий
Известно, что цикличность проявляется в повторении через опреде-ленные промежутки времени тренировочных упражнений, занятий, микроциклов, мезоциклов, макроциклов. Наиболее важными в футболе
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являются микроциклы (в соревновательном периоде их называют ме-жигровыми циклами). Наиболее эффективен недельный межигровой цикл, в котором можно так планировать нагрузки, что удается гото-виться и к очередной игре, и решать стратегические задачи тренировки. Не случайно, что в подавляющем числе чемпионатов «футбольных» стран (Германия, Испания, Италия и др.) 70 — 90% межигровых циклов
— недельные.
Условия проведения чемпионата, а также розыгрыши различных кубков могут привести к появлению межигровых циклов большей или меньшей длительности (особенно у успешных команд, которые в розы-грыше кубков доходят до финальных стадий). Важно только, чтобы их было не очень много. Наличие большого числа одинаковых по длитель-ности циклов позволяет систематизировать их в зависимости от содер-жания и задач. Например, можно спланировать циклы с концентриро-ванным воздействием нагрузки на какое-то одно физическое качество футболистов. Если это будут скоростные качества, то тренер сможет в течение полного межигрового цикла концентрированно работать над совершенствованием различных их проявлений.
Таким образом, физическая подготовка — важнейший раздел в учеб-но-тренировочном процессе, направленный на воспитание физических способностей, неразрывно связанный с повышением общего уровня функциональных возможностей организма, разносторонним физическим развитием, укреплением здоровья. Физическая подготовка делится на общую и специальную. В учебно-тренировочной работе задачи общей и специальной физической подготовки органически связаны между собой.
Общая физическая подготовка футболиста решает задачу всесторон-него воспитания физических способностей, повышения общей работо-способности. В качестве основных средств применяются общеразвиваю-щие упражнения и упражнения из различных видов спорта, оказывающие общее воздействие на организм занимающихся. При этом достигается развитие и укрепление мышечно-связочного аппарата, совершенствова-ние функций внутренних органов и систем, улучшение координаций движений и общее повышение уровня развития двигательных качеств.
Большинство упражнений, применяемых с целью повышения общей физической подготовки, всесторонне воздействуют на организм, но в то же время каждое из них преимущественно направлено на развитие того или иного качества. Так, длительный бег по пересеченной местности преимущественно направлен на развитие выносливости, ускорения на коротких отрезках развивают быстроту, а гимнастические упражнения
— ловкость. Эти упражнения включаются в занятия как составная часть, а некоторые упражнения выносятся в утреннее занятие.
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Цель специальной физической подготовки — развитие и совершен-ствование физических качеств и функциональных возможностей, спе-цифичных для футболиста. Деятельность футболиста характеризуется постоянной сменой интенсивности выполняемых действий. Мышечная работа высокой интенсивности перемежается периодами пониженной активности и относительного покоя. Ускорения, рывки, прыжки чере-дуются с равномерным легким бегом, ходьбой, остановками и выпол-няются с изменением направления, ритма и темпа движения. Такая дея-тельность связана с осуществлением определенных физических нагру-зок и сопровождается значительными функциональными сдвигами в протекании вегетативных процессов, в первую очередь обмена веществ, дыхания и кровообращения.
Однако следует учесть, что игровая деятельность футболистов со-стоит не только из прыжков, бега и ходьбы. Движения футболистов значительно сложнее. В условиях жесткого единоборства, действуя па предельной скорости и продолжительное время, футболист должен в самых невероятных исходных позах (подкат, прыжок, одноопорное со-стояние) эффективно владеть мячом, одновременно решая сложные тактические задачи. Чем лучше футболисты владеют мячом, мыслят и передвигаются на поле, тем интереснее футбол как зрелище. Поэтому физическая подготовка футболистов должна строиться с учетом харак-тера игровой деятельности футболистов, становясь тем самым фунда-ментом при совершенствовании технического и тактического мастерства.
С помощью специальных упражнений, преимущественно направ-ленных на развитие определенных физических качеств, можно парал-лельно совершенствовать выполнение отдельных технических приемов. Для этого обычно применяют специальные упражнения, сходные по характеру выполнения и структуре с тем или иным техническим прие-мом или его отдельными элементами.
· занятиях по физической подготовке чаще всего применяют по-вторный, интервальный, переменный, игровой и соревновательный ме-тоды. 

· годичном тренировочном цикле рекомендуется вначале осуществ-лять общую физическую подготовку, а затем на ее основе проводить специальную физическую подготовку. В процессе многолетних занятий футболом соотношение общей и специальной физической подготовки, а также их конкретное содержание меняется в сторону постепенного воз-растания удельного веса специальной подготовки по мере роста спор-тивного мастерства. 

Основную роль в общей и специальной физической подготовленно-сти футболиста играют сила, быстрота, выносливость, ловкость, гиб- 
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кость. Именно эти физические качества отражают уровень двигатель-ных возможностей футболиста.
Воспитание физических качеств — часть единого процесса трени-ровки. Рассматривая методику совершенствования физической подго-товки футболистов, мы имеем в виду методы воспитания физических качеств.
1.1. ВОСПИТАНИЕ СИЛЫ
Сила человека определяется как его способность преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему за счет мышечных усилий.
Футболист всегда имеет дело с собственным весом и весом мяча. В связи с этим он использует свою силу, в основном, для преодоления инерции собственного тела и мяча. Начало движения, ускорение, оста-новка, изменение направления движения, прыжок, удар по мячу — вот те действия, в которых проявляется сила футболиста. Как видно, во всех случаях она носит динамический характер. Таким образом, харак-тер игровой деятельности определяет уровень развития и специфику проявления силы в игре. Многочисленные исследования показывают, что чем меньше величина преодолеваемого сопротивления и чем боль-ше скорость мышечного сокращения, тем меньшее значение имеет ве-личина максимальной силы. Футболисту нужен определенный уровень силы, которую он сможет реализовать в наиболее короткий отрезок времени, т.е. «динамическая сила».
Известно, что уровень силы можно повысить за счет двух факторов: увеличения мышечного поперечника и улучшения нервно-мышечной регуляции. Рассмотрим с этой позиции целесообразность увеличения силы у футболистов. Все мышцы в морфологическом отношении пред-ставляют собой комплексные образования, состоящие из ряда пучков, каждый из которых содержит большое число волокон. Каждое волокно иннервируется веточкой нервного отростка — аксона, составляя так называемую двигательную единицу (ДЕ). Благодаря этим морфологи-ческим особенностям сокращение мышцы может осуществляться как в целом, так и частично отдельными группами волокон. Возможность сокращения мышц не в целом, а за счет лишь некоторого количества ДЕ является важнейшим свойством мышечной системы для координации движений. Чем дифференцированнее футболист осуществляет межмы-шечную и внутримышечную координацию, тем лучше он владеет своим телом и мячом.
17
Предположим, что мы решили развивать силу с помощью собствен-но-силовых упражнений, направленных на увеличение мышечного по-перечника. В этом случае нужно использовать отягощения не менее 60-70% от максимального веса, тренируясь регулярно 4-5 раз в неделю по 1,5-2 часа в течение 2-6 месяцев.
В практике футбола обычно воспитание силы с использованием отя-гощений ведется не более 1-1,5 месяца, с весами 40-50% от максимума, что, практически не увеличивая силы, приводит к ухудшению межмы-шечной координации. При такой тренировке непременно произойдет увеличение абсолютной силы, но неизбежны и некоторые негативные явления. Во-первых, увеличится собственный вес футболиста, что не-желательно. Во-вторых, ухудшится внутримышечная и межмышечная координация. Это связано с тем, что в процессе упражнений с тяжестя-ми возможны морфологические изменения в самой мышце. Испытывая постоянное мощное внешнее воздействие, мышечные волокна противо-действуют этому воздействию. В связи с этим, с одной стороны, проис-ходит «спайка» волокон в группы, а с другой — под действием про-должительной тренировки отдельные волокна стремятся при любом внешнем раздражении реагировать совместно. Таким образом, теряется так необходимая футболисту способность к тонкой дифференциации ответных действий.
Предположим, что мы имеем возможность точно фиксировать коли-чество ДЕ, участвующих в том или ином движении. До начала силовых упражнений предложим футболисту выполнить технический прием «ложное движение влево и уход с мячом вправо». Фиксируем, что при идеальном выполнении приема в этом действии участвует 50% ДЕ мышц ног. После длительных занятий футболиста с большими отяго-щениями предложим ему вновь выполнить тот же технический прием. Оказывается, что теперь уже в выполнении приема участвует больше 50% ДЕ. От этого и сам технический прием выполняется грубее, и энер-гии затрачивается больше. Следовательно, повысив силу, мы ухудшаем технику владения мячом, т.е. один из самых главных компонентов фут-бола.
Наконец, полученный прирост силы может не сказаться положи-тельно на скорости выполнения специфических действий. Поэтому, выбирая средство силовой подготовки, необходимо совершенно четко представлять себе, каковы специфика и условия проявления силы в том движении, ради которого развивается сила. Действительно, футболи-сты, приседая со штангой или партнером, вырывая штангу, отжимая ее ногами, выполняют движения, которые при большом внешнем сопро-тивлении и по темпу, и по структуре отличаются от соревновательных.
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Исследования показывают, что мышца состоит из «быстрых» и «медленных» ДЕ. Поэтому направленность тренировки может сущест-венно повлиять на преимущественную активность тех или иных групп волокон. В результате этого силовой потенциал может оказаться из-лишним.
Высокий уровень относительной силы будет эффективным при бы-стрых движениях только тогда, когда человек способен проявить ее в минимальный промежуток времени. В практике футбола это особенно ярко проявляется при ударах по мячу. Нередки случаи, когда футболи-сты с рельефной мускулатурой ног бьют по мячу намного слабее, чем игроки с менее выраженной мускулатурой. По-видимому, это происхо-дит в большей степени из-за нарушения межмышечной координации. При ударе по мячу мышцы задней поверхности бедра (мышцы-антагонисты) должны включаться в последний момент перед соприкос-новением стопы с мячом, чтобы не мешать мышцам передней поверх-ности бедра «разогнать» стопу до максимальной скорости.
Однако напряжение обеих групп мышц при медленной работе с большими весами отрицательно сказывается и на таком взрывном дей-ствии, как удар по мячу. То есть еще раз подтверждается необходи-мость структурного сходства движения при развитии силы в той или иной специализации.
Таким образом, чтобы достигнуть у футболистов органического со-четания силы и быстроты и при этом не ухудшить координационных возможностей и не снизить выносливости, необходимо использовать такие средства и методы тренировки, которые бы соответствовали тре-бованиям двигательной деятельности в футболе. Наиболее рациональ-ным средством воспитания силы и быстроты у футболистов является комбинированная динамическая работа уступающе-преодолевающего характера.
Примером уступающей работы является амортизация при приземле-нии после прыжка, когда мышцы передней поверхности бедра растяги-ваются. Преодолевающая работа выполняется при мощном выпрыгива-нии после приземления, когда те же мышцы энергично сокращаются.
В процессе игровой деятельности футболиста часто требуется, что-бы сила проявлялась в короткий промежуток времени. Именно разно-образные прыжковые упражнения (прыжок в длину с разбега и с места, классический тройной прыжок, прыжки в высоту и особенно прыжки в глубину, когда человек спрыгивает с высоты в 70–110 см и мгновенно выполняет какое-то последующее действие) являются наиболее эффек-тивным средством увеличения специальной «взрывной» силы у футбо-листов.
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В процессе тренировки важно обращать внимание на то, чтобы спортсмен как можно быстрее выполнял соприкосновение с опорой. Это нужно для того, чтобы постепенно подавляющее большинство дви-гательных единиц, когда это нужно спортсмену, «научилось» вклю-чаться одновременно, т.е. чтобы улучшилась внутримышечная коорди-нация и мышцы с тем же поперечником стали сильнее.
Однако, применяя в тренировке прыжки в глубину, нельзя забывать, что высота спрыгивания должна постепенно увеличиваться, но не пре-вышать 110 см, иначе фаза амортизации значительно возрастет, что от-рицательно повлияет на максимальную величину усилия. Исследования показывают, что динамическая силовая тренировка с упражнениями уступающе-преодолевающего характера более благоприятно влияет на прирост динамической, чем статической силы. Ведь в этом случае, как правило, применяется такой режим работы мышц, который сходен по структуре с соревновательным. При этом повышается не только сило-вой потенциал, но и обеспечиваются специальные морфологические и биохимические адаптации, специфичные для игры в футбол.
1.1.1. Упражнения для воспитания силы мышц ног 

1) Прыжки с места в длину (одинарный, двойной, тройной). 

2) Прыжки с разбега в длину и высоту. 

3) Тройной прыжок с разбега. 

4) Многоскоки на левой и правой ноге. 

5) Спрыгивание с высоты 70-100 см и рывок, прыжок в длину, прыжок в высоту. 

6) Прыжок через барьер высотой 70-100 см и рывок, прыжок в длину, напрыгивание на гимнастический стол (на гимнастического коня или другую аналогичную возвышенность). 

7) Прыжки на двух ногах через барьеры высотой 70-80 см, стоя-щие один от другого на 100-150 см, с последующим напрыгиванием на гимнастический стол (на гимнастического коня или другую аналогич-ную возвышенность). 

8) Прыжок через барьер высотой 70-100 см с последующим прыжком в длину и ударом головой в падении по мячу, подвешенному над матами. 

9) Выпрыгивание вверх с ударом по мячу, подвешенному на высо-те 200-220 см над матами. 

10) Прыжки на двух ногах, а также на левой и на правой ноге с подтягиванием коленей к груди. 
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11) Бег с наступанием одной ногой на гимнастические скамейки. При беге одна нога попадает на скамейку, другая между ними («хро-мающий бег»). В следующей попытке сменить ногу. Всего 4-5 скамеек.
Необходимо учесть, что прыжки с места и многоскоки, особенно на первых порах, не должны превышать 5-6. При большем числе прыжков фаза амортизации будет увеличиваться, а следовательно, уменьшится «взрывная» сила, т.е. работа изменится в сторону совершенствования силовой выносливости.
На начальных этапах тренировки в прыжках в глубину необходимо приземляться на две ноги, так как нагрузка настолько велика, что может привести к травмам голеностопного и коленного суставов. Однако во всех случаях основное внимание уделяется уменьшению фазы аморти-зации, для чего футболистам предлагают как можно быстрее после при-земления сделать рывок или прыжок. Иногда для воспитания силы сле-дует отводить не часть тренировки, а целое занятие, в котором выпол-няется 40-50 прыжковых упражнений. Для этого выбирают 7-8 видов прыжков, которые выполняются сериями (2-3 серии). Например, группа из 15-17 человек выполняет попытку. Время выполнения попытки всей группой составляет 1-1,5 мин, т. е. первый участник получает необхо-димую дозу отдыха перед второй попыткой. Таким образом выполняет-ся, скажем, дважды спрыгивание-напрыгивание, после чего группа пе-реходит к следующему упражнению. Выполнив все 7-8 упражнений, группа заканчивает серию из 14-16 прыжков и получает 10-15 мин, на активный отдых между сериями, после чего повторяет серию вновь. Такое занятие длится до двух часов, так как время отдыха занимает значительную долю занятия. Однако повторный метод развития силы необходим для того, чтобы следующая попытка выполнялась в полную силу.
1.1.2. Методы воспитания силы с использованием отягощений
Упражнения с отягощениями широко применяют в тренировке фут-болистов для воспитания силы основных мышечных групп. Однако в работе с квалифицированными футболистами, имеющими определен-ный уровень развития физических качеств, в том числе и силы, нельзя систематически использовать упражнения из классических движений штангистов. Величина отягощения здесь должна быть такой, чтобы она не нарушала необходимую взаимосвязь в работе специфических мышц и мышечных групп и позволяла сохранять специфическую структуру движения. В связи с этим весьма перспективно использование отягоще-ний в виде поясов или жилетов, вес которых составляет 3-5% от веса
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футболиста, т.е. 3-4 кг. При этом целесообразно применять методы ва-риативного и сопряженного воздействия.
Суть вариативного метода состоит в оптимальном количественном чередовании упражнений с отягощением и без него. Например, те же 7-8 прыжковых упражнений, о которых говорилось ранее, должны вы-полняться следующим образом:
· первая серия — 14-16 прыжков без отягощения; 
· вторая серия — 14-16 прыжков с отягощением (пояса или жиле-ты весом 3-4 кг), при этом сохраняются все требования к выполнению (сохранение координационной структуры упражнения, быстрота при отталкивании от пола); 
· третья серия — 14-16 прыжков без отягощения. 
Суть сопряженного метода заключается в том, что развитие физи-ческих качеств идет в тесной взаимосвязи с совершенствованием в тех-нике выполнения упражнений. В футболе этот метод можно использо-вать в процессе совершенствования техники, тактики и в игровых уп-ражнениях. При выполнении технико-тактических действий использу-ются отягощения в виде поясов или жилетов весом 3-5% от веса футбо-листа. Разумеется, что при этом не обязательно проводить всю трени-ровку с применением отягощения во всех упражнениях. В зависимости от задач урока можно варьировать нагрузки, используя отягощения в начале, конце или в середине занятия. Увеличивая собственный вес за счет дополнительного отягощения, можно тем самым увеличить кине-тическую энергию при рывках, остановках, изменениях направления и прыжках. Если при этом удается преодолеть инерцию хотя бы за столь же короткое время, как и без отягощения, то возрастет и скоростно-силовой потенциал. Исследования показали, что развитие динамиче-ской силы эффективно и в том случае, когда применяются упражнения с отягощением весом до 20% от максимального. Например, футболисты могут присесть с весом, в среднем равным 100 кг. Следовательно, оп-тимальным отягощением для них будет вес 18-20 кг. В этом случае уве-личивается быстрота движения с грузом и без него. Движения надо вы-полнять с предельным усилием, стараясь как можно быстрее достичь максимальной скорости.
В качестве отягощения лучше всего использовать рюкзаки с песком. Во-первых, они не противоречат естественной форме движений. Во-вторых, позволяют выполнять упражнения всей группе одновременно. В-третьих, при использовании штанги футболисты испытывают болез-ненные ощущения от давления грифа на плечи, что снижает эмоцио-нальный настрой и ухудшает координационную структуру упражнения.
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1.1.3. Упражнения с использованием отягощений (20% от max)
1) Поднимание и опускание на носках на опоре высотой 6-8 см. 

2) Прыжковый бег. 

3) Выпрыгивание с ноги на ногу на месте. 

4) Выпрыгивание вверх, поочередно отталкиваясь от гимнастиче-ской скамейки правой и левой ногой. 

5) Из исходного положения «выпад» прыжком сменить ноги. 

6) Ускорение 10-15 м. 

7) Прыжки с продвижением типа «лезгинка». 

8) Прыжки вперед на двух ногах типа «кенгуру». 

9) Выпрыгивание из полуприседа с гирей или мешком в руках. 

10) Спрыгивание с гимнастической скамейки и толчком двух ног доставание высоко подвешенного мяча. 

Основным условием при выполнении этих упражнений остается бы-строта движения. Необходимо следить за тем, чтобы футболисты мак-симально быстро старались достичь предельной скорости. Отдых меж-ду упражнениями надо увеличить от 2 до 3 мин, так как упражнения довольно мощные и выполняются 6-10 раз в одной попытке. Выполне-ние упражнений может осуществляться либо поточным методом (се-риями), либо по принципу круговой тренировки. Особое внимание сле-дует уделить отдыху как между попытками, так и между сериями. 

Участие мышц туловища в игровой деятельности футболистов 
Игровая деятельность футболистов требует хорошего мышечного «корсета» спортсменов, т.е. хорошо развитых мышц туловища (спины и живота). Однако большое увеличение силы верхнего плечевого пояса необязательно. Развитый верхний плечевой пояс приводит к чрезмер-ному закрепощению. При этом игроки чрезвычайно плохо выполняют обманные движения туловищем. Хорошо же развитые мышцы тулови-ща позволяют выполнять сложные движения и сохранять равновесие в одноопорном состоянии. Поэтому футболисты должны уделять боль-шое внимание этим группам мышц не только на специальных занятиях, но и в упражнениях утренней гимнастики. 

1.1.4. Упражнения для развития силы мышц туловища 

1) Сидя, ноги закреплены, сгибать и разгибать туловище (руки на груди, за головой, вытянуты, с грузом). 

2) Лежа бедрами на опоре (гимнастический конь), ноги закреплены; сгибать и разгибать туловище. 

3) Из положения виса на перекладине достать ногами перекладину. 
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4) Раскачиваясь на кольцах, переносить ноги через коня, верхняя часть которого на уровне таза. 

5) Упражнение в парах. Первый партнер держится за шею второго, а тот, обхватив партнера за туловище, поочередно забрасывает его себе на левое и правое бедро. Первый партнер активными действиями ног помогает второму. 

6) Стоя в парах спиной друг к другу, передавать набивной мяч ве-сом 8-10 кг слева, справа, над головой, между ног. 

7) Лежа на спине, поднимать ноги, опуская их за головой, слева и справа от себя. 

8) Стоя или сидя с рюкзаком весом 18-20 кг, выполнять повороты и наклоны туловища в различных направлениях. 

При выполнении упражнений надо обращать внимание на то, чтобы движения были быстрыми, подобно тем, которые совершаются при иг-ровой деятельности футболистов. 

Развитию качества силы желательно посвящать специальные заня-тия, причем тогда, когда еще не накопилась усталость от предыдущих нагрузок и организм готов к мощной «взрывной» работе. Тренеры должны постоянно варьировать средства тренировки, так как к одним и тем же средствам организм постепенно адаптируется и эффективность работы понижается. 

Нужно помнить, что даже в соревновательном периоде должны быть занятия на поддержание уровня достигнутой силы, хотя бы раз в 10 дней. Отсутствие таких занятий повлечет за собой ухудшение качества силы. 
Таким образом, можно сделать следующие выводы: 

1. Чрезмерное увлечение собственно силовыми упражнениями может привести к ухудшению координационных возможностей футбо-листов. 

2. Силовая подготовка футболистов только до определенного уровня и при определенной направленности ведет к улучшению быст-роты движений. 

3. Увеличение силы должно происходить не столько за счет при-роста мышечной массы, сколько за счет совершенствования межмы-шечной и внутримышечной координации, способности к проявлению максимума силы в кратчайший промежуток времени. 

1.2. ВОСПИТАНИЕ БЫСТРОТЫ
Под быстротой подразумевается способность человека совершать двигательные действия в минимальный промежуток времени. Выделя-ют четыре формы проявления быстроты:
24
1) время реакции; 

2) время одиночного движения; 

3) максимальная частота движений; 

4) быстрота начала движений. 

Скорость человека в сложном двигательном акте зависит как от комплексного проявления быстроты, так и от других факторов (длины шага, силы отталкивания и т.п.). В футболе же скорость — это не толь-ко быстрота передвижения на поле, но и скорость мышления, и ско-рость работы с мячом. Быстрый, с футбольной точки зрения, игрок име-ет возможность выиграть время и пространство у соперника, а значит, может при относительной свободе более успешно решать тактические задачи.
В футболе кратчайшее расстояние до ворот в большинстве случаев не является прямой линией. Чтобы достичь цели — поразить ворота, игрок перемещается по полю в зависимости от расположения партнеров и мяча. В свою очередь, эти перемещения совершаются в условиях еди-ноборства. Футболист всегда должен быть готов к действию, к тому, чтобы внезапно изменить направление движения на большой скорости, выполнить какой-либо технический прием в сложной позе и часто в одноопорном состоянии. В связи с этим футболисты должны стремить-ся к тому, чтобы центр тяжести их тела был как можно ниже. Таким образом, скорость футболиста — это целая серия составляющих. Ис-следования показывают, что скоростные качества футболистов склады-ваются:
– из скорости старта в простой ситуации; 
– скорости старта в сложной ситуации; 
– скорости стартового разгона; 
– абсолютной (пиковой) скорости; 
– скорости рывков и тормозных действий; 
– скорости выполнения технического приема; 
– скорости переключения от одного действия к другому. 
Каждое из этих слагаемых играет свою особую роль в игровой дея-тельности футболистов, причем все формы проявления скорости не за-висят одна от другой. А это значит, что каждая из составляющих скоро-сти требует специально направленной работы.
Скорость старта в простой ситуации
Примером таких ситуаций могут служить:
а) выполнение 11-метрового удара, когда футболисты, стоя за пре-делами штрафной площади, ждут удара по мячу с тем, чтобы одним устремиться на добивание, а другим — на защиту своих ворот;
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б) позиция защитника перед нападающим в ожидании, когда по-следний чуть-чуть отпустит от себя мяч, что послужит сигналом для отбора или перехвата мяча.
· описанных ситуациях направление движения заранее обусловлено, 

· сигналом к началу движения служит удар по мячу. В данном случае все зависит от скорости старта, которая складывается из времени от момента появления сигнала до момента появления активности в мыш-цах ног (скрытый, или латентный, период реакции) и из времени от мо-мента начала движения до полного ухода с места (заключительный, или эффекторный, период реакции). 

Отметим, что латентный период реакции уменьшается под действи-ем тренировки, хотя и не беспредельно. Известно, что у футболистов высокого класса время простой реакции уменьшается до 0,11-0,15 сек. Тренировка в различных скоростных упражнениях улучшает быстроту реакции за счет увеличения «взрывной» силы ног и особенно ее разно-видности — «стартовой» силы. «Стартовая» сила — это способность мышц к быстрому развитию усилия в начальный момент напряжения. Следовательно, прыжковые упражнения и старты из различных поло-жений будут способствовать увеличению «стартовой» силы и улучшать способность к началу движения. 

1.2.1. Упражнения для совершенствования скорости старта 

· простой ситуации 

1) Рывок 5-7 м из положения стоя (лицом, спиной, левым и пра-вым боком к направлению движения). 

2) Рывок 5-7 м из положения сидя (лицом, спиной, левым и пра-вым боком к направлению движения). 

3) Рывок 5-7 м из положения лежа на животе (головой, ногами, левым и правым боком к направлению движения). 

4) Рывок 5-7 м из положения лежа на спине (головой, ногами, ле-вым и правым боком к направлению движения), 

5) Рывок 5-7 м после прыжка вверх. 

6) Рывок 5-7 м после прыжка вверх и поворота на 180° и 360°. 

7) Рывок 5-7 м после кувырка (по направлению, против направле-ния, в сторону от направления движения). 

8) Прыжки вверх с места, поднимая прямые ноги под углом 90° и доставая носки пальцами рук (7-10 раз). 

9) Прыжки вверх с места, прогибаясь в пояснице и доставая паль-цами рук пятки ног (7-10 раз). 

10) Прыжки вверх из положения «выпад» с быстрой сменой ног до исходного положения (7-10 раз). 
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Скорость старта в сложной ситуации
Игровая деятельность футболистов, как правило, протекает в слож-ных ситуациях. Поэтому прежде, чем начать действовать, футболист должен увидеть движущийся объект (мяч, соперника, партнера), оце-нить направление движения объекта, принять определенный план дей-ствия из многих вариантов и только после этого начинать движение. Результаты исследований показывают, что в этом случае спортсмены затрачивают на старт от 0,7 до 1 сек. Как и при простом старте, значе-ние будет иметь «стартовая» сила, так как в данном случае направление движения и исходная поза при начале движения могут быть самыми разнообразными. В то же время огромное значение приобретают реак-ция на движущийся объект (РДО) и реакция с выбором.
Установлено, что если все время РДО взять за 100%, то около 70% приходится на глазодвигательные операции. Таким образом, главным в РДО является умение увидеть предмет, двигающийся с большой скоро-стью. Эта способность тренируема. Совершенствуют ее с помощью специальных тренажеров в лабораторных условиях, а также специаль-ными упражнениями и играми, связанными с быстрым переключением внимания.
Реакция с выбором улучшается с приобретением опыта. Известно, что квалифицированные спортсмены достигают очень высокой быстро-ты реакции с выбором, приближающейся по времени к простой реак-ции. Спортсмен реагирует не на само движение, а на подготовку к нему. Так, по данным исследований, время полета мяча с линии штрафной площади до ворот (16,5 м) при сильном ударе составляет 0,60-0,65 сек., а время реакции вратаря намного больше. Таким образом, вратарь тео-ретически может задержать мячи, летящие только рядом с ним. Однако на практике даже при ударе с 11-метровой отметки вратари отбивают мячи из самых различных точек ворот. Это происходит оттого, что вра-тари заранее, по особенностям подхода к мячу бьющего, предугадыва-ют полет мяча. Вместе с тем, большое значение для сокращения реак-ции с выбором имеют тактическая грамотность, игровая дисциплина и сыгранность партнеров. Глядя на сыгранные звенья, можно заметить, что их творчество, импровизация основаны на действиях, которые вы-полняются как бы автоматически. На самом деле это связано с тем, что футболист, владеющий мячом, по расположению одних партнеров предполагает, где находятся другие. Отсюда реакция выбора сводится к простой реакции.
Все это свидетельствует о том, что действия в сложной ситуации намного убыстрятся, если футболисты будут хорошо подготовлены
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тактически, отработают стандартные положения и изучат сильные и слабые стороны своих партнеров.
Таким образом, старт футболиста в сложной ситуации зависит от ре-акции на движущийся объект, реакции с выбором и стартового усилия футболиста.
1.2.2. Упражнения для совершенствования скорости старта 

· сложной ситуаций 

1) Находясь в центре полукруга (световое табло), как можно быст-рее увидеть двигающийся зайчик. Увидев, выключить табло. 

2) Сидя у теннисной сетки, почти не поворачивая головы, следить за полетом теннисного мяча. 

3) Находясь в различных исходных положениях, начинать движе-ние после того, как мяч появится справа или слева от игрока. 

4) После кувырка сделать рывок вправо или влево, в зависимости от того, с какой стороны появится мяч, догнать мяч до контрольной линии. 

5) Упражнение в тройках. Один партнер стоит в 5-7 м от стенки лицом к ней, двое других из-за спины в различной последовательности выполняют удар в стенку. Стоящий у стенки должен развернуться, дог-нать мяч до контрольной линии и поменяться местами с тем, кто вы-полнял удар. 

6) Два партнера, находясь в одном и том же исходном положении на одной линии, ждут появления мяча на воображаемой прямой, прохо-дящей на одинаковом расстоянии между ними. При появлении мяча партнеры стартуют и догоняют его до контрольной линии. Тот, кто первым коснулся мяча, меняется местами с пасующим. 

7) Игра в настольный теннис. 

8) Игра в теннисбол (игроки посылают мяч ногой или головой че-рез сетку, натянутую как при игре в теннис). 

9) Игра в баскетбол, но в пол мяч не бить и с мячом на месте не 

стоять. 

Скорость стартового разгона, абсолютная скорость, скорость рывково-тормозных действий
Результат игровых действий футболистов в большинстве случаев за-висит от того, насколько быстро нападающий может оторваться от опе-куна, а защитник перехватить форварда. Исследования показывают, что основные дистанции в футболе, которые футболисты пробегают с мак-симальной скоростью, составляют отрезки 7-15-20 м. Отсюда становится
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понятной вся важность способности игрока быстро набирать скорость: известно, что если выиграть у соперника хотя бы метр, можно даже уменьшить скорость, так как, «закрыв» соперника туловищем, можно решить тактическую задачу. Вместе с тем, скорость стартового разгона зависит от частоты и длины шагов, а также от времени опорной реакции при отталкивании от грунта. Частота движений чаще всего наследст-венная «черта» и тренировке поддается крайне слабо. Следовательно, для совершенствования остаются два других параметра: длина шагов и время отталкивания.
Оба этих параметра зависят от «стартовой» силы мышц ног. Чем сильнее толчок при беге, тем меньше фаза опорной реакции и длиннее шаг при той же частоте, а стало быть, и выше прирост скорости. Поэто-му опять приходится говорить о развитии взрывной силы, с тем чтобы иметь положительный перенос на скорость стартового разгона. Как правило, футболисты располагают резервами скорости на первых 10-15 м. В то же время, имея неплохую абсолютную скорость на 15-метровом отрезке, футболисты не в состоянии долго ее поддерживать. В игровой же ситуации часто необходимо после пробежки, ускорения быстро на-брать максимальную («пиковую») скорость. В связи с этим футболи-стам следует уделять больше внимания бегу на отрезки с места и с ходу длиной не более 50 м. Отрезки 10, 15, 30, 50 м вполне удовлетворяют игровой деятельности футболистов. Удлинение дистанции приведет к тому, что будет тренироваться не скорость, а скоростная выносливость. Однако нельзя забывать и о том, что специфика футбола обусловливает характер бега спортсмена. В процессе игры ему приходится резко тор-мозить и вновь начинать движение под любым углом к первоначально-му. Исследования показывают, что если футболисты способны пробе-жать 15 м по прямой с места (включая время старта) за 2,9-3,1 сек., то те же 15 м зигзагом они пробегают за 4,4-4,5 сек., а челночный бег на 15 м занимает 5,0-5,1 сек. Все эти действия, связанные с возможно быст-рым преодолением инерции собственного тела, заставляют работать мышцы ног в уступающе-преодолевающем режиме. И чем «жестче» фаза амортизации, тем короче она будет по времени, тем мощнее растя-нется мышца, чтобы «выстрелить» футболиста в нужном направлении. Следовательно, и здесь нужно сочетать прыжковые упражнения с бегом в различных направлениях.
1.2.3. Упражнения для совершенствования стартового ускорения
1) Бег в гору под углом 5-10° с места. 

2) Бег под гору (уклон 5-7°) с места. 

3) Бег по песку, опилкам, воде с места. 
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4) Бег по дорожке на 10-15 м с места. 

5) Бег с поясом весом 3-4 кг с места. 

6) Бег за лидером (световым, механическим) с места. 

7) Прыжки (двойной, тройной) с места под уклон, в уклон, по пес-ку, воде, опилкам. 

Все эти упражнения особенно эффективны, когда применяется ком-бинированный (вариативный) метод воздействия. Например, последо-вательно выполняется бег с места по прямой на 10-15 м, бег в гору, бег по прямой, бег под гору 10-15 м, бег по прямой, бег в гору и т.д. Ввиду того что при развитии скорости предпочтителен повторный метод тре-нировки, между попытками должен быть отдых не менее 2-3 мин При этом критерием оценки длины дистанции при вбегании на подъем будет частота шагов, снижение которой легко определить визуально: как только частота шагов начинает снижаться, футболист должен прекра-тить упражнение. Это необходимо потому, что при оптимальной часто-те шагов бег в гору способствует увеличению силы отталкивания. В связи с этим длина отрезка для каждого футболиста будет различна. Бег под гору позволяет увеличить частоту и длину шагов и облегчает по сравнению с естественными условия бега. Такое чередование условий, более трудных при беге в гору, нормальных при беге по прямой, облег-ченных при беге под уклон, совершенствуя скорость разгона, не тормо-зит развития скоростных качеств. Очень хорошо проводить тренировки 

· лесу, на берегу водоема. При этом надо помнить, что увеличение ук-лона до 15-20° нежелательно. В этом случае при вбегании в гору будет совершенствоваться силовая выносливость, так как время отталкивания резко возрастет, а при беге под уклон спортсмен будет не разгоняться, а тормозить, т. е. у него будут работать совсем другие группы мышц. 

1.2.4. Упражнения для совершенствования абсолютной скорости
1) Бег с захлестыванием голени, высоким подниманием бедра, се-менящий. 

2) Бег на 15-30 м с ходу, начиная движение лицом, боком, спиной вперед, с поворотами вокруг вертикальной оси по направлению движе-ния. 

3) Бег с ходу под уклон 3-5° (разогнаться на участке 10-15 м, бег под уклон 10-15 м и вновь по прямой 10-15 м). 

4) В положении виса на предплечьях на брусьях совершать как можно чаще беговые движения ногами. 
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5) Переменный бег на дистанции 100-150 м: 15-20 м в полную си-лу, 10-15 м расслабленно, 15-20 м в полную силу и вновь 10-15 м рас-слабленно и т.д. 

6) Из исходного положения стойка на плечах вращательные дви-жения ногами («велосипед»). Скорость — максимальная. 

1.2.5. Упражнения для совершенствования рывково-тормозных действий
1) Рывок на отрезке 10-15 м, в конце бега, не снижая скорости, выпрыгнуть строго вверх и остановиться. 

2) Рывок на отрезке 10-15 м; в конце бега остановиться на месте. 

3) Бег зигзагом вправо и влево на отрезках 7+7+7 м. 

4) Бег под углом вправо и влево на отрезках 7+7+7 м. 

5) Челночный бег на отрезках 7+7+7 м. 

6) Рывок на 15 м с обеганием стоек высотой не менее 1,5 м и от-стоящих одна от другой на расстоянии 2-2,5 м. 

7) Повторение движений партнера, который выполняет бег пре-дельной интенсивности с изменением направления. 

8) Бег по прямой с резким изменением направления в зависимости от сигнала тренера. 

Скорость выполнения технических приемов и скорость переключения от одного действия к другому
Быстрота футболиста — это не только его линейная скорость, но и скорость выполнения технических приемов, скорость мышления. Од-ним из основных требований современного футбола является скорость работы с мячом, т.е. скоростная техника. Известно, что двигательные навыки базируются на определенном уровне развития физических ка-честв. Чем выше уровень физических качеств, тем шире двигательные возможности человека. То же касается и футболистов, у которых ско-рость движения и техническая оснащенность соответствуют друг другу и которые имеют возможность выполнять технические приемы на вы-сокой скорости и так же легко менять ее в зависимости от обстановки. Те же игроки, которые развивают скорость передвижения отдельно, а тренировку по технике ведут в тепличных условиях, могут эффективно работать с мячом только на определенной скорости. Когда футболисты действуют без сопротивления, т.е. отсутствует дефицит времени и про-странства, они практически без ошибок выполняют сложные техниче-ские приемы. В игровой же обстановке, когда надо не только быстро
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выполнить прием, но и быстро переключиться от одного действия к другому, картина резко меняется.
Наиболее ярко проявляется взаимосвязь между скоростью движения, скоростью мышления и скоростью переключения от одного действия к другому в передаче мяча. Чтобы передать мяч, его нужно вначале полу-чить. А для этого необходимо двигаться с той или иной скоростью, вы-бирая наиболее выгодную позицию, чтобы принять мяч. Двигаясь на прием мяча, футболисты высокой квалификации видят поле и на ходу решают, в каком направлении выполнить передачу. Чем выше скорости и больше игровых связей, тем труднее видеть поле и меньше времени на принятие решения. Имея подчас дефицит времени и пространства, а также единоборствуя с соперником, игрок должен выполнить передачу в нужном направлении и удобно для партнера. Поэтому совершенство-вание технико-тактических действий должно проводиться максимально приближенно к игровой обстановке, с тем чтобы скорость движения и мышления, скорость переключения и выполнения технического приема органически сочетались с линейной скоростью футболиста
1.2.6. Упражнения для совершенствования скорости выполнения технических приемов и переключения от одного действия к другому
1) Кувырок вперед и удар в ворота (передача справа и слева). 

2) Прыжок через барьер высотой 40-50 см, прием передачи слева или справа и удар в ворота. 

3) Обегание четырех стоек, расположенных в 2 м одна от другой, прием передачи справа или слева, пас в стенку и удар в ворота. 

4) Кувырок вперед, пас партнеру, удар по подвешенному мячу го-ловой, обратный пас от партнера и удар в ворота. 

5) Из положения сидя, по сигналу, быстро встать, добежать до мя-ча, пробить в ворота и вернуться в исходное положение. 

6) Кувырок вперед, рывок и удар по мячу в падении головой. 

7) Подбросить мяч вверх-вперед на расстояние 8-10 м, сделать ку-вырок и, не давая мячу второй раз удариться об пол, нанести удар в во-рота. 

8) Упражнение в тройках. Один из партнеров набрасывает мяч ру-ками на голову стоящему в середине, другой на ногу. Игрок, находя-щийся в середине, в прыжке возвращает мяч партнерам, совершая при этом рывок на 5 м. 

9) Быстрое ведение мяча в центральном круге одновременно груп-пой занимающихся (15-17 человек). По сигналу тренера спортсмены начинают движение в указанном направлении, стараясь как можно бы-стрее достигнуть контрольной линии. 
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При тренировке на развитие скорости выполнения технических приемов и скорости переключения от одного действия к другому могут применяться как повторный, так и интервальный метод тренировки, когда футболист совершенствуется на фоне некоторого утомления.
При совершенствовании скоростных качеств футболистов важно помнить о следующих методических условиях:
а) упражнение надо выполнять на предельной скорости; б) выполняемое упражнение (движение) должно быть хорошо изу-
чено футболистом, с тем чтобы основное внимание уделялось не спосо-бу, а скорости выполнения;
в) время выполнения упражнения должно быть таким, чтобы футбо-лист не снижал скорости в конце упражнения, а интервалы отдыха должны позволять каждую следующую попытку выполнять не хуже предыдущей;
г) средства и методы, направленные на повышение скоростных ка-честв футболистов, варьируются, с тем чтобы избежать образования «скоростного барьера»;
д) занятия на развитие скоростных качеств футболистов должны быть тематическими и проводиться после достаточного отдыха.
1.3. ВОСПИТАНИЕ ЛОВКОСТИ
Ловкость — это сложное комплексное качество, не имеющее единого критерия для оценки. Измерителями ловкости, по В.М. Зациорскому, являются: координационная сложность задания, точность его выполне-ния и время выполнения (для футбола это минимальное время от мо-мента изменения обстановки до начала ответного действия). Ловкость футболиста проявляется прежде всего в действиях с мячом и без мяча, в постоянно меняющихся ситуациях на футбольном поле. Передвижения, связанные с ведением, обводкой, отбором и ударами по мячу, требуют от игрока самого широкого проявления координационных возможно-стей. Если к этому добавить, что двигательная и техническая деятель-ность футболиста протекает в условиях единоборства и различных ис-ходных позах (удары через себя, в подкате, удары головой в прыжке и т.д.), в постоянно меняющихся условиях игры (дождь, жара, травяное, гаревое, земляное поле, естественное и искусственное освещение и проч.), то станет понятным, насколько важен для эффективной игровой деятельности футболистов высокий уровень развития качества ловко-сти. От того, насколько хорошо игрок владеет собственным двигатель-ным аппаратом и как высоко у него развиты двигательные способности, зависит быстрота, точность и своевременность выполнения приемов.
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При совершенствовании качества ловкости нужно овладеть боль-шим кругом новых движений, тогда на базе известных навыков легче формируются неизвестные. В теории спорта широко применяется поня-тие «экстраполяция», т.е. способность быстро формировать новое от-ветное действие (на базе известных двигательных навыков) в ответ на внезапно возникшую обстановку. В качестве примера экстраполяции в футболе может служить удар в прыжке через себя. На тренировке этому элементу уделяется обычно мало внимания. Однако в ситуации, когда нет иного выхода, футболисты часто используют удар через себя. А это возможно только потому, что у игрока довольно широкий круг других двигательных навыков, которые он проявляет в зависимости от сло-жившейся обстановки.
Экстраполяция будет тем выше, чем богаче координационные воз-можности индивидуума. Естественно, что широкие координационные возможности должны быть заложены еще в детском и юношеском воз-расте. Однако это вовсе не значит, что у квалифицированных футболи-стов не следует развивать и совершенствовать ловкость. Надо, однако, помнить о том, что перенос ловкости довольно ограничен, так как это качество специфично. Нередки случаи, когда на тренировке футболист сколько угодно может жонглировать мячом ногами, головой, тулови-щем, а в игре оказывается беспомощным в элементарных ситуациях. В связи с этим развивать ловкость целесообразно с помощью тех средств, которые позволят использовать круг «заработанных» навыков в игро-вой деятельности футболиста.
Положительно сказываются на улучшении координационных воз-можностей игроков занятия акробатикой, слаломом, водными лыжами, на батуте, подвижными и спортивными играми. Улучшению ловкости будут способствовать упражнения, направленные на повышение техни-ческого мастерства в условиях дефицита времени и непрерывно ме-няющейся обстановки. Не последнюю роль при этом играет деятель-ность анализаторов. Чем выше способность спортсменов точно воспри-нимать и воспроизводить движение, тем лучше они овладевают новыми навыками. Для совершенствования ловкости необходимы такие упраж-нения, которые в одинаковой мере воздействовали бы и на двигатель-ный, и на вестибулярный, и на зрительный анализаторы.
1.3.1. Упражнения для совершенствования ловкости 

1) Различные виды кувырков и сальто. 

2) Прыжок через барьер высотой 70 см и подлезание под другой барьер той же высоты, стоящий от первого на расстоянии 2,5-3 м. Раз-вернуться и проделать все в обратном порядке (всего 3-4 раза). 
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3) Прыжок через барьер высотой 70-100 ем, толкаясь двумя нога-ми, выполнить сальто вперед и сесть на «высокие» маты («высокие» маты — поролоновые маты для прыжков в высоту). 

4) Разбег, переворот через коня высотой 100-150 см. 

5) Прыжок через барьер высотой 70-100 см, удар по мячу, подве-шенному над барьером или набрасываемому тренером, внешней частью подъема, рывок до контрольной линии. 

6) Рывок 7-10 м, длинный кувырок на маты, удар по мячу, подве-шенному около мата, рывок 5-7 м, кувырок и сесть на «высокие» маты. 

7) Бег, перепрыгивая через веревки высотой 40-50 см, располо-женные лесенкой, и удар в ворота после паса слева или справа. 

8) Кувырок, рывок по ходу кувырка, догнать мяч до контрольной линии и пробить в ворота. 

9) Упражнение в тройках. Двое партнеров с мячами на одной ли-нии на расстоянии 8-10 м друг от друга. Третий находится на перпенди-кулярной линии от них на расстоянии 15-20 м. Один из партнеров по-сылает мяч низом третьему, тот возвращает его назад и делает кувырок вперед, получает мяч от другого партнера, вновь возвращает, но делает кувырок уже назад и т. д. 

10) Занимающиеся лежат на матах лицом вниз. По команде: «Вле-во!», «Вправо!», «Спина!», «Живот!», «Сесть!», «Присесть!», «Вы-прыгнуть»! и т.д. игроки должны как можно быстрее менять исходную позу: повернуться на левый бок, затем на правый, на спину, на живот, сесть на мат вытянув ноги, упор присев, выпрыгнуть вверх, лечь на спину и т.д. 

11) Пятнашки, лапта, баскетбол, теннисбол. 

1.3.2. Упражнения на батуте 

1) Прыжки с изменением позы при «приземлении» на сетку. 

2) Прыжки двух игроков по краям батута с поочередным ударом головой, ногой по подвешенному мячу. 

3) Прыжки на батуте с последующим кувырком на высокие маты. Упражнения можно проводить в виде эстафет, игр, соревнований, 

используя поточный метод и метод круговой тренировки («станции»).
1.4. ОБЩИЕ ЧЕРТЫ, ПРИСУЩИЕ РАЗВИТИЮ КАЧЕСТВ БЫСТРОТЫ, СИЛЫ И ЛОВКОСТИ ФУТБОЛИСТОВ
Если внимательно присмотреться к движениям, которые определяют ловкость футболиста, то можно отметить, что эти движения требуют
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способности соизмерять усилия спортсмена во времени и пространстве. Иными словами, ловкостные действия требуют быстрой силы, которая должна проявиться в определенный отрезок времени, с тем чтобы дви-жение было выполнено абсолютно точно в пространстве. Значит, лов-кость — это то, что объединяет вместе силу и быстроту. При воспита-нии ловкости, так же как силы и быстроты, надо помнить, что относи-тельно быстро наступает утомление. В то же время выполнение упраж-нений по развитию ловкости требует большой четкости мышечных ощущений и дает малый эффект при наступлении утомления. Поэтому при воспитании ловкости, так же как быстроты и силы, важно исполь-зовать интервалы отдыха, достаточные для относительно полного вос-становления, а сами упражнения выполняются тогда, когда нет значи-тельных следов утомления от предшествующих нагрузок.
«Взрывную» силу, быстроту и ловкость футболисту приобрести трудно, поэтому эти качества следует воспитывать всю спортивную жизнь. К их воспитанию надо подходить особенно внимательно, ибо именно эти качества, в основном, определяют эффективность игровой деятельности футболистов.
Все эти три особенности объединяют воедино указанные качества и позволяют комплексно их совершенствовать одновременно в одном занятии.
1.4.1. Примерное занятие, направленное на одновременное развитие силы, быстроты и ловкости футболиста
Разминка. Основная часть:
1) прыжки на левой ноге (5 раз), на правой (5 раз), на обеих (10 раз) с подтягиванием коленей к груди;
2) прыжок через барьер высотой 70-100 см, толкаясь одной ногой, приземление на обе, прыжок вверх на гимнастический стол (на гимна-стического коня или другую аналогичную возвышенность) высотой 100-150 см — 3 раза;
3) прыжок через барьер высотой 70-100 см, толкаясь двумя ногами, кувырок вперѐд и в прыжке сесть на «высокие» маты — 3 раза;
4) прыжки на двух ногах через барьеры высотой 70 см (3 барьера, стоящие один от другого на расстоянии 100-150 см), после третьего барьера, толкаясь двумя ногами, сделать кувырок и сесть на «высокие» маты — 3 раза;
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5) прыжок через барьер высотой 70-100 см, толкаясь двумя ногами в длину, и нанести удар головой по мячу, подвешенному над «высокими» матами, — 3 раза;
6) толкаясь левой ногой, выпрыгнуть вверх, принять горизонтальное положение в воздухе и нанести удар правой ногой по мячу, подвешен-ному над «высокими» матами на высоте 180-200 см, — 3 раза;
7) то же, толкаясь правой ногой, удар левой — 3 раза; 8) то же, толкаясь сильнейшей ногой, удар через себя — 3 раза.
Упражнения выполняют потоком или на «станциях» группой 16-20 человек. Перерыв между попытками 1,5-2 мин, после трех попыток от-дых лежа, расслабляя мышцы ног 2-3 мин Серия заканчивается актив-ным отдыхом 10-15 мин, во время которого выполняют упражнения для мышц туловища. Всего 2-3 серии, можно использовать метод вариатив-ного воздействия. Если занятие состоит из трех серий, то во второй се-рии целесообразно применить пояса весом 3-4 кг.
1.5. ВОСПИТАНИЕ ВЫНОСЛИВОСТИ
Под выносливостью футболиста подразумевают способность вы-полнять игровую деятельность без снижения ее эффективности на про-тяжении всего матча. Можно сказать также, что выносливость — это способность противостоять утомлению. В спортивной практике выде-ляют четыре типа утомления: умственное, сенсорное, эмоциональное и физическое. Все четыре типа утомления присущи и футболисту. Разу-меется наибольший вес из них занимает физическое утомление.
Чтобы правильно подойти к методике воспитания выносливости у футболистов, необходимо учитывать характер игровой деятельности спортсменов и той нагрузки, которая выпадает на них в матче. Как из-вестно, деятельность футболиста протекает в полярных зонах: с одной стороны, кратковременная работа максимальной интенсивности до 5-8 с (рывки, ускорения, прыжки, борьба и т.п.); с другой — время игры длится 90 мин, что относится к умеренной работе. Если учесть, что тре-нировка в умеренной работе отрицательно влияет на работу макси-мальной интенсивности, то становится ясной вся трудность проблемы выносливости в футболе.
При определении методов воспитания выносливости у футболистов следует различать общую и специальную выносливость. Под общей выносливостью обычно понимают способность длительно выполнять различные, даже значительно отличающиеся друг от друга, виды работ на уровне умеренной или малой интенсивности. Специальная выносли-
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вость будет проявляться в способности футболиста поддерживать за-данный темп игры до последней минуты матча.
Для развития общей выносливости обычно используют упражнения, связанные с длительными передвижениями, в виде быстрой ходьбы, бега (800-2000 м, кроссы 3-5 км), ходьбы на лыжах, плавания и др. Эти упражнения выполняются в среднем темпе на ранней стадии подгото-вительного периода, когда футболисты еще не готовы к выполнению предельно мощных усилий.
В зависимости от занимаемого места в команде футболисты пробе-гают за игру расстояние от 5,5 до 12 км. При этом интенсивные дейст-вия (рывки, ускорения) занимают около 5 мин, и за это время игроки пробегают от 1500 до 2500 м отрезками длиной 7-15-25 м. В то же вре-мя они перемещаются от 25 до 35 мин легкими пробежками и от 45 до 57 мин — шагом. На первый взгляд может показаться, что игроки чрез-вычайно много передвигаются с малой интенсивностью. Но это только компенсация той огромной затраты энергии, которая растрачивается за 5 мин ускорений, рывков и борьбы за мяч. Если учесть, что деятель-ность футболистов протекает в условиях большого психического на-пряжения и эмоциональная нагрузка довольно велика, то это вызывает еще большие энерготраты. Однако анализ регистрации игровой дея-тельности показывает, что у футболиста есть время для восстановления в паузах между мощными действиями. Следовательно, игроков надо готовить именно к такому виду деятельности. Качественным показате-лем тренировки нередко считают объем выполненной работы, но это совершенно неправильно.
Большой объем нагрузок не должен быть самоцелью и основным средством воспитания выносливости.
Футбол — ациклический вид спорта и характеризуется постоянной сменой интенсивности выполняемых действий, что требует адекватной подготовки. Частая смена интенсивности работы связана со значитель-но большими энергетическими затратами, чем работа с равномерной интенсивностью. Это надо обязательно учитывать при воспитании вы-носливости у футболистов. Нельзя забывать, что такая вегетативная функция, как дыхание, приспосабливается к форме и характеру выпол-няемого движения, при этом вдох и выдох органически входят в струк-туру двигательного акта. Футболист дышит не так, как лыжник или стайер.
Не последнюю роль при воспитании выносливости играют волевые качества. Непрерывная длительная работа требует от спортсмена пре-одоления внутренних и внешних трудностей сильным, устойчивым на-пряжением воли, т. е. проявляется «стабильность волевых усилий». При
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выполнении нагрузок ациклического характера спортсмен преодолевает трудности относительно кратковременными, но интенсивно повторяю-щимися усилиями. Футболистам хорошо известно, как трудно порой после нескольких рывков, вызванных игровой ситуацией, заставить се-бя еще раз выполнить какое-либо интенсивное действие на фоне глубо-кого утомления, да еще иногда при высокой температуре воздуха.
При воспитании выносливости футболистов, в основном, отдают предпочтение взрывной кратковременной работе за счет анаэробной производительности. Кислородный долг при этом гасится во время пе-рерывов между интенсивной работой.
Наиболее эффективно задачи специальной функциональной подго-товки решаются при выполнении игровых упражнений. По своему ха-рактеру и эмоциональной окраске они наиболее адекватны игре. Однако игровые упражнения следует сочетать с упражнениями без мяча. Заня-тия, направленные на совершенствование выносливости, надо прово-дить при соблюдении пяти компонентов нагрузки: а) времени работы; б) мощности работы; в) времени отдыха; г) характера отдыха; д) числа повторений. Изменение какого-либо компонента влияет на направлен-ность тренировки.
Для того, чтобы подготовить футболистов к эффективной произво-дительности во время игры, необходимо выбирать наиболее адекватные средства и методы тренировки.
Интервальный метод воспитания выносливости футболистов
Для эффективных действий футболиста во время игры необходимо, чтобы его организм получал достаточное количество кислорода. Это возможно лишь в том случае, когда при активных двигательных дейст-виях ЧСС и СО (систолический объем) достигнут своего оптимума. Ес-ли учесть, что оптимальная ЧСС лежит в пределах 180-190 уд./мин, то это произведение во многом зависит от СО. Следовательно, наиболее полезным будет метод, который способствует благоприятным условиям для увеличения СО. Как известно, наибольший эффект дает анаэробная работа, выполняемая в виде кратковременных повторений, разделенных небольшими интервалами отдыха. Продукты анаэробного распада слу-жат в данном случае мощным стимулятором дыхательных процессов. При этом наибольшая величина СО достигается не во время работы, а при кратковременном отдыхе, когда ЧСС начинает падать, что приво-дит к увеличению потребления кислорода. Метод тренировки, при ко-тором время нагрузки и отдыха строго регламентировано, носит назва-ние интервального. При выполнении нагрузки по этому методу ЧСС должна быть 180-200 уд/мин, а в конце паузы отдыха не должна пре-
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вышать 120-140 уд/мин Время работы и отдыха устанавливается в зави-симости от задач урока.
Тренировочные упражнения при интервальном методе не должны быть только бегового характера и без мяча. Занятия можно построить таким образом, что воспитание выносливости будет идти параллельно с совершенствованием технического и тактического мастерства, т.е. по методу сопряженного воздействия.
1.5.1. Упражнения, способствующие повышению работоспособности футболистов
1-й вариант интервального метода тренировки
А. Упражнения без мяча
1. Стоя боком к возвышению высотой 50-60 см (ступени лестницы, сидения трибун и т.д.), напрыгивание, спрыгивание в максимально вы-соком темпе в течение 15 с, после отдыха выполнять упражнения стоя другим боком. 

2. Бег по кругу или по футбольному полю от линии ворот с рывками 

· течение 5 с. 

3. Партнеры двигаются навстречу друг другу с расстояния 5-7 м. Один из них выполняет кувырок, другой перепрыгивает через партнера, затем оба как можно быстрее разворачиваются и выполняют те же дви-жения, поменявшись ролями, — 10 с. 

4. Два барьера высотой 100-120 см стоят под углом 90° впритык. Футболист перепрыгивает один и подлезает под другой, быстро разво-рачивается и повторяет движение в обратном направлении — 10 с. 

5. Из положения лежа на спине менять положения по командам: «Живот!», «Влево!», «Вправо!», «Сесть!», «Присесть!», «Выпрыг-нуть!», «Спина!», «Живот!» и т.д. — 15 с. 

Б. Упражнения с мячом 

1. Рывок с мячом на 16-20 м вдоль боковой линии к угловому флагу, прострелить мяч вдоль ворот, резко развернуться — рывок к месту старта — 7-9 с. 

2. На расстоянии 13-16 м от стенки или батута расположены парал-лельно стенке две стойки, стоящие одна от другой на 5 м. Ударяя мяч в стенку, обегать стойки «восьмеркой» — 10-15 с. 

3. Упражнение в парах. Один из партнеров стоит перед гимнастиче-ской скамейкой, другой — напротив, в 3-4 м от скамейки, с мячом в руках. Игрок набрасывает мяч таким образом, чтобы партнер мог в прыжке вернуть его обратно в руки, при этом бьющий перепрыгивает 
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скамейку, а вторым прыжком возвращается в исходное положение. По-сле 15 с работы смена мест.
4. Два футболиста находятся у стартовой линии с одним мячом. По сигналу один начинает жонглирование мячом, а другой выполняет ры-вок на 12-15 м и возвращается к месту старта, подхватывает мяч, давая возможность игроку выполнить рывок туда и обратно. Игроки выпол-няют упражнение по 5 раз каждый. 

5. Стоя у туго натянутой сетки (батута или просто стенки) на рас-стоянии 5-7 м, в течение 15 с выполнять удары различными способами без остановки мяча в максимально быстром темпе. 

2-й вариант интервального метода тренировки
А. Упражнения без мяча
1. Прыжковый бег вверх (5-6 прыжков), поворот на 90° — рывок 15 м, поворот на 90° — семенящий бег вниз, поворот на 90° — рывок к месту старта, поворот на 90° — вновь прыжковый бег и т. д. 

2. Бег по периметру равностороннего треугольника со стороной 20 м. На одной стороне две стойки, стоящие на 2 м одна от другой, на дру-гой стороне — препятствие высотой 30-40 см, третья сторона без пре-пятствий. 

3. Челночный бег. Дистанция 21 м разграничена линиями на 7 мет-ровые отрезки. Занимающиеся поочередно добегают до каждой из кон-трольных линий и возвращаются на старт, т.е. выполняют три возвра-щения. 

4. Бег с препятствиями. Стартуя, футболист возвращается через 5 м на старт, затем вновь набирает скорость, обегает три стойки, образую-щие равносторонний треугольник со стороной 3 м, бежит к барьерам высотой 30-40 см, отстоящим на 2 м один от другого, и на рывке воз-вращается к старту. 

5. Выбрав седловину между двумя холмами протяженностью 15-20 м, выполнять непрерывный челночный бег, подобно движению мятника. 

Б. Упражнения с мячом 
1. Упражнение в тройках, у ворот. Два партнера с мячами распола-гаются у лицевой линии за пределами штрафной площади с противопо-ложных сторон, третий — в радиусе у штрафной площади. Один из партнеров выполняет сильную передачу по воздуху в район 11-метровой отметки, а стоящий у штрафной площади рывком движется к мячу и в прыжке или без прыжка ногой или головой старается послать мяч в сетку ворот. После удара игрок моментально возвращается в ис-ходное положение, поворачивается лицом к другому партнеру, который сразу должен сделать такую же верховую передачу и т. д. 
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2. В 10-15 м от средней линии на фланге устанавливаются 4 стойки через 3 м каждая. За последней стойкой лежат — 2-3 мяча. Один из иг-роков стартует напротив стоек, другой — чуть позже точно по центру. Первый из них обегает все 4 стойки, подхватывает один из мячей, про-ходит с ним до линии ворот и простреливает вдоль ворот. 

Мяч должен принять игрок, движущийся по центру. После этого разворачиваются, и тот, кто получил мяч, посылает его на угол штраф-ной площади, а сам делает рывок к месту старта первого игрока. Игрок, выполнявший прострельную передачу, после разворота старается при-нять посланный мяч в воздухе; выполнив рывок, ведет мяч к стойкам, оставляет его там и затем продолжает рывок к месту старта в центре поля. Упражняться можно с двух сторон. 

3. С двух сторон в 10-15 м от средней линии рядом с углами штраф-ной площади поставлены 4 стойки в 3 м одна от другой, а около них, ближе к средней линии, — два препятствия (барьера) высотой 40-50 см. 

· правого угла штрафной лежат — 2-3 мяча. Игроки А (справа) и Б (слева), одновременно стартуя, обегают стойки и продолжают рывок к углу штрафной площади, где, резко изменив направление, двигаются по линии штрафной навстречу друг другу. При этом игрок А, подхватив мяч у угла штрафной, продолжает его вести. В радиусе штрафной пло-щади происходит комбинация «скрещивание», игрок А уступает мяч партнеру Б и продолжает движение к углу штрафной площади, а парт-нер бьет в ворота и также продолжает движение к другому углу штраф-ной. 

После разворота на углах на 180° игрок Б подхватывает другой мяч и ведет его навстречу партнеру. После той же комбинации игрок А бьет в ворота, оба игрока продолжают движение к углам штрафной, откуда поворачивают в сторону барьеров и делают затяжной рывок к месту старта, по пути перепрыгнув через оба барьера. 

4. Игра в тройках. Двое маленьких ворот расположены одни от дру-гих на расстоянии 20-30 м. В каждых воротах по игроку (А и Б), третий игрок (В) начинает игру у одних из ворот. У каждых ворот по 2-3 мяча. Например, игрок А посылает мяч игроку В, находящемуся у противо-положных ворот, и тот, двигаясь с мячом, старается с ходу обыграть игрока А, который выходит ему навстречу в 7-10 м от ворот. Игрок В, закончив единоборство (без остановки, с ходу) выигрышем или проиг-рышем мяча, тут же разворачивается в противоположную сторону и получает мяч от игрока Б. Весь ход борьбы повторяется. Через 30-90 с, игрок В меняется местами с игроками А или Б и т.д. 

5. Игроки располагаются так: игрок А — в углу площади ворот, где лежат несколько мячей, игрок Б — у боковой линии, напротив 11- 
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метровой отметки, игрок В — в 10-12 м от линии штрафной. Игрок А с мячом, а игрок Б без мяча одновременно начинают движение навстречу друг другу и за пределами штрафной осуществляют комбинацию «скрещивание». Игрок А продолжает движение на место игрока Б, а тот передает мяч в радиус штрафной площади и движется к игроку В. По-следний на скорости без обработки посылает мяч в ворота и продолжа-ет движение к углу площади ворот. Такая «карусель» выполняется в высоком темпе и без остановки.
Как видно из характера упражнений, их трудность заключается не только в жестком лимите работы и отдыха, но и в том, что футболисты постоянно резко меняют направление движения, совершают прыжки, т.е. в действия игроков вносятся помехи, адекватные игровой деятель-ности футболистов.
3-й вариант интервального метода тренировки
Этот вариант тренировки выполняется всегда с мячом и представляет собой не что иное, как сопряженный метод, где одновременно совер-шенствуется выносливость, техника и тактика футболистов.
1. Игра в «квадрате» на четверти поля, когда футболисты играют персонально друг против друга, не отвлекаясь даже на подстраховку. Продолжительность — 5 мин 

2. Игра в центральном круге тремя тройками. Две тройки играют, третья отдыхает. Через 3 мин смена. Чтобы поддержать высокий темп после ухода мяча за пределы круга, тренер вводит моментально в игру другой мяч из числа запасных. 

3. Двусторонняя встреча с двумя противниками — командами А и Б. Игра состоит из 4-6 таймов по 15 мин В каждом тайме выступает новый противник, вначале А, затем Б, потом опять А и т.д. 

4. Игра в гандбол, но мяч вести и нести нельзя — можно только пе-редавать; забивать гол — головой в маленькие ворота. Продолжитель-ность — 5 мин 

5. Игра на двое футбольных ворот с вратарями на участке, образо-ванном двумя штрафными площадками. Две команды по 5 человек имеют право играть по всей площади. Забивать голы с воздуха ногой и головой можно из любой точки. С земли можно забивать голы только из района своей штрафной площади. Продолжительность — 5 мин 

Интервальный метод тренировки требует жесткого контроля за вре-менем нагрузки и отдыха, поэтому тренер должен строго по секундоме-ру следить за ходом тренировки. Игроки должны выполнять упражне-ния на предельной скорости, а паузы отдыха заполнять ходьбой. 

43
При построении урока желательно, чтобы в начале занятия шли уп-ражнения из 1-го и 2-го вариантов, а заключали урок упражнения из 3-го варианта. При этом дозировка упражнений в основном определяется количеством метров, пробегаемых в тренировке, а эта дистанция, в свою очередь, складывается из длины отрезков, пробегаемых в каждой попытке и серии. Если учесть, что за игру футболист за счет мощной работы покрывает расстояние 1500-2500 м, то, по-видимому, это рас-стояние или чуть большее и будет мерой объема одного урока.
1.5.2. Методы длительной работы
При воспитании выносливости у футболистов наиболее эффективна нагрузка анаэробного характера, выполняемая в виде кратковременных повторений с небольшими паузами отдыха. Но эту «жесткую» работу можно начинать только тогда, когда создана «мягкая подушка» с по-мощью продолжительной работы средней интенсивности. В противном случае интервальная тренировка может привести к самым печальным последствиям, вплоть до патологических изменений в организме. Ме-тоды длительной работы, к которым относятся равномерный и пере-менный методы тренировки, а также «фартлек», должны применяться в общеподготовительном периоде не менее 4-6 недель. Только такая база позволит с успехом применять метод кратковременных повторений с максимальной интенсивностью.
Непрерывную продолжительную работу можно выполнять, прежде всего, в виде равномерного бега средней интенсивности (1 км в 5 мин) в течение 30 мин (в начале занятий) и 60 мин (в середине и конце перио-да). Нагрузка большого объема и средней интенсивности лучше всего способствует увеличению емкости сердца и одновременно улучшает функциональные возможности сердечнососудистой системы.
Средние скорости помогают оптимальному кровоснабжению, что служит прекрасной предпосылкой для капилляризации мышц ног, а следовательно, и улучшения снабжения мышц кислородом.
Еще более эффективен бег с переменной интенсивностью. Сохраняя ту же скорость, что и ранее, т. е. 1000 м за 5 мин, на каждых 200 м (если бег ведется по дорожке, то при выходе с виража) надо сделать мягкое ускорение 30-50 м и вновь бежать в прежнем темпе. Ускорение повы-шает кислородный долг, который должен быть погашен до следующего ускорения. Такая работа еще больше улучшает дыхательные возможно-сти футболистов.
И, наконец, в тренировке футболистов можно использовать «фарт-лек» («игра скоростей»). Суть его в том, что спортсмен бежит также со
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средней скоростью, как правило, по пересеченной местности и в зави-симости от самочувствия повышает интенсивность бега на различных по длине отрезках.
Кроме бега очень хорошо повышает дыхательные возможности про-извольное плавание, игра с мячом и без мяча в воде. Здесь кроме разви-тия общей выносливости и гигиенического воздействия водной среды прекрасно расслабляются мышцы, что улучшает восстановление после нагрузки. К длительной работе относятся игры на снегу, катание на лыжах (именно катание, а не гонки), футбол на снегу. Двусторонние игры больше способствуют развитию общей, чем специальной, вынос-ливости. Темп игры, накал борьбы, эмоциональные нагрузки здесь зна-чительно ниже, чем в официальной встрече. Отсюда мощность работы меньше, а паузы отдыха больше игровых и частота пульса, как правило, не превышает 150-170 уд./мин.
Таким образом, чтобы адекватно развивать качество выносливости в футболе, необходимо создать предпосылки с помощью продолжитель-ной работы средней интенсивности. Затем в зависимости от задачи уро-ка, строго контролируя мощность нагрузки и количество повторений, надо приблизить характер тренировки к игровой деятельности футбо-листов.
1.6. ВОСПИТАНИЕ ГИБКОСТИ
Гибкость — это способность выполнять движения с большой ампли-тудой. Гибкость зависит от эластичности мышц и связок, проходящих у того или иного сустава. Эластичные свойства мышц, в свою очередь, меняются под влиянием центральной нервной системы (при эмоцио-нальном подъеме гибкость увеличивается), температуры внешней сре-ды (с ростом температуры растет эластичность), времени суток (утром ниже, чем вечером), возраста.
При недостаточной подвижности в суставах у спортсменов: а) замедляется темп приобретения двигательных навыков; б) чаще обычного возникают повреждения;
в) не полностью используется уровень развития двигательных ка-честв;
г) ограниченная амплитуда движений снижает быстроту действий и приводит к повышенному напряжению мышц.
Различают два вида гибкости: активную и пассивную. Пассивная гибкость проявляется в движениях, которые выполняются за счет ис-пользования внешних сил, создаваемых партнером, снарядом, отягоще-нием. Под активной гибкостью подразумевают максимально возмож-ную подвижность в суставе, которую спортсмен может проявить само-
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стоятельно, без посторонней помощи, используя только силу своих мышц. Пассивные движения сопровождаются растягиванием мышц, а активные — сокращением. Существует мнение, что гибкость, прежде всего, зависит от растяжимости мышц, а потому в тренировке приме-няются упражнения с отягощением, с наклонами к ноге, укрепленной на различной высоте, и т.д. Исследования же показали, что при предель-ном сокращении одних мышц и удержании достигнутой амплитуды движения создаются благоприятные условия для еще большей растя-жимости мышц-антагонистов.
Оптимальным методом для развития гибкости следует считать ком-плексное применение активных движений преодолевающего, статиче-ского и уступающего характера, которые позволяют формировать нор-мальные координационные отношения между мышцами-антагонистами. При этом амплитуда укорочения одних мышц и размах растягивания других приводят к минимальной разнице. Такие соотно-шения между мышцами-антагонистами обеспечивают прочность в сус-тавах и намного сокращают повреждения мышц.
Таким образом, надежный успех обеспечивает лишь правильная комбинация упражнений всех групп, вследствие того, что отдельное упражнение производит лишь ограниченное воздействие на гибкость, а спортивная практика предъявляет к ней многообразные требования.
Естественно, что, как и при развитии других качеств, подбор упраж-нений должен обусловливаться требованиями избранного вида спорта и способствовать увеличению амплитуды движений.
Упражнениям на гибкость необходимо уделять ежедневно 20-30 мин Наиболее удобное время — утренняя зарядка. Паузы между упражне-ниями на гибкость надо заполнять упражнениями на расслабление.
1.6.1. Упражнения на развитие гибкости 

1) Имитация удара по мячу внутренней стороной стопы. Быстрые движения на месте левой и правой ногой. 

2) Имитация жонглирования внешней стороной стопы поочередно правой и левой ногой. 

3) Имитация жонглирования внутренней стороной стопы пооче-редно правой и левой ногой. 

4) Имитация удара по мячу, летящему на уровне пояса. 

5) Имитация удара по мячу через себя правой и левой ногой. 

6) Вращательные движения правой и левой ногой в тазобедренном суставе. Нога согнута в коленном суставе до 90°. 

7) Вращательные движения туловища в тазобедренном суставе. 
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8) Наклоны к правой и левой ноге, зафиксированной на гимнасти-ческой стенке, скамейке и т.д. 

9) Из положения сидя коснуться головой коленей. 

10) Лежа на спине, достать носками ног пол слева, справа от головы 

· за головой. 

1.7. ВЗАИМОСВЯЗЬ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ ФУТБОЛИСТОВ
Воспитание физических качеств должно привести к их гармонично-му развитию, но в таком соотношении, чтобы они давали максималь-ный эффект в игровой деятельности футболистов. Весь тренировочный процесс должен быть пронизан сознанием того, что игрок должен быть не просто быстрым или сильным и не просто гибким или ловким. Игрок должен достичь оптимального, разумного развития каждого из этих качеств.
Именно к идеальной взаимосвязи физических качеств и исполни-тельского мастерства футболисты должны стремиться. Все их помыслы должны быть направлены на то, чтобы заложить такой фундамент из физических качеств, который позволит плодотворно совершенствовать-ся в технике. Не мощные габариты, а техника и разум выдвинули боль-шинство футболистов в лидеры отечественного и мирового футбола. Многие выдающиеся футболисты были отнюдь не аполлонами, однако легко владели своим телом и виртуозно обращались с мячом. Именно высокий уровень быстроты и ловкости позволяет выдающимся футбо-листам освобождаться от «непроходимых» защитников, украшать игру каскадом технических приемов и разумностью пасов. Техника и еще раз техника является залогом успеха. Однако не стоит ударяться и в другую крайность. Известный венгерский специалист футбола С. Ковач говорит об этом весьма точно: «В какой-то степени отсутствие атлетизма или его недостаточность можно компенсировать превосходством в техниче-ском мастерстве и коллективной организации игры. Но пренебречь ат-летизмом, отрицать его важность было бы самой худшей из ошибок тренера».
Таким образом, под атлетизмом футболиста нужно понимать такое соотношение физических качеств (при преимущественном развитии скорости и ловкости), которое способствует наиболее эффективной иг-ровой деятельности спортсмена, его высокому техническому мастерст-ву. Только тогда, когда атлетизм максимально способствует раскрытию исполнительского мастерства, можно говорить о гармоничном для фут-болиста развитии физических качеств.
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Глава 2. Цели и задачи технической подготовки футболистов
Каждое движение, воспроизводимые человеком в процессе жизне-деятельности, имеет характерные черты, присущие только этому инди-виду, а совокупность этих движений дает нам понятие о технике дви-жений данного индивида. В спорте, игре также присутствуют схожие элементы выполнения того или иного движения. Техника игры — это совокупность специальных приемов (удары, броски, прыжки и т.п.), используемых в игре в различных сочетаниях для достижения постав-ленной цели (забить мяч в ворота, первым преодолеть дистанцию, вы-играть единоборство и т.п.). При современном развитии физических качеств игроков/соперников их физическая подготовка нивелируется, психологический фактор/мотивация также находится на достаточно высоком уровне и здесь на первый план выходит техническая подго-товленность спортсмена.
Игра в футбол — как и всякая игра — ведется посредством техниче-ских приемов. И от того, насколько полно владеешь всем многообрази-ем этих средств (техническими приемами), как умело и эффективно применяешь их в постоянно изменяющихся условиях игровой деятель-ности (при противодействии игроков команды соперника, а часто при нарастающем утомлении), во многом зависит достижение высоких спортивных результатов. Искусное владение техникой является неотъ-емлемой частью всесторонней подготовки любого спортсмена — фут-болиста, теннисиста, баскетболиста и др.
За более чем столетнюю историю развития игры техника футбола претерпела определенные изменения. Так, вместе с классическим фут-болом соседствуют его разновидности, а именно: мини-футбол, футзал, пляжный футбол и др. Техника выполнения различных футбольных приемов также претерпела изменения, так как изменился вес и размер мяча, размер и покрытие площадки и т.д., и т.п. Можно отследить и от-метить, что основные направления эволюции игры сводятся к следую-щему: существенно сократилось применение таких нерациональных приемов и способов, как удары боковой частью головы и затылком, ос-тановки мяча голенью. Повысился коэффициент использования ударов внешней частью подъема, остановок мяча бедром и грудью, бросков мяча руками, расширился круг обманных движений (финтов) в боль-шом футболе. А в мини-футболе заметно возросло использование оста-новок мяча подошвой, ударов носком, но сократилась до минимума игра головой.
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В современном футболе технические приемы «характеризуются це-лесообразной с точки зрения биомеханики системой движений, которая позволяет достаточно экономично использовать рабочие усилия для повышения быстроты и точности игровых действий» [30]. Быстрота и надежность, простота и эффективность — вот требования сегодняшнего дня к применению техники футбола.
Из биомеханики известно, что любые сходные движения по харак-терным признакам можно объединить в группы/разделы, которые в свою очередь можно разделить на подгруппы/подразделы, то есть про-извести классификацию движений. Вместе с тем, в данной главе рас-сматривается техника игры в футбол и в первую очередь классифика-ция техники футбола — распределение технических приемов на группы по общим (или сходным) специфическим признакам.
По характеру игровой деятельности в технике футбола можно выде-лить два крупных раздела: техника полевого игрока и техника вратаря. Техника как полевого игрока, так и вратаря состоит из двух подразде-лов: техники передвижения (полевые игроки и вратарь используют все многообразие приемов, способов и разновидностей техники передви-жения — бег, прыжки, подкаты и т.д.) и техники владения мячом. В данном учебном пособии рассмотрены технические приемы игры поле-вого игрока, включающие в себя часть подраздела — техника владения мячом (удары и передачи мяча, ведение и остановки мяча). Весь же подраздел техники владения мячом включает следующую группу прие-мов: удары-передачи, остановки, ведение, обманные движения (финты), отбор мяча. Кроме того, в технику владения мячом входит специфич-ный прием, выполняемый руками, — вбрасывание мяча из-за боковой линии (в классическом футболе). В зависимости от игрового амплуа, футболисты выполняют различное количество тех или иных приемов в процессе игры. Нападающие часто используют удары внешней и сред-ней частью подъема стопы (удары в створ ворот), защитники же отдают предпочтение ударам внутренней стороной стопы (начало атаки через полузащитника) и ударам внутренней частью подъема («вынос» мяча из опасной зоны от своих ворот). Что касается качества выполнения прие-мов, то у всех игроков оно должно быть достаточно высоким. Техниче-ское мастерство игрока в футболе характеризуется как количеством приемов, которые он использует на поле, так и вариативностью их вы-полнения, умением выполнять технические приемы при активном со-противлении соперников. Для современного футбола характерен уни-версализм в техническом оснащении игроков. Это в первую очередь проявляется в умении хорошо владеть всеми техническими приемами и на высоком уровне выполнять те, которые характерны для конкретного
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амплуа. Чтобы подготовить игрока высокого класса, необходимо освое-ние всего технического арсенала футбола начинать с детства. Последо-вательность обучения техническим приемам в практике сложилась сле-дующая. Сначала следует ознакомиться с ударами по мячу ногами и остановками мяча. После освоения этих приемов можно участвовать в играх 3x3, 4x4, 5x5, 6x6. В дальнейшем на основе изученных приемов рекомендуется приступить к изучению разнообразия технических приемов, т.е. после ударов ногами по мячу и остановок мяча следует приступить к обучению его ведения, выполнению финтов, затем — к разучиванию техники ударов по мячу головой, вбрасывания и, наконец, отбора мяча. Естественно, такая последовательность разучивания со-всем не означает, что занимающиеся не должны играть в футбол, не освоив того или иного приема. Предлагаемая последовательность в обучении техническим приемам предполагает освоение начинающими футболистами всего технического арсенала постепенно на основе уже освоенного материала. Конечно, обучение отдельным техническим приемам не должно быть самоцелью. Процесс обучения должен стро-иться творчески, а уже освоенные приемы нужно увязывать с противо-действием соперника.
Разучивание технических приемов осуществляется с помощью цело-стного и расчлененного методов. Целостный метод будет ведущим при разучивании большинства приемов. При разучивании же таких слож-ных приемов, как удар ногой по мячу в падении через себя, удар голо-вой по мячу в броске, ловля и отбивание летящего мяча в падении и ряда других трудно обойтись без применения расчлененного метода. Это объясняется тем, что, не обладая необходимым двигательным опы-том, начинающие футболисты, естественно, не смогут справиться со сложным двигательным заданием. Использование в этом случае рас-члененного метода поможет по мере овладения занимающимися основ-ными элементами приема постепенно свести их в общую структуру движения и после этого перейти к его разучиванию уже в целостном виде. К применению расчлененного метода необходимо прибегать и при изучении приема в целостном виде допускаются грубые ошибки. В этом случае рекомендуется вычленить искажаемый элемент движения и упражняться над его правильным исполнением. Например, выполняя удар по мячу серединой подъема, начинающие игроки часто допускают типичную ошибку, ставя опорную ногу не на одной линии с мячом, а ближе или дальше. Для исправления ошибки можно предложить им имитировать удар с разбега, ставя ногу на специально обозначенную на одной линии с мячом отметку.
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Нередко искажение при выполнении игроками технических приемов связано с их недостаточной физической подготовленностью. В этих случаях надо правильно подобрать и использовать при разучивании приемов соответствующие подготовительные и подводящие упражне-ния, которые бы способствовали эффективному освоению изучаемого движения. Изучение технических приемов в усложненной обстановке в первую очередь предполагает воспитание у начинающих футболистов умений выполнять приемы в различных изменяющихся условиях, при-ближенных к игровой обстановке. Такой подход должен обеспечить формирование у занимающихся гибких двигательных навыков, совер-шенствование техники. Усложнение выполнения технических приемов рекомендуется строить в такой последовательности: сначала на месте, затем в движении, при пассивном сопротивлении соперника, при ак-тивном сопротивлении соперника и, наконец, в подвижных играх, игро-вых упражнениях и учебных играх. При этом выполнение технических приемов на месте не должно затягиваться во времени, так как такие уп-ражнения проводятся в основном с целью создания у начинающих пер-вичного представления о структуре изучаемого приема. После опробо-вания приема на месте следует перейти к его выполнению в движении. Однако на данном этапе не нужно стремиться к достижению высокого уровня овладения техникой. Усилия на тренировках полезно сосредото-чить на отработке «своих» приемов с учетом индивидуальных особен-ностей тела, двигательной одаренности.
Следует отметить, что в процессе изучения технических приемов в усложненной обстановке у занимающегося одновременно с техниче-скими умениями формируются и тактические умения. Причем отмеча-ется следующая зависимость: чем разнообразнее техническая оснащен-ность игрока, тем большим тактическим потенциалом он располагает. Закрепление технических приемов осуществляется с помощью много-кратного выполнения упражнений в подвижных играх. В связи с этим в период закрепления технических приемов необходимо больше внима-ния уделять отработке индивидуальных специфических приемов, на-правленных на выполнение в игре конкретных игровых функций. Важ-ной особенностью процесса закрепления технических приемов является их слияние по времени с процессом развития у занимающегося физиче-ских качеств. Например, многократное выполнение конкретного техни-ческого приема в относительно небольшой отрезок времени будет вы-ступать наряду с совершенствованием техники и как средство развития физических качеств, а многократное повторение удара головой в прыж-ке способствует также развитию прыгучести.
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2.1. Удары (передачи) по мячу 

· футболе удары (передачи) по мячу являются основным средством ведения игры. Они могут выполняться как ногой, так и головой. Раз-личные способы выполнения этих технических элементов делают тех-ническую подготовку футболиста необычайно разнообразной. Но все способы ударов (передач) имеют определенную целевую направлен-ность, которая характеризуется необходимой траекторией движения мяча и его оптимальной (а часто и максимальной) скоростью. Скорость полета мяча зависит от начальной скорости ударного звена (нога или голова) и мяча в момент соприкосновения, а также от соотношения их масс. Так как массы взаимодействующих звеньев относительно посто-янны, надо увеличить скорость ударного звена, чтобы увеличить ско-рость полета мяча. 

Передачи (удары) выполняются на расстоянии от нескольких санти-метров до десятков метров. Следовательно, передачи (удары) можно разделить: 

– на короткие — 1-5 м; 

– на средние — 6-20 м; 

– на длинные, свыше 20 м. 

Что характерно: техника выполнения передач (ударов) не меняется от расстояния, на которое доставляется мяч при передачах (ударах), меняется только сила удара по мячу ногой. Во время ударного движе-ния носок опорной ноги указывает направление удара. После заверше-ния удара бьющая нога продолжает движение вслед за мячом (провод-ка) — это характерно для всех ударов, так как при проводке полет мяча более точен и продолжителен. 

Одним из резервов повышения результативности футболистов мо-жет служить применение в учебно-тренировочном процессе данных, полученных на базе анализа структуры ударов по мячу. Итоги наблю-дений за игровой деятельностью футболистов позволяет определить тенденции в применении разных способов нанесения ударов квалифи-цированными футболистами и сравнительную эффективность этих спо-собов. Удары дифференцировались в зависимости от цели (удары по воротам и передачи), дистанции, условий (в единоборстве с соперни-ком, т.е. при лимите времени на выполнение ударного действия, и в свободных условиях — при отсутствии явных помех, когда время вы-полнения удара не обусловлено игровой ситуацией) и способа выпол-нения (удары внутренней стороной стопы; внутренней, средней и внешней частями подъема; носком, пяткой и головой). Такая разбивка позволяет получить достаточно подробное представление о степени 
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«использования» разных ударов в игровой деятельности. Анализ ре-зультативности ударов по воротам показал, что процент попадания в ворота наиболее высок при ударах внутренней частью подъема, немно-го меньше — при ударах средней и внешней частями подъема. Самая высокая эффективность попаданий (процент забитых мячей по отноше-нию к общему числу попаданий) — при ударах средней частью подъе-ма. Биомеханический анализ удара средней частью подъема позволил определить достаточно четкие закономерности построения движений ноги и выявить две формы организации структуры движений, характе-ризующиеся (наряду с незначительными отличиями) альтернативными признаками. Особенность первой — выраженное торможение бедра в фазе ударного движения (впервые описано Л.В. Чхаидзе). Основной двигательный эффект достигается за счет высокоскоростного сгибания бедра и голени в начале фазы ударного движения и за счет активного разгибания голени после резкого торможения бедра в завершающей стадии удара. Однако при выполнении ударов по мячу ногой удалось выявить и вполне самостоятельный вариант двигательной структуры, при котором основной эффект достигается широкоамплитудным, рав-номерно ускоренным движением бедра па протяжении всей фазы удара. Торможения бедра в этом случае практически нет, а голень разгибается с гораздо меньшей скоростью, чем в первом варианте движений.
Что позволяет говорить о двух типах ударов по мячу: высокоскоро-стной и широкоамплитудный. Результаты наблюдений и эксперимен-тальных исследований свидетельствуют: независимо от способа выпол-нения (кроме ударов пяткой) каждый удар по мячу ногой можно отне-сти к одному из названных типов. Структура высокоскоростного и ши-рокоамплитудного типов ударов не идентична и имеет три уровня раз-личий:
1) различия двигательного состава фаз (набора элементарных двига-тельных действий); 

2) различия структурных взаимосвязей между элементами выделен-ных типов ударов, приводящие к различию в закономерностях управле-ния движениями; 

3) количественные различия средних значений отдельных элементов движений. 

Различие двигательного состава фаз наиболее существенное и по-зволяет считать, что в данном случае можно говорить о двух совершен-но различных движениях. Показатели, выявленные в результате анализа корреляционных взаимосвязей, дают возможность утверждать: выде-ленные типы движений представляют собой самостоятельные системы, отличающиеся ведущими элементами и характером взаимосвязей, и 
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совершенствование каждого из типов ударов требует изменения кон-кретных биомеханических характеристик. Определение достоверности различия среднегрупповых значений количественных характеристик позволило выявить фоновые характеристики, изменение которых непо-средственно на результативность удара не влияет, но овладение кото-рыми необходимо для усвоения и для дальнейшего совершенствования конкретного типа удара. Таким образом, результаты анализа корреля-ционных взаимосвязей позволяют выделить: элементарные двигатель-ные действия, которым необходимо обучать при овладении конкретным типом удара; характеристики (и их количественные значения), которы-ми необходимо овладеть, чтобы добиться определенной результативно-сти и создать базу для дальнейшего совершенствования; параметры движения, целенаправленное изменение которых может привести к улучшению техники ударов, к росту их результативности.
Высокоскоростной тип удара характеризуется (как явствует из его названия) относительно высокой скоростью выполнения и значитель-ной силой. Качественный анализ его структуры даѐт основание утвер-ждать: в таком типе удара большое значение имеют использование инерционных и реактивных сил, передача импульса силы от прокси-мального звена конечности к дистальному за счѐт перераспределения жесткости связей в суставах. Корреляционный анализ дополнил качест-венный и показал, что решающее значение для совершенствования вы-сокоскоростного удара имеют временные и пространственно-временные характеристики.
Широкоамплитудный тип удара характеризуется относительно меньшей силой и скоростью выполнения, но более точен. Качественные различия показывают, что основа его — использование мышечных сил и массы всего тела. Удар наносится за счет широкой амплитуды движе-ний и большой степени активности мышц во время всего движения.
Основные различия в высокоскоростных и широкоамплитудных ударах касаются следующих параметров: времени выполнения удара; длины последнего шага разбега; угла наклона туловища в момент уда-ра; безостановочного движения опорной ноги во время проноса бьющей в ходе разбега; активного движения бедер, предшествующего принятию опорного исходного положения; торможения бедра бьющей ноги в фазе ударного движения; длительности амортизации в постановке опорной ноги перед ударом; баллистического характера работы мышц во время выполнения удара, места постановки опорной ноги по отношению к мячу; относительно меньшей амплитуды движения звеньев бьющей ноги при ударе. Под влиянием нарастающего утомления при выполне-нии соревновательной нагрузки характеристики организации движений
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убедительно отклоняются от усредненных стандартов в сторону преоб-ладания широкоамплитудного удара. Такая закономерность отмечается в изменении качественной структуры движения и в перестройке корре-ляционных взаимосвязей элементов удара с показателями его результа-тивности. У футболистов одинаковой квалификации при стандартной обобщенной установке выполнения движения с максимальными силой, скоростью и точностью выявлена высокая вариативность фазовых, ко-личественных характеристик и взаимосвязей между отдельными эле-ментами двигательного действия. Высокоскоростной и широкоампли-тудный удары достоверно различаются по показателям эффективности. Кроме того, в зависимости от игровой ситуации каждый из критериев эффективности может приобрести решающее значение и стать домини-рующим в организации структуры. Применение одного из типов ударов существенно влияет на ту или иную сторону результативности движе-ний. Так, высокоскоростные удары более сильные и быстрые, но менее точные, а широкоамплитудные, не способствуя проявлению силы и бы-строты выполнения, положительно сказываются на точности. Широко-амплитудные удары целесообразны в состоянии утомления. Существо-вание двух типов ударных движений, а также данные наблюдений, сви-детельствующие о разной эффективности и частоте их использования в игре, могут служить основой для дифференцированного подхода к во-просам тренировки ударов. Создание у футболистов правильного пред-ставления о конкретном типе движений, соответствующая организация дифференцированного совершенствования каждого типа и способа уда-ров позволяют улучшить качество тренировочного процесса и повысить уровень технического мастерства футболистов,
2.1.1. Остановка мяча
Почти при каждом соприкосновении с мячом игроку необходимо обработать остановку мяча таким образом, чтобы в следующий момент перейти к другим техническим действиям. Остановил мяч — сделал передачу или обработал мяч — выполнил ведение мяча. Мяч в футболе от игрока к игроку движется порой с достаточно большой скоростью, различной траекторией, и нередки вращения мяча вокруг своей оси. И чтобы погасить скорость катящегося или летящего мяча для осуществ-ления целесообразных дальнейших действий, используют технический прием — остановка мяча. Термин «остановка мяча» идентичен терми-нам «обработка мяча» или «прием мяча» и порой употребляется один вместо другого. Синонимичные термины употребляются, потому что способы остановки мяча могут быть разными, футболист порой полно-
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стью не останавливает мяч, а «приспосабливает» его для выполнения последующих технических и тактических действий. Для полного пони-мания выражения «остановка мяча» следует подробней остановиться на технической составляющей данного элемента ведения игры. Остановка мяча — уступающее движение той или иной частью тела и помогающее уменьшить скорость и силу полета мяча расслаблением определенных мышечных групп.
Исходя от вышеизложенного, остановки/обработку мяча можно классифицировать.
Если после остановки мяча мяч остается лежать у ног игрока непод-вижно, то такую остановку можно характеризовать как полную. Когда же движение мяча гасится не полностью, а лишь замедляется его ско-рость и изменяется направление движения после соприкосновения с футболистом, то такая остановка называется неполная или применим термин «прием мяча». В игре чаще всего используются неполные оста-новки. Современный футбол отличается повышенными скоростными действиями, интенсивностью, и, как следствие, игрок не имеет времени спокойно распоряжаться мячом. Получая мяч, игрок должен быстро сориентироваться, и процент обработки мяча на месте (полная останов-ка) неуклонно снижается, остановка с уходом в сторону позволяет, не задерживая командные действия, начинать атакующие действия.
Классифицировать остановки можно и по тому, какой частью тела выполняется прием-обработка мяча: ногой, туловищем или головой.
При остановке/обработке мяча можно отметить общие характерные фазы выполнения данного технического приема.
Подготовка к остановке — принятие решения, каким образом игрок будет останавливать мяч и принятие исходного положения игроком до момента соприкосновения с мячом.
Сама остановка — уступающее (амортизирующее) движение сопри-касающейся с мячом части тела (стопа, бедро, грудь), которая несколь-ко расслаблена. В момент соприкосновения мяча с останавливающей поверхностью (или несколько раньше) начинается уступающее движе-ние назад останавливающей части тела, которое постепенно замедляет-ся. В конечной фазе остановки скорость движения мяча гасится до ну-ля. Амортизирующий путь зависит от скорости движения мяча. Если скорость невелика, то остановка осуществляется расслабленной ногой без уступающего движения.
Завершающая фаза — принятие исходного положения для после-дующих действий. После остановки выполняются преимущественно удары (передачи) или перемещения с мячом (ведение).
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Первоначальное ознакомление с остановкой мяча рекомендуется на-чинать с наглядного показа в замедленном темпе и разбора биомехани-ки выполнения приема.
В игре наиболее часто применяются остановки мяча ногой. Такие остановки характеризуются одноопорным положением. Вес тела нахо-дится на опорной ноге, которая несколько согнута в коленном суставе для устойчивости: такое положение способствует быстрому выполне-нию следующего технического приема — или удар по воротам, или об-работка мяча с уходом в сторону, или передача. Останавливающая нога посылается навстречу мячу и развертывается к нему останавливающей поверхностью.
Начинается обучение с катящихся мячей, затем переходят к оста-новкам скачущих мячей и уже после этого приступают к изучению ос-тановок летящего мяча с различной траекторией.
2.2. УДАРЫ И ОСТАНОВКИ МЯЧА, ВЫПОЛНЯЕМЫЕ НОГОЙ
2.2.1 Удар (передача) внутренней стороной стопы — «щекой»
Применяется в основном при коротких и средних передачах, а также при ударах по цели с близкого расстояния и является наиболее точным ударом, чему способствует большая площадь соприкосновения стопы и мяча.
Рассмотрим особенности техники выполнения данного удара. Опорная нога ставится на носок и по мере выноса маховой — бью-
щей ноги вперед происходит перекат с носка бьющей ноги на пятку бьющей ноги. Опорная нога немного согнута в коленном суставе, на-правление носка опорной ноги указывает на точку — цель передачи (удара).
Место начала разбега, мяч и цель находятся примерно на одной ли-нии. Замах ударной ноги выполняется за счет заднего толчка последне-го бегового шага.
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Рис. 1
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Ударное движение начинается с одновременного сгибания бедра и поворота кнаружи ударной ноги. В момент удара напряженная нога развернута носком кнаружи, а ее стопа находится строго под прямым углом по отношению к направлению полета мяча (параллельна к цели). Носок бьющей стопы несколько приподнят (рис. 1). Удар выполняется серединой внутренней поверхности стопы. Положение ноги во время удара сохраняется и во время проводки. Во время передачи (удара) ту-ловище несколько наклонено в сторону опорной ноги, плечи наклонены вперед, что «прижимает» мяч к земле и передачи (удары) получаются стелющиеся, более точные. Если же цель послать мяч по более высокой траектории, то плечи «заваливаются »немного назад. Бьющая нога — стопа («щека») в момент отрыва мяча от стопы выполняет подкручи-вающее (подрезающее) движение сверху вниз, тем самым придает мячу вращательное движение, которое гасит подскоки мяча вверх о неровно-сти игрового поля.
Повторюсь, что удар внутренней стороной стопы отличается значи-тельной точностью, так как при ударе с мячом соприкасается большая площадь внутренней части стопы (рис. 2). Однако сила удара указан-ным способом меньше по сравнению с другими способами, так как за-мах ударной ноги не достигает максимальной величины замаха.
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Рис. 2
2.2.2. Упражнения для обучения ударов (передач) мяча внутренней стороной стопы и совершенствования навыка
1. Подбросить перед собой мяч и, не давая мячу опуститься на землю, выполнить удар внутренней стороной стопы — «щекой», вер-нуть мяч обратно, прямо в руки. Выполняется правой ногой, постепен-но набивание мяча доводится до автоматизма, т. е. не роняя мяч на зем-лю и не беря его руками. 

2. То же, но выполняется левой ногой. 

58
3. То же, но выполняется поочередно правой — левой ногой, по-сле этого ловля мяча, постепенно набивание мяча доводится до автома-тизма, т. е. не роняя мяч на землю и не беря его руками. 

4. Удар по неподвижному мячу «щекой» в стену выполняется пра-вой ногой. 

5. То же, но выполняется левой ногой. 

6. Удар по катящемуся от игрока мячу «щекой» правой ноги. 

7. То же, но выполняется левой ногой. 

8. Удар по катящемуся навстречу мячу «щекой» в стену выполня-ется правой ноги. 

9. То же, но выполняется левой ногой. 

10. Удар по катящемуся мячу «щекой» в стену выполняется правой ногой после передачи левой ногой мяча вправо. 

11. Удар по катящемуся мячу «щекой» в стену выполняется левой ногой после передачи правой ногой мяча влево. 

12. Передачи мяча в стену выполняются поочередно правой и ле-вой ногой по катящемуся навстречу мячу. 

13. То же, но передачи выполняются с разных дистанций, делают-ся короткие — длинные передачи. 

14. Удар по катящемуся мячу правой ногой в стену (мяч посылает-ся левой ногой в сторону под правую ногу после остановки мяча). 

15. То же, но выполняется удар по катящемуся мячу левой ногой. 

16. В парах, стоя лицом друг к другу. Подбросив мяч перед собой, не давая мячу опуститься на землю, делают передачу мяча правой но-гой в руки партнеру. 

17. То же, выполняется левой ногой. 

18. В парах, стоя лицом друг к другу. Подбрасывают мяч партнеру и, не давая мячу опуститься на землю, партнер делает передачу мяча подбрасывающему игроку правой ногой в руки. 

19. То же, но выполняется левой ногой. 

20. В парах, стоя лицом друг к другу. Подбрасывают мяч партнеру, мяч скачет по земле, а партнер делает передачу мяча подбрасывающему игроку правой ногой в руки. 

21. То же, но выполняется левой ногой. 

22. Стоя лицом к вертикальной стене на расстоянии 2-4 м, подбро-сив мяч перед собой, сделать n-ное количество передач правой ногой в стену, не роняя мяч на землю. 

23. То же, но выполняется левой ногой. 

24. Стоя лицом к вертикальной стене на расстоянии 2-4 м, подбро-сив мяч перед собой, сделать поочередно правой и левой ногой n-ное количество передач в стену, не роняя мяч на землю. 
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25. В парах, стоя лицом друг к другу на месте. Передача мяча по-сле остановки мяча, передача по неподвижному мячу выполняется пра-вой ногой. 

26. То же, выполняется левой ногой. 

27. В парах, стоя лицом друг к другу — по катящемуся навстречу мячу, выполняется передача правой ногой. 

28. То же, выполняется левой ногой. 

29. В парах, стоя лицом друг к другу — по катящемуся навстречу мячу, выполняется правой и левой ногой поочередно. 

30. Передача мяча в парах, партнеры передвигаются по площадке по прямой, один выполняет передачу правой ногой, другой левой ногой. 

31. То же, но партнеры меняются местами. 

32. То же, что в упражнении 30, но мяч проходит сквозь обозна-ченный коридор. 

33. Передача мяча в парах, партнеры передвигаются по площадке хаотично, передачи выполняются правой и левой ногой. 

2.2.3. Остановка мяча внутренней стороной стопы
Используется при приеме катящихся и летящих мячей. Благодаря значительной останавливающей поверхности и большому амортизаци-онному пути этот способ остановки мяча имеет высокую степень на-дежности.
Для остановки катящегося мяча исходное положение — лицом к мя-чу. Вес тела на опорной ноге, которая слегка согнута, носок показывает направление приближающегося мяча. Останавливающая нога выносит-ся вперед (навстречу мячу) и расслаблена в коленном суставе. Стопа развернута кнаружи навстречу движения мяча. Носок несколько при-поднят.
В момент соприкосновения мяча и стопы нога отводится назад до уровня опорной ноги и выполняет покручивающее (подрезающее) дви-жение под мяч сверху-вниз (придавая мячу обратное вращение). Оста-навливающая поверхность приходится на середину внутренней поверх-ности стопы (рис. 3).
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Рис. 3
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Движения при остановке низко летящих мячей, т. е. мячей, летящих на уровне коленного сустава, существенно не отличаются от движений при остановке катящегося мяча. Однако нога, останавливающая низко летящий мяч, в подготовительной фазе сгибается в коленном суставе и поднимается до уровня мяча.
Высоко летящие мячи останавливаются в прыжке. Толчком одной или двух ног выполняется прыжок вверх. Останавливающая нога силь-но сгибается в тазобедренном и коленном суставах. Стопа разворачива-ется кнаружи. После остановки приземление происходит на одну ногу.
2.2.4. Упражнения для обучения остановки мяча внутренней стороной стопы и совершенствования навыка
1. Игрок стоит лицом к игроку, выполняющему передачу мяча внутренней частью стопы — «щекой», и осуществляет подставку внут-ренней части стопы — «щеки» под катящийся мяч, не сходя с места правой ногой. 

2. То же, но выполняется левой ногой. 

3. Игрок стоит лицом к игроку, выполняющему передачу мяча внутренней частью стопы — «щекой», и осуществляет остановку катя-щегося навстречу мяча внутренней частью стопы — «щекой» — правой ноги, оставаясь на месте. 

4. То же, но выполняется левой ногой. 

5. Игрок стоит лицом к игроку, выполняющему передачу мяча внутренней частью стопы — «щекой», и осуществляет остановку катя-щегося навстречу мяча внутренней частью стопы — «щекой» — правой ноги с уходом (уводом) мяча влево. 

6. То же, но выполняется левой ногой. 

7. Игрок движется шагом к игроку, выполняющему передачу мяча внутренней частью стопы — «щекой», и осуществляет остановку катя-щегося навстречу мяча внутренней частью стопы — «щекой» — правой ноги. 

8. То же, но выполняется левой ногой. 

9. Игрок движется бегом к игроку, выполняющему передачу мяча внутренней частью стопы — «щекой», и осуществляет остановку катя-щегося навстречу мяча внутренней частью стопы — «щекой» — правой ноги. 

10. То же, но выполняется левой ногой. 

11. Игрок движется бегом к игроку, выполняющему передачу мяча внутренней частью стопы — «щекой», и осуществляет остановку катя- 
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щегося навстречу мяча внутренней частью стопы — «щекой» — с ухо-дом (уводом) мяча влево, правой ногой.
12. То же, но выполняется левой ногой. 

13. Жонглирование мячом и остановка подброшенного мяча вверх внутренней частью стопы — «щекой» — правой ноги. 

14. Жонглирование мячом и остановка подброшенного мяча вверх внутренней частью стопы — «щекой» — левой ноги. 

15. Игрок подбрасывает мяч перед собой вверх и после отскока мя-ча от земли выполняет остановку мяча правой ногой стоя на месте — стопа при этом закрывает (накрывает) мяч. 

16. То же, но выполняется левой ногой. 

17. Жонглирование мячом, удар по мячу ногой вверх, затем оста-новка мяча после отскока от земли правой ногой, стоя на месте. 

18. То же, но выполняется левой ногой. 

19. Игрок подбрасывает мяч перед собой и после отскока мяча от земли выполняет остановку мяча правой ногой с уходом (уводом) мяча влево. 

20. То же, но выполняется левой ногой. 

21. Жонглирование мячом, удар по мячу ногой вверх, затем оста-новка мяча после отскока его от земли правой ногой с уходом (уводом) мяча влево. 

22. То же, но выполняется левой ногой. 

23. Игроки стоят лицом друг к другу, один бросает мяч другому, тот выполняет остановку мяча внутренней частью стопы — «щекой» — правой ногой в прыжке. 

24. То же, но выполняется левой ногой. 

25. Игроки стоят лицом друг к другу, один бросает мяч другому, тот выполняет остановку мяча внутренней частью стопы — «щекой» — 

· уходом (уводом) мяча влево. 

26. То же, но выполняется левой ногой. 

У начинающих при остановках мяча встречается следующая ошиб-ка: мяч сильно отскакивает при соприкосновении с ногой, происходит потеря контроля над ним, что позволяет сопернику в игре овладеть мя-чом. Это вызвано тем, что при уступающем (амортизирующем) движе-нии соприкасающейся с мячом части тела (стопа, бедро, грудь) нога сильно напрягается и мяч, натолкнувшись на жесткую поверхность сто-пы, отскакивает от ноги. Чтобы устранить этот недостаток, лучше всего потренироваться, используя слабо накаченный мяч.
Нередко встречается и другая ошибка. Носок опорной ноги слишком разворачивается внутрь или наружу. В результате останавливающая нога встает не под прямым углом к движущемуся навстречу мячу, ко-
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торый, столкнувшись со стопой, неожиданно отскакивает в сторону. В этом случае целесообразно выполнить удары в стенку с последующей остановкой отраженного мяча, обращая необходимое внимание на по-становку опорной ноги.
2.2.5. Удар (передача) внешней частью стопы
Применяется крайне редко, только при игре «накоротке» (1 — 3 метра), как обманное движение. Данный удар выполняется внешней частью стопы («шведой», «шведкой») за счет резкого отводящего дви-жения бьющей ноги. Постановка опорной ноги не является определяю-щим при данной передаче.
2.2.6. Остановка мяча внешней стороной стопы
Используется во время игры очень редко, если выполняется оста-новка катящегося мяча, так как анатомическое строение тазобедренного сустава не позволяет в полной мере выполнить уступающее движение. Но когда мяч летит сзади или сбоку от игрока и опускается перед ним или несколько удаляется от игрока, остановка внешней стороной стопы используется (рис. 4).
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Рис. 4
Этот прием используется для последующего ухода от соперника. Техника выполнения предъявляет повышенные требования к техниче-ской вооруженности игрока. Правильное выполнение приема: опорная нога сгибается в коленном суставе, а другая выносится вперед, припод-нимается и разворачивается. Мяч накрывается внешней стороной сто-пы, а голеностопный сустав расслабляется. Туловище слегка наклоня-ется в сторону мяча (рис. 5).
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Рис. 5
2.2.7. Упражнения для обучения остановки мяча внешней стороной стопы и совершенствования навыка
1. Игрок стоит боком или под углом 30 — 60 градусов к другому игроку, выполняющему передачу мяча внутренней частью стопы — «щекой», и выполняет подставку внешней стороной стопы — «швед-кой» — правой ноги под катящийся мяч, не сходя с места. 

2. То же, но выполняется левой ногой. 

3. Игрок стоит боком или под углом 30 — 60 градусов к другому игроку, выполняющему передачу мяча внутренней частью стопы — «щекой», и выполняет остановку катящегося навстречу мяча внешней частью стопы — «шведкой» — правой ногой на месте. 

4. То же, но выполняется левой ногой. 

5. Игрок стоит лицом или под углом 30 — 60 градусов к другому игроку, выполняющему передачу мяча внутренней частью стопы — «щекой» и выполняет остановку катящегося навстречу мяча внешней частью стопы — «шведкой» — правой ноги с уходом (уводом) мяча влево. 

6. То же, но выполняется левой ногой. 

7. Игрок движется шагом прямо или под углом 30 — 60 градусов к игроку, выполняющего передачу мяча внутренней частью стопы — «щекой», и выполняет остановку катящегося навстречу мяча внешней частью стопы — «шведкой» — правой ноги. 

8. То же, но выполняется левой ногой. 

9. Игрок движется бегом прямо или под углом 30 — 60 градусов к игроку, выполняющему передачу мяча внутренней частью стопы — «щекой», и выполняет остановку катящегося навстречу мяча внешней частью стопы — «шведкой» — правой ноги. 

10. То же, но выполняется левой ногой. 

11. Игрок движется бегом прямо или под углом 30 — 60 градусов к игроку, выполняющему передачу мяча внутренней частью стопы — 
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«щекой», и выполняет остановку катящегося навстречу мяча внешней частью стопы — «шведкой» — правой ноги с уходом (уводом) мяча влево.
12. То же, но выполняется левой ногой. 

13. Жонглирование мячом и остановка подброшенного мяча вверх внешней частью стопы — «шведкой» — правой ноги. 

14. Жонглирование мячом и остановка подброшенного мяча вверх внешней частью стопы — «шведкой» — левой ноги. 

15. Игрок подбрасывает мяч перед собой вверх и после отскока мя-ча от земли выполняет остановку мяча правой ногой стоя на месте — стопа при этом закрывает (накрывает) мяч. 

16. То же, но выполняется левой ногой. 

17. Жонглирование мячом, удар по мячу ногой вверх, затем оста-новка мяча после отскока его от земли правой ногой стоя на месте. 

18. То же, но выполняется левой ногой. 

19. Игрок подбрасывает мяч перед собой и после отскока мяча от земли выполняет остановку мяча правой ногой с уходом (уводом) мяча влево. 

20. То же, но выполняется левой ногой. 

21. Жонглирование мячом, удар по мячу ногой вверх, затем оста-новка мяча правой ногой после отскока его от земли с уходом (уводом) мяча влево. 

22. То же, но выполняется левой ногой. 

23. Игроки стоят лицом друг к другу, один бросает мяч партнеру, партнер выполняет остановку мяча внешней частью стопы — «швед-кой» — правой ноги с уходом (уводом) мяча влево. 

24. То же, но выполняется левой ногой. 

2.2.8. Удар (передача) средней частью подъема
При выполнении данного приема точка соприкосновения стопы и мяча — центр мяча и середина подъема стопы. Значительная площадь соприкосновения стопы и мяча позволяет выполнить удар довольно точно. Разбег, замах и ударное движение выполняются в одной плоско-сти, благодаря чему «биомеханически целесообразно используется сис-тема движения» [28] — замах максимален, голень порой выносится вперед до параллели с землей (составляя одну прямую бедро — голень
— стопа), а значит, удары наносятся с большей силой по сравнению с другими способами (рис. 6).
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Рис. 6
Надо обязательно помнить, что удар выполняется серединой подъе-ма с максимально оттянутым вниз носком. В связи с этим возможно задевание стопой грунта, что вызывает болевые ощущения и травмы. А это нередко приводит в дальнейшем к тому, что вследствие «охрани-тельного торможения меняется амплитуда движения, уменьшается сила удара, снижается его эффективность» [28]. Постановка опорной ноги на носок является неотъемлемой и обязательным условием выполнения данного удара (рис. 7).
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Рис. 7
2.2.9. Упражнения для начального обучения ударам средней частью подъема и совершенствования навыка
1. Подбросить перед собой мяч и, выполняя удар средней частью подъема, вернуть мяч обратно: подбить прямо в руки. Выполняется правой ногой, постепенно доводя набивание мяча до автоматизма, т.е. набивать, не роняя мяч на землю. 

2. То же, но выполняется левой ногой. 

3. То же, но выполняется поочередно правой и левой ногой с по-следующей ловлей мяча. 

66
4. Подбивание мяча ногой вверх средней частью подъема правой ноги. После подбивания мяч должен удариться о землю, подскочить и на стадии опускания его нужно опять подбить вверх. 

5. То же, выполняется левой ногой. 

6. То же, но после каждого отскока мяча от земли мяч подбивается поочередно правой и левой ногой. 

7. То же, что и упражнение 6, но мяч подбиваем поочередно пра-вой и левой ногой, после этого отскок мяча от земли. 

8. Набивание мяча правой ногой с опусканием набивающей ноги на землю. 

9. То же, выполняется левой ногой. 

10. Набивание мяча правой ногой, но набивающая нога на землю не ставится, т.е. упражнение выполняется, стоя на одной ноге. 

11. То же, выполняется левой ногой. 

12. Вышеизложенные упражнения выполняются различными мяча-ми, а именно: 

– резиновым мячом, но меньшего размера; 

– мячом для игры в теннис. 

При набивании мяча средней частью подъема следует обратить вни-мание на движение голени и стопы. Голень свободно движется от коле-на вперед-вверх, нога согнута в голеностопном суставе почти до преде-ла, удар по мячу выполняется пальцами ног, и за счет подкручивающего движения по мячу стопой мяч после соприкосновения летит к игроку.
Только после овладения первичных навыков игры подъемом (сред-ней частью стопы), выработки «чувства мяча», следует переходить к обучению и совершенствованию ударов внутренней частью подъема, внешней частью подъема, средней частью подъема. Перескакивание через ступень обучения чревато закреплением неправильной биомеха-ники удара, повышенным травматизмом при использовании этих уда-ров (передач).
2.2.10. Остановка мяча подъемом
Один из наиболее эффектных приемов остановки мяча, получивший широкое распространение в последние годы, требует точного выполне-ния и управления своим телом (подъемом стопы). Поверхность сопри-косновения с мячом невелика, да и сам подъем стопы достаточно тверд, и незначительное отклонение в структуре движения, неточный расчет траектории полета и скорости мяча (недостаточная амортизация и «га-шение» мяча) приводят к существенным ошибкам в остановке.
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Опускающиеся перед игроком на расстоянии 0,5-1,5 м мячи оста-навливают преимущественно подъемом стопы. При остановке мячей, летящих с низкой траекторией, останавливающая нога, согнутая в тазо-бедренном и коленном суставах (примерно на 90°), выносится вперед. Носок стопы оттянут вниз. В момент соприкосновения мяча и подъема (при большой скорости мяча несколько раньше) выполняется аморти-зирующее движение назад. Останавливающая поверхность приходится на среднюю часть подъема.
При остановке мячей, опускающихся с высокой траекторией, стопа останавливающей ноги расположена параллельно земле. Нижняя часть подъема останавливающей ноги приподнята к голени. Мяч принимается на нижнюю часть подъема (ближе к пальцам). В момент соприкоснове-ния стопы и мяча выполняется уступающее движение вниз — назад (рис. 8).
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Рис. 8
2.2.11. Упражнения для обучения остановки мяча подъемом
· совершенствования навыка 

1. Игрок подбрасывает мяч перед собой, мяч ударяется о землю, игрок, стоя на месте, выполняет уступающее движение — остановку мяча подъемом правой ногой. 

2. То же, но выполняется левой ногой. 

3. Игрок подбрасывает мяч перед собой и выполняет, стоя на мес-те, уступающее движение — остановку мяча правой ногой. 

4. То же, но выполняется левой ногой. 

5. Жонглирование мячом, удар мяча ногой вверх, затем остановка мяча правой ногой, стоя на месте. 

6. То же, но выполняется левой ногой. 

7. Игроки стоят лицом друг к другу, один бросает мяч другому, тот выполняет на месте остановку мяча подъемом правой ноги. 

8. То же, но выполняется левой ногой. 
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9. То же, что и упражнение 5, меняя высоту подбрасывания, оста-новка правой ногой. 

10. То же, что и упражнение 5, меняя высоту подбрасывания, оста-новка левой ногой. 

11. Игроки стоят лицом друг к другу, один выполняет навесную передачу, другой выполняет на месте остановку мяча подъемом правой ноги. 

12. То же, но остановка выполняется левой ногой. 

13. Жонглирование мячом подъемом правой ноги, остановка мяча подъемом правой ноги, мяч должен остаться на подъеме, затем продол-жение жонглирования и т.д. 

14. То же, но остановка выполняется левой ногой. 

15. То же, что и упражнение 13, жонглирование только правой но-гой, но нога на землю не опускается. 

16. То же, что и упражнение 15, но выполняется левой ногой. 

17. Жонглирование мячом выполняется подъемами правой и левой ноги. Затем остановка мяча подъемом правой ноги, мяч остается на подъеме, продолжение жонглирования, но с последующей остановкой мяча левой ногой с условием, что мяч так же останется на подъеме по-сле остановки, и т.д. 

18. Жонглирование мячом в движении шагом, подбрасывание мяча ногой вперед — вверх, затем остановка мяча, стоя на месте правой но-гой. 

19. То же, но остановка выполняется левой ногой. 

20. Жонглирование мячом в движении бегом, подбрасывание мяча ногой вперед — вверх, затем остановка мяча правой ногой. 

21. То же, но остановка выполняется левой ногой. 

2.2.12. Удар (передача) внутренней частью подъема
Обычно используется при средних и длинных передачах. Довольно часто применяют при подачах, угловых, подрезках, прострелах вдоль ворот и ударах по цели со всех дистанций. Не исключено использова-ние и накоротке, когда надо доставить мяч через препятствие (ногу, вратаря, игрока) к цели.
Разбег при выполнении удара производится под углом по отноше-нию к мячу и цели. Замах ударной ноги почти максимален. Опорная нога, слегка согнутая в коленном суставе, ставится на внешнюю часть (свод) стопы (подошвы). Туловище несколько наклонено в сторону опорной ноги. Ударное движение начинается со сгибания бедра и за-канчивается резким разгибанием голени. Носок стопы оттянут вниз,
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нога напряжена. В момент удара условная ось, соединяющая мяч и ко-ленный сустав, наклонена во фронтальной плоскости, плечи наклонены вперед (рис. 9). Данное условие, а также нанесение удара в среднюю часть мяча определяет его низкую траекторию. Линия разбега, мяч и цель находятся примерно на одной линии.
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Рис. 9
Траектория полета мяча характеризуется тем, что при выполнении данного удара внутренняя часть подъема соприкасается с мячом ниже и левее центра мяча (если удар производится правой ногой), поэтому мяч поднимается над землей, преодолевает естественные преграды и дос-тавляется к партнеру немного подкрученным. «Сухой лист» - одно из названий данного удара (рис. 10).
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Рис. 10
2.2.13. Удар (передача) внешней частью подъема
Наиболее часто применяется при выполнении резаных ударов, когда нет времени на применение другого подрезанного удара, например: мяч под левой ногой необходимо произвести быстрый удар по воротам, ес-ли же перекладывать мяч под правую ногу — время будет упущено и удар, не будет неожиданным для соперника (рис. 11). Техника движе-ний при ударах внутренней частью подъема и внешней частью подъема схожа. Отличия заключаются только в том, что во время ударного дви-жения голень и стопа повертываются внутрь (рис. 12).
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Рис. 11
[image: image29.jpg]



Рис. 12
2.2.14. Упражнения для обучения ударам (передачам) внутренней, внешней и средней частью подъема
· для совершенствования навыка 

1. Удар по неподвижному мячу в стену выполняется правой но- 

гой. 

2. То же, но выполняется левой ногой. 

3. Удар по катящемуся от игрока мячу правой ногой. 

4. То же, но выполняется левой ногой. 

5. Удар по катящемуся навстречу мячу в стену выполняется пра-вой ноги. 

6. То же, но выполняется левой ногой. 

7. Удар по катящемуся мячу в стену выполняется правой ногой после передачи левой ногой мяча вправо. 

8. Удар по катящемуся мячу в стену выполняется левой ногой по-сле передачи правой ногой мяча влево. 

9. Передачи мяча в стену выполняются поочередно правой и ле-вой ногой по катящемуся навстречу мячу. 

10. То же, но передачи выполняются с разных дистанций, попере-менно короткие и длинные передачи. 
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11. Удар по катящемуся мячу правой ногой в стену (мяч посылает-ся левой ногой в сторону под правую ногу после остановки мяча). 

12. То же, но выполняется удар по катящемуся мячу левой ногой. 

13. В парах, стоя лицом друг к другу на месте. Передача мяча после остановки мяча, передача по неподвижному мячу выполняется правой ногой. 

14. То же, но выполняется левой ногой. 

15. В парах, стоя лицом, друг к другу. По катящемуся навстречу мячу выполняется передача правой ногой. 

16. То же, выполняется левой ногой. 

17. В парах, стоя лицом, друг к другу. По катящемуся навстречу мячу выполняется передача правой и левой ногой поочередно. 

18. Передачи мяча в парах, партнеры передвигаются по площадке по прямой, один выполняет передачу правой ногой, другой левой но-гой. 

19. То же, но партнеры меняются местами. 

20. То же, но мяч проходит сквозь обозначенный коридор. 

21. Передачи мяча в парах, партнеры передвигаются по площадке хаотично, передачи выполняются правой и левой ногой. 

Упражнения с 1 по 21 выполняются с условием: 

1) передачи — удары могут выполняться внутренней частью подъе-ма, внешней частью подъема, средней частью подъема; 

2) мяч постоянно находится на земле (при данном условии особое внимание обращать на положение корпуса — плеч, плечи наклонены вперед). 

Следующим этапом овладения и совершенствования ударов подъе-мом является отрыв мяча от земли во время выполнения данных техни-ческих приемов, а это достигается увеличением силы удара и изменени-ем положения корпуса — плеч и точки соприкосновения стопы и мяча. 

Ударами внутренней и внешней частью подъема выполняются реза-ные удары. Сила удара проходит не через центр, а несколько в стороне от него. 

2.2.15. Удар (передача) носком
В современном футболе выполняется крайне редко, гораздо чаще его используют в мини-футболе, когда необходимо произвести неожи-данный, без подготовки, удар по цели. Удар эффективен при выбивании мяча у противника в выпаде или шпагате. При ударе мяч и цель нахо-дятся на одной линии разбега. Замахом для удара является задний тол-чок последнего шага разбега. Удар выполняется напряженной ногой,
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слегка согнутой в коленном суставе. В момент удара носок несколько приподнят, а иначе возможно получение травмы — перелом/ушиб пальцев бьющей ноги. Опорная нога ставится нам всю стопу.
Так как при выполнении данного приема площадь соприкосновения носка бьющей ноги и мяча незначительна, то удар (передача) носком обладает меньшей точностью, чем удар «щекой» или подъемом, осо-бенно при ударах по катящемуся мячу (рис. 13). По летящему и опус-кающемуся мячу данный удар производить не рекомендуется.
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Рис. 13
2.2.16. Упражнения для обучения удару (передаче) носком 

· совершенствования навыка 

1. Удар по неподвижному мячу правой ногой в стену. 

2. Удар по неподвижному мячу левой ногой в стену. 

3. Удар по скачущему мячу правой ногой в стену. 

4. Удар по скачущему мячу левой ногой в стену. 

5. Удар по катящемуся от игрока мячу правой ногой в стену. 

6. Удар по катящемуся от игрока мячу левой ногой в стену. 

7. Удар по катящемуся к игроку мячу правой ногой в стену. 

8. Удар по катящемуся к игроку мячу левой ногой в стену. 

9. В парах, стоя лицом, друг к другу по катящемуся навстречу мя-чу, выполняется передача правой ногой. 

10. То же, но выполняется левой ногой. 

11. В парах, стоя лицом, друг к другу по катящемуся навстречу мя-чу, выполняется правой и левой ногой поочередно. 

2.2.17. Удар (передача) пяткой
Используется в игре довольно редко, что объясняется сложностью его выполнения, незначительной силой и точностью. Неоспоримым достоинством этой передачи (удара) является неожиданность его ис-полнения для соперников. Удар пяткой, вариативен и его можно вы-полнить тремя различными способами.
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Вариант №1. Опорная нога ставится на уровне мяча. Бьющая нога для замаха проносится над мячом и выносится вперед. Удар выполняет-ся резким движением ноги назад. В момент удара нога напряжена, сто-па расположена параллельно земле (рис. 14). При чрезмерно резком ударе по мячу или промахе возможна травма задней поверхности бедра.
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Рис. 14
Вариант №2. Удар пяткой скрестно. При выполнении удара правой ногой опорная нога ставится справа от мяча. Ударная нога для замаха выносится вперед. Удар производится резким движением назад, причем ударная нога проносится наискось (скрестно) по отношению к опорной ноге (с левой стороны). После незначительной проводки движение ноги затормаживается. Естественный ограничитель проводки бьющей ноги
— опорная нога — сводит к минимуму травмы бьющей ноги. 
Вариант №3. Удар пяткой выполняется опорной ногой. Опорная 
нога ставится за мяч на расстоянии 10-15 см. При следующем шаге производится задний толчок (нога движется назад и вверх), который и является ударным движением.
2.2.18. Упражнения для обучения удару (передаче) пяткой и совершенствования навыка
1-3. Выполнение удара пяткой (стоя на месте) по неподвижному мя-чу различными тремя способами правой ногой.
2-6. То же, но левой ногой.
7-9. Выполнение удара пяткой после передвижения по неподвижно-му мячу различными тремя способами правой ногой.
8-12. То же, но левой ногой.
13-15. Выполнение удара пяткой после ведения мяча различными тремя способами правой ногой.
16-18. То же, но левой ногой.
19-21. Выполнение передачи пяткой в ноги партнеру после ведения мяча навстречу партнеру различными тремя способами правой ногой.
22-24. То же, но левой ногой.
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2.2.19. Остановка мяча подошвой
Как правило, выполняется при движении мяча навстречу игроку. Техника выполнения приема не так уж сложна, но требует от обучаю-щегося внимания и старательности. Останавливающая нога, слегка со-гнутая в колене, выносится навстречу приближающемуся мячу. При-поднятый носок и опущенная пятка как бы образуют над мячом косую крышу. Носок стопы разогнут (приподнят вверх) на 30-40°. Пятка сто-пы находится над поверхностью на расстоянии 5-10 см. Направление носка опорной ноги совпадает с направлением движения мяча. При со-прикосновении мяча с подошвой нога за счет сгиба в колене отводится чуть назад, мягко прижимая мяч к земле, а туловище подается вперед
(рис. 15).
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Рис. 15 Чтобы остановить подошвой опускающийся мяч необходимо точно
считать место его приземления. Останавливающая нога, согнутая в ко-ленном суставе, располагается над местом приземления мяча, при этом носок должен быть приподнят, а нога расслаблена. Остановка произво-дится в момент касания мяча земли (рис. 16). В этом случае подошвой стопы мяч прижимается (но не давится) к земле.
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Рис. 16 Начинающие игроки, выполняя остановку катящегося мяча подош-
вой, часто заносят останавливающую ногу слишком высоко. Эта ошиб-ка ведет к тому, что мяч проскальзывает под стопой. Чтобы почувство-вать более точно правильность движения, рекомендуется повторить
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упражнение 1. После остановки игрок сильно наступает на мяч ногой
— это тоже типичная ошибка. Для ее исправления необходимо после остановки сразу сделать шаг вперед останавливающей ногой. В этом случае масса тела будет перенесена на опорную ногу и мяч не выскочит из-под стопы. В игре футболисты часто останавливают опускающиеся мячи и внутренней стороной стопы, и подошвой. В первом случае опорная нога ставится примерно в 40 см впереди предполагаемого мес-та приземления мяча. Останавливающая нога отводится назад, пропус-кая летящий мяч, а в момент его касания земли мягко накрывает внут-ренней стороной стопы. При остановке опускающегося мяча подошвой опорная нога ставится чуть позади предполагаемого приземления мяча. Останавливающая нога, согнутая в коленном суставе, выносится не-много вперед. После касания мячом игрового поля он накрывается по-дошвой за счет некоторого выпрямления ноги, которая при этом рас-слабляется. Коснувшись ноги, мяч отскакивает от игрока, — вот одна из наиболее часто встречающихся ошибок при остановках мяча этими способами. Причина в том, что слишком напряжен голеностопный сус-тав останавливающей ноги.
2.2.20. Упражнения для обучения остановке мяча подошвой и совершенствования навыка
1. Игрок стоит лицом к игроку, выполняющему передачу мяча внутренней частью стопы — «щекой», и выполняет остановку мяча правой ногой. 

2. То же, но выполняется левой ногой. 

3. Игрок стоит лицом к игроку, выполняющему передачу мяча внутренней частью стопы — «щекой», и выполняет остановку мяча правой ногой с последующим переводом мяча вправо или влево. 

4. То же, но выполняется левой ногой. 

5. Игрок подбрасывает мяч перед собой и после отскока мяча от земли выполняет остановку мяча подошвой правой ноги, стоя на месте. 

6. То же, но выполняется левой ногой. 

7. Жонглирование мячом, удар по мячу ногой вверх, затем оста-новка мяча после отскока его от земли подошвой правой ноги, стоя на месте. 

8. То же, но выполняется левой ногой. 

9. Игроки стоят лицом друг к другу, один бросает мяч другому, тот выполняет остановку мяча подошвой правой ноги на месте. 

10. То же, но выполняется левой ногой. 
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2.2.21. Остановка мяча бедром
Частое применение данного технического приема обусловлено тем, что этот способ очень надежен, так как останавливающая поверхность велика и амортизирующий путь значителен. Бедром удобно останавли-вать опускающиеся по различной траектории мячи, а также сильно вы-полненные передачи на высоте 0,7-1,3 м. Это вызвано антропометриче-скими параметрами человека.
В подготовительной фазе бедро выносится вперед. Угол его сгиба-ния зависит от траектории полета мяча: бедро должно быть перпенди-кулярно к опускающемуся мячу. Мяч соприкасается со средней частью бедра. При опускающемся мяче сверху выполняется уступающее дви-жение вниз — назад (рис. 17).
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Рис. 17
При остановке летящего мяча на высоте около 1 м бедро отводится назад в зависимости от силы и скорости полета мяча.
2.2.22. Упражнения для обучения остановке мяча бедром
· совершенствования навыка 

1. Игрок подбрасывает мяч перед собой и выполняет остановку — уступающее движение серединой бедра — остановку мяча правой но-гой, стоя на месте. 

2. То же, но выполняется левой ногой. 

3. Игрок подбрасывает мяч перед собой, мяч ударяется о землю и выполняется подставка бедра под мяч правой ногой, стоя на месте. 

4. То же, но выполняется левой ногой. 

5. Жонглирование мячом, удар по мячу ногой вверх, затем оста-новка мяча, стоя на месте правой ногой. 

6. То же, но выполняется левой ногой. 

7. Игроки стоят лицом друг к другу, один бросает мяч другому, тот выполняет остановку мяча бедром правой ноги на месте. 
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8. То же, но выполняется левой ногой. 

9. То же, что и упражнение №5, но меняется высота подбрасыва-ния, остановка производится правой ногой. 

10. То же, что и упражнение №9, но выполняется левой ногой. 

11. Игроки стоят лицом друг к другу, один выполняет навесную передачу, другой выполняет остановку мяча на месте бедром правой ноги. 

12. То же, но выполняется левой ногой. 

13. Жонглирование мячом осуществляется бедром правой ноги, за-тем остановка мяча бедром правой ноги. 

14. То же, но выполняется левой ногой. 

15. Жонглирование мячом осуществляется бедрами правой и левой ноги, затем остановка мяча бедром правой и левой ноги поочередно. 

16. Жонглирование мячом в движении шагом, подбрасывание мяча ногой вперед — вверх, затем остановка мяча на месте бедром правой ноги. 

17. То же, но остановка выполняется левой ногой. 

18. Жонглирование мячом в движении бегом, подбрасывание мяча ногой вперед - вверх, затем остановка мяча бедром правой ноги. 

19. То же, но остановка выполняется левой ногой. 

2.3. УДАРЫ И ОСТАНОВКИ МЯЧА, ВЫПОЛНЯЕМЫЕ ГОЛОВОЙ
Технический прием — удар по мячу головой — является важным средством ведения игры. Удары по мячу головой используются в процес-се игры, как при завершающих ударах, так и для передач мяча партнеру.
Чаще всего применяют удар средней частью лба и его варианты. Од-нако игровые ситуации настолько разнообразны, как и направление, траектория, скорость полета мяча, что в процессе игры встречаются моменты, когда нет возможности использовать основной способ и его варианты. В данных случаях более эффективны такие способы, как удар боковой частью, затылком, теменной частью головы, но эти удары вы-полняются крайне редко.
В ударе по мячу головой можно выделить рабочие фазы — подгото-вительную, рабочую и завершающую.
Замах — подготовительная фаза. Для выполнения замаха туловище и голова отклоняются назад. При этом растягиваются мышцы брюшно-го пресса — разгибатели туловища. Мяч должен быть в поле зрения игрока, взгляд направлен вперед, голову запрокидывать не следует. Ру-ки согнуты в локтях и прижаты к туловищу.
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Ударное движение головой и проводка — рабочая фаза. Выполнение ударного движения начинается с резкого выпрямления туловища. Не-посредственно удар целесообразно производить в момент, когда туло-вище и голова проходят вертикальную плоскость. В этом положении достигается наибольшая скорость движения головы, что позволяет вы-полнить удар значительной силы. Мяч должен быть в поле зрения игро-ка, руки находятся в согнутом положении возле туловища.
Завершающая фаза — принятие исходного положения для после-дующих действий. После проводки движение туловища затормаживает-ся. Не следует сильно наклоняться вперед, так как после удара головой надо быть готовым к выполнению различных действий и перемещений.
Что характеризует игрока, хорошо играющего головой? Данный иг-рок всегда в момент удара лбом по мячу видит мяч, т.е. не закрывает глаза.
2.3.1. Удар (передача) серединой лба
Значительный замах в переднезадней плоскости позволяет выпол-нить удар большой силы. При этом имеется возможность зрительного контроля полета мяча и предполагаемой цели, что определенным обра-зом обусловливает (при выполнении других важных условий) точность удара. В зависимости от игровой ситуации применяют следующие ва-рианты удара серединой лба: без прыжка, в прыжке вверх, в падении вперед. Исходное положение при ударе серединой лба без прыжка — стойка, при которой ноги расставлен на 50-70 см (небольшой шаг). Де-лая замах, игрок отклоняет туловище назад, сгибает сзади стоящую но-гу и переносит на эту ногу вес тела. Руки слегка согнуты в локтевом суставе и прижаты к туловищу. Ударное движение начинается с разги-бания сзади стоящей ноги и выпрямления туловища, а заканчивается резким движением головы вперед. Вес тела переносится на стоящую впереди ногу (рис. 18). Движение лба строго по прямой за счет измене-ния угла наклона шеи в момент соприкосновения с мячом придаст на-правленное движение мячу.
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Рис. 18
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2.3.2. Удар (передача) серединой лба в прыжке
Выполняется вверх толчком одной или двумя ногами. Прыжок явля-ется предварительной фазой удара. Руки, несколько согнутые в локтях, энергично движутся вверх до уровня груди, что способствует увеличе-нию высоты прыжка. Непосредственно после отталкивания выполняет-ся замах (туловище отклоняется назад), ударное движение начинается в момент (или несколько раньше) достижения наивысшей точки прыжка. Необходим точный расчет траектории полета мяча и прыжка. Удар по мячу следует выполнить в наиболее высокой точке прыжка и в момент прохождения туловищем и головой вертикальной плоскости (рис. 19).
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Рис. 19 Приземление происходит на носки, ноги для амортизации несколько
сгибаются.
2.3.3. Удар (передача) серединой лба с поворотом
Применяется, когда нужно изменить траекторию полета мяча. При ударе без прыжка для замаха туловище отклоняется назад и одновре-менно поворачивается в сторону предполагаемого удара. Вместе с ту-ловищем разворачиваются и ноги, которые расположены параллельно на расстоянии 30-50 см. Поворот удобнее осуществлять на носках (рис. 20). Возникает исходное положение, идентичное с позой при ударе се-рединой лба без прыжка. Поэтому остальные фазы удара и требования к ним такие же, как при рассмотренном выше ударе.
При ударе с поворотом в прыжке сразу же после отталкивания тело поворачивается в сторону удара, а туловище одновременно отклоняется назад. Дальнейшие действия схожи с ударом средней частью лба в прыжке.
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Рис. 20
2.3.4. Удар (передача) серединой лба в падении
Возможно выполнение этого приема как в прыжке с места, так и по-сле разбега. Удар выполняется, когда мяч находится на высоте 0,5-1 м от земли и на расстоянии 1,5-3 м перед игроком и когда другим спосо-бом невозможно дотянуться до мяча.
Необходим точный расчет траектории полета мяча и прыжка. Удар характеризуется наличием фазы толчка и фазы полета. На последних 3-4 шагах разбега туловище наклоняется несколько вперед.
Толчок выполняется одной ногой в сторону предполагаемой встречи с мячом. Руки согнуты в локтевом суставе и в фазе полета выносятся вперед. Полет происходит параллельно земле. Удар производиться за счет выпрямления туловища после броска — прыжка вперед. Масса и скорость полета футболиста передаются при ударе мячу. Приземление происходит вначале на руки, а затем на грудь (рис. 21).
Движение мяча находится в поле зрения игрока. Удар выполняется серединой или боковой частью лба. В первом случае направление поле-та и цель удара расположены на одной линии. При ударе боковой ча-стью лба мяч часто срезается и траектория мяча существенно меняется.
Заключительная фаза — приземление — происходит на слегка со-гнутые напряженные руки. Амортизируя падение, руки сгибаются, за-тем происходит перекат на грудь, живот, ноги.
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Рис. 21
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2.3.5. Удар (передача) боковой частью лба
Используется, когда мяч летит сбоку (справа или слева) от игрока и нет возможности выполнить удар серединой лба с поворотом.
При ударе без прыжка исходное положение — стойка ноги врозь (30-50 см). Если мяч приближается слева, то для замаха туловище на-клоняется вправо. Правая нога сгибается в голеностопном и коленном суставах. На нее переносится вес тела. Голова поворачивается в сторо-ну мяча. Ударное движение начинается с разгибания ноги и выпрямле-ния туловища. Вес тела переносится на левую ногу. Место удара при-ходится на область лобных бугров.
При ударе в прыжке в подготовительной фазе после отталкивания туловище для замаха отклоняется в вертикальной плоскости в сторону, противоположную цели. Ударное движение выполняется за счет резко-го сокращения предварительно растянутых мышц. Удар наносится в момент достижения наивысшей точки прыжка.
2.3.6. Упражнения для обучения удару (передаче) серединой
· боковой частью лба и совершенствования навыка 

1. Подбросить мяч над собой и произвести удар серединой лба по мячу вверх, поймать мяч руками, постепенно увеличивая количество ударов серединой лба по мячу до момента ловли мяча руками. 

2. В парах, стоя на месте лицом друг к другу, один игрок набрасы-вает мяч, другой производит удар серединой лба по мячу, возвращает мяч в руки первому игроку. 

3. В парах, стоя на месте лицом друг к другу, один игрок набрасы-вает мяч, другой производит удар серединой лба по мячу в прыжке, возвращает мяч в руки первому игроку. 

4. В парах, стоя на месте лицом друг к другу, один игрок набрасы-вает мяч, другой производит удар боковой частью лба по мячу, возвра-щает мяч в руки первому игроку. 

5. В парах, стоя на месте лицом друг к другу, один игрок набрасы-вает мяч, другой производит удар боковой частью лба по мячу в прыж-ке, попадая в цель. 

6. В тройках, стоя на месте лицом друг к другу, один игрок набра-сывает мяч, второй производит удар серединой лба по мячу с поворо-том туловища, после удара мяч попадает в руки третьему, стоящему на расстоянии 2-4 м от набрасывающего. 

7. В тройках, стоя на месте лицом друг к другу, один игрок набра-сывает мяч, второй производит удар серединой лба по мячу с поворо- 
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том туловища в прыжке, вернуть мяч в руки третьему, стоящему на расстоянии 2-4 м от набрасывающего.
8. В парах, стоя на месте друг к другу лицом, передачи мяча друг другу серединой лба. 

9. В парах, стоя друг к другу лицом, передачи мяча друг другу се-рединой лба, передачи выполняется в прыжке. 

2.3.7. Остановка мяча головой
Этот технический прием редко используется в игре, так как он тру-ден по выполнению и менее надежен по сравнению с другими приема-ми и способами. Останавливающая часть приходится преимущественно на середину лба. Из-за твердости лобных костей амортизация происхо-дит только за счет уступающего движения, что снижает надежность приема. Однако, несмотря на трудности, освоение остановок головой крайне необходимо.
Средней частью лба возможна остановка мячей, летящих на уровне головы и опускающихся с различной траекторией.
В первом случае игрок располагается лицом к мячу, ноги расставле-ны на 50-70 см (небольшой шаг). Вес тела на стоящей впереди ноге. Туловище и голова поданы вперед (примерно до фронтальной плоско-сти стопы опорной ноги). При приближении мяча и в момент соприкос-новения головы с мячом туловище и голова отводятся назад. Вес тела переносится на позади стоящую ногу.
Для остановки опускающихся мячей исходное положение — прямая стойка на носках, ноги врозь (на ширине плеч) или в небольшом шаге. Голова отклонена назад, лобной частью в сторону мяча. Уступающее движение выполняется за счет сгибания ног и втягивания головы в плечи
(рис. 22).
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Рис. 22 В процессе игры возникают ситуации, когда высокие мячи необхо-
димо остановить головой в прыжке. В данном случае подготовительной фазой является прыжок вверх, который выполняется толчком одной или
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двумя ногами. Прыжок надо рассчитать так, чтобы встреча с мячом произошла в наивысшей («мертвой») точке полета. В момент соприкос-новения мяча и головы (середина лба) выполняется уступающее движе-ние за счет втягивания головы в плечи. Дальнейшая амортизация про-исходит во время опускания игрока вниз и приземления.
Серединой лба возможны также переводы (преимущественно в сто-рону), но они крайне трудны по выполнению. При переводах вправо или влево выполняется не только уступающее движение, но и поворот туловища в сторону предполагаемого перевода.
2.3.8. Упражнения для обучения остановке мяча головой 

· совершенствования навыка 

1. Игрок подбрасывает мяч перед собой и выполняет подставку лба головы под мяч, стоя на месте, после этого ловит мяч руками и т.д. 

2. То же, но выполняется в прыжке на месте. 

3. То же, но выполняется шагом. 

4. То же, но выполняется бегом. 

5. Игрок подбрасывает мяч перед собой и выполняет подставку лба головы под мяч с последующим опусканием мяча на грудь, стоя на месте. 

6. То же, но выполняется в прыжке на месте. 

7. То же, но выполняется шагом. 

8. То же, но выполняется бегом. 

9. Игроки стоят лицом друг к другу, один бросает мяч партнеру на голову, партнер выполняет остановку мяча лбом в прыжке на месте. 

10. То же, но выполняется шагом навстречу партнеру. 

11. То же, но выполняется бегом навстречу партнеру. 

12. То же, что и упражнение №9, меняя высоту подбрасывания мяча. 

13. Игроки стоят лицом друг к другу, один игрок выполняет навес-ную передачу, другой выполняет остановку мяча лбом. 

14. Жонглирование мячом головой на месте, после подбрасывания мяча вверх остановка мяча лбом. 

15. Жонглирование мячом головой в движении шагом, после под-брасывания мяча вверх остановка мяча лбом. 

16. То же, но в движении бегом. 

17. Жонглирование мяча ногами на месте, после подбрасывания мяча вверх, остановка мяча лбом. 

18. Жонглирование мячом ногами в движении шагом, после под-брасывания мяча вверх, остановка лбом. 

19. То же, но в движении бегом. 
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2.4. НЕКОТОРЫЕ ТЕХНИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ ВЫПОЛНЕНИЯ УДАРОВ (ПЕРЕДАЧ) ПО МЯЧУ
2.4.1. Удары (передача) по неподвижному мячу
Игрок бьет по неподвижному мячу, когда выполняет начальные, штрафные, свободные, угловые удары, а также удар от ворот. Отмечен-ные выше структурные особенности техники выполнения всех способов ударов полностью относятся к ударам по неподвижному мячу. Только в предварительной фазе варьируется величина и скорость разбега, что обусловлено тактическими задачами при выполнении того или иного удара.
2.4.2. Удары (передача) по катящемуся мячу
Все основные способы ударов и их разновидности используются и при ударах по катящемуся мячу. Технические движения при данных ударах не отличаются от движений при ударах по неподвижному мячу. Главная задача при ударах по катящемуся мячу заключается в том, что-бы скоординировать скорость собственного движения с направлением и скоростью движения мяча. Выделяются следующие основные направ-ления движения мяча: от игрока, навстречу, сбоку (справа и слева), а также смежные с ними.
Указанные направления определяют особенности постановки опор-ной ноги. При ударе по мячу, катящемуся от игрока, опорная нога ста-вится сбоку — за мяч. При ударе по мячу, катящемуся навстречу, опор-ная нога не доходит до мяча. Если мяч катится сбоку (справа или сле-ва), то рациональнее выполнить удар ближней к мячу ногой.
При прострелах вдоль ворот соперника удар по мячу выполняется «дальней» ногой, т. е. той ногой, которая является дальней по отноше-нию к делающему передачу.
Во всех случаях расстояние постановки опорной ноги и мяча очень зависит от скорости движения мяча, и его необходимо рассчитать так, чтобы во время ударного движения мяч поравнялся с опорной ногой.
2.4.3. Удары (передача) по летящему мячу
Траектория летящего мяча определяет особенности техники выпол-нения ударов по мячу. При ударах по опускающемуся или низко летя-щему мячу структура движения такая же, как и при ударах по катяще-муся мячу. Направление движения мяча, как и при ударах по катящему-
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ся мячу, предъявляет определенные требования к постановке опорной ноги. Так как скорость летящего мяча обычно выше, чем катящегося, то главная трудность заключается в поиске и нахождении места встреч бьющей ноги с летящим мячом и правильной постановки опорной ноги для равновесия в момент удара.
Анализируя технику выполнения ударов с поворотом, с полулета и через себя можно выделить некоторые структурные особенности.
2.4.4. Удар (передача) с поворотом
Используется для изменения направления полета мяча. Он выполня-ется средней частью подъема или внутренней частью стопы по опус-кающемуся или низко летящему навстречу мячу.
В подготовительной фазе задний толчок последнего бегового шага к мячу служит замахом ударной ноги. Опорная нога, несколько согнутая в коленном суставе, разворачивается в сторону предполагаемого полета мяча и ставится на внешний свод стопы. Туловище отклоняется в сто-рону опорной ноги. С поворотом туловища начинается ударное движе-ние ноги в горизонтальной плоскости. После проводки ударная нога движется вперед и опускается вниз (ставится на землю) впереди опор-ной (рис. 23).
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Рис. 23
2.4.5. Удар (передача) через себя
Наиболее сложен в техничном исполнении и предъявляет большие требования к координации движений. Выполняется средней частью подъема, как правило, по летящему и высоко прыгающему мячу, когда необходимо произвести неожиданный удар в цель или передачу через голову назад (рис. 24).
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Рис. 24
Технически его можно описать так: замах осуществляется за счет заднего толчка последнего бегового шага к мячу; Опорная нога выстав-ляется с пятки вперед; движение туловища вперед затормаживается, и оно отклоняется назад; ударное движение бьющей ноги выполняется вперед, вверх, назад; в это время происходит перекат опорной ноги с пятки на носок; после небольшой проводки ударная нога опускается вниз, туловище выпрямляется. Чем ниже место встречи ноги и мяча, тем выше траектория полета мяча. Чтобы послать мяч с более низкой траекторией, надо выполнить удар по мячу, который находится на уровне головы и над местом опоры. Этому способствует также исполь-зование удара через себя в падении. При отклонении туловища назад игрок падает на руки, а затем на спину. Во время падения выполняется более выраженное ударное движение назад.
Для производства удара со значительной силой используется удар через себя в прыжке «ножницами» (рис. 25). Толчком одной ноги вы-полняется прыжок в сторону опускающегося мяча.
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Рис. 25
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Маховая нога движется вверх. Туловище начинает отклоняться на-зад. Затем толчковая нога, которая является ударной ногой, устремляет-ся вверх, а маховая — вниз. В момент горизонтального положения ту-ловища выполняется удар по мячу назад. Приземление происходит на руки, а затем на спину.
2.4.6. Удар (передача) с полулета
Обычно производится по мячу сразу же после его отскока от земли. Выполняется удар с полулета средней, внутренней или внешней частью подъема, возможно также выполнение этого элемента, как внутренней частью стопы, так и носком. При этом важно точно рассчитать место приземления мяча и поставить опорную ногу как можно ближе к месту отскока мяча (рис. 26).
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Рис. 26
Ударное движение начинается до момента приземления мяча. Непо-средственно после отскока мяча наносится удар. Голень в момент удара строго вертикальна, стопа максимально согнута (носок оттянут вниз) — при ударах средней, внутренней или внешней частью подъема. Во вре-мя проводки данное положение следует сохранить, что позволит вы-полнить удар с более низкой траекторией. Особенно важно это требо-вание, если опорная нога значительно отстоит от линии мяча и удар производится по «далекому» мячу. В момент удара по мячу отдельно отметим положение плеч относительно земли. Плечи (туловище) долж-ны быть наклонены вперед, что, в свою очередь, способствует «прижи-манию» мяча к земле, т. е. траектория полета мяча контролируется, и точность удара повышается.
2.4.7. Особенности траектории мяча.
Основным способом ударов по мячу ногой свойственны две разно-видности выполнения: прямой удар и резаный удар. При прямом ударе направление удара проходит через общий центр тяжести (ОЦТ) мяча или в непосредственной его близости. Для выполнения резаного удара
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необходимо, чтобы направление удара значительно отстояло от ОЦТ. мяча. Прямой удар практический возможен всеми указанными выше способами. Он несколько затруднен лишь при ударе внешней частью подъема. Резаный удар наиболее эффективно выполняется внутренней стороной стопы, внутренней и особенно внешней частью подъема.
Траектория полета мяча при прямых ударах зависит от места прило-жения силы. Мяч полетит прямо и низом, если место приложения удара придется на среднюю часть мяча по горизонтальной плоскости.
При изменении места удара относительно вертикальной оси изменя-ется азимут вылета мяча (правее или левее в горизонтальной плоскости).
Если место приложения силы приходится ниже горизонтальной оси, то измениться угол вылета мяча.
Поворот ударной поверхности вокруг вертикальной и горизонталь-ной осей вызывает изменения, как азимута, так и угла вылета (вправо-вверх, влево-вверх).
Траектория полета мяча существенно меняется при резаных ударах. В этом случае направление удара не проходит через ОЦТ мяча, что вы-зывает значительное его вращение: вокруг горизонтальной оси (при ударе подсечкой), вертикальной (при резаных ударах низом) и наклон-ных осей (при ударах верхом).
Сильно вращающийся в полете мяч встречает сопротивление возду-ха, которое значительно изменяет его первоначальную траекторию (эф-фект Магнуса). Так, при вращении мяча вокруг вертикальной оси тра-ектория полета отклоняется в сторону вращения.
После отскока от земли сильно вращающегося мяча направление его дальнейшего полета изменяется. Искривление траектории происходит в сторону вращения мяча.
Знания особенностей полета мяча повышают надежность действия футболистов.
2.5. ТЕХНИЧЕСКИЕ ПРИЕМЫ, ВЫПОЛНЯЕМЫЕ ГРУДЬЮ
2.5.1. Остановка мяча грудью
Выполнение остановки основано на принципах амортизации и усту-пающего движения. Напомню, что остановке мяча свойственна трехфа-зовая структура движения. В подготовительной фазе принимается целе-сообразное для остановки положение: футболист располагается лицом к мячу; стойка — ноги врозь или на ширине небольшого шага (50-70 см); грудь подается вперед, руки слегка согнуты в локтевом суставе, опуще-ны вниз. Рабочая фаза характеризуется уступающим движением. При
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приближении мяча туловище отводится назад, плечи и руки выдвига-ются вперед. В завершающей фазе ОЦТ переносится в сторону предпо-лагаемых действий с мячом.
Грудью возможна остановка мячей, летящих на ее уровне (рис. 27) и опускающихся с различной траекторией (рис. 28), а также после силь-ного отскока мяча от игровой поверхности (рис. 29).
[image: image44.jpg]



Рис. 27 Основной механизм действия при остановках мячей, летящих с раз-
личной траекторией, одинаков. Различия только в деталях.
При остановке мячей, летящих на уровне груди (рис. 28), игрок рас-полагается в прямой стойке, ноги чаще всего в положении небольшого шага, вес тела на стоящей впереди ноге. При выполнении уступающего движения вес тела переносится на стоящую позади ногу.
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Рис. 28 При остановке опускающихся мячей туловище отклоняется назад
(рис. 29 а и б). Угол наклона зависит от траектории полета мяча (грудь должна быть под прямым углом к опускающемуся мячу).
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Рис. 29
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Так как амортизационный путь невелик при остановке грудью, то необходимы точный расчет скорости, траектории мяча и своевременное выполнение уступающего движения. Высоко летящие мячи останавли-ваются грудью в прыжке. При приближении мяча выполняется прыжок вверх толчком одной или двумя ногами. Уступающее движение надо начинать в момент достижения наивысшей точки прыжка и заканчивать его во время опускания.
Остановка мяча грудью — эффективный технический прием, часто применяемый в игре. Однако относится этот прием к сложным по коор-динации движениям и требует серьезной тренировки.
2.5.2. Упражнения для обучения остановке мяча грудью
· совершенствования навыка 

1. Игрок подбрасывает мяч перед собой и выполняет подставку груди под мяч, стоя на месте, ловит мяч руками и т.д. 

2. То же, но выполняется в прыжке на месте. 

3. То же, но выполняется шагом. 

4. То же, но выполняется бегом. 

5. Игрок подбрасывает мяч перед собой и выполняет остановку мяча грудью с последующим опусканием мяча на землю, стоя на месте. 

6. То же, но выполняется в прыжке на месте. 

7. То же, но выполняется шагом. 

8. То же, но выполняется бегом. 

9. Жонглирование мячом, удар ногой мяча вверх, затем остановка мяча грудью, стоя на месте. 

10. То же, но выполняется шагом. 

11. То же, но выполняется бегом. 

12. Игроки стоят лицом друг к другу, один бросает мяч другому на грудь, тот выполняет остановку мяча грудью на месте. 

13. Игроки стоят лицом друг к другу, один бросает мяч другому на грудь, тот выполняет остановку мяча грудью в прыжке на месте. 

14. То же, что и упражнение №12, но выполняется шагом навстречу партнеру. 

15. То же, что и упражнение №12, но выполняется в движении бе-гом навстречу партнеру. 

16. То же, что и упражнение №12, меняя высоту подброса. 

17. То же, что и упражнение №12, но выполняется в движении бе-гом навстречу партнеру, меняется высота подброса. 

18. Игроки стоят лицом друг к другу, один выполняет навесную передачу, другой выполняет остановку мяча грудью. 
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19. Жонглирование мячом на месте, после удара мяча вверх, оста-новка грудью. 

20. Жонглирование мячом в движении шагом, после удара мяча вверх, остановка грудью. 

21. То же, но в движении бегом. 

При выполнении остановок мяча грудью у новичков подмечены сле-дующие ошибки: когда мяч летит навстречу, они иногда опаздывают «убрать» грудь, в результате чего мяч сильно отскакивает от груди. Чтобы появился прочный навык своевременного «убирания» груди, надо почаще выполнять упражнение в подбрасывании мяча над собой с последующей остановкой его грудью. Полезно от занятия к занятию повторять упражнение №1. Второй типичной ошибкой является явно недостаточное отведение назад верхней части туловища в момент оста-новки. После этого, как правило, опускающийся мяч неожиданно со-скальзывает с груди. В целях устранения данного пробела рекомендуется выполнять останавливающее движение без мяча, имитируя остановку грудью.
2.6. ОСТАНОВКА — ОБРАБОТКА — ПЕРЕВОД МЯЧА (УВОД, УХОД С МЯЧОМ)
В современном футболе все реже пользуются полные остановками, без перевода, так как они замедляют темп игры и приходится выпол-нять дополнительные действия, чтобы выгодно использовать игровую ситуацию. Безусловно, встречаются ситуации, когда игровая необходи-мость требует от игроков выполнения остановок без перевода. Однако современный футбол характеризуется тем, что футболисты еще до ос-тановки мяча должны принять решение о дальнейших действиях. Оста-новки с переводом как раз и позволяют не только погасить скорость катящегося или летящего мяча, но и целенаправленно изменить его на-правление, удобно подготовиться для дальнейших действий.
Переводы преимущественно выполняются в сторону (вправо-влево) или назад (за спину).
Рассмотрим особенности действий на примере перевода мяча назад (за спину) внутренней стороной стопы. Останавливающая нога встреча-ет катящийся или летящий мяч впереди опорной. Выполняется макси-мальное уступающее движение назад. Туловище поворачивается вокруг носка опорной ноги на 180°. Мяч со значительно меньшей скоростью продолжает движение. Туловище наклоняется вперед, ОЦТ перемеща-ется в сторону движения мяча, который находится под контролем игрока.
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При выполнении перевода в сторону (например, вправо) уступаю-щее движение осуществляется назад-вправо. Футболист поворачивается примерно на 90°. При этом не только гасится скорость мяча, но и меня-ется его направление.
Действия при переводах другими способами во многом схожи.
2.6.1. Перевод мяча внутренней частью подъема
Данным способом мяч преимущественно переводится в сторону или за спину. Исходное положение — вполоборота к опускающемуся мячу. Ближняя к мячу останавливающая нога, несколько согнутая в коленном суставе, отводится в сторону, навстречу мячу. При приближении мяча нога движется за ним. Необходимо догнать мяч в момент отскока и на-крыть его стопой. Встречая на своем пути расслабленную стопу, дви-жение мяча существенно замедляется. Останавливающая нога продол-жает движение за мячом, туловище поворачивается в сторону мяча.
2.6.2. Перевод мяча внешней частью подъема
Исходное положение — лицом к опускающемуся мячу. Останавли-вающая нога выносится вперед. Стопа развертывается наружу.
Поза игрока идентична положению при остановке мяча внутренней стороной стопы. В данном случае мяч пропускается, и движение ноги назад за мячом производится с таким расчетом, чтобы накрыть его внешней частью подъема в момент отскока. Туловище поворачивается вокруг носка опорной ноги в сторону дальнейшего движения мяча, ско-рость которого значительно уменьшилась.
2.6.3. Для перевода мяча средней частью груди
Нужно отклониться назад и выполнить небольшое уступающее дви-жение. Мяч при этом ударяется о среднюю часть груди и перелетает через голову. Поворачиваясь на 180º, игрок овладевает мячом.
При переводе мяча правой (левой) частью груди, который более эф-фективен, уступающее движение выполняется за счет поворота туло-вища, соответственно вправо или влево. Останавливающая часть при-ходится на другие мышцы, которые расслаблены. Поворачиваясь на 180º, игрок контролирует мяч, скорость которого заметно уменьшается. Подобным образом, осуществляются переводы в сторону (вправо или влево). Меньшее уступающее движение (поворот на 40-60°) позволяет не только остановить мяч, но и изменить его траекторию.
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2.7. ВЕДЕНИЕ МЯЧА 

· помощью ведения осуществляются всевозможные перемещения игроков по футбольному полю с мячом. При этом мяч должен находит-ся под их постоянным контролем. При ведении используется бег (ино-гда ходьба) и выполняются в различной последовательности и разном ритме удары по мячу ногой и головой. Некоторые способы ведения не имеют самостоятельного значения и в отдельности редко используются 

· игре. Однако в сочетании с другими видами ведения их применение бывает оправданным. Например, ведение мяча бедром или головой (ти-па жонглирования) тактически нецелесообразно. Но в игре часто возни-кают ситуации, когда выполняется несколько ударов головой, затем прыгающий мяч подыгрывают бедром и в заключение переходят к не-обходимым способам ведения мяча стопой. Ведение мяча (дриблинг) широко используется игроками в современном футболе. Дриблинг при-меняется для выхода на свободную позицию, для держания мяча, когда партнеры «закрыты» и некому дать точную передачу. Ведение осуще-ствляется внешней и внутренней частями подъема, внутренней сторо-ной стопы, подошвой и даже носком. Однако во всех случаях дриблинг осуществляется несильными ударами — толчками. Чтобы мяч держать под контролем, необходимо научиться придавать ему обратное враще-ние. А для этого следует удары-толчки выполнять так, чтобы они при-ходились в нижнюю часть мяча. Во время тренировок важно добивать-ся того, чтобы при ведении мяча голова была приподнятой. Таким обра-зом, в поле зрения будут находиться и мяч, и обстановка на поле. Если же соперник находится в непосредственной близости, мяч не следует далеко отпускать, так как соперник получит благоприятную возмож-ность для отбора мяча. При отборе мяча соперником справа надо пере-вести мяч под левую ногу и наоборот — так, чтобы туловище владею-щего мячом находилось между мячом и соперником 

Во время игры для преодоления больших расстояний при ведении мяча на скорости применяется ведение внешней стороной подъема, что, физиологически, наиболее оправдано. Также при ведении мяча верхняя часть туловища слегка наклоняется вперед и как бы прикрывает мяч, касание мяча производится при каждом шаге ударной ноги, взгляд не должен быть неотрывно прикован к мячу (футболисту необходимо ви-деть все, что происходит на поле, и действовать сообразно игровой об-становке). 

2.7.1. Ведение мяча ногой
Это основной прием ведения, который представляет собой сочетание бега (реже ходьбы) и ударов по мячу ногой различными способами.
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Различают несколько основных видов ведения, которые наиболее часто используются в игре. Их отличия заключаются только в способе нане-сения ударов ногой по мячу. При ведении средней частью подъема и носком осуществляется преимущественно прямолинейное движение. Ведение внутренней частью подъема дает возможность выполнить пе-ремещение по дуге. Ведение внутренней стороной стопы позволяет су-щественно менять направление движения. Наиболее универсальным можно считать ведение внешней частью подъема, которое дает возмож-ность выполнять прямолинейное перемещение, движение по дуге и с изменением направления.
2.7.2. Ведение мяча головой
Используя данный прием игрок, перемещается в различных направ-лениях и удерживает мяч в воздухе с помощью последовательных уда-ров головой. Удары в основном выполняются средней частью лба. Мяч посылается вперед с такой силой и траекторией, чтобы успеть перемес-титься, догнать летящий мяч и произвести последующий удар головой.
2.7.3. Упражнения для обучения технике ведения мяча
· совершенствования навыка 

1. Ведение мяча по прямой внутренней стороной стопы правой ноги, передвигаясь легко бегом. 

2. То же, но выполняется левой ногой. 

3. Ведение мяча по прямой внешней стороной подъема правой но-ги, передвигаясь легко бегом. 

4. То же, выполняется левой ногой. 

5. Ведение мяча по прямой носком правой ноги, передвигаясь лег-ко бегом. 

6. То же, выполняется левой ногой. 

7. Ведение мяча по прямой внутренней стороной стопы правой ноги, передвигаясь с максимальной скоростью. 

8. То же, но выполняется левой ногой. 

9. Ведение мяча по прямой внешней стороной подъема правой но-ги, передвигаясь с максимальной скоростью. 

10. То же, выполняется левой ногой. 

11. Ведение мяча по прямой носком правой ноги, передвигаясь с максимальной скоростью. 

12. То же, но выполняется левой ногой. 

13. Ведение мяча по прямой, чередуя ведение мяча внешней сторо-ной подъема и внутренней стороной стопы правой ноги. 
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14. То же, но выполняется левой ногой. 

15. Ведение мяча по прямой, чередуя ведение мяча внешней сторо-ной подъема правой ноги и внутренней стороной стопы другой (левой) ноги. 

16. Ведение мяча по прямой, чередуя ведение мяча внешней сторо-ной подъема левой ноги и внутренней стороной стопы другой (правой) ноги. 

17. Ведение мяча на месте, делая передачи мяча между своих ног внутренней стороной стопы. 

18. Ведение мяча, делая передачи мяча между своих ног внутрен-ней стороной стопы с продвижением вперед. 

19. Ведение мяча, внешней стороной стопы правой ноги, по кругу передвигаясь легко бегом. 

20. То же, но выполняется левой ногой. 

21. То же, что в упражнении №18, передвигаясь с максимальной скоростью. 

22. То же, что в упражнении №19, передвигаясь с максимальной скоростью. 

23. Ведение мяча спиной вперед подошвой правой ноги. Нога, вы-полняющая ведение на землю не ставится. 

24. То же, но выполняется левой ногой. 

25. То же, что и упражнение №23, но после касания подошвой мяча нога ставится на землю. 

26. То же, но ведение выполняется левой ногой. 

27. Ведение мяча спиной вперед подошвой правой и левой ноги по-очередно. 

28. Ведение мяча лицом вперед подошвой правой ноги, передвига-ясь легко бегом. 

29. То же, но выполняется левой ногой. 

30. Ведение мяча лицом вперед подошвой правой и левой ноги, по-очередно, передвигаясь легко бегом 

31. Ведение мяча по кругу спиной вперед подошвой правой ноги, передвигаясь легко бегом 

32. То же, но выполняется левой ногой. 

33. То же, но выполняется ведение правой и левой ногой поочередно. 

34. Ведение мяча внешней стороной подъема со сменой направле-ния движения и ноги выполняющей ведение мяча. 

35. Ведение мяча с использованием изученных приемов ведения мяча со сменой направления движения и скорости передвижения. 

36. Ведение мяча, используя в качестве ориентиров кусты, деревья, стойки и т.п. для смены направления и способа ведения мяча. 
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Глава 3. Контроль спортивно-технической подготовленности футболистов
В основе игры в футбол лежит борьба двух коллективов, игроки ко-торых объедены общей целью — победой. Где победа складывается из суммы умений и навыков в физической, технической, тактической и психологической подготовленности каждого взятого в отдельности иг-рока. Как показывает практика, за последние годы в российском футбо-ле на ведущих позициях в профессиональных командах по футболу иг-рают зарубежные футболисты. Данное положение дел, по нашему мне-нию, является закономерным итогом работы с футболистами на на-чальном этапе подготовки. К сожалению, не всегда учебно-тренировочный процесс строится с учетом того, что достижение высо-ких, стабильных спортивных результатов базируется на высоком уров-не технической подготовленности и двигательных способностей, опре-деляющих структуру выполнения технического приѐма.
Любой технический приѐм в футболе можно охарактеризовать как произвольный двигательный акт с выполнением поставленной двига-тельной задачи, где способы выполнения двигательных действий, с по-мощью которых двигательная задача решается целесообразно с учѐтом закономерностей движения и с относительно большей эффективностью. Анализ выполнения двигательных (а в футболе технико-тактических приѐмов) действий позволяет выделить в них кинематическую (про-странственную, временную и пространственно-временную), динамиче-скую (силовую) и общую координационную структуры движения. Эти грани структуры движения не существуют изолированно друг от друга, они взаимосвязаны и взаимообусловлены [22]. Экспериментальными исследованиями выявлена тесная взаимосвязь двигательных способно-стей с критериями технического мастерства, когда критериями техни-ческого мастерства являются такие количественные и качественные показатели выполнения технических приѐмов, как: разносторонность (общее количество используемых в игре технических приѐмов и их ши-рокое сочетание); эффективность (рациональное и безошибочное при-менение технических приѐмов). Оптимальному решению игровых задач способствует надѐжность, которая определяется постоянством выпол-нения технических приѐмов с высокой степенью эффективности [19, 20, 22, 29]. Из биомеханического анализа большинства технических приѐ-мов игры в футбол видно, что эти приѐмы, как правило, выполняются ногами. Это требует от спортсмена проявления таких качеств, которые, во-первых, способствуют сохранению устойчивого положения (в раз-
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личных фазах выполнения технического приѐма) и, во-вторых, опреде-ляют критерии исполнения самого технико-тактического приѐма [12, 17, 33]. Все это позволяет с полным основанием отнести футбол к тем видам спорта, где к игрокам предъявляются повышенные требования не только в технической подготовке, но и к координированному проявле-нию физических качеств, а также выполнению технико-тактических действий в постоянно меняющихся игровых ситуациях.
3.1. ЗНАЧЕНИЕ ТЕСТОВЫХ УПРАЖНЕНИЙ В УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОМ ПРОЦЕССЕ
Применение тестовых упражнений (оценки физической, техниче-ской, тактической или иной подготовленности) позволяет не только определить состояние данного вида подготовленности исследуемых, но и выявить насколько эффективно повышение данной подготовки при применении направленного педагогического воздействия в учебно-тренировочном процессе. Экспериментально доказано, что рост спор-тивного мастерства во многом определяется тем, какие средства и ме-тоды используются в учебно-тренировочном процессе [5, 13, 22]. Регу-лярное и систематическое использование тестовых заданий, позволяет получать срочную и необходимую информации о состоянии спортсме-нов, целесообразности применения тех или иных средств и методов тренировки.
Сложившаяся на протяжении длительного времени практика приема контрольных нормативов (тестов), начиная с групп начальной подго-товки по футболу и заканчивая группами спортивного совершенствова-ния, основана на приеме тестовых заданий, которые, по нашему мне-нию, оценивают отдельно ту или иную сторону игровой деятельности футболиста. Если так можно выразиться, берутся отдельные, наиболее выраженные моменты игровых действий футболистов. В специальной учебно-методической литературе, в учебнике для институтов физиче-ской культуры «Футбол» под ред. М.С. Полишкиса, В.А. Выжгина., яв-ляющейся «настольной книгой тренеров», на этапе начального отбора рекомендуется использовать следующие тесты: бег 30 м, на прыгучесть (прыжок вверх), на ловкость, игровое мышление, игровую агрессив-ность. Для 2-го этапа отбора рекомендуются тесты: удар мяча на даль-ность, бег 300 м, на игровое мышление, сложная реакция выбора [29]. Данные контрольные упражнения, мнению большинства (87%) опро-шенных нами тренеров по футболу, обоснованы, так как позволяют оценить начальный уровень подготовки пришедших заниматься футбо-лом. На данном этапе начинающие футболисты способны выполнять
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лишь простые задания, не требующие высокой степени координации двигательных действий. Данный принцип проверки усвоения пройден-ного материала (составных частей игровой деятельности футболистов) заложен в тестовых заданиях Программы для учебно-тренировочной работы в спортивных школах по футболу под редакцией В.С Хомутско-го. (1996). Анализ содержания раздела «контрольные нормативы» Про-граммы по футболу показал, что на протяжении всего периода обучения спортсмены сдают контрольные нормативы по общей физической под-готовке, которые включают в себя: бег (10 м, 30 м, 50 м, 300 (400) м, 6 или 12 минутный бег, челночный бег 3х10 м или 10х30 м); прыжки в длину с места (одинарный и трехкратный (для 8-10 летних детей) или пятикратный); отжимание в упоре на руках. Контрольные технические задания состоят из: ударов мяча на дальности и точность; комбиниро-ванного задания — ведение мяча, обводка 4-х стоек и удар по воротам; жонглирования [27]. Результаты приведенных в Программе тестов по-зволяют тренерам отслеживать на протяжении довольно длительного времени физическое и техническое состояние своих подопечных, но только в тех рамках, которые затрагивают скоростно-силовые качества, выносливость и отдельные технико-тактические действия (удар по мя-чу, ведение мяча и вбрасывание мяча). К сожалению, данные тестовые упражнения не в полной мере отражают игровые возможности отдельно взятого спортсмена. Футбол — это не есть сумма бег + удар по воротам, как считают практики и мы полностью солидарны с их позицией, дан-ные контрольные задания отражают способность к обучению новым сложно-координационным двигательным действиям, а именно: владе-нию мяча (ведение мяча, удар по мячу), воспитанию некоторых физиче-ских качеств. На начальном этапе обучения данные контрольные зада-ния незаменимы. Футбол предъявляет повышенные требования к игро-кам по координированному проявлению физических качеств и выпол-нению технико-тактических действий в постоянно меняющихся игро-вых ситуациях. Практически в каждом учебно-методическом пособии по футболу отмечается, что в основе мастерства футболиста, помимо филигранного владения мячом и быстроты передвижения по полю, ле-жит проявление высокой степени ловкости и двигательно-координационных (координационных) способностей [1, 8, 10, 24, 25, 29, 30]. Следовательно, тренеры в своей работе должны использовать тес-товые задания, которые позволяют определять уровень развития ловко-сти и координационных способностей (специальную техническую под-готовленность), влияющих на игровую деятельность. Однако в Про-грамме по футболу под редакцией В.С. Хомутского, по которой строит-ся учебно-тренировочный процесс в большинстве футбольных школ,
99
таковых мы не находим. Специальная спортивно-техническая подго-товленность определяется следующими тестами: бег 30 м с ведением мяча; удар по мячу на дальность и точность; жонглирование [27].
Изучение спортивной литературы по футболу показало, что на всем протяжении занятий футболом начиная с групп начальной подготовки и заканчивая командами мастеров по футболу, тестовые задания не изме-няются. Меняются дистанции бега, специальные технические упражне-ния с мячом. Анализ содержания раздела «Контрольные нормативы для зачисления студентов в учебную группу по футболу отделения спор-тивного совершенствования» в высшей школе показывает, что там ис-пользуются контрольные упражнения аналогичные используемым в спортивных школах по футболу, а именно: ведение мяча 30 м; удары по неподвижному мячу в ворота; вбрасывание мяча на дальность. Процесс обучения и совершенствования специальных умений и навыков студен-тов учебных групп по футболу отделения спортивного совершенство-вания контролируется при помощи таких тестов, как: введение мяча 30 м; удары по мячу в цель; удары по неподвижному мячу в половину во-рот; удары на дальность и точность, вбрасывание мяча на дальность и точность [24]. В данном случае, как и ранее, мы можем отметить, что тесты отражают те же, отдельные моменты игры в футбол, что не по-зволяет судить о специальной (двигательно-координационной) подго-товленности (являющейся составной частью структуры игровой дея-тельности футболистов) студентов учебных групп по футболу отделе-ния спортивного совершенствования.
Интересными, в рамках нашей работы, представляются экзаменаци-онные требования при приѐме в спецкласс по футболу при центральной спортивной школе, применяемые ещѐ в 70-х годах прошлого столетия в Венгрии. Помимо медицинской и антропометрической проверки при-менялась педагогическая, психологическая проверка. Спортивные тре-бования (характеризующие ребенка, как футболиста) были разбиты на общие и специфические. К общим требованиям относились: рост; бег 60 м; прыжок в длину с места; броска малого мяча; сгибание рук лѐжа. К специальным требованиям: жонглирование мяча; ведение мяча и удар по воротам; определение игрового навыка. Определение игрового на-выка осуществлялось при помощи метода экспертных оценок и вклю-чало в себя: ориентировка во время игры, выбор позиции, оценка игро-вой ситуации, периферическое зрение; применение игровых элементов в игре (их своевременность); проявление специальных физических ка-честв в игре (ловкости, быстроты, силы) [36].
Проблема объективной оценки готовности футболистов к выполне-нию специфических двигательных действий не нова, она разрабатыва-
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ется на протяжении длительного времени. Для решения данной про-блемы специалисты разработали модельные характеристики игровой деятельности футболистов команд мастеров. Так в работах В.И. Колос-кова и др. предлагается уровень модельных показателей физической подготовки футболистов контролировать тестами определяющими ско-рость передвижения и реакции (бег 10 м, 50 м; замыкание контактной платформы на световой сигнал ногами). Скоростно-силовые качества тестируются вертикальным выпрыгиванием вверх. Выносливость — челночным бегом 7х50 м и 3000 м. Координация — суммарным време-нем обегания стоек в тесте 7х50 м [25].
Наиболее объѐмное тестирование различных сторон подготовленно-сти футболистов мы находим в работах М.А. Годика. Комплексный контроль физического состояния футболистов, в книге «Физическая подготовка футболистов», характеризуется 3-мя группами показателей:
– уровнем телосложения и составом тела; 
– состоянием здоровья; 
– уровнем развития двигательных (физических) качеств. 
Для нашей работы наибольший интерес представляет контроль под-готовленности футболистов, в частности физической, который включа-ет в себя:
1)контроль скоростных качеств;
2)контроль быстроты бега;
3)контроль выносливости;
4)контроль прыгучести;
5)контроль гибкости.
· разделе «Совершенствование скоростных качеств футболистов» даются рекомендации по совершенствованию очень важных для игро-вой деятельности футболистов способностей, а именно: быстроты реак-ции на движущийся объект и быстроты реакции выбора. Однако в рабо-те мы не находим тестовых заданий способных определить уровень развития данных способностей [8]. 

· высших учебных заведениях РФ студенты имеют возможность на занятиях физической культуры заниматься футболом. Для определения успешности прохождения студентами отделения футбола учебного ма-териала по спортивно-технической подготовленности применяются следующие зачетные требования: жонглирование; удар по мячу в воро-та на точность; контроль функционального состояния (Проба Руфье). Уровень физической подготовленности в таких группах, как и в учеб-ных группах других методических отделений, определяется при выпол-нении контрольных упражнений: бег 100 м и 3000 м; подтягивание. 
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Контроль в футболе предполагает разную направленность и имеет много разновидностей и если пытаться проводить его по всем направ-лениям, то не останется времени на саму тренировочную деятельность [10]. Поэтому назрела необходимость в разработке таких тестовых за-даний, которые отражая специфику игры в футбол, учитывали законо-мерности игры и тенденцию ее развития. При этом одним из критериев информативности спортивно-двигательных тестов должны являться данные о взаимосвязи между показателями координационной подго-товленности футболистов и субъективными оценками тренеров-экспертов (метод экспертных оценок). Экспериментально выявлено, что по мере длительности времени наблюдения экспертные оценки все бо-лее сближаются с объективными показателями, полученными на основе батареи (а не отдельных) спортивно-двигательных тестов, определяю-щих уровень развития специфических двигательно-координационных способностей [1, 6, 20].
3.2. РОЛЬ ДВИГАТЕЛЬНО-КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ В ИГРОВОЙ И СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ФУТБОЛИСТОВ
О роли физической и технической подготовки в футболе говорится много и обоснованно. В современном футболе без движения на поле, точных передач, выигранных единоборств невозможен положительный итоговый результат команды, что находит свое подтверждение в при-меняемых тестовых заданиях при контроле подготовленности как юных, так и квалифицированных футболистов. Однако такой контроль физических и технических умений и навыков не в полной мере способ-ствует повышению учебно-тренировочного процесса, так как не учиты-вает развитие и состояние таких важных физических качеств, как дви-гательно-координационные способности, которые составляют структу-ру игровой деятельности футболистов. Развитие физических качеств, по мнению Зациорского В.М., Матвеева Л.П., Новикова Л.Д. и др., необ-ходимо осуществлять в комплексе, так как они неразрывно связаны ме-жду собой и дополняют друг друга. Проведѐнные исследования под-тверждают данные о том, что высокий уровень развития одного из фи-зических качеств является результатом развития всех других [14]. В то же время, учѐными отмечается, что для достижения высоких спортив-ных результатов порой необходимо доминирующее развитие одного из физических качеств. P. Hirtz, G. Schabel и др. отводят доминирующую роль в развитии и совершенствовании спортивного мастерства качест-вам, определяющих деятельность спортсменов [38]. Применительно к
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футболу, по мнению З. Витковски, В.И. Ляха, М. Фриха и др., таким доминирующим качеством является специальная координационная подготовка [6, 19, 20, 26]. Говоря о координационной подготовке, тре-неры часто не отличают друг от друга такие понятия как «координация движений», «ловкость», «двигательно-координационные способности», а иногда объединяют их, несмотря на то, что сущность этих понятий различна. Это связано, на наш взгляд, с тем, что в теории и практике физической культуры и спорта данные понятия не имеют достаточно точных разграничений и определений, что может, а порой и приводит к воспитанию качеств, не являющихся определяющими, доминирующи-ми в данном виде деятельности.
Основу всех этих понятий («ловкость», «координация движений», «двигательно-координационные или координационные способности») составляет слово «координация» (лат. - coordinatio), которое можно пе-ревести как согласование, соподчинение, приведение в соответствие. Это и вызывает, по нашему мнению, одинаковую трактовку различных понятий. По мнению Д.Д.Донского, координацию движений можно оп-ределить как организацию управляемости двигательного аппарата, ко-торый включает в себя центральную и периферическую нервную сис-темы, органы движения — мышцы и звенья тела, а также и среду, в ко-торой эта система функционирует. В связи с этим координацию движе-ний можно рассматривать как совокупность трех видов координации: нервной, мышечной и двигательной [12].
Основой координации движении, согласно концепции Н. А.Бернштейна, является многоуровневое построение двигательной дея-тельности, которая характеризуется произвольными и непроизвольны-ми механизмами управления с их сложной соподчиненностью, где для осуществления двигательных задач формируются разные многоуровне-вые постройки, регулируемые соответствующим ведущим уровнем, который определяет смысловые стороны движений или цели двига-тельной активности. Под руководством ведущего уровня в выполнении двигательных действий участвуют фоновые уровни, обслуживающие технические компоненты движения: тонус, сложные синергии и др. Ка-ждому из этих уровней соответствует анатомический субстрат в опре-деленном отделе центральной нервной системы и характерные для это-го уровня сенсорные коррекции, являющиеся основой координации движений [2].
В то же время В.И. Лях, D.-D. Blume, G. Schabel и др. предлагают рассматривать координацию движений не в традиционной системе фи-зических качеств, а в аспекте «техника — координация» [19, 37, 38]. Как показывает практика, спортивные результаты в игровых видах
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спорта базируются на высоком уровне развития ловкости, когда под ловкостью понимается быстрое и правильное решение двигательных задач, которые возникают неожиданно и требуют немедленного реше-ния. Решению данных задач, по мнению А.А. Гужаловского и др., спо-собствует развитие способностей к быстрому освоению новых движе-ний и действий, когда степень их совершенствования, рациональность применения, сложность движений и их перестройка осуществляется в связи с меняющимися условиями окружающей обстановки [11].
Анализ научно-методической литературы позволяет определить ловкость как совокупность двигательно-координационных способно-стей, которые можно условно разделить на три группы. Способности, позволяющие соизмерять и регулировать пространственные, временные и динамические параметры движений составляют первую группу. Во вторую группу входят способности поддерживать статическое (позу) и динамическое равновесие. Характерной чертой третьей группы способ-ностей является способность выполнять двигательные действия без из-лишней мышечной напряжѐнности. В.И. Лях, Л.П. Матвеев и др. счи-тают, что ловкость есть совокупность и результат комплексного прояв-ления двигательно-координационных способностей, где ловкость — это развитие двигательно-координационных способностей в области физи-ческой, технической и тактической подготовки спортсмена [21, 22]. Та-ким образом, координационные способности — это разновидность фи-зических (двигательных) способностей, в основе функционирования которых лежат психофизиологические механизмы, обеспечивающие взаимодействие анализаторов центральной нервной системы и нервно-мышечного аппарата и конкретизируют представление о двигательных качествах ловкости. В связи с этим, как отмечается в работах В.И. Ляха, можно говорить, что основу ловкости составляют следующие способ-ности: способности быстро овладевать новыми двигательными дейст-виями (быстро обучаться) и способности быстро и координировано пе-рестраивать двигательную деятельность в условиях внезапного измене-ния обстановки. Однако сведение ловкости только к этим способностям не соответствует тому большому числу координационных способно-стей, которые встречаются в практике. В работах З. Витковски, В.М. Зациорского, Е.П. Ильина, Е. Садовски, D.-D. Blume, P. Hirtz, W. Ljach, G. Schabel и др. мы находим определение от 5 до 20 и более специаль-ных и специфически проявляемых координационных способностей, таких как координация деятельности больших мышечных групп всего тела, общее равновесие, равновесие со зрительным контролем и без не-го, равновесие на предмете, уравновешивание предметов, быстрота пе-рестройки двигательной деятельности. Выделяются координационные
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способности, которые относятся к области пространственной ориента-ции, мелкой моторики, способности к дифференцированию, воспроиз-ведению, отмериванию и оценке пространственных, силовых и времен-ных параметров движения, ритма, вестибулярной устойчивости, спо-собности произвольно расслаблять мышцы и др. [6, 15, 16, 20, 37, 38]. Многообразие проявления двигательно-координационных способно-стей, по мнению В.И. Ляха, Л.П. Матвеева, P. Hirtz и др., ставит вопрос о рассмотрении развития данных способностей не в разделе «физиче-ская подготовка», а в выделении самостоятельного раздела «двигатель-но-координационные способности», «координационная тренировка» [19, 22]. По мнению И.В. Аверьянова, З. Витковски, В.И. Ляха, М. Фри-ха и др., уровень развития двигательно-координационных способностей влияет на качество процессов управления и регуляции движений, обу-славливает быстроту и качество моторного обучения, содействует ста-бильному выполнению технико-тактических действий в конкретных игровых ситуациях [1, 6, 26]. Исследования отдельно взятой двигатель-но-координационной способности показали, что она не является одно-родной, а как отмечают В.Н. Болобан, Е.Я. Бондаревский, Е.П. Ильин и др., имеет сложную структуру. В способности к равновесию выделяют статическое, динамическое равновесие, балансирование и уравновеши-вание предметов и т.п. [3, 4, 16]. Проявление двигательно-координационных способностей во многом обусловлено сферой дея-тельности (в боксе способность к дифференцированию параметров движений проявляется как чувство дистанции, у гимнастов — как чув-ство снаряда, у футболистов — как чувство мяча), что позволяет клас-сифицировать двигательные способности на специальные и специфиче-ские. К специальным способностям относятся целостные целенаправ-ленные гомогенные группы двигательных действий. Специфические координационные способности определяют координационную характе-ристику двигательных действий и обеспечивают выполнение самых разнообразных действий. Однако вклад каждой способности в форми-ровании двигательного действия меняется в зависимости от специфики деятельности. В связи с этим большой интерес для специалистов в об-ласти спорта и, в частности, футбола представляет проблема определе-ния структуры координационных способностей для данного вида дея-тельности и выделение ведущих (фундаментальных) игровых двига-тельно-координационных способностей и в соответствии с этим реше-ние вопросов технико-тактического совершенствования (рис. 30). К та-ким способностям в футболе, по мнению З. Витковски, В.И. Ляха, М. Фриха и др., относятся способности к перестроению и приспособлению, ориентации в пространстве, быстроте реагирования и дифференцирова-
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нию параметров движений, способности к согласованию, равновесию статическому и динамическому, ритму, которые и составляют структу-ру координационных способностей футболистов [6, 19, 26]. Процентное соотношение применения в процессе игровой и соревновательной дея-тельности координационных способностей выглядит следующим обра-зом: на способности к перестроению и приспособлению двигательных действий приходится 26,7-31,29%; к ритму — 10,37-16,34%; к сохране-нию равновесия — 10,2-13,02%; к согласованию движений — 10,04-11,1%; к кинестетическому дифференцированию движений — 9,68-12,33%; к ориентации в пространстве (чувство дистанции, времени) — 8,2-9,4%; на долю других координационных способностей приходится
— 6,52-24,8% [6, 19, 26].
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 ориентация в пространстве
Рис. 30. Соотношение применения специфических координационных способностей в игровой деятельности футболистов
Результаты наших исследований, а также работы В.Н. Болобана, М.А. Годика, В.Б. Коренберга и др. показывают, что на начальном этапе обучения необходимо уделять большое внимание развитию тех способ-ностей, которые непосредственно влияют на процесс формирования основных технико-тактических действий. И уже на этой базе развития ведущих двигательных способностей строить дальнейший процесс со-вершенствования физической и технической подготовки спортсменов
[3, 8, 18].
Уровень спортивного мастерства, исполнение основных технико-тактических действий (техники), по мнению Е.Д. Гевлич, Н.Г. Озолина, Б.В. Сермеева и др., имеет положительную связь с уровнем развития специальной гибкости [7, 23]. О тесной взаимосвязи количественных и
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качественных показателей выполнения большинства технико-тактических действий в футболе со специальной гибкостью игрока от-мечается в работах В.А. Выжгина, М.С. Полишкиса, Л.В. Чхаидзе и др. [29, 31,32,33]. По мнению В.А. Выжгина, Л.В. Чхаидзе и др., обладая значительной подвижностью в суставах при ударах по мячу, футболист приобретает возможность выгодно приложить силу на большем пути [29, 31]. Кроме того, большая амплитуда движения в суставах позволяет более эффективно выполнять игрокам и такие технические приѐмы, как остановка и отбор мяча. Это связано с тем, что при остановке мяча про-исходит увеличение времени контакта-сопровождения мяча (уступаю-щего движения), как и возрастает «зона контролируемых действий» в единоборствах (отборе мяча), при выполнении финтов и ведения мяча. Таким образом, использование максимальной амплитуды движения в «рабочих» суставах позволяет игроку выиграть свой микро-матч, а ко-манде в общем зачѐте достигнуть победы. Точность и сила удара в фут-боле, по мнению Л.В. Чхаидзе и др., во многом определяется тем, на-сколько долго происходит соприкосновение мяча и ударной поверхно-сти (это связано с баллистическим характером ударного движения). В основной фазе при ударах и передачах мяча ногу футболиста можно представить в виде трѐхзвеньевой кинематической цепи (бедро + голень + стопа). Сочленения звеньев этой цепи имеют по несколько степеней подвижности (в тазобедренном — три, в коленном — одну, в голено-стопном — две). В момент соприкосновения конечного звена (стопы) с мячом стопа имеет возможность двигаться минимум по шести траекто-риям, если считать туловище игрока неподвижным [31]. Данное обстоя-тельство позволяет утверждать, что чем больше подвижность в суставах нижних конечностей, тем большим количеством технических приѐмов может овладеть футболист. В то же время, как уже отмечалось, выпол-нение основных технических приѐмов требует от футболистов проявле-ния значительной амплитуды движения в «рабочих» суставах как одно-го из условий повышения качества выполнения технических приѐмов. Правильное освоение технических элементов игры в футбол, с техниче-ской (биомеханической) точки зрения, по мнению Л.В. Чхаидзе, «со-ставляет одну из главнейших педагогических задач обучения юных футболистов. Выполняя различные действия с мячом, мы имеем дело с тем, что движения ног оказываются связанными с мышечной активно-стью игрока, которая зависит от деятельности центральной нервной системы, поскольку только ЦНС определяет координацию движений в целом. Таким образом, в процессе обучения необходимо рассматривать обе стороны вопроса одновременно и выявлять те общие взаимосвязан-ные закономерности, которые наиболее важны для становления навыка удара по мячу» [31].
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3.3 ШКАЛА ДИФФЕРЕНЦИРОВАННОЙ ОЦЕНКИ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ
Одной из основных задач при проведении контроля за подготовлен-ностью футболистов является оценка потенциальных возможностей каждого футболиста взаимодействовать с мячом. В связи с этим кон-троль подготовленности футболистов представляет собой оценку их специальной работоспособности: технических и физических возможно-стей, проявляемых раздельно и в комплексе [10].
Спортивное мастерство — итог многолетних целенаправленных тренировок. Высшие спортивные достижения определяются тем, на-сколько эффективно удается реализовать потенциальные возможности спортсмена в процессе учебно-тренировочного деятельности. И на наш взгляд, в этом отношении необходимую помощь могут оказать разрабо-танные шкалы, определяющие уровень спортивно-технического мас-терства. Регулярно проводимые тестирования позволяют вести наблю-дения за динамикой уровня развития технической и физической подго-товленности в отдельные периоды многолетнего тренировочного про-цесса. Анализ этих изменений с учетом индивидуальных особенностей спортсмена даѐт возможность более целенаправленно подбирать трени-ровочные средства для развития отстающих сторон спортивной подго-товленности футболистов, наиболее важных для его профессиональной деятельности на различных этапах спортивного онтогенеза. Правильно организованный тренировочный процесс немыслим без систематиче-ского контроля уровня спортивно-технической подготовленности, та-кой контроль является одним из средств получения необходимой ин-формации, которую используют как основу для управления достиже-ниями спортсмена. Прогресс в построении тренировочных занятий в современных условиях связан не столько с механическим увеличением выполняемой работы, сколько с уточнением средств и методов трени-ровки, определением их наиболее целесообразного сочетания, рациона-лизации самого тренировочного процесса на основе технических средств контроля подготовленности спортсмена и уточнением средств педагогического контроля. Двигательные тесты представляют собой эмпирически наблюдаемые индикаторы, которые непосредственно или косвенно измеряют двигательные способности спортсменов. Следова-тельно, чтобы объективно наблюдать уровень их развития проводят тестирования, результаты которых имеют цифровую форму записи. Од-нако это не решает проблемы, так как показанные спортсменами ре-зультаты в тестах: во-первых, выражаются в разных единицах измере-ния (количество раз, сек, см и т.д.); во-вторых, сами по себе не указы-
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вают насколько удовлетворительно состояние спортсмена (например, прыжок в длину на 170 см можно оценивать по-разному в зависимости от того, кто его выполняет) [1, 13, 14]. В связи с этим возникает необ-ходимость выражения показаний результатов в одних и тех же едини-цах измерения. На практике чаще всего показанный спортивный ре-зультат, выраженный в объективных мерах (кг, см, сек и т.п.) преобра-зуют в условные очки. Данная процедура осуществляется с помощью шкалы оценок, которая может быть задана в виде математического вы-ражения (формулы), таблицы, графика. Конечным этапом тестирования всегда является оценка комплекса тестов. Эту оценку можно проводить двумя основными способами: 1) Оценивается каждый отдельно взятый тест; 2) Выводится итоговая оценка по всему комплексу. В первом слу-чае итоговая оценка всего комплекса не выводится, а в процессе после-дующего анализа используются оценки, полученные за каждый отдель-но взятый тест. Анализ заключается в сравнении показанных спортсме-ном результатов с существующими модельными характеристиками. При выведении оценки по всему комплексу тестов имеется два варианта:
1) суммируют оценки, выраженные в баллах, полученные по отдель-ным тестам, входящим в комплекс; 

2) результат теста, выраженный в баллах, умножают на коэффици-ент веса, различного для каждого теста и только потом суммируют по-лученные результаты. 

По нашему мнению, для оценивания батареи тестов, используемой для определения уровня спортивно-технической подготовленности, наиболее оптимальным является первый вариант. Известно, что оцени-вание результатов, показанных спортсменами в тестах, происходит в два этапа. На первом, показанные спортивные результаты превращают на основе шкалы оценок в баллы. На втором, после сравнения набран-ных очков с заранее установленными нормами определяют итоговую оценку, которая характеризует уровень подготовленности спортсмена [13, 30]. Рассматривая литературные источники, можно отметить, что у авторов нет единого критерия в определении нормативов тестируемых показателей. На наш взгляд, более приемлемое определение тестируе-мых показателей предлагает В.М. Зациорский, когда значение Х ± 0,5 б принимается за среднюю норму, ниже и выше-среднего считаются ре-зультаты, находящиеся в диапазоне значений Х ± б, низкими и высоки-ми результатами будут являться результаты, находящиеся в пределах от 

· до 2 б. Все результаты, лежащие за границами 2 б, являются очень низкими или очень высокими [14]. Где Х — среднее значение всех ре-зультатов тестового задания; б — стандартное отклонение [13]. 
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Таким образом, дифференцированная шкала оценок позволяет опре-делять уровень тестируемых показателей в единой системе измерений в баллах. 1 балл — низкий уровень развития, 2 балла — ниже среднего уровня, 3 балла — средний уровень, 4 балла — выше среднего уровня, 5 баллов — высокий уровень развития.
3.4. ТЕСТЫ, ОЦЕНИВАЮЩИЕ УРОВЕНЬ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ФУТБОЛИСТОВ
Измерение или испытание, проводимое для определения состояния или способности футболистов, называется тестом. Однако не всякое измерение или испытание может считаться тестом. В качестве тестов могут использоваться лишь те, которые удовлетворяют следующим метрологическим требованиям:
– должна быть определена цель применения того или иного теста; 
– в каждом тесте должны использоваться стандартные процедуры выполнения заданий и измерений результатов. Внешние условия про-ведения тестов должны быть стандартными; 
– можно использовать только тесты с высокими показателями на-дежности информативности. 
– для каждого из тестов должна быть разработана система оценива-ния его результатов. Это позволит дать обобщенную оценку физиче-ской подготовленности по комплексу тестов; 
– есть три состояния спортсмена: устойчивое, текущее и оперативное. Для оценки каждого из этих типов состояний должны быть тесты [8]. 
В настоящее время нет универсальных тестов, позволяющих дать исчерпывающий ответ на все вопросы оценки функционального со-стояния и тренированности футболистов. Но все же использование кон-трольных упражнений и тестов помогает тренерам определить как со-стояние отдельных сторон спортивной подготовки, так и комплексное состояние подготовленности футболиста [10]. 
Опираясь на результаты педагогических исследований, мы можем предположить, что изучение и анализ биомеханики выполнения техни-ко-тактических приѐмов, а также соотношения применения двигатель-но-координационных способностей в соревновательной деятельности, взаимосвязи и взаимообусловленности физической и технической под-готовленности позволяют разработать тесты, способные оценивать уро-вень техники владения мячом, уровень развития двигательных качеств 
· функциональных возможностей футболистов. Анализ научной и учебно-методической литературы позволяет сделать вывод, что при оценке спортивных достижений футболистов лучше применять батарею 
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тестов, так как информативность целой батареи тестов всегда выше, чем информативность отдельных тестов. К таковым можно отнести предложенные ниже тесты, которые, по нашему мнению, в совокупно-сти с контрольными упражнениями, используемыми в тренировочном процессе спортивных школ и отделений футбола в высших учебных заведениях, могут составить батарею тестовых заданий технической, физической и специальной подготовленности.
3.4.1. Тесты для оценки координационных способностей
Для оценки способности к ритму
Бег по обручам с ведением мяча (Z. Vitkovski, W. Ljach)
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Оборудование: Обруч гимнастический диаметром 0,8 м — 11 шт., измерительная лента, мел, секундомер, футбольный мяч.
Описание теста: На дистанции 30 м, по прямой линии, в 8 м от старта кладѐтся 3 гимнастических обруча (или чертятся 3 круга диамет-ром 0,8 м) один за другим. На расстоянии 14 м от старта кладѐтся 5 гимнастических обручей (или чертятся 5 кругов диаметром 0,8 м) один за другим. На расстоянии 6 м от финиша, по линии, на которой лежат предыдущие гимнастические обручи, кладѐтся 3 гимнастических обру-ча (или чертятся 3 круга диаметром 0,8 м).
По сигналу футболист преодолевает на время дистанцию 30 м с вы-сокого старта, пробегая рядом с лежащими на земле гимнастическими обручами. После 3-х минутного отдыха футболист повторно пробегает эту же дистанцию, но при этом футболист пробегает уже по обручам, ставя стопу ноги в центр очередного обруча. После 3-х минутного от-дыха футболист выполняет 3-ю попытку, которая заключается в выпол-нении следующего задания. Футболист на скорости выполняет ведение мяча попеременно правой и левой ногой до первого ряда обручей, по-сылает мяч сбоку от них, а сам выполняет бег по обручам, ставя каж-дый раз стопу ноги в центр очередного обруча. После этого снова попе-ременное ведение мяча и бег по обручам во втором и третьем ряду. Тест заканчивается, как только футболист пересечет линию финиша (рис. 31).
Результат:
1. время бега по обручам без ведения мяча (сек); 

2. время бега по обручам с ведением мяча (сек); 

3. разница во времени бега по обручам без ведения мяча и глад-ким бегом (сек); 

4. разница во времени бега по обручам с ведением и без ведения мяча (сек) 
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Рис. 31
Ведение мяча стопой (Z. Vitkovski, W. Ljach)
[image: image50.jpg]



Оборудование: Секундомер, футбольный мяч.
Описание теста: Футболист стоит в исходном положении (И.П.) основная стойка (О.С.). По сигналу он выполняет ведение мяча подош-вой одной ноги спиной вперед. После каждого контакта с мячом стопа должна как можно быстрее коснуться пола, и так 10 раз. При 10-м кон-такте стопы с полом выключается секундомер. Футболист выполняет по 2 попытки каждой ногой.
Результат: Засчитывается лучший результат из двух попыток.
Для оценки способности к удержанию равновесия
В зависимости от подготовленности футболистов (на каком этапе обучения происходит тестирование) применяют различные тесты, оп-ределяющие уровень способности к сохранению равновесия. В группах начальной подготовки мы рекомендуем использовать такие тесты оцен-ки статического равновесия, как проба Ромберга (простая и усложнен-ная), проба Яроцкого. После того как начинающие футболисты освоят азы владения с мячом можно рекомендовать тест «стояние на одной ноге с удержанием мяча на стопе другой».
Проба Ромберга (простая)
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Оборудование: Секундомер.
Описание теста: Футболист в И.П. — ноги вместе, руки с чуть раз-веденными пальцами вытянуты вперед, глаза закрыты. Определяется время в И.П. до потери равновесия.
Результат: Засчитывается лучший результат из двух попыток. Проба Ромберга (усложненная — 1)
[image: image52.jpg]


Оборудование: Секундомер.
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Описание теста: Футболист в И.П. —одна нога впереди другой на одной линии. Пятка впереди стоящей ноги касается носка другой ноги, руки с чуть разведенными пальцами вытянуты вперед, глаза закрыты. Определяется время в И.П. до потери равновесия.
Результат: Засчитывается лучший результат из двух попыток. Если по истечении 120 сек испытуемый справился с поставленной задачей, секундомер выключается и засчитывается максимальный результат.
Проба Ромберга (усложненная — 2)
Оборудование: Секундомер.
Описание теста: Футболист, стоя на одной ноге, спина прямая, взгляд направлен вперед, руки на поясе. Другая нога согнута в колен-ном суставе, бедро максимально отведено в сторону и подошвенная часть стопы упирается в колено опорной ноги. По условному сигналу спортсмен закрывает глаза и начинается отсчет времени. Момент отры-ва рук от пояса, движение (отрыв) стопы опорной ноги, как и согнутой ноги (отрыв подошвенной части стопы от колена), а также открывание глаз считается окончанием теста. При потере равновесия пробу пре-кращают и фиксируют время ее выполнения.
Результат: Засчитывается лучший результат из двух попыток. Проба Яроцкого
Оборудование: Секундомер.
Описание теста: Футболист в И.П — О.С. выполняет круговые по-вороты головы в одну сторону (вправо или влево) в темпе два поворота в секунду. Фиксируется время равновесия.
Результат: Засчитывается лучший результат из одной попытки. Равновесие на одной ноге с удержанием мяча на стопе другой
(Z. Vitkovski, W. Ljach)
Оборудование: Секундомер, футбольный мяч.
Описание теста: Футболист стоит на одной ноге, руки на поясе. На стопе (подъѐме) другой ноги находится мяч. При отрыве от пола стопы опорной ноги, падении мяча, снятии рук с пояса тест считается закон-ченным.
Результат: Выполняется по 2 попытки для каждой ноги. Засчиты-вается лучший результат из двух попыток. Если по истечении 120 сек, испытуемый справился с поставленной задачей, секундомер выключа-ется, и засчитывается максимальный результат.
Повороты на гимнастической скамейке (P.Hirtz с соавт.) Данный тест используется для оценки способности к динамическому
равновесию.
Оборудование: Секундомер, гимнастическая скамейка.
Описание теста: Футболист, стоя в позиции «стопа одной ноги впе-реди другой», на узкой стороне (10 см) перевернутой гимнастической
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скамьи, спина прямая, взгляд направлен вперед, руки опущены вниз. По условному сигналу испытуемый должен в течение 20 секунд выполнить как можно больше поворотов на 360, один раз влево, второй раз впра-во, не теряя равновесия и т.д.
Результат: Подсчитывается наибольшее количество поворотов за 20 секунд (с точностью до 0,5 оборота). Поворот считается выполнен-ным, когда испытуемый вернется в исходное положение. В случае по-тери равновесия (падение со скамьи, касание пола) следует как можно быстрее принять предыдущее исходное положение и продолжить тест.
Для оценки способности к дифференцированию параметров движений
Удар мячом в цель (Z. Vitkovski, W. Ljach)

Оборудование: Гимнастический мат, гимнастический обруч диамет-ром 0,8 м, набивной мяч 2 кг, футбольный мяч, измерительная лента, мел.
Описание теста: На середине площадки стелется гимнастический мат, с расположенным в центре гимнастическим обручем, с набивным мячом в нем. С расстояния 10 м от переднего края мата (мат лежит длинной стороной к футболисту) футболист выполняет мячом 10 уда-ров каждой ногой (любой частью стопы) в цель. Удар выполняется с воздуха после подбрасывания мяча самому себе. Попадание в мат оце-нивается 1 очком, в обруч — 2, между обручем и набивным мячом — 3, в набивной мяч — 4 (рис. 32).
Результат:
1. сумма очков, набранных из десяти ударов, выполненных от-дельно каждой ногой; 

2. общая сумма очков. 


Рис. 32
Для оценки способности к приспособлению и перестроению
Бег вокруг стоек (Z. Vitkovski, W. Ljach)

Оборудование: Футбольный мяч, измерительная лента, мел, секун-домер, 3 стойки.
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Описание теста: На дистанции 10 м по прямой устанавливаются 3 стойки на расстоянии 2,5 м от линии старта и между собой. 1. — Фут-болист по сигналу пробегает дистанцию, обегая последовательно во-круг 3-х стоек с правой стороны. После 3-х минутного отдыха. Футбо-лист по сигналу пробегает дистанцию, обегая последовательно вокруг 3-х стоек с левой стороны. После 3-х минутного отдыха испытуемый в третий раз делает то же самое, но при беге вокруг стоек справа выпол-няет ведение правой ногой мяча (вокруг стоек слева — ведение левой ногой) (рис. 33).
Результат:
1. время бега вокруг стоек справа (сек); 

2. время бега вокруг стоек слева (сек); 

3. время бега вокруг стоек справа с ведением мяча (сек); 

4. время бега вокруг стоек слева с ведением мяча (сек); 

5. разница между временем бега вокруг стоек справа и временем бега вокруг стоек справа с ведением мяча (сек); 

6. разница между временем бега вокруг стоек слева и временем бега вокруг стоек слева с ведением мяча (сек). 


Рис. 33
Для оценки способности к согласованию
Слалом с ведением двух мячей (Z. Vitkovski, W. Ljach) Оборудование: Футбольный мяч, измерительная лента, мел, секун-
домер, 3 стойки.
Описание теста: На дистанции 10 м по прямой устанавливаются 3 стойки на расстоянии 2,5 м от линии старта и между собой. По сигналу футболист пробегает на время дистанцию 10 м, обегая последовательно 3-и стойки с правой и левой стороны (слалом). После 3-х минутного отдыха испытуемый по сигналу преодолевает дистанцию (слалом) с ведением мяча. После 3-х минутного отдыха футболист в очередной раз
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преодолевает дистанцию (слалом) с ведением уже 2-х мячей одновре-менно (рис. 34).
Результат:
1. время бега с 2-мя мячами (сек); 

2. разница между временем бега с ведением 2-х мячей и бега с ве-дением 1-го мяча (сек). 


Рис. 34
Для оценки способности к реагированию
Остановка катящегося мяча ногой (Z. Vitkovski, W. Ljach) Оборудование: Футбольный мяч, измерительная лента, мел, гимна-

стическая скамейка — 2 шт., гимнастическая лестница (вертикальная возвышенность высотой 1 м).
Описание теста: Гимнастические скамейки одной стороной крепят-ся к гимнастической лестнице на высоте 1 м параллельно друг другу на расстоянии 5 см. Футболист располагается на расстоянии 4-х метров от ближнего (нижнего) края гимнастической скамейки спиной к ней. По сигналу: 1 — экспериментатор отпускает мяч, находящийся в верхней точке соединения гимнастической скамейки и гимнастической лестни-цы, он начинает скатываться; 2 — футболист поворачивается лицом к мячу, бежит к нему, стараясь как можно быстрее коснуться катящегося мяча любой ногой (стопой). Подбегать к мячу можно с любой стороны
(рис. 35).
Результат: Футболист выполняет 3 попытки. Учитывается среднее расстояние с точностью до 5 см, на которое скатился мяч от верхнего конца гимнастических скамеек.

Рис. 35
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Для оценки способности к пространственной ориентации
Бег к «пронумерованным» мячам (Z. Vitkovski, W. Ljach) Оборудование: Мяч набивной весом 1-3 кг (футбольный) — 6 шт,

измерительная лента, карточки с номерами от 1 до 5, секундомер. Описание теста: На полу в круге радиусом 3 м на расстоянии 1,5 м
друг от друга располагаются 5 мячей (пронумерованные в произволь-ном порядке, например, 4, 2, 5, 3, 1 слева направо), в точке, являющей центром круга, ставится 6-ой мяч. Футболист стоит спиной к пронуме-рованным мячам у мяча в центре круга. По сигналу футболист касается стопой мяча и бежит к первому слева (справа) мячу, касается его стопой
· бежит обратно к центральному мячу, затем ко 2-му мячу слева (спра-ва) и обратно и так далее, пока не коснется стопой каждого мяча, то есть футболист выполняет челночный бег. Окончание теста — касание стопой мяча в центре. После 15 минутного отдыха футболист выполня-ет следующее задание. Расположение мячей и футболиста аналогичное предыдущему испытанию. Футболист стоит спиной к пронумерован-ным мячам у мяча в центре круга. По сигналу футболист касается сто-пой мяча в это время тренер показывает карточку с № мяча, к которому он должен, повернувшись на 180°, подбежать и коснуться стопой любой ноги. После этого футболист возвращается к стартовому мячу и снова, в момент касания его стопой, тренер показывает следующую карточку и т.д. Окончание теста — касание стопой мяча в центре (рис. 36). 

Результат: 
1. результат бега к пронумерованным мячам (сек); 

2. разница между временем бега к пронумерованным мячам и временем челночного бега (сек). 

Замечание: Очередность расположения пронумерованных мячей, как 
· показываемых номеров на карточках следует менять после каждого испытуемого. 


Рис. 36
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3.4.2. Тесты для оценки кондиционных способностей
Скоростные способности
Бег на 30 м с высокого старта Оборудование: Секундомер.

Описание теста: По сигналу футболист с высокого старта преодо-левает дистанцию с максимальной скоростью.
Результат: Результат бега (сек).
Скоростно-силовые способности
Прыжок в длину с места Оборудование: Измерительная лента.

Описание теста: Из И.П. —стопы на ширине плеч, ноги согнуты в коленях не более чем на 90º, прыгнуть как можно дальше.
Результат: Расстояние между линией отталкивания и ближайшей точкой приземления. Засчитывается лучший результат из 3-х попыток. Точность измерения теста до 1 см.
Метание набивного мяча из-за головы Оборудование: Набивной мяч 2 кг, измерительная лента.

Описание теста: Из И.П. — «сед ноги врозь», мяч в руках над голо-вой, после небольшого наклона назад туловищем футболист выполняет бросок мяча вперед как можно дальше.
Результат: Расстояние между линией броска (пятки ног) и точкой приземления мяча. Засчитывается лучший результат из 3-х попыток. Точность измерения теста до 5 см.
Выносливость
Тест Купера В зависимости от возраста испытуемых используются различные

модификации теста Купера — одно, пяти, десяти или двенадцати ми-нутный бег.
Оборудование: Секундомер, измерительная лента.
Описание теста: По сигналу с высокого старта футболист начинает бег и стремится преодолеть максимально длинную дистанцию за отве-денное время (1, 5, 10, 12 минут). По 2-му сигналу бегущий должен сра-зу остановиться.
Результат: Дистанция определяется с точностью до 1 метра.
Гибкость
Тест для определения уровня развития общей гибкости Оборудование: Измерительная лента.

Описание теста: Испытуемый в положении — сед ноги вместе, вы-прямлены в коленных суставах, стопы на вертикальной стенке специ-ального измерительного прибора, руки вместе, выпрямлены вперед и скользят по горизонтальной измерительной поверхности до максималь-ного наклона туловища вперед.
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Результат: Измеряется расстояние от нулевой отметки (место со-прикосновения стопы с вертикальной стенкой измерительного прибора) до конца среднего пальца ладони, в сантиметрах.
Можно использовать следующую модификацию теста.

Описание теста: Испытуемый в положении — стоя на возвышен-ной горизонтальной поверхности, ноги выпрямлены в коленных суста-вах, выполняет наклон вперед, руки вместе.
Результат: Измеряется расстояние от нулевой отметки (горизон-тальной поверхности, на которой стоит испытуемый) до конца среднего пальца ладони, в сантиметрах.
Тест для определения уровня развития активной гибкости в тазобедренных суставах

Оборудование: Измерительная лента.
Описание теста: Уровень развития активной гибкости в тазобед-ренных суставах определяется по максимальному разведению ног из положения — сед ноги врозь. Методические указания: спина прямая, руки вдоль туловища.
Результат: Измеряется расстояние между медиальными частями пяток в сантиметрах. Определяется коэффициент − показатель длины ног, деленный на величину расстояния между медиальными частями пяток.
Длина ног измеряется — расстояние от поверхности пола до нижней части копчика, в исходном положении — стоя, ноги вместе.
Тест для определения уровня развития пассивной гибкости в тазобедренных суставах

Оборудование: Измерительная лента, гимнастическая стенка (верти-кальная поверхность).
Описание теста: Уровень развития пассивной гибкости в тазобед-ренных суставах определяется при выполнении продольного шпагата. Испытуемый становится к гимнастической стенке и вытянутыми рука-ми вперед держится за стенку на уровне плеч, затем разводя прямые ноги в стороны, скольжением садится на шпагат. Методические указа-ния: туловище держится прямо, ноги в коленных суставах не сгибать.
Результат: Измеряется расстояние между медиальными частями пяток в сантиметрах. Определяется коэффициент − показатель длины ног, деленный на величину расстояния между медиальными частями пяток.
Длина ног измеряется — расстояние от поверхности пола до нижней части копчика, в исходном положении — стоя, ноги вместе.
3.4.3. Тесты для оценки технической подготовленности
Жонглирование мяча (усложненное) Оборудование: Футбольный мяч, секундомер.
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Описание теста: Футболист выполняет жонглирование мячом лю-бой ногой и головой (по очереди) 30 секунд. За каждое сочетание (цикл
— нога — голова) футболист получает одно очко. Секундомер включа-ется после того как мяч коснется головы.
Результат: Число набранных очков за 30 сек.
Замечание: При падении мяча на пол, его следует поднять (подбить) стопой и продолжить жонглирование. За двукратные или многократные удары мяча ногой или головой очки не начисляются.
Оценка техники владения мячом в относительно разряженном пространстве на высокой скорости перемещения
(С.В. Голомазов, Б.Г. Чирва)
Оборудование: Футбольный мяч, 3 стоки, секундомер, измеритель-ная лента, футбольные ворота.
Описание теста: 1. — Футболист по сигналу выполняет ведение мяча 20 м в обозначенном «коридоре» шириной 1 м (слева от штрафной площади ворот, если ведущей ногой является правая и справа от штрафной площади ворот, если ведущей является левая нога), изменяет направление движения на 90º вправо и продолжает ведение мяча 10 м в заданном коридоре. С 11-метровой отметки (место удара ограничено квадратом 1х1 м) производит удар в створ ворот (без вратаря) по возду-ху в указанную половину ворот. После отдыха футболист повторяет попытку. 2. — Футболист выполняет тест 1, но ведение мяча произво-дится в коридоре шириной 0,5 м. После отдыха футболист повторяет попытку.
Результат:
1. время ведения мяча с момента начала перемещения до момента нанесения удара по воротам (сек); 

2. разница времени выполнения задания в коридоре 0,5 м и 1 м (с). Учитывается лучший результат из 2-х попыток. 

Оценка техники владения мячом в условиях дефицита пространства (С.В. Голомазов, Б.Г. Чирва)

Оборудование: Футбольный мяч, стойка (конус) 12 шт., мел, секун-домер, измерительная лента.
Описание теста: 1. — Футболист по сигналу выполняет ведение мяча 20 м через 5 «ворот» шириной 0,5 м, как в слаломе, передача мяча по земле на расстояние 8 м в створ ворот шириной 0,5 м, находящиеся слева под углом 45º по отношению к движению игрока (если ведущей ногой является правая нога и наоборот). После отдыха футболист по-вторяет попытку. 2. — Футболист выполняет тест 1, но ведение мяча производится через ворота шириной 0,25 м. После отдыха футболист повторяет попытку. Тест считается выполненным, когда мяч «прошел»
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через все ворота, игрок может передвигаться по любой траектории. Во-рота обозначаются стойками (конусами или нарисованы мелом).
Результат:
1. разница времени выполнения задания через ворота 0,25 м и 0,5 м (с).
Учитывается лучший результат из 2-х попыток.
Оценка реализационной эффективности техники (С.В. Голомазов, Б.Г. Чирва)

Оборудование: Футбольный мяч, стойка (конус) — 3 шт., секундо-мер, измерительная лента, футбольные ворота.
Описание теста: Футболист по сигналу пробегает на время на 30 м. После 3-х минутного отдыха футболист повторяет попытку, но уже вы-полняет ведение мяча 20 м в обозначенном «коридоре» шириной 1 м (слева от штрафной площади ворот, если ведущей ногой является пра-вая и справа от штрафной площади ворот, если ведущей является левая нога), затем изменяет направление движения на 90º вправо (влево) и продолжает ведение мяча 10 м в заданном коридоре. С 11-метровой от-метки (место удара ограничено квадратом 1х1 м) производит удар в створ ворот (без вратаря) по воздуху в указанную половину ворот. По-сле отдыха футболист повторяет тест с ведением и ударом мяча.
Результат:
1. результат бега по прямой 30 м (сек); 

2. время ведения мяча с момента начала перемещения до момента нанесения удара по воротам (сек); 

3. разница времени результат бега по прямой 30 м и временем веде-ния мяча с момента начала перемещения до момента нанесения удара по воротам (сек). 

Учитывается лучший результат из 2-х попыток с ведением и ударом мяча. 

Ведение мяча по прямоугольнику (J. Talaga, 1980; A. Stula, 1989) Оборудование: Футбольный мяч, 5 стоек, секундомер, измеритель- 
ная лента. 

Описание теста: На площадке определяется прямоугольник со сто-ронами 3 и 5 м. В каждом углу (стойки «А» «B», «C», «D») и центре прямоугольника (стойка «E») устанавливаются стойки. Стойки «А» и «B», как и «C», и«D» составляют длинную сторону прямоугольника. Стойки «B» и «C», как «D» и «А» лежат на короткой стороне прямо-угольника. По сигналу футболист от стойки «А», против часовой стрел-ки, бежит к стойке «E» (центр прямоугольника), огибает ее и бежит к стойке «B» (находящейся на одной длинной стороне прямоугольника со стойкой «А»), пробегает ее с наружной стороны и бежит к стойке «C». Огибает ее и бежит к стойке «E», затем он бежит к стойке «D», обегает 
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ее и бежит к стойке «А», и так 3 раза. Финиш у стойки «А». После 15 минутного отдыха выполняется это же задание, но с ведением мяча. Ведение производится любой ногой (рис. 37).
Результат:
1. время преодоления задания теста с ведением мяча (сек); 

2. разница во времени бега с ведением мяча и гладкого бега (сек). 


Рис. 37 Слалом с ударами мяча внутренней частью стопы в цель
(J. Talaga, 1980; A. Stula, 1989)
Оборудование: Футбольный мяч, секундомер, 2 гимнастические скамейки, 2 стойки.
Описание теста: На расстоянии 18 м напротив друг от друга уста-навливается по одной гимнастической скамейке (положенные набок широкой стороной в площадку). Посередине скамейки размечаются ворота шириной 1 м. В метре от центральной линии (справа и слева), по центру, устанавливаются стойки «А» и «В». В 3-х метрах (справа и сле-ва) от центра площадки проводятся линии, от которых игрок выполняет удары в створ ворот. По сигналу футболист от стойки «А» выполняет ведение мяча к стойке «В», после этого, не заходя за 3-х метровую ли-нию, выполняет удар внутренней частью стопы («щекой») в створ во-рот. После отскока мяча от скамейки подбирает мяч (в 3-х метровом коридоре) и производит ведение к стойке «В», затем между стоек к стойке «А», от которой выполняет удар в ворота. Тест продолжается 90 сек (рис. 38).
Результат:
1. число ударов по мячу внутренней частью стопы («щекой») в гим-настические скамейки за 90 сек; 

2. число ударов по мячу внутренней частью стопы («щекой») в створ ворот за 90 сек; 

3. разница между 1 и 2 подсчетами. 
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Результаты подсчитываются с точностью до 1 очка.
Замечание: В случае если футболист не попадает мячом в скамейку, он должен подбежать к скамейке, взять запасной мяч и продолжать вы-полнять задание.

Рис. 38 Оценка индивидуальной длительности работы с максимальной

мощностью, после выполнения которой резко снижаются быстрота и точность действий с мячом (С.В. Голомазов, Б.Г. Чирва)

Оборудование: Футбольный мяч, секундомер, измерительная лента, мел.
Описание теста: Футболист выполняет последовательно 4 попытки, каждая последующая попытка выполняется после полного восстанов-ления.
1. — Футболист по сигналу выполняет бег на 40 м, «подхватывает» мяч и производит ведение мяча на расстояние 20 м через 5 ворот (ши-риной 0,25 м) как в слаломе. 

2. — Футболист по сигналу выполняет бег на 50 м, «подхватывает» мяч и производит ведение мяча на расстояние 20 м через 5 ворот (ши-риной 0,25 м) как в слаломе. 

3. — Футболист по сигналу выполняет бег на 60 м, «подхватывает» мяч и производит ведение мяча на расстояние 20 м через 5 ворот (ши-риной 0,25 м) как в слаломе. 

4. — Футболист по сигналу выполняет бег на 70 м, «подхватывает» мяч и производит ведение мяча на расстояние 20 м через 5 ворот (ши-риной 0,25 м) как в слаломе. 

Ворота отмечаются на земле, чтобы не мешали передвижению игро-ка и мячу. 

Результат: 
1. время бега 40 (50, 60, 70) м с начала перемещения до момента касания мяча (сек); 

2. время ведения мяча после бега 40 (50, 60, 70) м (сек); 

3. фиксируются возможные ошибки при выполнении действий с мячом во время ведения мяча. 
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