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Методична розробка тренера – викладача Широківської ДЮСШ  Нетичая Ігоря Юрійовича .

На тему : «Уроки футболу в школі І, ІІ, ІІІ ступеня ,  як засіб фізичного виховання»
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                                                  Смт. Широке
Серед багаточисельних видів спорту, які культивуються в системі фізичного виховання України, футбол займає одне з провідних місць. Важко назвати інший вид спорту, який міг би змагатися з ним у популярності. Його простота, доступність широким верствам населення, доступність гри, величезна емоційність ігрових ситуацій, необхідність проявлення волі і мужності при подоланні дій суперника роблять футбол популярним видом спорту і цінним засобом фізичного виховання. Мабуть, немає такого хлопчика, який би не грав в м'яча у своєму дворі, чи то на будь-якому вільному майданчику. Футбол дозволяє без великих матеріальних затрат досягти високого ступеня фізичної підготовленості та розвивати швидкість, силу, витривалість, спритність, стрибучість і багато інших рухових якостей, виховувати сміливість, дисциплінованість, розвивати координацію і рішучість.

Федерація футболу України провела значну попередню підготовку і створила необхідні передумови для підписання Договору про співробітництво. Так, були організовані Всеукраїнська науково-практична конференція «Впровадження уроку футболу в середніх закладах освіти» і Всеукраїнський семінар «Організація та проведення регіональних курсів підвищення кваліфікації вчителів фізичної культури з методики викладання футболу». У містах Києві, Львові, Харкові та Дніпропетровську створені і розпочали роботу регіональні постійно діючі курси перепідготовки вчителів фізкультури, які викладають футбол у школі. У журналі «Фізичне виховання в школі» систематично виходить рубрика «Футбол у школі».

Малорухливий образ життя більшості - унаслідок цього збільшується внутрішній м'язовий тиск, порушується нормальний кровообіг. Сидяче положення, а також низька інтенсивність роботи м'язів живота і верхніх кінцівок створюють передумови для розвитку застійних явищ у внутрішніх органах, порушення крово- і лімфообігу в ногах і руках. Застій крові в черевній порожнині € причиною недостатнього постачання крові, а з нею — і кисню в головний мозок. Недостатнє постачання мозку киснем суттєво впливає на зниження розумової працездатності учнів. Суть у тому, що мозок, маса якого в середньому складає 1550 г, споживає майже третину кисню, що поступає в організм. Його запаси можна поповнити під час занять фізичними вправами на свіжому повітрі.

Вважається оптимальним, коли обсяг рухової активності школярів складає 7-12 годин на тиждень. За таким обсягом рухової активності у школярів спостерігаються найбільш високі показники розумової працездатності, більш висока її стійкість упродовж дня, підвищення успішності й адаптації до фізичних навантажень.

Впроваджуючи третій урок футболу в школі ми тим самим збільшуємо рухову активність дітей. Проведення занять на свіжому повітрі покращує вентиляцію легень, кровообіг і зміцнює організм. Регулярні заняття футболом привчають дітей до дисциплінованості впевненості в своїх силах, дають можливість самовиразитися привчають до колективізму і дружби, взаємовиручки. Виховують як фізичні (силу, швидкість, витривалість, стрибучість тощо) так і психічні (впевненість, наполегливість, рішучість, здатність швидко приймати правильне рішення). Таким чином комплексне застосування всіх видів фузкультурно - оздоровчої роботи (урок футболу, урок фізичної культури, різні секційні заняття з різних видів спорту) позитивно впливають на  динаміку  розумової  працездатності  дітей. 
Головна тактика і техніка гри футболіста заключається в умінні правильно зупинити м’яч та правильно зробити удар . Якщо дитина вміє це робити правильно то це може становити 90% успіху.
                                          Зупинка м’яча.



    Зупинки м'яча у футболі досягаються, як правило, поступливим рухом тієї або іншої частини тіла і розслабленням певних м'язових груп. Зупинки можуть бути повними, після яких м'яч залишається лежати в ніг гравців непорушно, і неповними, коли рух м'яча гаситься не повністю, а лише сповільнюється його швидкість і змінюється напрям руху. У грі, природно, найчастіше використовуються неповні зупинки. Ось чому останнім часом термін «зупинка» все частіше замінюється терміном «прийом» м'яча. Думається, це закономірно. Адже сучасний футбол відрізняється підвищеними швидкісними діями, інтенсивністю. В результаті футболіст не має часу спокійно розпоряджатися м'ячем. Отримуючи м'яч, гравець повинен швидко зорієнтуватися, підправляючи його в ту сторону, яка найбільш вигідна для подальших дій.
      Розучування зупинок (прийому) м'яча рекомендовано проводити одночасно з відробітком техніки ударів. Спочатку доцільно освоїти зупинку м'яча, що котиться, внутрішньою стороною стопи і підошвою, м'яча, що потім летить, внутрішньою стороною стопи і підошвою, підйомом. Після цього можна перейти до розучування зупинок різними  частинами тіла в русі і стрибку.
           Зупинка м'яча, що котиться, внутрішньою стороною стопи досить часто використовується в грі, оскільки цей спосіб зручний і надійний. Прийнявши м'яч, нога футболіста готова  направити його далі. Цей прийом виконується так. Злегка зігнута в коліні опорна нога виставляється вперед. Її шкарпетку показує напрям м'яча, що наближається. Тягар тіла переноситься також на опорну ногу, зупиняюча нога згинається в коліні. Її стопа сильно розвертається назовні і утворює із стопою опорної ноги кут. Таким чином вона злегка подається назустріч м'ячу, що наближається. У момент зіткнення з м'ячем нога м'яко відводиться назад, а м'яч залишається лежати перед гравцем.
Зупинка м'яча, що котиться, підошвою виконується, коли м'яч рухається назустріч гравцеві. Техніка виконання прийому не так вже складна. Проте вимагає спочатку уваги і старанності. Робиться це так: зупиняюча нога, злегка зігнута в коліні, виноситься назустріч м'ячу, що наближається, підведена носок  і опущена п'ята як би утворюють над м'ячем косий дах. Напрямок носка опорної ноги збігається з напрямом руху м'яча. При зіткненні м'яча з підошвою нога за рахунок згину в коліні відводиться ледве назад, м'яко притискуючи м'яч 
до землі, а тулуб подається вперед.
        Початківці  гравці,  виконуючи   зупинку   м'яча,  що котиться,  підошвою, часто  заносять  зупиняючу ногу дуже високо. Ця помилка веде до того, що м'яч прослизає під стопою. Після зупинки  гравець  сильно настає на м'яч ногою – це теж  типова  помилка. У  кого  вона  спостерігається,  необхідно  після  зупинки відразу  зробити  крок  вперед  зупиняючою  ногою.  В цьому випадку маса тіла буде перенесена на опорну ногу і м'яч не вискочить з-під стопи.
            У грі футболісти часто зупиняють м'ячі, що опускаються, і внутрішньою стороною стопи, і підошвою. У першому випадку опорна нога ставиться приблизно в 40 см попереду передбачуваного місця приземлення м'яча. Зупиняюча нога відводиться назад, пропускаючи м'яч, що летить, а у момент його торкання землі м'яко накриває внутрішньою стороною стопи. При зупинці м'яча, що опускається, підошвою опорна нога ставиться ледве позаду передбачуваного приземлення м'яча. Зупиняюча нога, зігнута в колінному суглобі, виноситься трохи вперед. Після торкання м'ячем ігрового поля він накривається підошвою за рахунок деякого випрямлення ноги, яка при цьому розслабляється.  Торкнувшись ноги, м'яч відскакує від гравця — ось одна з помилок, що найчастіше зустрічаються, при зупинках м'яча цими способами. Причина в тому, що перенапружений гомілковостопний суглоб зупиняючої ноги.      

       У випадках, коли що летить ззаду або збоку м'яч, опускаючись, декілька віддаляється від гравця, використовується зупинка зовнішньою стороною стопи, Цей прийом використовується дослідними футболістами для подальшого відходу від суперника. А виконується він так: опорна нога згинається в колінному суглобі, а інша виноситься вперед, підводиться і розвертається, м'яч накривається зовнішньою стороною стопи, а гомілковостопний суглоб розслабляється. Тулуб злегка нахиляється у бік м'яча. Існують і інші варіанти зупинки м'яча, що летить, цим способом
         Велику складність для початкуючих футболістів представляє зупинка м'ячів, що летять, особливо з високою швидкістю. Опанувавши прийом таких м'ячів, гравець отримує в грі велику перевагу перед суперником. Як правило, м'ячі, що летять, зупиняються внутрішньою стороною стопи або серединою підйому. Зупинка м'яча, що летить, внутрішньою стороною стопи багато в чому нагадує зупинку м'яча, що котиться, цим же прийомом: опорна нога злегка згинається в коліні, виноситься вперед – вгору з таким розрахунком, щоб  м'яч доторкнувся до  внутрішньої сторони стопи.  У ту ж мить зупиняюча нога м'яко подається назад, гасячи швидкість польоту м'яча. Цим прийомом приймаються м'ячі, що летять не вище за рівень стегна. Вищі м'ячі цим же прийомом можна зупинити в стрибку. Якщо ж м'яч опускається перед футболістом, його можна зупинити серединою підйому. При цьому опорна нога згинається в коліні, а інша виноситься вперед – вгору. Вона також ледве згинається в коліні. Стопа її зволікається вниз. М'яч, що опускається, зустрічається з серединою підйому (або носком), і зупиняюча нога швидким, але м'яким рухом опускається вниз, гасячи швидкість польоту м'яча.
          Футбол стає все швидшим. У гравців частенько немає часу на обробку м'яча ногами. Тому футболісти прагнуть прийняти м'яч і головою і стегном, і животом, і грудьми. Техніка цих прийомів аналогічна описаним вище прийомам: відповідна частина тіла зближується з м'ячем, а за мить до торкання з ним подається трохи назад. Наприклад, зупинка м'яча грудьми застосовується в тих випадках, коли м'яч опускається на гравця або летить прямо на його, а грати головою невигідно. А така ситуація часто зустрічається в грі.

                                                Удари по м’ячу

Удари по м’ячу ногою складають основу техніки гри у футбол. За способом виконання вони поділяються на удари внутрішньої і зовнішньої сторонами стопи, серединою, внутрішньої і зовнішньої частинами підйому, носком, п’ятою. Однак наведена послідовність  не означає, що спочатку розучується тільки один спосіб, а коли він доводиться до досконалості, тоді тільки приступають до освоєння наступного. Вивчення прийому слід починати з виконання його найсильнішою ногою. Після цього, як правило, легше перейти до виконання його найслабшою ногою. При розучуванні ударів слід спочатку звертати увагу на правильне технічне виконання прийому, а після того як буде освоєний прийом, потрібно працювати над точністю ударів, а лише потім – над 
силою ударів.
     Освоєння техніки ударів ногами по м’ячу краще починати з розучування удару внутрішньою стороною стопи, який часто використовується в грі. Цей прийом застосовується як для передач м’яча на короткі та середні відстані, так і для взяття воріт з близької  відстані. Удар внутрішньою стороною стопи недостатньо сильний, але дуже точний.
      Щоб правильно виконати цей удар, треба поставити злегка зігнуту в коліні опорну ногу в 10-15 см від м’яча і трохи збоку. Носок опорної ноги повинен точно співпадати з напрямом передбачуваного удару. У момент удару середина стопи стикається з серединою м’яча, а тулуб одночасно нахиляється над м’ячем. Природно, удар повинен виглядати не як окремі рухи, а як єдине, злитий  в рухову дію. І ще одна деталь, на яку завжди слід звертати увагу: після завершення удару нога що б’є як би продовжує рух за м’ячем. Це забезпечує більш тривалий і точний політ м’яча. Цей рух  ноги після удару називається проводкою і поширюється на всі види ударів.
        При освоєнні удару внутрішньою стороною стопи в початківців футболістів нерідко спостерігаються наступні типові помилки. По-перше, слабко розгортається стопа бючої ноги, по-друге, при замаху недостатньо приділяється увага бючій ногі. На перших порах також не завжди здійснюється проводка, а тулуб у момент удару сильно відхиляється назад. Нерідко гравців розгортають носок опорної ноги назовні, що ускладнює рух бючої  ноги до м’яча. Помітивши ці помилки, постарайтеся їх усунути. Краще вправа для цього – багаторазове виконання ударів по нерухомому м’ячу у стінку з відстані 3-5 кроків.
         Удар серединою підйому в грі часто застосовується при передачах м’яча на середні і довгі відстані, при обстрілі воріт. Удар виконується з прямого розбігу по відношенню до передбачуваного напрямку польоту м’яча. Техніка його виконання така. Злегка зігнута в коліні нога ставиться поряд  м’ячем, носок її «дивиться» точно за напрямком удару. Що б’є нога відводиться назад і сильно згинається в коліні. Потім Маховим рухом стегна нога виноситься вперед. Удар наноситься точно в середину м’ячі. При цьому носок що б’є ноги відтягується вниз, голеностоп напружується, тулуб нахиляється над м’ячем. Одночасно з б’є ногою однойменна рука, розгинаючись, відводиться назад, а протилежна рука викидається вперед – вгору, Якщо ж необхідно ударом серединою підйому по ¬ слати м’яч невисоко, опорну ногу треба поставити на одній лінії з м’ячем, а для удару верхи слід трохи не дійти до м’яча.
       При розучуванні цього прийому починаючі футболісти через страх отримати травму рідко не відтягують носок що б’є нога максимально вниз. В результаті удару по м’ячу наноситься верхньою частиною носка і м’яч летить по занадто крутий траєкторії. Щоб виправити цю помилку, необхідно зробити 8-10 ударів, підводячись в момент торкання м’яча серединою підйому на носку опорної ноги. Крім того, вони також занадто далеко від м’яча ставлять опорну ногу і б’є нога ледь дотягується до м’яча. Щоб виправити ці недоліки, треба зробити спеціальну позначку для постановки опорної ноги і, використовуючи цей орієнтир, виконувати удари з невеликого розбігу в стінку. Таким чином цей недолік швидко усунеться.
        Удар внутрішньою частиною підйому в грі застосовується при обстрілі воріт суперника, виконання штрафних і кутових уда ¬ рів, при флангових передачах. Техніка виконання цього прийому така. Опорна нога ставиться кілька позаду і збоку від м’яча, на неї переноситься вся тяжкість тулуба, яке відхиляється убік від м’яча, а що б’є нога згинається в коліні. Потім стопа бющої ноги трохи розвертається назовні, голеностоп закріплюється, а носок відтягується. Удар припадає в нижню частину м’яча. Так виконується удар з місця. А щоб виконати цей прийом з розбігу, гравець встає в 3-4 кроках від м’яча і трохи збоку. Розбігаючись навскоси і по дузі до напрямку польоту м’яча, він завдає удар у його нижню частину.
        Удар зовнішньою частиною підйому застосовується як при обстрілі воріт, кутовому, штрафному ударах, так і при виконанні прихованої передачі партнера. При цьому ударі м’яч в польоті закручується і летить кілька відхиляючись в бік. Щоб правильно виконати цей прийом, необхідно розбігтися точно у напрямку передбачуваного польоту м’яча. При цьому трохи зігнута опорна нога ставиться на рівні м’яча на таку відстань від нього, щоб не заважати руху ноги що б’є. Носок останньої відтягується вниз, голеностоп закріплюється, і вся нога розгортається всередину. Тулуб нахиляється вперед, і вагу тіла переноситься на опорну ногу. У момент удару нога стикається з м’ячем зовнішнім швом бутси. Висота польоту м’яча при цьому залежить від відстані між опорною ногою і м’ячем, а також від ступеня повороту стопи що б’є ноги всередину. Слід також пам’ятати: чим ближче опорна нога і чим більше повернута всередину, тим буде нижче політ м’яча після удару.
Звичайно, освоїти цей прийом непросто. Але цілком можливо. Головне при розучуванні – помічати свої помилки. А вони, як правило, полягають в наступному: опорна нога ставиться перед м’ячем так, що перетинає шлях до м’яча бющої ноги; або слабо відтягується носок бющої ноги; або недостатньо розгортається всередину стопа бющої  ноги. Щоб опорна нога мала пра вельне становище, потрібно ставити її при ударі на спеціальну позначку. А щоб добре відтягувати при ударі носок що бющої  ноги потрібно розгортати стопу всередину, слід зробити позначку крейдою на відповідному місці стопи. Після цього слід зробити 10-15 ударів у стінку з відстані 8-10 м, контролюючи правильність руху.
        Удар носком найчастіше застосовується при грі в сиру погоду, так як цим способом вологий  м’яч можна надіслати на досить велику відстань. У ряді випадків цей удар ефективний і при обстрілі воріт суперників, адже він наноситься з невеликого замаху, а отже, несподівано для воротаря. Техніка виконання цього прийому аналогічна техніці удару серединою підйому.
       Удар п’ятою застосовується в основному при необхідності виконати несподівану передачу партнеру, що знаходиться позаду. При всій простоті даного прийому спочатку далеко не завжди в початківців футболістів він виходить правильно. Більш того, не всі майстри футболу вміють використовувати його в грі. Ось чому вже в юному віці необхідно приділити розучування цього удару серйозну  увагу. Для виконання даного прийому опорну ногу треба поставити на одному рівні і трохи збоку від м’яча. Нога що б’є після замаху спочатку проходить над м’ячем (або ж збоку від нього), а потім  рухом завдає удару п’ятою в середину м’яча. Однак це не все. П’яткою можна успішно направляти м’яч і в сторону від себе, що також буває несподівано для суперників. Для цього треба опорну ногу поставити трохи попереду м’яча так, щоб п’ята виявилася приблизно проти середини м’яча. Коліно ж опорної ноги згинається, після чого виноситься вперед і трохи вбік ноги що б’є . Її носок одночасно вивертається до такої міри, щоб п’ята виявилася навпроти середини м’яча. Потім виконується удар у бік від себе.
   Найбільш часто зустрічається помилка при виконанні даного прийому  та, коли занесена для удару що б’є нога і м’яч виявляються не на одній лінії з опорною ногою, а попереду. У таких випадках удар, як правило, доводиться у верхню частину м’яча. Тим, у кого спостерігається ця помилка, рекомендується виконати наступну вправу: імітувати удари п’ятою по нерухомому м’ячу з декількох кроків розбігу, ставлячи опорну ногу на спеціальну позначку. Якщо цей недолік усувається успішно, то слід потренуватися у виконанні прийому в стінки або з партнером.
       Різаними ударами називаються ті, після яких м’яч летить по дузі, обертаючись навколо своєї осі. Щоб підучити наочне уявлення про ці ударах, треба поставити м’яч на землю і завдати удару по ньому, намагаючись потрапити не в середину, а збоку. Це і буде різаний удар. Цей удар знаходить все більше застосування в сучасному футболі. Кращі майстри цієї гри успішно використовують його для передач, ударів по воротах. Різані удари можуть виконуватися будь-яким способом. Однак найчастіше в грі застосовуються удари, виконані внутрішньої і зовнішньої частинами підйому.
      Різаний удар внутрішньою частиною підйому виконується в основному так само, як і звичайний удар, з тією лише різницею, що він наноситься не посередині м’яча, а по тій його частині, яка далі стоїть  від опорної ноги. У момент удару нога ніби мимохіть прокочується по м’ячу, надаючи йому обертальний рух навколо своєї осі. Чим сильніше обертається м’яч, тим крутіше дуга його польоту. При виконанні різаного удару зовнішньою частиною підйому нога доторкується  не з серединою, а з тієї частиною м’яча, яка знаходиться ближче до опорної ноги. При цьому спочатку м’яча торкається та частина підйому, яка  ближче до пальців. Потім та нога що б’є продовжує рух у бік опорної, а м’яч, прокотившись із зовнішньої частини підйому, як би відривається від ноги.
       Найчастіше починаючим футболістам заважає правильно виконати  цей прийом неточне зіткнення ноги що б’є з м’ячем (удар наноситься або в центр м’яча або занадто близько до його краю). Усунути цей недолік можна за допомогою багаторазового виконання ударів в стінку по нерухомому м’ячу.
      Удари з льоту – одна з найбільш складних технічних прийомів гри. Навчаючись цим ударам, слід звернути увагу на правильність дотику ноги що б’є  м’яч. Наприклад, гравець виконує удар по м’ячу що летить збоку від нього, намагаючись потрапити у ворота. Краще повернутися обличчям до м’яча і в момент його наближення, нахиляючи тулуб в сторону опорної ноги, нанести удар серединою підйому в середину м’ячі. Як правило, коли удар виходить правильно, м’яч летить точно в ціль. Ця ж особливість характерна для ударів з льоту внутрішньою стороною стопи і зовнішньою частиною підйому. Мабуть, з усіх видів ударів з льоту найскладнішим є удар через голову. Він виконується так. Коли м’яч опускається до рівня плечей, тулуб необ хідно подати , опорну ногу зігнути в колінному суглобі, а  ногу  що б’є направити різко вгору, завдавши удару посередині м’ячі. Щоб м’яч не полетів при цьому вгору, а тому, слід завдати удару в той момент, коли носок що б’є ноги «дивиться» вгору. Такий удар особливо гарний і  є несподіванкою  для суперника, коли футболіст завдає його в польоті.
    А тепер про найбільш типові помилки. Найчастіше у початківців футболістів зустрічається наступний недолік: що б’є нога не рухається паралельно землі, або опорна ставиться дуже близько від м’яча. У результаті, як правило, виходить неточний або слабкий удар, а часом і зрізає м’яча. Виправити цей недолік можна так. Потрібно виконати 8-10 ударів по м’ячу в стінку після підкидання або відскоку від землі. Після того, як цю вправу буде освоєно, слід разом з партнером повправлятися в ударах з льоту, поперемінно посилаючи м’яч один одному.
     Удари з напівльоту виконуються в момент відскоку м’яча від землі. Такі удари, як правило, дуже сильні. Ними користуються при дальніх передачах, обстрілі воріт. Удар з напівльоту виконується всіма сторонами стопи, але частіше за все серединою і зовнішньою частиною підйому. Робиться це так. При приземленні м’яча опорна нога ставиться поруч з м’ячем і згинається в коліні. Нога що б’є відводиться назад, а потім швидко спрямовується до м’яча. У момент удару носок її сильно відтягується вниз, тулуб відхиляється назад.
     Найбільш типовими помилками при ударах з напівльоту є наступні: або слабо відтягується носок ноги що б’є, або опорна нога ставиться дуже далеко від м’яча. Щоб усунути ці помилки, требапотренуватися у виконанні ударів з напівльоту в стінку після підкидання м’яча перед собою. Краще виконувати удари упівсили.
                УРОК ФУТБОЛУ В ШКОЛІ ПЕРШОГО СТУПЕНЯ
ХАРАКТЕРИСТИКА І ЗМІСТ

НАВЧАЛЬНОЇ РОБОТИ

З ФУТБОЛУ В ПОЧАТКОВИХ

КЛАСАХ

Завдання роботи з учнями початкових класів органічно пов'язані з основною метою — зміцнення здоров'я, сприяння правильному фізичному розвитку та багатосторонній фізичній готовності, вироблення швидкості, спритності, гнучкості, навчання основам техніки і тактики футболу.
Основним принципом побудови навчальної роботи в початкових класах є універсальність постановки завдань, Добору засобів і методів, дотримання вимог індивідуального підходу. Протягом навчання в початкових класах у дітей формуються передумови для оволодіння техніко-тактичними діями, досягнення належної спеціальної фізичної готовності.
Рекомендуємо такий навчальний матеріал для початкових класів.
                                     ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА
Загальнорозвиваючі вправи.
Згинання та розгинання рук. Колові рухи однією рукою. Рухи плечима (вгору, вниз, уперед, назад). Рухи кистями і згинання та розгинання, приведення і відведення, колові рухи). Почергові рухи руками. Рухи ногою вперед, назад і в сторону. Згинання та роз​гинання ніг у положенні сидячи. Присідання та перехід } стійку на колінах. Вставання з положення сидячи, схрестивши ноги. Нахили тулуба вперед і в сторони. Стрибки на місці на обох ногах, схрещуючи їх. Стрибки на одній нозі з пересуванням уперед. Загальнорозвиваючі вправи з великими і малими м'ячами, гімнастичними палицями.
Акробатичні вправи. Перекати в сторону з опори стоячи на колінах. Перекат вправо (вліво) з опори стоячи на правому (лівому) коліні, ліва (права) нога в сторону на носок. Перекати в сторону в широкому групуванні. Перекат уперед з опори в положенні сидячи в групуванні.
Вправи для формування постави. Вправи у вертикальній  площині:
1. Стати до стіни (положення рук — на пояс, в сторони на рівні плечей), підняти зі гнуту ногу, випрямити її і від вести в сторону.
2. Так само з підніманням на носки.
3. Стоячи біля стіни, притулившись до неї, нахилитися вправо, а потім, не відриваючись від стіни, повернутися у вихідне положення. Так само вліво. Положення рук може бути різним: за голову, на голові, угору, на пояс і т. д.
Вправи для координації рухів з вантажем (маса 150 — 200 г) на голові:
1.Втримати вантаж: на голові, повільно присісти і встати.
2.Так само з торканням п'яток пальцями рук.
3.Стоячи на одній нозі, підняти іншу вперед і підтяг нути до живота.
4.Ходьба приставними кроками лівим (правим) боком по рейці гімнастичної лави.
Вправи для м 'язів стопи:
І.Ходьба на носках, високо піднімаючи коліна.
2.Ходьба на п'ятках (пальці піднімати якомога вище).
З.Ходьба на зовнішніх сторонах стоп (пальці стиснуті, трохи загрібаючи носками).
4.Захопити пальцями правої ноги ручку скакалки, підняти її і взяти рукою; потім пальцями лівої ноги взяти її з рук і покласти на підлогу; те саме виконати в зворотному напрямі.
5. Сидячи на лаві, захопити склепіннями стоп який-небудь дрібний предмет (малий м'яч, булаву чи інше).
б.Сидячи на лаві, захопи ти склепіннями стоп обох ніг булаву на підлозі, підняти її і переставити вліво; те саме ви конати вправо.
Бігові вправи:
1. Човниковий біг (3x10 м). Біг на 15; ЗО; 50 м.
2.Крос без урахування часу на 300 та 500 м.
3.Багато стрибкові вправи (8 стрибків-кроків з ноги на ногу).
Рухливі ігри: «М'яч — середньому», «Група, струнко!», «Стрибки по смугах», «Передавання м'ячів у колонах над головою», «Передавання м'ячів під ногами».
ОРІЄНТОВНІ КОМПЛЕКСИ ВПРАВ З ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ
Комплекс 1
І.В. п. — основна стійка; руки вперед-угору. Піднятися на носки (вдих); опускаючись на всю ступню, руки в сторони вниз — видих (4 рази).
2.В. п. — стійка ноги нарізно, руки на пояс. Поворот тулуба направо, плескання в до лоні справа — в.п.; те саме в іншу сторону (4 — 6разів).
З.В.п. —руки на пояс. Присісти —руки вперед (бразів).В. п. — стійка ноги нарізно, руки на пояс. Нахили назад(вдих) — в.п. (видих) (4 рази).
4.В. п. —руки в сторони. Підняти праву ногу вперед, плескання в долоні під ногою - - в.п.; те саме лівою ногою (б разів).
б. В. п. — руки на пояс. Стрибки на обох ногах з поворотом на 90° (24 стрибки); ходьба — 8 кроків на носках, 8 — звичайним кроком.
Комплекс 2
Загальнорозвиваючі вправи з футбольними м'ячами.
В. п. —м'яч у руках на рівні грудей.
1. Кидки м'яча вгору на висоту до 1 м, ловля його обома руками (4 — 5 разів).
2. Кидки м'яча вгору, ловля його обома руками після плес кання в долоні (4 — 5 разів).
3. Удари об землю (підлогу) і ловля м'яча після відскоку.
Руки з м'ячем піднімаються вперед-угору, відводяться трохи назад за голову, сильними рухами вперед-у'низ м'яч кидається об землю, відскакує від неї вгору (5 — 6разів).
4.Кидки м'яча об стіну і ловля його після відскоку. Стати обличчям до стіни на відстані 2 — 3 м, відвести руки вгору назад за голову і кинути м'яч вперед об стіну перед собою(5 — 6разів).
5.Кидки м'яча вверх, ловля його обома руками після присіду. Кинути м'яч угору, присісти, дістати кінцями пальців носки ніг, випрямитись, впіймати м'яч (5 — 6разів).
Комплекс З
1. Шикування в одну шеренгу, перешикування з однієї шеренги в коло, розмикання на витягнуті руки. Повороти на місці наліво, направо.
2. Ходьба на внутрішній і зовнішній сторонах стоп, спортивна ходьба зі зміною темпу рухів (1 — 2 хвилини).
3. Біг зі зміною напрямку та чергування бігу з ходьбою —150-200 м.
4. Загальнорозвиваючі вправи з набивними м'ячами (вага до 1 кг):
1)В. п. — стійка ноги нарізно, м'яч знизу. Піднятим м’яч вперед-угору (вдих), опустити вниз, повернутися у вихідне положення (видих) (4 рази).
2) В. п. — основна стійка, м'яч у руках спереду. Згинаючи руки у ліктьових суглобах, торкнутися м'ячем грудей; витягуючи руки вперед, повернутися у вихідне положення (4 — 6разів).
3)В. п. — стійка ноги нарізно, м'яч зверху (видих). Не згинаючи ніг, нахилитися вперед і покласти м'яч на підлогу (видих); випрямляючись, руки
в сторони вверх, сплеску долоні, дивитися на руки (вдих); опускаючи руки в сторони в низ, нахилитися і взяти м'яч (4 — 6разів).
4)В. п.— основна стійка, м'яч у руках. Присідаючи, торкнутися м'ячем підлоги, повернутися у вихідне положення.
5.
В. п. — стійка ноги нарізно, м'яч підтримується на голові
руками, зігнутими у ліктьових суглобах. Поворот тулуба вправо -в.
п.; те саме в іншу сторону (3 — 4 рази).
6.В. п. — основна стійка, м'яч на підлозі попереду. Стрибки на обох ногах біля м 'яча, почергово 8 стрибків вправо, 8 — вліво (16 стрибків).
7. В. п. — основна стійка. Ходьба на місці, високо піднімаючи стегна (10 —15 с).
ТЕХНІЧНА ПІДГОТОВКА
Техніка пересування. Біг звичайний, біг з приставним кроком. Біг по прямій та зі зміною напрямку. Стрибки: вгору, вгору-вперед, поштовхом однією та обома ногами з місця.
Удари по м'ячу ногою. Удари внутрішньою стороною стопи, внутрішньою та середньою частинами підйому по нерухомому м'ячу та м"ячу. що котиться (від гравця, назустріч йому, справа або зліва від нього). Виконання ударів на точність після зупинки, ве​дення та відволікальних дій.
Удари по м'ячу головою.  Удари середньою частиною лоба без стрибків з місця та з розбігу по м 'ячу, який летить назустріч.
Зупинка м'яча. Зупинка підошвою та внутрішньою стороною стопи м'яча, що котиться та опускається , на місці та в русі. Зупинка стегном та грудьми зустрічного м'яча.
Ведення м’яча. Ведення м'яча носком (середньою частиною підйому), внутрішньою та зовнішньою частинами підйому. Ведення м’яча по прямій, по колу, по вісімці, а також між стояками.
Відволікальні дії (фінти). Зупинка м'яча ногою (після уповільнення бігу та удаваної спроби зупини м'яча виконується ривок із м’ячем); імітація удару по м*ячу ногою для того, щоб піти від суперника вправо і вліво.
Відбирання м'яча. Відбирання м’яча вибиванням та у випаді у суперника, що рухається назустріч, зліва та справа від гравця.
Укидання м’яча. Укидання м'яча з місця з положень ніг разом і ніг нарізно. Укидання м'яча на точність: у ноги партнеру, що стоїть, чи йому на хід.
ТАКТИЧНА ПІДГОТОВКА
Індивідуальні дії з м'ячем. Доцільне   використання   технічних   дій.   що   вивчалися   в   ігровій обстановці.   Визначення   та розуміння   ігрових  ситуацій,   у яких доцільні ведення м'яча, обвідка суперника, передача м'яча партнеру.
Індивідуальні дії без м'яча. Правильне розташування гравців у іграх на невеликих майданчиках у невеликих групах 3x3, 4x4. Уміння орієн​туватися, реагувати відповідним чином на дії партнера і суперника. Вибір моменту для відкривання з метою отримання м 'яча. Те саме для закривання суперника.
Групові дії. Взаємодія двох чи трьох партнерів в іграх. Виконання передач в ноги партнеру, на вільне місце, на удар. Виконання найпростіших комбінацій під час початкового, кутового, штрафного та вільного ударів, укидання м'яча із-за бічної лінії.

                     УРОК ФУТБОЛУ В ШКОЛІ ДРУГОГО СТУПЕНЯ
ХАРАКТЕРИСТИКА І ЗМІСТ
НАВЧАЛЬНОЇ РОБОТИ
З ФУТБОЛУ В СЕРЕДНІХ
КЛАСАХ
Основним змістом навчання футболу є засвоєння технічних елементів гри, найпростіших індивідуальних і групових тактичних дій, формування рухових навичок. Під час планування навчального матеріалу з футболу в середніх класах постають такі завдання.
1. Сприяти вихованню морально-вольових якостей: сили волі, витримки, самовладання, дисциплінованості, сміливості, впевненості у своїх силах, взаємовиручки, дружби і комунікабельності.
2.Навчити основних елементів техніки і тактики гри.
3. Сприяти розвитку швидкості, спритності, координації рухів, сили і витривалості.
4. Підготувати учнів до складання навчальних нормативів та оцінити рівень їх виконання.
Основним засобом навчання футболу є фізичні вправи, що можуть бути умовно об'єднані у три групи: 1) вправи, що сприяють загальному фізичному розвитку та зміцненню здоров'я; 2) вправи, що сприяють засвоєнню основних технічних прийомів; 3) вправи, що сприяють оволодінню індивідуальними та груповими тактичними діями.
Під час побудови навчального процесу слід використовувати різноманітні дидактичні методи, враховуючи вікові особливості учнів, матеріал, що вивчається, та наявні матеріальні можливості школи. У процесі навчання футболу в середніх класах застосовуються такі групи методів: 1) (показ вправ, демонстрація вправ на схемі, макеті,  перегляд навчальних та офіційних змагань тощо); 2)словесні (розповідь, пояснення, вказівка, зауваження, переконання, бесіда тощо); 3)практичні (метод вправ та його варіанти — початкове вивчення прийомів у цілому або за частинами), метод багаторазового повторення (перемінний, інтервальний, ігровий, змагальний тощо).
Під час вивчення технічних елементів в учнів формуються певні рухові навички. Тому кожний прийом вивчають відповідно до стадій формування рухової навички. При цьому дотримуються такої послідовності: 1) ознайомлення з прийомом: 2) вивчення прийому у спрощених умовах;3) вдосконалення прийому в умовах, близьких до ігрових: 4)закріплення прийому в грі. Рекомендуємо такий навчальний матеріал для середніх класів.
                                    ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА
Всебічна фізична підготовка сприяє вдосконаленню як окремих органів і систем, так і організму в цілому. Вона поділяється на загальну і спеціальну. Загальна фізична підготовка передбачає насамперед розвиток основних якостей рухової діяльності юного футболіста, спеціальна — розвиток спеціальних фізичних якостей (координації рухів, швидкості рухової реакції, стрибучості тощо). Завдання спеціальної фізичної підготовки розв'язуються тільки на основі загальної фізичної підготовленості учнів. Заняття зі спеціальної фізичної підготовки рекомендовано починати з 11 -12-річного, коли організм уже достатньо підготовлений до значних навантажень.
Загальна фізична підготовка
•
загальнорозвиваючі вправи в парах, трійках і групах: повороти, нахили, згинання і розгинання рук. ніг і тулуба, відведення назад і в сторону рук і ніг, випади вперед, при сідання, стрибки, перенесення партнера на спині та плечах,
елементи боротьби у стійці;
•рівномірно - перемінний біг на ЗО. 60, 100 і 200 м;
•
повторно-інтервальне пробігання (серіями) різних за довжиною відрізків (від 10 до ЗО м) з максимальною швидкістю (8— 12 відрізків у кожній серії), з паузами для відпочинку до ЗО с;
· біг на витривалість 200, 400, 500 м:

· стрибки у висоту та довжину з місця:
вправи з навантаженням , набивними м'ячами (маса 1 — 2кг) — кидки м'яча вгору та ловіння з поворотами й присіданнями, кидки в парах і трійках з різних положень (сто ячи, сидячи, лежачи на спині, грудях) різними способами; естафети з різними способами передачі, кидками та штовханнями м'яча; з гантелями масою 0,5 — 1кг — вправи для різних груп м'язів верхнього плечового пояса, тулу ба й ніг;
•
елементи акробатики: перекиди вперед, назад і в сторони; місток з положення лежачи на спині;
• рухливі ігри та естафети з м'ячем: біг, стрибки, метання; естафети зустрічні й кругові з подоланням смуги перешкод, З перенесенням, розстановкою та збиранням предметів, метанням у ціль, кидками та ловінням м'яча, стрибками і бігом в різних сполученнях;
•
вправи на приладах (канат, жердина, драбина, гімнастичні снаряди )
                              Спеціальна фізична підготовка
Вправи для розвитку швидкості. Повторне пробігання коротких відрізків (10 — 30 м) з різних вихідних положень, ш різних напрямках, зі зміною напрямку бігу за зоровим сигналом. Човниковий біг — з раптовими зупинками і повторним ривком 2x10 м, 2x15 м; хода боком і спиною вперед; біг з раптовим поворотом кругом за зоровим сигналом; біг змійкою. Прискорення та ривки з м'ячем, ривки до м'яча з подальшим ударом по воротах; рухливі ігри «День і ніч», «Виклик», «Виклик номерів», «Ривок за м'ячем» тощо.
Вправи для розвитку спритності Стрибки з поворотом те 90 —180°, стрибки з імітуванням ударів головою й НОГОЮ, діставання підвішеного м’яча головою, ногою, у стрибну з місця і з розбігу. Стрибни з місця і з розбігу з ударом підошвою чи ногою по м'ячах, підвішених на різній висоті; жонглювання м'ячем; подолання смуги перешкод. Рухливі ігри «Виштовхни з кола», «Мисливці й качки» та ін.
· Вправи на координацію рухів. Вправи в рівновазі; гімнастичні вправи на 8 рахунків і більше; рухливі ігри. Спортивні ігри: волейбол, баскетбол, ручний м'яч з елементами футболу. Елементи акробатики: стійка на кистях і переворот вперед з допомогою партнера, серія перекидів (2x3), чергуючі перекиди вперед, назад ї через плече.
ОРІЄНТОВНІ КОМПЛЕКСИ
ВПРАВ З ФІЗИЧНОЇ
ПІДГОТОВКИ
Комплекс 1
1. В. п. — ноги нарізно (на   ширині плечей), руки вгору. Стати на носки, прогнутися, опустити руки, стати на всю ступню (5 —
6 разів).
2.В. п. — ноги разом, руки вгору. Нахил праворуч — в. п., ліворуч — в. п. (по 5 —6 разів у колений бік).
З.В. п. — ноги разом. Підняти руки вгору, прогнутися, нахилитися вперед, не згинаючи ніг (6 — 8 разів).
4.В. п. — одна нога попереду іншої, руки в сторони. Напівприсід та випрямитися (5 —6 разів).
З.В. п. — ліва рука витягнута вперед (на рівні плеча). Дістати її долоню носком правої ноги. Те саме правою рукою і лівою ногою (по 5 — 6 разів).
6.В. п. — ноги нарізно, руки вперед (15 — 25 присідань).
7.В. п. — одна нога попереду іншої. Передня зігнута і стоїть на повній ступні, задня витягнута і стоїть на носку. У такому положенні залишатися 20 — 30 с, натискуючи на таз (З—
4 рази).
8.В. п. — ноги нарізно. Нахилитися, взятися за ноги біля гомілковостопного суглоба і, не згинаючи ніг, пройти кілька кроків уперед, випрямитись (2 — 3 рази).
9.Біг на місці, що чергується з підскоками то на правій, то на лівій нозі (60 — 100 с).
          Комплекс 2
Загально розвиваючі вправи з футбольними м 'ячами
І.В. п. — ноги нарізно. Зробити кілька колоподібних широких обертань тулубом, тримаючи в руках футбольний м'яч.
2.В. п. — лежачи на спині, руки з м'ячем угору, ноги розведені в сторони. Нахилятися максимально вперед, дістаючи м'ячем почергово то ліву, то праву ногу.
З.В. п. — ноги нарізно, руки з м'ячем угору. Нахили вперед з почерговим доторканням м'ячем носків правої та лівої ніг (ноги не згинати).
4.Кидки м'яча в сторони, вперед, за спину, назад та вгору (виконується в парах чи групами, під час кидка м'яча назад треба встигнути повернутися на 180° перед тим, як його піймати).
5.В. п. — лежачи на спині, ноги витягнуті. М'яч захопити внутрішніми частинами стоп. Піднімаючи прямі ноги, діставати носками до землі за головою і повертатися у в. п.
6.В. п. — стоячи на колінах, м'яч у руках. Прогинаючись, діставати м'ячем до землі. В. п. — лежачи на живо ті, руки з м'ячем угору, ноги прямі. Прогинатися у попереку.
7.В. п. — ноги нарізно (на ширині плечей), руки з м'ячем угору. Нахилитися вперед і доторкнутися м'ячем до землі, заносячи його якомога далі назад між: ногами (ноги не згинати).
8. Присісти. М'яч у витягнутих вперед руках. Підскоки вперед і в сторони.
                                     ТЕХНІЧНА ПІДГОТОВКА
Техніка пересування. Різні поєднання прийомів техніки пересування з технікою володіння м'ячем.
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Удар внутрішньою частиною підйому
Удари по м'ячу ногою. Удари правою та лівою ногами різними способами по м'ячу, що котиться і летить у різних напрямках, по різних траєкторіях, з різними швидкостями. Удари в русі. Удари на точність, силу, дальність, з оцінкою тактичної обстановки перед виконанням удару.
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Ведення м'яча.  Вдосконалення   вивчених  способів ведення     м'яча,     збільшуючи     швидкість     руху, виконуючи ривки та обведення, контролюючи м"яч та відпускаючи його від себе на 8 — 10 м.
Удари серединою лоба без стрибка та у стрибку. Удари на точність, силу, дальність з оцінкою тактичної обстановки перед виконанням удару.
Зупинка м'яча. Зупинка з поворотом до 180° внутрішньою та зовнішньою частинами підйому м'яча, що опускається. Зупинка грудьми м'яча, що летить. Зупинка підйомом м'яча, що опускається. Зупинка м'яча в русі, виводячи м'яч на зручну позицію для подальших дій.
Укидання м'яча. Укидання м'яча вивченими способами на дальність і точність.
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Техніка гри воротаря. Ловіння,
відбивання,переведення м'яча без падіння та випадінні. Ловіння та від​бивання в грі на виході. Кидки м 'яча рукою, вибивання м'яча ногою з землі та з рук на дальність і точність.
ТАКТИЧНА ПІДГОТОВКА
Тактика нападу Індивідуальні дії. Маневрування на полі: відкривання для прийому м'яча, відволікання суперника, створення чисельної переваги на окремій ділянці поля внаслідок швидкісного маневрування по фронту атаки та підключення з глибини оборони. Уміння вибрати з кількох можливих рішень даної ігрової ситуації найправильніше та раціонально використати вивчені технічні прийоми.
Групові дії. Взаємодія з партнерами під час організації атаки з використанням різних передач: на хід, біля ноги, коротких, середніх, довгих, поздовжніх, поперечних, діагональних, понизу, поверху. Гра в один дотик. Правильна взаємодія на останній стадії розвитку атаки поблизу воріт суперника. Вдосконалення ігрових і стандартних ситуацій.
Тактика захисту
Індивідуальні дії Вдосконалення закривання, перехоплення та відбирання 
м 'яча.
Групові дії. Вдосконалення правильного вибору позиції та страхування під час організації протидії атакувальним комбінаціям. Створення чисельної переваги в обороні. 
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[image: image15.wmf]Тактика воротаря. Вибір місця (у штрафному майданчику) під час ловіння м'яча на виході; правильне визначення моменту для виходу з воріт; керування грою партнерів по обороні. Організація атаки під час введення м'яча у гру.
УРОК ФУТБОЛУ В ШКОЛІ ТРЕТЬОГО СТУПЕНЯ
ХАРАКТЕРИСТИКА І ЗМІСТ НАВЧАЛЬНОЇ РОБОТИ З ФУТБОЛУ В СТАРШИХ КЛАСАХ
Навчальна робота з футболу в старших класах характери​зується подальшим закріпленням техніко-тактичних дій та детальнішим удосконаленням рухів. Завданням фізичної під​готовки на уроках з футболу в старших класах є насамперед удосконалення всебічної фізичної підготовки з розвитком сили, швидкості, витривалості. У процесі засвоєння технічних прийомів старшокласники вдосконалюють початкові вміння і починають виконувати елементи більш чітко і вільно. В учнів формується здатність комплексно й ефективно застосовувати вивчені технічні прийоми в умовах ігрової діяльності. Тактична підготовка в старших класах здійснюється з урахуванням засвоєних індивідуальних і групових дій і спрямована на закріплення здатності учнів вести комбінаційну гру. Велику увагу приділяють командним тактичним діям, широко використовуючи для розвитку тактичного мислення навчальні та контрольні ігри.
Зі старшокласниками, крім комплексних уроків як основної форми організації занять, проводять ще й тематичні уроки. На коленому такому занятті розв'язується одне завдання: фізичної, технічної або тактичної підготовки.
Під час навчання футболу в старших класах застосовують здебільшого цілісні вправи з чіткою спрямованістю. Значно збільшується кількість варіативних повторень (змінюються та ускладнюються умови, за яких відбувається навчання). Варіюється завдання до вправ, що спричинює зміну форми і характеру рухів. Але при цьому важливо не спотворити техніко-тактичні дії. У навчальній роботі зі старшокласниками широко використовують ігровий та змагальний методи, які створюють особливий емоційний стан, посилюють вплив вправ та активі​зують процес навчання.
Під час проведення занять у старших класах з дівчатами необхідно враховувати особливості їхнього організму та фізі​ологічні процеси, що відбуваються в ньому у зв'язку з менс​труальним циклом. Під час проведення ігор слід пам'ятати, що в дівчат сила ударів по м'ячу значно поступається силі ударів юнаків. Дівчата дещо уповільнено сприймають зміну ігрових ситуацій та виконують ігрові дії. Темп гри при цьому знижується, а її характер потребує більш узгоджених взаємодій партнерів, особливо в передачах м'яча на короткі та середні відстані.
Рекомендуємо такий навчать-ний матеріал для старших класів.
ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА Загальна фізична підготовка
Окрім    вправ,    що    використовувались   у   середніх   класах, застосовуються:
• рівномірно-перемінний та інтервально - повторний біг на дистанції від ЗО до 200 м з максимальною швидкістю, зі стартом зрізних вихідних положень;
• рівномірно-перемінний біг на витривалість 400 — 800 м, кроси до 3000 м:
• стрибки у висоту, довжину, потрійний з місця і з роз бігу, стрибки з навантаження ми, стрибки у глибину до 1 м, вправи зі скакалкою;
•
вправи з гантелями вагою 1 — 3 кг для різних груп  м 'язів, піднімання штанги до рівня грудей, вижимання штанги лежачи на спині (штанга вагою 15 -40 кг), присідання з вантажем чи штангою на плечах, піднімання вантажу, покладеного на стегно, тощо (вантаж: вагою 5 — 10 кг):
• акробатичні вправи;
• рухливі ігри та естафети, подолання смуги перешкод;
· вправи на гнучкість у парах, вправи в положенні лежачи, вправи біля гімнастичної драбини, з гімнастичною лавою, вправи біля опори тощо;

· спортивні ігри за спрощеними правилами з елементами футболу, баскетболу, волейболу, гандболу.

· Спеціальна фізична підготовка
· Вправи для розвитку сили.
· Підскоки угору з присіду з навантаженням. Присідання на одній нозі з наступним підскоком угору. Лежачи на животі — згинання ніг у колінах з опором партнера чи гумового амортизатора. Удари по футбольному і набивному м'ячах на дальність. Кидки набивного м'яча ногою на дальність внаслідок енергійного маху ногою вперед. Боротьба за м "яч за допомогою поштовхів.
· Вправи для розвитку швидкості та швидкісно-силових якостей.
· Біг з максимальною швидкістю після підстрибування, після бігу на місці, після різкої зміни напрямку бігу, після імітування удару ногою чи головою у стрибку, після подолання перешкод (бар'єр, рів тощо). Човниковий біг 4 ХІО м. Біг боком і спиною вперед навви​передки. Швидкий перехід від бігу спиною вперед на звичайний та ін. Прискорення та ривки з м'ячем на ЗО — 60 м. Виконання елементів техніки з наступним ривком і ударом у ціль. Естафети з веденням м'яча на максимальній швидкості. Рухливі ігри з елементами футболу.
· Вправи для розвитку витривалості. Біг з навантаженням,з опором. Біг під гору та навпаки. Гонки за лідером. Ті самі вправи з м'ячем. Ігрові вправи (3x3. 3x2 тощо) великої інтенсивності, чергуючи їх з інтервалами відпочинку. Двосторонні ігри у зменшених за чисельністю складах та ін.
· Вправи для розвитку спритності Використовуються ті самі вправи, що і в середніх класах, але з поступовим ускладненням їх виконання.
· ОРІЄНТОВНІ КОМПЛЕКСИ ВПРАВ З ФІЗИЧНОЇ  ПІДГОТОВКИ
· Комплекси вправи з гантелями 1-З кг
· І.В. п. — випад правою (лівою) ногою, гантелі в зігнутих руках біля плечей. Зробити три присіди у випаді, стрибком змінити положення ніг (7—9 разів).
· 2.В. п. — основна стійка, гантелі вниз. Підняти гантелі в сторони, угору, опустити вперед, вниз; те саме, починаючи рух руками вперед (6 — 8 разів).
· З.В. п. — стійка ноги нарізно, гантелі вниз. Нахил вправо , згинаючи ліву руку і піднімаючи до пахви; повернути ся у в. п.; те саме в іншу сторону (по 6 — 8 разів у кожну сторону).
· 4.В. п. — упор сидячи з опорою на передпліччя, гантелі за кріплені на ступнях. Підняти праву ногу, повернутися у в. п.; те саме іншою ногою (по 5 — 7разів кожною ногою).
· 5.В. п. — лежачи на спині, гантелі вниз (руки вздовж тіла). Розвести гантелі в сторони; підняти гантелі угору і покласти на підлогу за головою; те саме у зворотному напрямку (6 разів).
· б. В. п. — стійка ноги нарізно, гантелі в зігнутих руках біля плечей. Присісти на всій ступні (видих), повернутися у в. п. (вдих) (8— 10 разів).
· 7.В. п. — нахил, ноги нарізно, гантелі в опущених руках. Розвести гантелі в сторони, по вернутися у в. п. (5 — 7 разів).
· 8.В. п. — основна стійка, гантелі вниз. Підняти гантелі до плечей, повернутися у в. п. (6—8 разів).
Комплекс 2
Спеціально-підготовчі вправи з футбольними м 'ячами
1. Гравці А і Б на відстані 8 — 10мрухаються по колу. Гравець А знизу двома руками кидає м'яч гравцеві Б, який з льоту почергово лівою і правою ногами відбиває його в руки гравцю А (2 хв, після 1 хв гравці міняються місцями).
2. Те саме, що у вправі 1, але гравець Б спрямовує м 'яч у руки гравцеві А ударом головою (2 хв, після 1 хв гравці міняють ся місцями).
3. Те саме, що у вправі 1, але гравець Б приймає м 'яч на груди (стегно) і, не опускаючи його на землю, почергово лівою і правою ногами спрямовує в руки гравцеві А (2 хв, після 1 хв гравці міняються місцями).
4.Боротьба за м'яч у парах (ЗО с).
5.Гравець А виконує пере дачу гравцеві Б на відстані 10 — 12 м; гравець Б в один дотик почергово лівою і правою ногами дає передачу у відповідь гравцеві А. Обробивши м'яч, гравець А знову робить передачу і т.д. (4 хв, після 2 хв гравці міняються місцями).
6.Передачі м'яча в парах у русі на хід партнерові (2 хв).
                                       ТЕХШЧНА ПІДГОТОВКА
Техніка пересування. Вдосконалення різних прийомів техніки пересування у поєднанні з технікою володіння м'ячем.
Удари по м'ячу ногою. Вдосконалення точності ударів (у ціль, у ворота, партнерові, що рухається). Уміти розраховувати силу удару, надавати м 'ячу різної траєкторії польоту, точно виконувати довгі передачі.
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Удари по м'ячу головою. Вдосконалення техніки ударів лобом, особливо у стрибку, виконуючи їх з активним опором, звертаючи при цьому увагу на високий стрибок, виграш двобою і точність спрямування польоту м'яча. 
Зупинка м'яча. Вдосконалення зупинок м'яча різними способами, виконуючи прийоми з найменшою витратою часу, на високій швидкості руху, приводячи м'яч у зручне положення для подальших дій.
         Зупинка з поворотом і зовнішньою частиною підйому м 'яча, що опускається.
Ведення м'яча. Вдосконалення ведення м'яча різними способами на високій швидкості, змінюючи напрямок і ритм руху, застосовуючи відволікальні дії (фінти), надійно контролюючи м'яч і спостерігаючи за ігровою обстановкою.
Відволікальні дії (фінти). Вдосконалення фінтів з урахуванням розвитку в учнів рухових якостей та ігрового місця учня у складі команди, в умовах ігрових вправ, навчальних і двосторонніх  ігор
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                 Фінт «ударом»
Відбирання м'яча. Відбирання м'яча у підкаті. Вдосконалення вміння визначати задум суперника, що володіє м'ячем, та момент

для відбирання м'яча.
Відбирання м 'яча у випаді

Далі хочу навести приклади ігр які допоможуть вчителям та тренерам в проведенні уроків футболу та в удосконаленні техніки і тактики цього виду спорту.  Але пропоновані ігри рекомендується використовувати лише після того, як ті, хто навчаються, опанують основи техніки гри у футбол, інакше ігри сприятимуть більшою мірою закріпленню технічних помилок, ніж їх усуненню. Адже центр уваги учасника рухливої гри переноситься з рухомого засобу на ситуативну мету. Тому у прагненні до неї спонтанно використовується вже сформована структура основних рухів, і лише, якщо остання є правильною, розвиваються рухові вміння і навички, фізичні якості та імпровізаційно-ігрове мислення, створюючи комплексні передумови для техніко-тактичного становлення футболіста.

У цьому й полягає перевага кожної пропонованої гри, яка є немовби невеличким фрагментом великого футболу, що містить у собі всю цілісність тієї чи іншої його ситуації. До того ж мінімум випадкового, так би мовити, ігрового "баласту" за достатніх фізичних навантажень уможливлює на певному етапі навчання цілеспрямованіше, більш поглиблено та індивідуально і швидко вирішувати такі самі завдання, які вирішувалися б безпосередньо у грі у футбол.

У декілька воріт

Завдання:     закріпити удар внутрішньою стороною стопи.

Учасники:    2 команди по 5 гравців.

Майданчик: половина футбольного поля, 6 допоміжних воріт (переносні прапорці) шириною 1 м.

Тривалість: до 20 хв.

Мета. М'яч зараховується, якщо він перетинає лінію воріт і доходить до партнера. Якщо ж м'яч перелітає над держаком прапорця, він не зараховується. М'ячі можна забивати з обох боків воріт. Після забитого м'яча гра продовжується без перерви на іншому боці воріт. Забивати два м'ячі поспіль в одні й ті самі ворота не дозволяється.

Варіант:      визначається нога, якою наносять удар по воротах.

Вказівка:кількість  воріт та їх ширину  пристосовують відповідно до працездатності гравців. Команди у складі яких більше шести гравців, мають використовувати усе футбольне поле. Допускають до гри команди лише з однаковою кількістю гравців.

На два поля

Завдання:     закріпити удар внутрішньою стороною стопи. Учасники:    2 ком. по 8 гравців.

Майданчик половина футбольного поля, поділена середньою смугою завширшки   5 м на дві частини.

Тривалість: до 20 хв.
Мета.На кожній половині майданчика грають четверо нападників проти чотирьох захисників. Нападники намагаються забивати м'ячі в той час як захисники перешкоджають цьому.

Правила:
якщо  захисники  відбирають м'яч, вони передають

його своїм партнерам на другій половині майданчика. Жодному гравцю не дозволяється перетинати середню смугу. Середнє поле має долатися за допомогою довгих передач. Положення поза грою скасовано.

Варіанти: 1) середня смуга може бути завширшки до 20 м, до якої не можна вступати; 2) захисники мають вивести м'яч зі своєї половини поля за допомогою трьох передач; 3) кількість гравців у команді можна збільшити    до 12.

Вказівка: залежно від цільової установки дається перевага обом позиційним групам відповідно до певних правил.

Удар по воротах
Завдання: закріпити удар середньою частиною підйому.

Учасники: 2 ком. по 4-5 гравців.
Майданчик: подвійна штрафна площа з двома звичайними воротами, розділена середньою лінією.  Тривалість: до 15 хв.
Мета. Кожна команда зі своєї половини має пробити по ворортах суперника. Ті, у кого м'яч, шукають сприятливі позиції для удару, в той час як їхні суперники намагаються перешкодити удару.

Правила. Гра починається з того, що воротар викидає м'яч рукою від воріт одному з партнерів. Із зручної позиції треба відразу ж пробити по воротах. У несприятливому випадку м'яч може до трьох передач залишатися в команді. Не можна переходити середню лінію. Під час аутів м'яч знову вводиться в гру викиданням або ударом від воріт.

Варіант: визначається нога, якою наносять удар.

Вказівка: щоб поліпшити точність удару, можна грати на ворота для малих полів; гра рукою при цьому заборонена.

На одній половині поля
Завдання: закріпити удар середньою частиною підйому.
Учасники: 2 команди по 4-6 гравців.
Майданчик: половина поля з одними звичайними воротами.

Тривалість: до 20 хв.
Мета. Команда атакує й намагається забивати м'ячі, а під час втрати м'яча - перешкоджає взяттю воріт.

Правила: Гра починається із вкидання м'яча воротарем. М'яч зараховується лише тоді, коли команда, яка атакує, хоча б раз зробила передачу. Суперник отримує м'яч, якщо він оволодіває ним після аутів і під час вільних ударів. Після аутів через продовжену лінію воріт і після ударів по воротах воротар знову вкидає м'яч у поле. Положення поза грою скасовано.

Варіанти: 1) визначається нога, якою наносять удар по воротах, і застосовуються різні види ударів; 2) удари по воротах тільки середньою частиною підйому.

Вказівка: гра прийнятна для всіх вікових груп та груп із різною підготовкою.
На одній половині поля із забороненою зоною
Завдання: закріпити удар середньою частиною підйому.

Учасники: 2 команди по 4 гравці і один нейтральний воротар.

Майданчик: половина футбольного поля з одними звичайними воротами і колом на відстані 13 м від воріт.

Тривалість: до 20 хв.
Мета. Одна команда атакує й намагається забивати м'ячі, а після втрати - перешкоджати іншій команді.

Правила. Гра починається з вибивання м'яча воротарем. М'яч можна забити тільки після удару по воротах перед забороненою зоною. Якщо один із гравців увійшов у заборонену зону, суперник одержує право на вільний удар із цього місця. Положення поза грою та кутові скасовано. Після виходу м'яча за лінію воріт його вводить у гру воротар. У разі виходу м'яча за бічну лінію гра поновлюється вкиданням.

Варіант: визначається нога, якою наносять удар по воротах.

Вказівка: ширина забороненої зони визначається із врахуванням працездатності гравців.

На три кола
Завдання: закріпити удар внутрішньою частиною підйому. Учасники: довільна кількість команд, що змагаються попарно.
Майданчик: 40*20 м, 3 кола на кожній половині, 1 коло віддалене від середньої лінії на 10 м , 2 кола на 15 м, діаметр кола - 3 м.

Тривалість: до 7 хв або до 7 голів.
Мета. Кожен гравець прагне вибити м'яч з кола на своїй половині поля у коло половини поля суперника. Якщо це вдається зараховується очко.

Правила. Як очки зараховуються тільки м'ячі, які ще не торкалися землі. За м'ячі, які не досягли середньої лінії або вилетіли за обмеження, знімається очко. Не дозволяється два рази поспіль вибивати м'яч з одного і того самого кола.

Варіанти: 1)суперник може запобігти очку, якщо виб'є м'яч раніше, ніж останній торкнеться кола; 2) м'яч забитий внаслідок безпосереднього відбивання, зараховується як два очки.

Вказівка: кола треба чітко позначити.

На відбивання м'яча
Завдання: закріпити удар внутрішньою частиною підйому.

Учасники: 3 гравці.
Майданчик: 24*8 м, поділено двома лініями на три рівні частини.

Тривалість: до 5 хв.
Мета. Обидва крайні гравці подають один одному м'яч повітрям через центрального гравця, а останній намагається перехопити його. Переможцем є гравець, який набрав найменшу кількість штрафних очок.

Правила. У кожного футболіста своє ігрове поле. Обидва крайні гравці посилають один одному м'яч повітрям. Той, хто перебуває між суперниками, прагне спіймати його руками. Гравець одержує штрафне очко: якщо м'яч торкнеться його поля більше, ніж один раз; якщо його передача не попадає на поле партнера або м'яч спіймає центральний гравець. Через певний час треба зробити заміну.

Варіант: визначити ударну ногу та дозволити, наприклад, дворазове торкання м'яча.

На відбивання м'яча
Завдання: закріпити удар внутрішньою частиною підйому. Учасники: 8 гравців(4*4)

Майданчик: 40*15 м, розділений середньою лінією. Тривалість: до15 хв.

Мета: Кожна команда прагне за допомогою дальніх ударів відтиснути суперників від середньої лінії. Очко зараховується, якщо м'яч торкнеться землі за середньою лінією.

Правила. Команди розташовуються на однаковій відстані від середньої лінії. Одна з них починає гру дальнім ударом у напрямку поля суперника. М'яч установлюється у місці, де він торкнувся землі.

Варіант: збільшувати кількість гравців.

Боротьба за м'яч
Завдання: закріпити ведення м'яча.

Учасники: 2 команди по 4- 6 гравців.
Майданчик: 40 * 20 м, розділений середньою лінією.

Тривалість: до 20 стартів.

Мета. Обидві команди розташовуються одна проти одної на коротких сторонах майданчика. На середній лінії лежать м'ячі (на два менше, ніж учасників гри) . За свистком обидві команди біжать до середини поля, щоб провести через стартову лінію якомога більше м'ячів. За кожне проведення команда отримує очко.

Правила. Два гравці яким не дісталися м'ячі, намагаються вибити їх у суперника. Кожен м'яч, проведений за власну лінію, вважається виграним і оцінюється в одне очко. М'ячі вибиті за лінію не зараховуються.

Варіант: встановлюється спосіб ведення м'яча.

Вказівка: доцільно мати двох арбітрів, кожен з яких контролює половину ігрового поля.

Ведення м'яча через три закриті зони
Завдання: закріпити ведення м'яча із застосування фінтів.

Учасники: дві команди по 6 гравців.
Майданчик: 60*20 м, розділений на 6 рівних за розмірами полів.

Тривалість: до 7 ведень м'яча кожною командою.

Мета: Одна з команд атакує, друга - захищається. У кожного з гравців атакуючої команди - м'яч. Очко може отримати той, хто, застосовуючи дриблінг, проходить з м'ячем усі закриті зони. Захисники займають закриті зони і намагаються відібрати м'ячі у нападників.

Правила. За командою гру починають нападники. Той, хто втратив м'яч або потрапив з ним за бічну лінію, вибуває з гри до наступної спроби. Гравцям захисту не дозволяється збиратися у проміжних зонах для  відновлення  атаки.  Після  кожної спроби  команди  міняються ролями.

Вказівка: треба постійно нагадувати гравцям про спортивну поведінку, коректну гру, щоб запобігти травмам.

Вміле обведення
Завдання: закріпити ведення м'яча з обведенням.

Учасники: довільна кількість груп по 4 гравці (3 проти 1).

Майданчик: 32*10 м, поділений на 4 однакових поля.

Тривалість: до 10 хв.
Мета. Гравець намагається обвести трьох суперників, що знаходяться один за одним. За кожного обведеного - очко. Переможець той, у кого найбільша кількість очок.

Правила. На кожній лінії, що поділяє поле на зони, - гравець-суперник. Той, хто веде м'яч, намагається послідовно обвести трьох суперників. Під час втрати м'яча він отримує його знову й атакує наступного. Захисникам не дозволяється залишати лінію розмітки. Коли нападник закінчує ведення ,    його продовжує наступний у групі

Варіанти: 1) гравці захисту одержують завдання захищати не лише лінію а й усе своє поле; 2) можна довільно змінювати розміри поля і кількість гравців.

Теніс головою
Завдання: закріпити удар головою.

Учасники: 2 команди по 6 - 8 гравців.

Майданчик: 18*9 м, на середній лінії встановлюється сітка або мотузка на висоті 1,5 м.

Тривалість: дві виграні партії до 10 очок. Якщо кожна команда виграє по одній партії, то проводиться вирішальна гра, у якій після 5 очок слід помінятися місцями.

Мета: М'яч послати головою через сітку, він має відскочити від землі лише один раз. Очко виграє тільки той у кого подача.

Правила. Гравець б'є м'яч головою в бік суперника зі своєї половини поля. Після подачі суперник, перш ніж відіграти його назад, дає м'ячу раз підскочити. Можна відігравати м'яч на льоту. Кількість передач в середині команди не обмежується. Після кожної помилки подача виконується іншим гравцем, але в разі тривалої гри це правило можна змінити так, щоб м'яч на льоту подавався стопою. Вважається помилкою, якщо: 1) суперник не дає підскочити м'ячу після подачі;

2) м'яч підскочив два рази на полі суперника; 3) суперник головою спрямував м'яч у сітку; 4) головою спрямував за межі поля; 5) суперник б'є по м'ячу не головою; 6) гравець переходить на поле суперника.

Вказівка: як ігрове поле можна використати центральне коло.

                           Укидання за лінію воріт
Завдання: закріпити вкидання.

Учасники: 2 ком. по 5 гравців.
Майданчик: 40*20 м, двоє воріт для невеликих полів.

Тривалість: до 15 хв.
Мета. Кожна команда прагне за допомогою вмілої позиційної гри атакувати і забивати м'ячі. Передача і кидок по воротах Виконують за допомогою вкидань.

Правила: М'яч дозволяється кидати тільки обома руками над головою, не відриваючи ніг від землі. Не дозволяється бігти з м'ячем у руках. Суперник отримує м'яч: якщо він його відбирає; у разі ауту або гри м'ячем з ногою. Кутові вкидаються; гра ведеться без постійного воротаря і положення поза грою.
Варіанти: 1) грати з колом для кидків, діаметр якого становить близько 10 м; 2) гра на великі допоміжні ворота з постійним воротарем.

Вказівка: гра придатна для всіх вікових груп з різною підготовкою.

