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ÌÎÑÊÂÀ - 1997


                        ÀÍÍÎÒÀÖÈß





     Â ïðåäñòàâëåííîì ðåôåðàòå ïî äèñöèïëèíå “Ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå “ ðàñêðûòà òåìà îðãàíèçàöèè, ïðîâåäåíèÿ, îñîáåííîñòåé çàíÿòèé ôóòáîëîì.


Ïðè ðàññìîòðåíèè ýòîãî âîïðîñà ìû çàòðîíåì òåìû òåõíèêî-òàêòè÷åñêîé, ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ôóòáîëèñòîâ, ïðîáëåìû è ñïåöèôèêó îðãàíèçàöèè çàíÿòèé ôóòáîëîì.














































































































ÎÑÎÁÍÅÍÍÎÑÒÈ ÎÐÃÀÍÈÇÀÖÈÈ È ÏÐÎÂÅÄÅÍÈß ÇÀÍßÒÈÉ ÏÎ ÔÓÒÁÎËÓ.





Ïðîâåäåíèå òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé ÿâëÿåòñÿ îáÿçàòåëüíûì óñëîâèåì ÷åòêîé îðãàíèçàöèè ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà ëþáîé êîìàíäû.


Ïðè îðãàíèçàöèè òðåíèðîâîê íàèáîëåå áëàãîïðèÿòíûì âàðèàíòîì ÿâëÿåòñÿ íàèáîëüøåå ñîîòâåòñòâèå óñëîâèé çàíÿòèé ïðàâèëàì è íîðìàì ÔÈÔÀ, ïîýòîìó ïðè ïîäãîòîâêå òðåíèðîâî÷íîé áàçû íåîáõîäèìî ñëåäèòü çà ýòèì ñîîòâåòñòâèåì.


Ëþáàÿ òðåíèðîâêà ñîñòîèò èç òåîðåòè÷åñêîé (òàêòè÷åñêîé), òåõíè÷åñêîé è “ñèëîâîé” ÷àñòåé è äëÿ êàæäîé èç íèõ íåîáõîäèìû ñîîòâåòñòâóþùèå óñëîâèÿ. Ê íèì ìîæíî îòíåñòè: èíâåíòàðü, ýêèïèðîâêó, ïîëå, ðàçëè÷íûå òðåíàæåðû, âîññòàíîâèòåëüíûé êîìïëåêñ. Ðàññìîòðèì êàæäóþ ñîñòàâëÿþùóþ ïîäðîáíåå.


Èòàê, èíâåíòàðü. Ýòî, ïðåæäå âñåãî, êîíå÷íî, ìÿ÷, âåðíåå, ìÿ÷è, ïîñêîëüêó áîëüøåå êîëè÷åñòâî ìÿ÷åé ïîçâîëÿåò âàðüèðîâàòü çàíÿòèÿ, îñîáåííî ýòî, êàñàåòñÿ âðàòàðåé è ôîðâàðäîâ. Ìÿ÷ äîëæåí âåñèòü 1 ôóíò (453 ãðàììà) è áûòü íå áîëåå 66 ñì. â îêðóæíîñòè. Öâåò ìÿ÷à - áåëûé, îðàíæåâûé ìÿ÷ èñïîëüçóåòñÿ òîëüêî íà ñíåãó. Âòîðàÿ ÷àñòü èíâåíòàðÿ - ôóòáîëüíûå âîðîòà. Èõ ðàçìåð -244 íà 732 ñì., íàëè÷èå ñåòêè æåëàòåëüíî, à ïðè ïðîâåäåíèè ìàò÷åé - îáÿçàòåëüíî. Øòàíãè è ïåðåêëàäèíû - öèëèíäðè÷åñêèå, òîëùèíîé íå áîëåå 15 ñì. Òàêæå ê èíâåíòàðþ ìîæíî îòíåñòè âñåâîçìîæíûå âåøêè, ôàíåðíûå ñèëóýòû ôóòáîëèñòîâ, “ïîñòðîèâøèõ ñòåíêó” è.ò.ä. 


Ê ýêèïèðîâêå îòíîñèòñÿ ôîðìà èãðîêîâ è ãîëêèïåðîâ. Âòîðûì îáÿçàòåëüíû ïåð÷àòêè. Áóòñû - øèïîâàííûå, äëèíà øèïîâ íå áîëåå 15 ìì. 


Ïîëå - íàèáîëåå “áîëåçíåííûé” ó÷àñòîê. Ýòî ïîíÿòíî, ïîñêîëüêó êëèìàòè÷åñêèå óñëîâèÿ â Ðîññèè íå áëàãîïðèÿòñòâóþò õîðîøåìó ñîñòîÿíèþ ïîëåé, íî âñå-òàêè óïîìÿíåì è î ïðàâèëàõ, êàñàþùèõñÿ ãàçîíà. Èòàê: ðàçìåðû ïîëÿ -105 íà 70 ìåòðîâ ((10 ìåòðîâ), âûñîòà òðàâû 7ìì (( 4 ìì), íàëè÷èå óãëîâûõ ôëàãîâ îáÿçàòåëüíî, øèðèíà ëèíèé ðàçìåòêè - 11 ñì (( 2 ñì.).   


Ýòè ïðàâèëà ðàçðàáîòàíû è óòâåðæäåíû ÔÈÔÀ äëÿ ïðîâåäåíèÿ îôèöèàëüíûõ ìàò÷åé. Êîíå÷íî, íå îáÿçàòåëüíî ñëåäîâàòü èì â ïðîöåññå òðåíèðîâîê, íî ÷åì áîëå ñîîòâåòñòâèå, òåì ëåã÷å îùóòèòü ñåáÿ â “áîåâûõ” óñëîâèÿõ.


Òðåíàæåðû íåîáõîäèìû äëÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè èãðîêîâ, ðàçâèòèÿ ñèëîâûõ êà÷åñòâ.


Ê âîññòàíîâèòåëüíûì îáúåêòàì ìîæíî îòíåñòè ñàóíó, áàññåéí è ò.ä.


Äëÿ çàíÿòèé â çèìíåå âðåìÿ æåëàòåëåí òàê íàçûâàåìûé ìàíåæ, èëè êðûòûé ñïîðòçàë, ïðè÷åì ïîë äîëæåí áûòü â äîñòàòî÷íîé ñòåïåíè ìÿãêèì (íàïðèìåð, èç êîâðîâîãî ïîêðûòèÿ). Âñå ýòî îáåñïå÷èâàåò õîðîøèå óñëîâèÿ äëÿ ïîëíîöåííîãî ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà è ïîäãîòîâêè ê ñîðåâíîâàíèÿì.


Çàíÿòèÿ ïðîâîäÿòñÿ â íàèáîëåå ïîäõîäÿùåå, ïî ìíåíèþ òðåíåðà, âðåìÿ, äëÿòñÿ íå áîëåå äâóõ ÷àñîâ è âêëþ÷àþò â ñåáÿ ðàçìèíêó, ñèëîâûå óïðàæíåíèÿ, óïðàæíåíèÿ íà ðàçâèòèå ñêîðîñòè è âûíîñëèâîñòè, òàêòè÷åñêèå çàíÿòèÿ, ðàçðàáîòêó ðåàëèçàöèè “ñòàíäàðòíûõ ïîëîæåíèé” - øòðàôíûõ, óãëîâûõ, ñâîáîäíûõ óäàðîâ, ðàçðàáîòêó êîìáèíàöèé -“äîìàøíèõ çàãîòîâîê”, òðåíèðîâêó ñ âðàòàðÿìè (à ïîäãîòîâêà ãîëêèïåðîâ îòëè÷àåòñÿ îò ïîäãîòîâêè ïîëåâûõ èãðîêîâ - óïîð äåëàåòñÿ íà ïðûãó÷åñòü, ðåàêöèþ, ðàñòÿæêó, ãèáêîñòü). 


Ïîñëå ýòîãî æåëàòåëåí êðîññ, ðàçâèâàþùèé âûíîñëèâîñòü è óñïîêàèâàþùèå óïðàæíåíèÿ. Èíîãäà ìîæíî ïðîâåñòè â ðàìêàõ òðåíèðîâêè äâóñòîðîííþþ èãðó, íî ýòî ÷ðåâàòî åñòåñòâåííûìè òðàâìàìè, ïîýòîìó íå ñòîèò çëîóïîòðåáëÿòü “äâóñòîðîíêàìè” â ïåðèîä äîñòàòî÷íîé èãðîâîé ïðàêòèêè.




























































































ÎÐÃÀÍÈÇÀÖÈß È ÏÐÎÂÅÄÅÍÈÅ


 ÑÎÐÅÂÍÎÂÀÍÈÉ
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Ðèñóíîê � SEQ Ðèñóíîê \* ARABIC �1�


          Äëÿ ïðîâåäåíèÿ ñîðåâíîâàíèé íåîáõîäèìî ñîáëþäåíèå ïðàâèë ÔÈÔÀ êàñàòåëüíî îôèöèàëüíûõ ìàò÷åé, ñîçäàíèå ñóäåéñêîãî è àïåëëÿöèîííîãî êîìèòåòîâ,  îïðåäåëåíèå ðåãëàìåíòà ñîðåâíîâàíèé, åãî ôîðìóëû. Ðàññìîòðèì íåñêîëüêî ôîðìóë ïðîâåäåíèÿ òóðíèðà.


“Îëèìïèéñêàÿ” ñèñòåìà  - (ïðîèãðàâøèé âûáûâàåò).  Îíà íàèáîëåå îïòèìàëüíà ïðè áîëüøîì ÷èñëå ó÷àñòíèêîâ è îãðàíè÷åííîì âðåìåíè ïðîâåäåíèÿ òóðíèðà.
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Ðèñóíîê � SEQ Ðèñóíîê \* ARABIC �2�


2) Êðóãîâàÿ ñèñòåìà èñïîëüçóåòñÿ ïðè íåáîëüøîì êîëè÷åñòâå êîìàíä  èëè ïðè äîñòàòî÷íîì äëÿ ïðîâåäåíèÿ äëèòåëüíîãî òóðíèðà âðåìåíè. 














Ñèñòåìà, ïðè êîòîðîé ïîáåäèòåëü ïåðâîãî ìàò÷à âñòðå÷àåòñÿ ñ íîâîé êîìàíäîé, êîòîðàÿ, â ñëó÷àå âûèãðûøà, ïðîõîäèò äàëüøå è èãðàåò ñ òðåòüåé êîìàíäîé, èíà÷å ñ íåé èãðàåò ïîáåäèòåëü. Ýòà ñèñòåìà íàèìåíåå ñîâåðøåííà, òàê êàê íàèëó÷øèå øàíñû èìååò êîìàíäà, âñòóïèâøàÿ â èãðó ïîñëåäíåé.
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Ðèñóíîê � SEQ Ðèñóíîê \* ARABIC �3�
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Ðèñóíîê � SEQ Ðèñóíîê \* ARABIC �4�
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Ðèñóíîê � SEQ Ðèñóíîê \* ARABIC �5�


Ôóòáîë, êàê è ëþáàÿ äðóãàÿ èãðà, íå òåðïèò áåññèñòåìíîñòè. Ýòî ïîíÿëè åùå ñåìüäåñÿò ëåò íàçàä, êîãäà ïîÿâèëàñü ïåðâàÿ èãðîâàÿ ñõåìà. Äî òåõ ïîð íèêàêîé ñèñòåìû íå áûëî, êàæäûé èãðîê øåë ê ÷óæèì âîðîòàì, åäèíñòâåííîé öåëüþ åãî áûëî çàáèòü ìÿ÷, à î çàùèòå ñîáñòâåííûõ âîðîò äîëæåí áûë äóìàòü ëèøü âðàòàðü. Óñëîâíî òó òàêòèêó ìîæíî îïèñàòü ôîðìóëîé 1+10 (ñì ðèñ. 3), ãäå 1 - ýòî âðàòàðü, à 10 -îñòàëüíûå ïîëåâûå èãðîêè. Åñòåñòâåííî, ÷òî êðîìå õàîñà íà ïîëå ýòà ñõåìà íè ê ÷åìó õîðîøåìó íå ïðèâîäèëà, è  âñêîðå ïîÿâëÿåòñÿ ïåðâàÿ ïî-íàñòîÿùåìó ñåðüåçíàÿ ñõåìà èãðû, íàçâàííàÿ “äóáëü-âå”, èç-çà âíåøíåãî ñõîäñòâà ñ íà÷åðòàíèåì ëàòèíñêîé áóêâû W (ñì. ðèñ.4). Äâà çàùèòíèêà, òðè õàâáåêà è ïÿòü íàïàäàþùèõ ïî-ïðåæíåìó îïðåäåëÿëè ñòèëü èãðû êàê àòàêóþùèé.  Ýòà ñõåìà ïðèìåíÿëàñü âïëîòü äî 1958 ãîäà, êîãäà íà ÷åìïèîíàòå ìèðà â Øâåöèè ñáîðíàÿ Áðàçèëèè ïîä ðóêîâîäñòâîì Âèñåíòå Ôåîëû íå âíåäðèëà íîâóþ “áðàçèëüñêóþ” ñèñòåìó 4+2+4 (ñì. ðèñ. 5). Äâà ïîëóçàùèòíèêà îòòÿíóëèñü ÷óòü íàçàä, à îäèí ôîðâàðä, ïåðåøåäøèé â ñåðåäèíó ïîëÿ, îáåñïå÷èâàë ÷èñëåííûé ïåðåâåñ êàê â àòàêå, òàê è â îáîðîíå, ïîñêîëüêó è òàì, è òàì ó êîìàíäû áûë òåïåðü ÷èñëåííûé ïåðåâåñ. 


Íå óñïåëè åùå ìíîãèå êîìàíäû ïåðåéòè íà 4+2+4, êàê óæå ÷åðåç ÷åòûðå ãîäà, íà ÷åìïèîíàòå ìèðà â ×èëè, òà æå ñáîðíàÿ Áðàçèëèè, âî ãëàâå ñ âðåìåííî çàìåíèâøèì Ôåîëó Àéìîðå Ìîððåéðîé, ïðèìåíèëà íîâóþ ñõåìó- 4+3+3 (ñì. ðèñ. 5). Îäèí íàïàäàþùèé îòòÿíóëñÿ â ïîëóçàùèòó, îáåñïå÷èâ åé åùå áîëüøóþ ìîáèëüíîñòü è ãèáêîñòü. Îáîðîíà áðàçèëüöåâ ñòàëà ïîèñòèíå íåïðîõîäèìîé, à øåñòåðî àòàêóþùèõ èãðîêîâ ñâîäèëè íà íåò âñå ïðåèìóùåñòâà “ñòàðîé” ñèñòåìû. Ýòî ïîçâîëèëî áðàçèëüöàì ñòàòü äâóêðàòíûìè ÷åìïèîíàìè ìèðà.


Äî ñèõ ïîð ìíîãèå êîìàíäû, èñïîâåäóþùèå àòàêóþùèé ôóòáîë, èñïîëüçóþò ýòó ñõåìó, à ÷åðåç 8 ëåò ïîñëå åå ïîÿâëåíèÿ ãîëëàíäöå, âî ãëàâå ñ ëåãåíäàðíûìè Ðèíóñîì Ìèõåëñîì è Éîõàíîì Êðóèôôîì  ïðåâðàòèëè 4+3+3 â ãðîçíåéøåå îðóæèå ïîä íàçâàíèåì “òîòàëüíûé ôóòáîë”.








�LINK Paint.Picture "D:\\Ìîè äîêóìåíòû\\ÌÃÒÓ ÃÀ\\Field 4-3-3.bmp" "" \a \p���


Ðèñóíîê � SEQ Ðèñóíîê \* ARABIC �6�
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Ðèñóíîê � SEQ Ðèñóíîê \* ARABIC �7�


Ñ ãîäàìè øëî ðàçâèòèå îáîðîíèòåëüíîãî ôóòáîëà, ãëàâíîé öåëü êîòîðîãî áûëî “íå ïðîïóñòèòü”. Åñòåñòâåííî, ñòîëü àòàêóþùàÿ ñõåìà íèêàê íå ïîäõîäèëà ñòîðîííèêàì áóðíî ðàçâèâàâøåãîñÿ “êàòåíà÷÷î” - îáîðîíèòåëüíîé èãðû. Ñëåäñòâèåì ýòîãî ñòàëà ïîÿâèâøàÿñÿ â íà÷àëå âîñüìèäåñÿòûõ è íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííàÿ ñåé÷àñ ñõåìà 4+4+2. 


Òàêèì îáðàçîì, âûáîð òàêòè÷åñêèõ äåéñòâèé â ôóòáîëå íàïðÿìóþ çàâèñèò îò ïðåäïî÷èòàåìîé òðåíåðîì ñòðàòåãèè - îáîðîíèòåëüíîé èëè íàñòóïàòåëüíîé. Â ïåðâîì ñëó÷àå ìîæíî èñïîëüçîâàòü 4+4+2, ïåðñîíàëüíóþ îïåêó íàèáîëåå îïàñíûõ èãðîêîâ ñîïåðíèêà, “êàòåíà÷÷î”, âî âòîðîì - 4+3+3, ïðåññèíã ó ÷óæèõ âîðîò, âûñîêèå ñêîðîñòè. Åñòåñòâåííî, ÷òî äëÿ óñïåøíûõ àòàêóþùèõ äåéñòâèé âñå èãðîêè äîëæíû îáëàäàòü âûñîêèì ìàñòåðñòâîì è îòìåííîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêîé.


























ÒÅÕÍÈ×ÅÑÊÈÅ ÄÅÉÑÒÂÈß Â ÈÃÐÅ





Îäíèì èç îñíîâîïîëàãàþùèõ ôàêòîðîâ ïîäãîòîâêè ôóòáîëèñòîâ ÿâëÿåòñÿ èçó÷åíèå è ñîâåðøåíñòâîâàíèå òåõíè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. Óïîð íà “òåõíèêó” ïîçâîëÿåò èãðîêàì âî âðåìÿ ìàò÷à â ìåíüøåé  ñòåïåíè àêöåíòèðîâàòü âíèìàíèå íà ìÿ÷å, åãî îáðàáîòêå è ñîõðàíåíèè, ÷òî  ïðåäîñòàâëÿåò áîëüøå âðåìåíè íà ðàçðàáîòêó êîìáèíàöèé, îöåíêó ñèòóàöèè íà ïîëå, îïðåäåëåíèå ñòðàòåãèè èãðû. Â ýòîé ñâÿçè çíà÷èòåëüíóþ ÷àñòü òðåíèðîâî÷íîãî âðåìåíè íåîáõîäèìî âûäåëèòü íà òåõíè÷åñêóþ ïîäãîòîâêó, ïðè÷åì ñëåäóåò ðàçëè÷àòü ïîäãîòîâêó “÷èñòûõ” ïîëåâûõ èãðîêîâ è âðàòàðåé. Âðàòàðü îáÿçàí, ïîìèìî ñâîèõ íåïîñðåäñòâåííûõ, “ïðîôåññèîíàëüíûõ”, íàâûêîâ  âëàäåòü âñåìè òåõíè÷åñêèìè ïðèåìàìè ïîëåâûõ èãðîêîâ, èáî íåðåäêè ñëó÷àè, êîãäà “ñòðàæ âîðîò” ïîêèäàë ïðåäåëû øòðàôíîé ïëîùàäè è äåéñòâîâàë â êà÷åñòâå çàùèòíèêà, òåðÿÿ ïðè ýòîì ñâîþ ïðåðîãàòèâó íà èãðó ðóêàìè. Â òî æå âðåìÿ íåñêîëüêî ïîëåâûõ èãðîêîâ, íåçàâèñèìî îò àìïëóà, äîëæíû èìåòü äîñòàòî÷íî õîðîøî ðàçâèòûå âðàòàðñêèå êà÷åñòâà, ÷òîáû ïðè íåîáõîäèìîñòè çàìåíèòü ãîëêèïåðà (íàïðèìåð, êîãäà âðàòàðü óäàëÿåòñÿ ñ ïîëÿ, à ëèìèò çàìåí èñ÷åðïàí, èëè â ñëó÷àå òðàâìû “ïåðâîãî íîìåðà”). Ñëåäîâàòåëüíî, ïðè ðàññìîòðåíèè òåõíè÷åñêîé ïîäãîòîâêè áóäåì èìåòü â âèäó ýòó íåìàëîâàæíóþ äåòàëü.


Èòàê, òåõíèêà ïîëåâûõ èãðîêîâ. Åå ìîæíî ðàçäåëèòü íà ïðîñòåéøóþ è áîëåå ñëîæíóþ. Ïðîñòåéøàÿ íåîáõîäèìà êàæäîìó ôóòáîëèñòó ïðîñòî äëÿ èãðû â ôóòáîë. Åå îñíîâíûìè ýëåìåíòàìè ÿâëÿþòñÿ âåäåíèå ìÿ÷à, ïðèåì, îáâîäêà, äðèáëèíã (âåäåíèå ñ îáìàííûìè äâèæåíèÿìè è îáâîäêîé), ïîäà÷à è óäàð. Ðàññìîòðèì íåñêîëüêî ïðîñòûõ óïðàæíåíèé íà ðàçâèòèå ýòèõ ñâîéñòâ:


Âåäåíèå.


Ìÿ÷ çàïóñêàåòñÿ è âåäåòñÿ èãðîêîì íà âñå âîçðàñòàþùåé ñêîðîñòè.


Òî æå, íî ñêîðîñòü âîçðàñòàåò íå îò ðàçà ê ðàçó, à â ïðîöåññå âåäåíèÿ.


Òî æå, ñ “ïåðåìåíîé íîã”, ò.å. ÷åòíûå êàñàíèÿ, ïðîèçâîäÿòñÿ ïðàâîé íîãîé, à íå÷åòíûå - ëåâîé (èëè íàîáîðîò).


Íè â îäíîì èç óïðàæíåíèé íåëüçÿ äîïóñêàòü îòðûâà ìÿ÷à îò èãðîêà áîëåå ÷åì íà ïîëòîðà ìåòðà è çàìåäëåíèÿ ñêîðîñòè âåäåíèÿ.





Ïðèåì.


Ïðèåì “íèçîì”. Ìÿ÷ çàïóñêàåòñÿ â ñòîðîíó ñòîÿùåãî íà ìåñòå èãðîêà. Çàäà÷à - ïðèíÿòü è îáðàáîòàòü ìÿ÷ îäíèì êàñàíèåì, ïðè ýòîì îñòàíîâèâ åãî.


Òî æå, íî ïðèíèìàþùèé èãðîê äâèæåòñÿ ñ äîñòàòî÷íîé ñêîðîñòüþ. Åãî çàäà÷à ïðè ýòîì ëèáî îñòàíîâèòü ìÿ÷, ëèáî ïðîäîëæèòü äâèæåíèå, ïðèìåíÿÿ ïðèåìû âåäåíèÿ (ïàñ “íà õîä”).


Ïðèåì “âåðõîì”. Òî æå, ÷òî è â ïåðâûõ äâóõ ìîìåíòàõ, íî ìÿ÷ çàïóñêàåòñÿ íà óðîâíå ãîëîâû èãðîêà.





Îáâîäêà


Îáâîäêà íà ñêîðîñòè. Ïîêàçàòü ïðîòèâíèêó, ÷òî â òâîè íàìåðåíèÿ âõîäèò óõîä â îäíó ñòîðîíó, à ïîñëå îáìàííîãî äâèæåíèÿ óéòè â äðóãóþ.


“Îáâîäêà Ãàððèí÷è”. Ïðîáðîñèòü ìÿ÷ ìåæäó íîã ñòîÿùåãî ïðîòèâíèê è áûñòðî îááåæàòü åãî. Î÷åíü îïàñíûé ïðèåì, ò.ê. âåëèê ðèñê ïîòåðè ìÿ÷à èëè òðàâìû. 





Äðèáëèíã


�EMBED PBrush���


                             Ðèñóíîê � SEQ Ðèñóíîê \* ARABIC �8�


Äðèáëèíã íà ñêîðîñòè - Âåäåíèå ìÿ÷à íà âûñîêîé ñêîðîñòè ñ ÷àñòîé ïîïåðåìåííîé ñìåíîé âåäóùèõ íîã


Äðèáëèíã ñ ïðåïÿòñòâèÿìè - ïðîâåäåíèå ìÿ÷à ìåæäó óñòàíîâëåííûìè ñîãëàñíî ðèñ.8 îòìåòêàìè.


Óäàð


Îòðàáîòêà óäàðà âíóòðåííåé ñòîðîíîé ñòîïû - “ùå÷êîé! - íàèáîëåå òî÷íîãî è ñèëüíîãî óäàðà. 


Ïåðåáðîñ ìÿ÷à ÷åðåç “ñòåíêó” - ïðèìåíÿåòñÿ ïðè èñïîëíåíèè øòðàôíûõ è ñâîáîäíûõ óäàðîâ.


�EMBED PBrush���


  		Ðèñóíîê � SEQ Ðèñóíîê \* ARABIC �9�


Íàâåñíûå óäàðû - óäàð - “ïàðàøþò”, Ñèëîâîé íàâåñ (ñ íàïðàâëåííûì äåéñòâèåì), “ñóõîé ëèñò” (ñì. ðèñ. 9)


Âûïîëíåíèå îäèííàäöàòèìåòðîâûõ óäàðîâ - “íà ñèëó” - ïðîñòîé óäàð â çàðàíåå îïðåäåëåííóþ áüþùèì òî÷êó âîðîò ñ ñèëîé, äîñòàòî÷íîé äëÿ òîãî, ÷òîáû âðàòàðü íå ñìîã ïîéìàòü èëè îòðàçèòü ìÿ÷ è “íà èñïîëíåíèå” - óäàð íàíîñèòñÿ â ñòîðîíó, ïðîòèâîïîëîæíóþ òîé, êóäà áðîñàåòñÿ âðàòàðü. Òðåáóåò õîðîøåé íåðâíîé âûäåðæêè, êàê ó áüþùåãî, òàê è ó âðàòàðÿ.


�EMBED PBrush���


Ðèñóíîê � SEQ Ðèñóíîê \* ARABIC �10�


Óäàðû íà òî÷íîñòü ïîïàäàíèÿ. Äëÿ ýòîãî òðåáóåòñÿ îñîáûì îáðàçîì ðàñ÷åð÷åííàÿ ñòåíà, íà êîòîðîé èçîáðàæåíû êîíòóðû âîðîò è çîíû, çà ïîïàäàíèå â êîòîðûå íà÷èñëÿþòñÿ î÷êè (ñì. ðèñ. 10). Óäàðû ïðîèçâîäÿòñÿ ñ ðàçëè÷íûõ òî÷åê, ïîáåæäàåò òîò, êòî íàáåðåò íàèáîëüøåå êîëè÷åñòâî î÷êîâ.













































































5.ÊÎÌÏËÅÊÑÛ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÉ ÄËß ÐÀÇÂÈÒÈß ÑÈËÎÂÛÕ È ÑÊÎÐÎÑÒÍÛÕ ÊÀ×ÅÑÒÂ ÔÓÒÁÎËÈÑÒÀ





Äëÿ ðàçâèòèÿ íåîáõîäèìûõ ñêîðîñòíûõ è ñèëîâûõ êà÷åñòâ ó ôóòáîëèñòîâ íåîáõîäèìî èñïîëüçîâàòü íå îòäåëüíî âçÿòûå óïðàæíåíèÿ èëè ìåòîäû, à öåëûé âçàèìîñâÿçàííûé êîìïëåêñ çàíÿòèé, îáåñïå÷èâàþùèå ïîñòåïåííîå íàðàùèâàíèå ôèçè÷åñêèõ êîíäèöèè è ñîõðàíåíèå îïòèìàëüíîé ôîðìû â òå÷åíèå ìàêñèìàëüíî äîëãîãî âðåìåíè. Äëÿ ýòîãî ñóùåñòâóþò ñïåöèàëüíî ðàçðàáîòàííûå âðà÷àìè è òðåíåðàìè êîìàíä ïëàíû ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêîé ãîòîâíîñòè èãðîêîâ ñ òîé öåëüþ, ÷òîáû ïèê ôîðìû (à åãî íàëè÷èå, êàê, âïðî÷åì, è ñïàä ïîñëå íåãî âïîëíå åñòåñòâåííû) ïðèøåëñÿ íà îïðåäåëåííîå êîìàíäíûìè “ñòðàòåãàìè” âðåìÿ. Ýòè êîìïëåêñû, ïî áîëüøåé ÷àñòè, ÿâëÿþòñÿ “ôèðìåííûìè ñåêðåòàìè” êîìàíä, íî îáùåðàçâèâàþùèå êîìïëåêñû èçâåñòíû âñåì. 





Ñèëîâûå óïðàæíåíèÿ âêëþ÷àþò â ñåáÿ ïðîãðàììû ïî ðàçâèòèþ âûíîñëèâîñòè,  ôèçè÷åñêîé ñèëû (ïðåæäå âñåãî íîã), à ñêîðîñòíûå - ðàçâèòèå ðåàêöèè, ñêîðîñòè áåãà, óñêîðåíèÿ. 





ÑÊÎÐÎÑÒÍÛÅ. 


×åëíî÷íûé áåã - ïåðåáåæêè ìåæäó äâóìÿ îòìåòêàìè, ðàññòîÿíèå ìåæäó êîòîðûìè 10 èëè 15 ìåòðîâ.


Áåã íà êîðîòêèå äèñòàíöèè? 60 è 100 ìåòðîâ. 


Áåã ñ ïðåïÿòñòâèÿìè (áàðüåðàìè).


Áåã ñ “ïàðàøþòàìè” - âåñüìà äîðîãîé, íî ïðîãðåññèâíûé ìåòîä ðàçâèòèÿ ñêîðîñòè.





ÑÈËÎÂÛÅ.


Êðîññû - ñàìûå ðàçíîîáðàçíûå îò 1 äî 5 êì. Ñ ðàçíûìè íàãðóçêàìè.


Áåã íà äëèííûå äèñòàíöèè.


Çàíÿòèÿ íà òðåíàæåðàõ, ñ ðàçëè÷íûìè ñíàðÿäàìè, íî íå ñòîèò ïåðåóñåðäñòâîâàòü, ò.ê. îò ôóòáîëèñòà  òðåáóåòñÿ ëèøü õîðîøàÿ îáùàÿ  ðàçíîñòîðîííÿÿ ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà.


Êëàññè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ íà ðàçâèòèå ñèëû è âûíîñëèâîñòè.





Âîîáùå ãîâîðÿ, ãëàâíûì îðóäèåì ôóòáîëèñòà, ÷òî áû íè ãîâîðèëè, âñå-òàêè ÿâëÿåòñÿ ìÿ÷, à ïîêëîííèêè “ôèçèêè”, àðãóìåíòèðóþùèå ñâîþ òåîðèþ âåñåííèìè è, îò÷àñòè, óñïåõàìè, îêàçûâàþòñÿ íàãîëîâó ðàçáèòû â ðàçãàð ñåçîíà, êîãäà áîëåå ðàçíîñòîðîííèå, ëó÷øå ïîäãîòîâëåííûå òåõíè÷åñêè è òàêòè÷åñêè êîìàíäû áîëåå íå ïðåäîñòàâëÿþò âîçìîæíîñòè ñåáÿ “ïåðåáåãàòü”, ëåãêî ðàñïðàâëÿÿñü ñ ñîïåðíèêîì ïóòåì äâóõ-òðåõ õîðîøèõ êîìáèíàöèé. Ýòî îòíþäü íå çíà÷èò, ÷òî ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà íå íóæíà, íàîáîðîò, íî â ôóòáîëå íåîáõîäèìî íå ñòðåìèòüñÿ êî âñå áîëåå çàîáëà÷íûì âåðøèíàì è óñòàíîâëåíèþ íîâûõ ðåêîðäîâ, íàäî áûòü â äîñòàòî÷íîé ñòåïåíè ïîäãîòîâëåííûì, ÷òîáû âûäåðæàòü íàãðóçêè îäíîé èãðû. Îñòàëüíîå äîëæíà ðåøèòü òåõíèêà è òàêòèêà.





Íåìàëîâàæíóþ ðîëü èãðàåò è ïèòàíèå ôóòáîëèñòà. Ëèøíèé âåñ - çëåéøèé âðàã èãðîêà, ïðàêòè÷åñêè âî âñåõ ïðîôåññèîíàëüíûõ êîìàíäàõ ïðåäóñìàòðèâàåòñÿ êðóïíûé øòðàô çà “÷ðåâîóãîäèå”. Äëÿ ïðàâèëüíîé îðãàíèçàöèè ïèòàíèÿ è ôîðìèðîâàíèÿ ðàöèîíà èãðîêîâ íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü ìíîæåñòâî ôàêòîðîâ - òåêóùóþ ôîðìó èãðîêà, ïðåäïèñûâàåìûå åìó íàãðóçêè, ýòàï òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà, âðåìÿ ãîäà, çàòðàòû íà òðåíèðîâêàõ è â èãðå (äëÿ ýòîãî ïîñëå êàæäîãî çàíÿòèÿ è ïîñëå êàæäîãî ìàò÷à ïðîèçâîäèòñÿ âçâåøèâàíèå, ïî êîòîðîìó è îïðåäåëÿþòñÿ ïîòåðè). 


Ðàöèîí äîëæåí âêëþ÷àòü â ñåáÿ áîãàòóþ âèòàìèíàìè è ìèíåðàëüíûìè âåùåñòâàìè ïðîäóêòû, áåëêè, óãëåâîäû, èìåòü ÷åòêî ñïëàíèðîâàííóþ ýíåðãåòè÷åñêóþ öåííîñòü.


Íèæå ïðèâåäåì òàáëèöó, , â êîòîðîé óêàçàíà êàëîðèéíîñòü íåêîòîðûõ ïðîäóêòîâ â êêàë. íà 100 ãðàììîâ.





Íàèìåíîâàíèå ïðîäóêòà�
Êîëè÷åñòâî êêàë. â 100 ãðàììàõ�
�
Ìîëîêî, ïðîñòîêâàøà, êåôèð�
62�
�
Ñìåòàíà�
285�
�
Ìàñëî ñëèâî÷íîå�
775�
�
Ìàñëî ðàñòèòåëüíîå�
872�
�
Ìîðîæåíîå ñëèâî÷íîå�
182�
�
Ãîâÿäèíà�
150�
�
Áàðàíèíà�
206�
�
Ñâèíèíà�
300�
�
Òåëÿòèíà�
74�
�
Êóðèöà�
184�
�
ßéöà �
75�
�
Õëåá ðæàíîé�
204�
�
Õëåá ïøåíè÷íûé�
230�
�
Ñàõàð�
390�
�
Øîêîëàä�
560�
�
Ðèñ�
332�
�
Ãîðîõ�
310�
�
Êàðòîôåëü�
89�
�
Ëóê (çåëåíûé/ðåï÷àòûé)�
21/48�
�
Îðåõè ãðåöêèå�
812�
�
Âèíåãðåò�
60�
�



Ñ ó÷åòîì ïîäîáíîé òàáëèöû è íàäî âû÷èñëÿòü ðàöèîí êàæäîãî èãðîêà èíäèâèäóàëüíî.





ÏËÀÍ ÐÅÔÅÐÀÒÀ





Îñîáåííîñòè îðãàíèçàöèè è ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé ïî ôóòáîëó.


Èçó÷åíèå òàêòè÷åñêèõ äåéñòâèé â ôóòáîëå.


Òåõíè÷åñêèå äåéñòâèÿ â èãðå.


4. Êîìïëåêñ óïðàæíåíèé äëÿ ðàçâèòèÿ ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ êà÷åñòâ ôóòáîëèñòà.
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