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Характеристика игры в футбол и особенности её воздействия на организм спортсменов

Современный мини-футбол характеризуется напряжённостью игровых действий, требующих от спортсмена максимальных мышечных усилий и умения проявлять их в быстро изменяющейся обстановке. 

Игра в мини-футбол требует высокой степени развития физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, прыгучести. Физическая подготовленность футболиста необходима для успешного усвоения техники и решения тактических задач (А. К. Исаев, Ю. С. Лукашин, 1967; О. Ф. Солдатов, 1979).

В спортивных играх, в том числе и в мини-футболе, двигательная активность имеет свою специфику, которая может быть охарактеризована следующим образом: 1) большая вариативность в характере и степени нервно-мышечных усилий, 2) комплексное проявление двигательных качеств в очень короткие промежутки времени, 3) непрерывная смена рабочих режимов, 4) высокая интенсивность усилия в решающие игровые моменты, 5) высокие требования как к двигательным, так и к вегетативным функциям организма, 6) многосторонняя психическая деятельность на фоне высокого эмоционального возбуждения.

Известно, что процесс подготовки спортсмена в спортивных играх особенно сложен. Основная причина этого — слабое знание структуры соревновательного упражнения и, в связи с этим, трудность в подборе адекватных тренировочных средств.

При планировании тренировочного процесса не менее важны знания структуры технической подготовленности спортсмена. Эта информация позволит индивидуализировать учебно-тренировочный процесс.

Основным элементом игры является технический приём. Техника игры обеспечивает экономию энергозатрат, реализует тактические замыслы.

Чем выше уровень технического мастерства футболиста, чем лучше он владеет мячом в любой игровой ситуации, тем успешнее будет складываться ход игры для команды. Более совершенная в техническом отношении команда, при прочих равных условиях, возьмёт вверх над менее подготовленной. Техника в мини-футболе очень многообразна: короткие, средние, длинные передачи, ведение, обводка, отбор мяча, перехват, игра головой, удары в ворота и другие технические приёмы. Они проводятся в сложных игровых условиях при постоянном сопротивлении противника. Всем арсеналом технических приёмов нужно овладеть. Эта задача должна быть решена в детско-юношеском возрасте, с таким расчётом, чтобы юный футболист, вышедший из СДЮСШ и попавший в команду мастеров, не изучал технические приёмы, а совершенствовал их применительно к условиям игры команд мастеров.
Взаимосвязь всех видов подготовки

Чтобы стать хорошим футболистом, нужно овладеть навыками и умениями, в основе которых лежат физическая, техническая, тактическая и морально-волевая подготовка.
Физическая подготовка - это процесс воспитания физических способностей и повышения общего уровня функциональных возможностей организма, разностороннего физического развития. Физическая подготовка делится на общую и специальную.
Общая физическая подготовка решает задачу повышения общей работоспособности. В качестве основных средств применяются общеразвивающие упражнения, оказывающие общее воздействие на организм занимающихся. При этом развивается и укрепляется мышечно-связочный аппарат, совершенствуются функции внутренних органов и систем, улучшается координация движений, повышается уровень двигательных качеств.
Цель специальной физической подготовки - развитие и совершенствование физических качеств и функциональных возможностей, специфичных для футболистов. В учебно-тренировочной работе задачи общей и специальной физической подготовки органически связаны между собой.
Техническая подготовка. На всех этапах многолетней тренировки идёт непрерывный процесс обучения технике мини-футбола, под которой понимают совокупность специальных приёмов, используемых в игре в различных сочетаниях для достижения поставленных целей.
Тактическая подготовка. Под тактикой следует понимать организацию индивидуальных и коллективных действий, то есть взаимодействие футболистов команды по определённому плану, включающему средства, способы и формы наступательных и оборонительных действий, позволяющие усиленно вести борьбу с конкретным соперником. Совершенствование игровой ловкости (разносторонней тактической подготовки) предполагает использование в процессе тренировок простых (технических), усложнённых (технико-тактических) и сложных (технико-тактических, физико-психологических) упражнений.
Тренировка вратаря

Действия вратаря во многом отличаются от действий полевых игроков. Это не может не отражаться на характере тренировок вратарей. 
В чем проявляются различия? Прежде всего, в технике. Техника вратаря, за исключением техники ударов, отличается от техники полевых игроков. То же самое касается и тактики. Например, вратарь ориентируется на поле совершенно иначе. Усвоение техники и тактики игры вратаря требует специальной методики проведения тренировок. Взять хотя бы защиту ворот. Если полевые игроки на тренировках отрабатывают элементы техники практически без риска, то вратарь в процессе своей основной работы — защиты ворот — даже на тренировках подвергается непосредственному риску получения травмы. Несомненно, что и основные двигательные качества вратаря должны отличаться от качеств полевых игроков.
Тренировка вратаря в основном индивидуальна, но в некоторые периоды (например, в начале переходного периода или периода фундаментальной подготовки), а также в некоторых разминках перед тренировками и в перерывах, вратарь может заниматься вместе со всеми, выполняя общие физические упражнения.
Содержание тренировки

Качественные и количественные показатели тренировки определяются многими факторами. Одним из них является возраст.

В венгерской системе физического воспитания специализация происходит относительно поздно, часто ближе к 14-15 годам. Однако это не означает, что в более раннем возрасте не стоит начинать специализированное обучение. Но, начав, надо будет следить за физическим развитием молодого вратаря. В этом возрасте интенсивные гимнастические упражнения помогут будущим голкиперам успешно развивать крайне необходимую каждому стражу ворот гибкость. Наряду с хорошими двигательными способностями (к бегу и прыжкам) вратарям обязательно развивать ловкость. Вместе с основами техники (ловлей мяча при разных траекториях после прямых и резаных ударов, верхом и низом, справа и т.д.) голкипер обязан освоить технику владения мячом и обеими руками, стоя и движении.

На специальных тренировках у вратаря развивают «чувство мяча». Именно на таких занятиях очень полезны игры с мячом (например, баскетбол и гандбол). В тактике игры молодой вратарь должен усвоить лишь «узловые» моменты (в первую очередь умение верно выбирать позиции). 
Целям усвоения более сложных элементов техники игр вратаря могут надежно послужить такие упражнения из гимнастики и акробатики, которые «научат» вратаря правильно падать и приземляться, управлять верхней частью туловища и сложных положениях. Эти же упражнения – союзники в воспитании смелости и в развитии способности быстро принимать решения. 
Содержание тренировки вратаря (особенно молодого) должно быть ему посильным. Стражу ворот лучше тренироваться чаще и понемногу. Молодым вратарям отсутствие опыта порой еще не позволяет определять более или менее точно величину нагрузки. А чрезмерная нагрузка для них особенно нежелательна и может оказаться даже опасной. 

Позднее нагрузку можно постепенно увеличивать. В возрасте 15-19 лет основное внимание по-прежнему приходится на развитие ведущих двигательных способностей. Но наряду с этим должно быть обеспечено полное усвоение всего объема техники игры голкипера: ловли высоколетящего мяча в падении, техники приема мяча на линии ворот и на выходах и т.д. Вратари в этом возрасте обязаны регулярно изучать тактику игры (ориентирование, выбор места, определение направления атаки соперника, действия в типичных игровых ситуациях) и, лишь освоив и усвоив ее, руководить игрой обороны своей команды.
Для взрослых вратарей объем и интенсивность нагрузки в тренировочном процессе можно повысить до уровня, соответствующего их физическими и психическим возможностям.

В соответствии с общими целями переходного периода определяют комплексы тренировочных упражнений, их число и содержание. Объем нагрузки уменьшают, а содержание тренировок изменяют так, чтобы способствовать главным образом снятию нервных перегрузок. В этот период широко используют упражнения из дополнительных видов спорта. В течение недели проводятся 1-3 непродолжительные (и по возможности на свежем воздухе) тренировки с легкой нагрузкой игрового характера (баскетбол и гандбол, прогулки, подвижные игры). Число их уменьшается по сравнению с числом в период поддержания формы. 
В последней трети переходного периода число и нагрузка тренировок постепенно увеличивается, чтобы обеспечить необходимый переход к следующему периоду – основной части макроцикла тренировки. В последнюю неделю переходного периода видоизменяется и содержание тренировочных занятий: вводится легкий бег на длительные дистанции (короче, чем дистанции у полевых игроков), гимнастические общеразвивающие упражнения, упражнения на гимнастических снарядах. 
В переходном периоде вратарь, чтобы не потерять чувства уверенности, не должен на длительное время расставаться с мячом.
В период фундаментальной подготовки объем тренировочной нагрузки голкипера близок к объему нагрузки полевых игроков. Состав средств тренировки в первой трети этого периода направлен главным образом на развитие общей физической подготовленности. Предпочтительный для полевых игроков бег на длинные дистанции вратарям подходит в меньшей степени. Вместо него лучше выполнять больше упражнений, развивающих силу и ловкость (общеразвивающие, а также прыжки через «козла» и коня, упражнения на гимнастических снарядах, на канате, со скакалкой и др.). Совершенствование основ техники у стражей ворот начинается раньше, чем у полевых игроков. Отработке техники в период фундаментальной подготовки способствуют упражнения с имитацией основных элементов техники действий вратаря в сложных условиях (например, упражнения в ловле мячей, отскакивающих от стенки). Следовательно, тренировки голкиперов на технику в этом периоде не отличаются разнообразием. Но подобное углубленное повторение позволяет исправить замеченные ошибки в движениях.
В период вхождения в форму основное содержание тренировок стражей ворот — технико-тактическая подготовка. Особенно важно добиться того, чтобы игра вратаря в обороне и начало организации им атакующих действий логично входили в общую командную тактику ведения игры. Совершенствуют эти навыки (управление действиями обороны, быстрое начало атак и т. д.) в товарищеских матчах. Наряду с совершенствованием техники и тактики в физической подготовке голкиперов
превалируют
упражнения, способствующие развитию скоростных качеств и быстроты двигательной реакции. Число и продолжительность тренировок в этот период уменьшается, а в конце его (в последнюю неделю) страж ворот тренируется уже в режиме игрового сезона.
Самая сложная задача для тренера определить средства тренировки и рациональную нагрузку для вратаря в период поддержания формы.
Состав средств тренировки зависит от конкретного физического состояния голкипера. Обычно наиболее часты в этот период тренировки по технике, тактике и комплексные. Занятия, направленные только на поддержание формы, проводятся для стражей ворот редко. 
Число тренировок определяется конкретными условиями подготовки, а также физическими и психическим состоянием вратаря. Надо стремиться к тому, чтобы даже голкиперы команд наших еженедельно проводили как минимум по одной специализированной (по технике и тактике) тренировке. Стражи ворот команд высших лиг могут тренироваться ежедневно. Однако за два дня до матча давать вратарям большую физическую нагрузку не рекомендуют: уставший голкипер теряет свежесть восприятия ситуаций, прыгучесть и ловкость. На следующий день после матча лучше всего провести с ним тонизирующую тренировку. Дальнейшее совершенствование мастерства вратаря требует достижения чувства уверенности в своих силах. А для этого необходимо тренироваться ежедневно.
Число и продолжительность тренировок

Часто возникает вопрос: сколько тренировок в неделю и в какие дни проводить вратарям? Особенно сложно ответить на этот вопрос в период поддержания формы, когда (в отличие от периода фундаментальной подготовки) необходимо сочетать тренировки технико-тактические характера с поддержанием хорошей физической формы. Результаты тренировочной работы в период фундаментальной подготовки проявляются не сразу. Многочисленные тренировки с большой нагрузкой сопровождаются временным ухудшением состояния тренированности. В период поддержания формы значительные по объёму нагрузки голкиперов могут иметь негативные последствия. Поэтому в этот период рекомендованы тренировочные режимы поддерживающего характера. Соответственно, необходимо точно определять количество тренировок, их содержание, продолжительность и интенсивность. 

Первоклассные вратари в период поддержания формы еженедельно проводят три целевые тренировки: по физической, технической и тактической подготовке, а также участвуют в одном тренировочном матче. На современном уровне развития такая методика тренировки в мини-футболе допустима, но ее ни в коем случае нельзя назвать идеальной. 
Следует стремиться к тому, чтобы первоклассные вратари ежедневно по утрам уделяли 25-30 минут лёгкому бегу и комплексу общеразвивающих упражнений. На мой взгляд, число тренировок на поле должно составлять 4-5 в неделю (из них 2-3 по технике и физической подготовке, 1-2 - по тактике).
Нагрузки в недельном микроцикле следует распределять так, чтобы наибольший их объём приходился на первую половину недели. Таким образом, если принять за основу недельный цикл, самые насыщенные тренировки будут проводиться во вторник и среду (в крайнем случае, в четверг). В четверг голкипер должен получать примерно 80%, а в пятницу — 60% нагрузки от объёма вторника. По понедельникам, субботам и воскресеньям вратари проводят только утреннюю тонизирующую тренировку.
Разумеется, это лишь общие рекомендации. Число и объём тренировок зависят от объёма соревновательной (матчевой) нагрузки. Существуют страны, где в отдельные периоды проводится по два матча в неделю. Такой график игр требует корректировки количества и общей нагрузки тренировок.

Вратари команд низших лиг тоже должны проводить утренние тонизирующие занятия. Эти ежедневные тренировки способствуют поддержанию хорошей физической формы, обеспечивая необходимую гибкость, подвижность мышц и суставов, что для голкиперов особенно важно. 

Тем, кто стремится достичь вершин вратарского мастерства, рекомендуется как можно больше тренироваться на поле. Однако вратарям команд низших лиг достаточно двух целенаправленных тренировок по технической и физической подготовке и одной по тактической (или тренировочного матча). В большинстве случаев (особенно в областных командах) вратари проводят в течение недели одну самостоятельную тренировку (отдельно от полевых игроков) и один тренировочный матч. 

Молодым голкиперам достаточно трёх-четырех тренировок в неделю (не считая утренних тонизирующих занятий). Из них 2-3 должны быть по физической и технической подготовке и одна – по тактике игры. Требования к начинающим на каждой тренировке должны быть меньшими, чем к опытным вратарям. 

При двух тренировках в неделю более трудную лучше всего запланировать на начало недели (например, на вторник, в крайнем случае - на среду). Ни в коем случае не следует днем индивидуальной тренировки вратаря ставить пятницу. 

Теперь о продолжительности занятий. Каждая тренировка в воротах очень сильно воздействует на нервную систему голкипера. Постоянное отражение мяча требует постоянной концентрации внимания. Для вратарей это гораздо сложнее, чем для полевых игроков, которые в ходе игры могут периодически расслабляться. Поэтому к концу сезона, кроме регулярных тренировок, вратарь должен упражняться на воротах не более часа. Этого вполне достаточно, если содержание тренировок уплотнено (даже с учетом пауз). Продолжительность тренировки зависит также от подготовленности вратаря, от его физических и психологических возможностей, от общего состояния организма. Еще от многих факторов. 

Наконец о том, на какую часть тренировки приходится специализация вратаря. На практике некоторые выделяют для этого время в общекомандной тренировке, другие – до и после нее. 

Случаются и параллельные занятия с некоторыми группами футболистов. Например, полевые игроки в целях отработки определенных тактических задач проводят встречу в двое ворот на всем поле или на его части, а тренер в это время. Предоставив руководство игрой старшему из них или своему помощнику, работает с голкипером.  При этом внимание тренера не может быть сконцентрировано в одинаковой степени и на вратаре, и на полевых игроках.  В принципе правильнее индивидуально заниматься с вратарём перед общей тренировкой. 
Там, где это возможно, вратарь должен готовиться до общей тренировки. Если такой возможности нет, с голкипером следует заниматься после общей тренировки. 
Теперь, после уяснения оптимального числа и продолжительности тренировок в период поддержания формы, необходимо определить, что и как меняется в другие периоды тренировки. 
Чтобы установить число занятий в разные периоды тренировки, рекомендуется исходить из числа тренировок в период поддержания формы. Этот период – основа всего годового расклада. По отношению к нему следует увеличить число тренировок в период фундаментальной подготовки и в период вхождения в форму и уменьшить в переходный период.
Число занятий определяется с учётом многих факторов. В период фундаментальной подготовки можно больше заниматься с теми командами, у которых есть возможность проведения учебно-тренировочных сборов. Совсем по-иному обстоит дело с юными футболистами-школьниками. Планируя количество занятий, следует учитывать освоенный вратарями объём тренировочной нагрузки за предыдущие годы. Нельзя резко увеличивать объём тренировочной нагрузки и число занятий по сравнению с предыдущим сезоном.

В таблице представлены количество тренировок в неделю и направленность занятий для вратарей различной квалификации в разные периоды тренировок. Эти цифры являются усреднёнными и могут варьироваться в зависимости от конкретных условий подготовки.

Число тренировок устанавливается в соответствии с годовым планом подготовки, с целями периода тренировочного периода, уровнем подготовленности команды и отдельных игроков. В настоящее время в спортивных школах при командах высших лиг и молодёжных командах в период поддержания формы для вратарей обязательно проведение 4-5 тренировок в неделю.
Число и характер тренировок для вратарей разной квалификации в неделю

	Периоды
	Направленность

тренировки по видам подготовки
	Вратари

	
	
	Команд 
высшей 
лиги


	Взрослые
	Молодые

	Переходный
	Техническая

Тактическая

Физическая

Комплексная
	1

2
	2
	1

1

	Фундаментальной

подготовки
	Техническая

Тактическая

Физическая

Комплексная
	3

1

3

2
	2

1

1
	2

1

1



	Вхождение в

форму
	Техническая

Тактическая

Физическая

Комплексная
	2-3

1

2
	1

1

1
	2

1

	Поддержание

формы
	Техническая

Тактическая

Физическая

Комплексная
	2-3

1
2
	1

1

1
	2

1


     Примечания:

1. Тренировкой не считается ежедневное утреннее тонизирующее занятие, которое обязательно для всех вратарей.

2. В период поддержания формы тренировки по физической подготовке (поддерживающие режимы) совмещаются с технико-тактическими упражнениями в рамках комплексных занятий.

3. Число занятий в неделю по периодам тренировки не всегда постоянное. Например, вратари команд высшей лиги проводят три тренировки технического характера в течение недели только с середины периода фундаментальной подготовки.

Техническая подготовка вратаря

Самой важной частью тренировки вратаря являются занятия по технической подготовке. Разнообразие и сложность техники игры для голкипера обязательны во все периоды тренировки. Поскольку движения вратаря ацикличны, долгое отсутствие упражнений по технике игры может привести к потере навыков и утрате «чувства мяча».
Поэтому технику голкипера совершенствуют даже в переходном периоде (правда, не всегда в форме организованных занятий).

Для опытных стражей ворот это, как правило, задание отражать, защитников или нападающих по его воротам. Если техника действий ещё не освоена в полной мере или еще не отработано до автоматизма, рекомендуется проводить обучение и в переходном периоде.

Состав средств технической подготовки меняется в зависимости от характера периода тренировки. В период фундаментальной подготовки техника игры голкипера повторяется по всем разделам. Квалифицированные стражи ворот длительное время отрабатывают простейшие элементы техники. Постепенно усложняя, «добираются» до более сложных элементов. 

Технику владения мячом в период вхождения в форму вратарь совершенствует только на поле (в воротах). Форму этой работы определяет соответствие (по возможности наиболее полное) условиям предстоящего матча. В конце этого периода режим тренировки вратаря должен полностью соответствовать режиму тренировок в течение сезона.
В ходе сезона желательно после общей разминки повторять (в течение 10-15 мин) в качестве специальной подготовки в легкой игровой форме, без особой концентрации внимания все элементы вратарской техники (от простейших до самых сложных). Каждый технический элемент выполнять не более 5- 6 раз.
По окончании специальной подготовки (можно назвать ее «школой техникой») голкипер переходит к основной части тренировки, цель которой — всесторонняя отработка некоторых элементов техники. На выбор этих элементов влияет, прежде всего, степень подготовленности стража ворот. Первостепенное внимание отстающим элементам техники и техническим приемам. Чаще всего тренировка голкипера длится 1-1,5 ч. На каждой тренировке необходимо углубленно отрабатывать со стражем ворот 3-4 технических элемента. Каждое движение доводить до автоматизма, всякий раз, по возможности устраняя вскрываемые ошибки. 
В ходе тренировки технического характера вратарю время от времени необходим отдых. Во внимание следует принимать тот факт, что в случае физической и нервной усталости голкипер теряет (в известной степени) контроль над своими движениями, что чревато ошибками и даже травмами.
На тренировках часто можно видеть, как страж ворот стоит на своем посту, когда отрабатывают удары нападающие. Такая подмена тренировки вратаря, когда голкипер отбивает мячи после ударов, не представляющих для него особой сложности, неправильна: страж ворот лишен возможности целенаправленно отрабатывать определенные элементы техники игры. Нападающие в процессе выполнения таких упражнений заняты своим и могут (не умышленно, конечно) нанести несколько ударов по воротам одновременно. Так создается предпосылка травмы.
Можно позволить вратарю занять свое место при отработке полевыми игроками ударов по воротам, если это будет для него не собственно тренировка, а лишь подготовка к ней. В первую очередь рекомендую такие занятия, если ворота приходится защищать от игроков, обладающих непривычной для вратаря техникой ударов: голкипер сможет приобрести полезный опыт. Еще одна закономерность, выявленная и многократно подтвержденная практикой: после 10-15 мин напряженной работы концентрация внимания стражей снижается. Поэтому именно через такие промежутки времени вратари должны отдыхать.
Технические приемы игры вратаря включают ловли мяча, броски и падения на мяч, отбивание мяча кулаками и ногами, выбрасывание мяча руками, удары по мячу ногами с земли и с рук, ведение мяча руками с обманными движениями:
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Рис.1
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      Рис.2
Ловля мяча, катящегося по земле или летящего низко над землей, производится следующим образом. Встав на пути движения мяча с сомкнутыми ногами, вратарь наклоняет туловище вперед и вниз, не сгибая ног в коленях. Руки опущены вниз, ладони обращены к мячу. Подкатившийся или подлетевший мяч вратарь подхватывает руками и подтягивает к животу (рис.1).
Если мяч летит на уровне живота, вратарь занимает позицию на пути движения мяча, слегка расставив и согнув ноги в коленях. Мяч принимает согнутыми в локтях руками; ладони обращены вверх-вперед. В момент соприкосновения ладоней с мячом быстрым и мягким движем подтягивает его к животу, наклоняясь при этом вперед (рис. 2).
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Если мяч летит выше живота, его лучше принимать описанным выше способом, но в прыжке. В момент приема мяча вратарь должен вбирать грудь и плотно обхватывать мяч руками снизу, чтобы смягчить силу удара и дать мячу отскочить от груди. 
                                  Рис. 3
Чтобы поймать мяч, летящий на уровне или выше головы, его лучше всего вначале задержать ладонями, а потом обхватить опускающийся мяч и прижать к животу или груди. Таким же образом, но в прыжке задерживается, а затем ловятся мячи, летящие выше вытянутых рук (рис. 3).
Чтобы не пропустить при ловле мяч между руками, вратарь должен следить за тем, чтобы у него была дополнительная преграда: при ловле низко летящих мячей - ноги, а летящих на уровне живота и груди - туловище.
Когда летящий мяч движется, с большой скоростью в стороне от вратаря и нет времени стать на его пути, вратарь применяет ловлю или отбивание мяча в броске с падением. Исходное положение для броска — полуприсед с немного расставленными ногами. Такое положение вратаря обеспечивает быстрый и сильный толчок. Перед толчком центр тяжести переносится на ту ногу, со стороны которой летит в ворота мяч. Этой ногой и производится толчок. Другая нога помогает толчку маховым движением.
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Бросок производится наперерез движению мяча. Тело и руки вратаря вытянуты в том же направлении. Ладони с слегка разведенными пальцами соединены и обращены к мячу. В момент соприкосновения с мячом руки моментально подтягивают его к телу. Приземление начинается с голени и колена, затем на бедро и боковую часть туловища (рис. 4). Ни в коем случае не рекомендуется при ловле мячей в броске падать на живот. Это очень ненадежный способ ловли мячей. Кроме того, при приземлении легко получить травму.
[image: image13.png]


[image: image14.png]


[image: image15.png]



В тех случаях, когда во время приема высоколетящего мяча на вратаря нападают противники и ловля мяча сопряжена для него с риском, вратарь одним или двумя кулаками отбивает мяч в сторону, подальше от ворот, или переводит его за линию ворот. Удар наносится за счет резкого выпрямления рук навстречу мячу (рис. 5). Ни в коем случае не следует отбивать мяч ладонями. Отбитый ладонями мяч отскакивает недалеко, и противники с близкого расстояния могут снова направить его в ворота. Кулаком одной руки можно отбить мяч в более высокой точке, чем двумя руками. Однако этот способ менее надежен.
Нередко мяч, сильно пробитый с близкого расстояния, пролетает в ворота мимо ног вратаря. В этих случаях, не успевая ни нагнуться, ни упасть, чтобы задержать мяч, он должен отбить мяч ногой.
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Когда вратарю, овладевшему мячом, необходимо как можно точнее передать мяч партнеру или когда атакующие его противники не дают ему возможности сильно выбить мяч в поле ногой, он выбрасывает мяч рукой. Вратарь бросает мяч руками различными способами. Наиболее распространенными из них являются броски рукой от плеча, из-за головы и снизу по земле. При выбрасывании мяча одной рукой вратарь удерживает его ладонью с широко расставленными пальцами.
      Рис.5
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                                           Рис.6
Бросание мяча от плеча выполняется вратарем толчкообразным движением руки за счет ее резкого выпрямления и односменного поворота туловища вокруг вертикальной оси. Бросание мяча из-за головы выполняется маховым движением полусогнутой руки с последующим ее выпрямлением и одновременным поворотом туловища (рис. 6). Сила броска и дальность полета мяча зависят от скорости движений туловища и руки с мячом при замахе и повороте.
При бросании мяча низом по земле вратарь наклоняется вперед, ноги полусогнуты. Маховым движением опущенная вниз рука с мячом отводится назад, а затем резко посылается вперед. В последний момент пальцы рук выпрямляются, и мяч продолжает двигаться в направлении намеченной цели (рис. 7). Катящийся по земле мяч очень удобен для принимающего его игрока, так как позволяет начать атаку без предварительной обработки мяча.
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Если надо послать мяч как можно дальше от ворот, вратарь, поймавший мяч, направляет его в поле ударом ноги по подброшенному в воздух мячу. Для того, чтобы
Риc.7
увеличить силу удара и дальность полета мяча, вратарь может произвести удар с разбега. Техника такого удара соответствует технике удара по летящему мячу.
Если мяч вышел за линию ворот, вратарь должен выполнять удары от ворот с земли любой ногой и различными способами, посылая мяч точно и далеко.
В тех случаях, когда вратарю с мячом необходимо продвинуться в каком-либо направлении или уйти от нападающих на него противников, он может использовать ведение мяча руками.
Ведение мяча вратарем осуществляется поочередным бросанием и ловлей отскакивающего от земли мяча или рядом толчкообразных движений руками по отскакивающему от земли мячу. При ведении мяча туловище вратаря обычно наклонено немного вперед, а ноги полусогнуты. Такое положение тела вратаря обеспечивает ему надежный контроль за мячом и возможность быстро менять направление движения в зависимости от окружающей его обстановки. Вратарь может вести мяч, поочередно ловя и бросая его руками в землю. При этом он должен следить, чтобы не сделать с мячом в руках более четырех шагов.
При ведении мяча вратарь может выполнять обманные движения. Когда вратарю с мячом необходимо освободиться от атакующего или не дающего ему свободно выбить мяч противника, он
всем
своим видом и действиями показывает направление, в котором якобы хочет уйти от противника. Но как только противник бросается за вратарем в ту же сторону, он неожиданно меняет направление движения и уходит в противоположную сторону. Иногда вратарь делает несколько обманных движений подряд в различных направлениях. В другом случае вратарь движением туловища и рук с мячом делает вид, что собирается выбить мяч левой ногой. Когда же противник бросится в ту же сторону, чтобы помешать, вратарю выбить мяч, тот, резко повернувшись в правую сторону и уйдя от обманутого противника, свободно выбивает мяч правой
ногой.
Для
того
чтобы
ввести
противника в заблуждение
при выбрасывании мяча рукой, вратарь замахивается рукой с мячом в одну сторону, а когда противник устремляется туда же, чтобы перехватить мяч, он неожиданно поворачивается и бросает мяч в противоположную сторону одному из свободных партнеров.
Тактическая подготовка вратаря
Изучать тактику футбола вратари начинают ближе к концу периода фундаментальной подготовки или в период вхождения в форму. Некоторые элементы тактики отрабатывают в упражнениях по технике (быстрый подъем после падения за мячом, бросание мяча на определенное расстояние и в цель, выход из ворот, удар по цели т. д.). Позднее выполнение технических элементов сочетается с решением тактических задач (отражение мяча в штрафной площадке, прием высоколетящих мячей после угловых и свободных ударов в условиях противодействия соперника...). Когда же начинаются тренировочные матчи (в конце периода фундаментальной подготовки), тактическая подготовка голкипера приобретает характер целенаправленной. Действия стража ворот не должны выпадать из командного тактического рисунка. Вратарю необходимо усвоить схемы расположения игроков своей команды относительно мяча и соперников, типичные тактические построение (как оборонительного, так и атакующего характера) в игровых ситуациях, а также научиться учитывать интересы командной тактики. В это время от вратаря уже требуется умение не только грамотно защищать свои ворота, но и направлять игру в нужное команде тактическое русло: не выбрасывать мяч от ворот куда-нибудь, а выбрать партнера, который сможет быстрее других начать атаку. В конце периода вхождения в форму согласованность действий вратаря, защитников и нападающих должна быть как можно более полной.
Тренировочные матчи в ходе сезона не могут полностью заменить тактическую подготовку вратаря: ведь в таких играх возникают далеко не все нужные и возможные в ответственных играх ситуации. Бывает даже, что во время тренировочных матчей вратарь и не часто вступает в игру. Поэтому специальные тренировки вратарям необходимы.
В тренировочных матчах со слабым соперником вратарю нередко поручают пост № 1 в... команде соперников. Этот способ не всегда приемлем. Если цель тренировки сводится к выработке специальной выносливости полевых игроков или к совершенствованию определенных технико-тактических действий, то обмен вратарями допустим. Однако если в ходе товарищеского матча отрабатывается командная тактика, то меняться вратарями неоправданно (даже если соперник откровенно слабый). Нельзя забывать и о том, что для некоторых вратарей поражения настолько чувствительны, что приводят к потере уверенности в собственных силах.
Игра вратаря - важный элемент игры команды в целом. Это каждый голкипер должен усвоить твердо. Если вратарь не чувствует хода игры, то переходить к его специальным тактическим тренировкам нельзя. Хорошо, если вратарь в течение некоторого времени поиграет в поле (стандартных размеров или на небольшой площадке). В ходе игры в поле он лучше научится оценивать расстояния, детальнее узнает трудности защиты и нападения. Практика подтверждает, что отличные вратари регулярно и неплохо играют в поле.
Физическая подготовка вратаря
Существенное различие в физической подготовленности голкипера и полевых игроков заключается, прежде всего, в уровне их выносливости. Решение задач по охране ворот не требует от вратаря столь высокого уровня физической выносливости, какой необходим полевым игрокам. Однако это не значит, что выносливость — второстепенное для голкипера двигательное качество. Для успешной игры стражу ворот тоже необходима хорошая физическая подготовленность, характеризующаяся достаточно высоким уровнем быстроты, ловкость, силы, прыгучести и гибкости. Предпосылки к развитию двигательных качеств до нужного уровня закладывают в молодые годы. Одно из основных условий прочного усвоения техники игры вратаря — развитие специфических для голкипера физических способностей. Процесс освоения техники игры стражем ворот может быть намного более быстрым и эффективным, если вратарь гибок, подвижен, координирован.
Физические способности интенсивно развиваются в период фундаментальной подготовки. В это время технико-тактическая подготовка ещё не занимает ведущего места в составе средств тренировки, а упражнения на выносливость, ловкость, быстроту и силу способствуют приобретению хорошей тренированности. Кроме того, мышечные нагрузки, направленные на приобретение спортивной формы, в период фундаментальной подготовки не вызывают такой психической усталости, какую испытывают вратари после технико-тактических упражнений. Помимо всего прочего, физическая подготовленность - основа психической, что для голкиперов очень существенно.
Освоение больших тренировочных нагрузок в период фундаментальной подготовки начинается уже в переходном периоде: в последнюю треть этого периода нагрузки постепенно увеличиваются, разгрузочно - восстановительные упражнения и дополнительные виды спорта сменяются бегом, легкоатлетическими и гимнастическими, упражнениями. В период фундаментальной подготовки объем, и интенсивность нагрузок возрастают все заметнее.
Создание предпосылок высокой тренированности начинается с кросса. Темп вначале невысок, а дистанции короче, чем для полевых игроков. Вратарям нет нужды пробегать на одной тренировке больше чем 2000—2300м. Сначала они преодолевают дистанцию 200-300- метровыми отрезками (а в паузах между ними выполняют гимнастические упражнения в движении). Позже от тренировке к тренировке общая длина дистанции увеличивается на 150—200 м. Когда же дистанция достигает 2000—2300 м, то постепенно наращивают скорость бега и сокращают паузы между отрезками.

После этапа кроссовой подготовки, сочетающейся с легкоатлетическими (прыжки, метания) и гимнастическими упражнениями начинается этап развития у вратарей силы, быстроты, ловкости и прыгучести. Предпочтительны комплексы упражнений, воздействующие одновременно на все основные двигательные качества.  

Упражнения из арсенала физической подготовки используются в течение всего периода фундаментальной подготовки, однако с середины периода, когда все шире начинают применяться техника - тактические упражнения, объем средств физической подготовки уменьшается, а интенсивность выполнения понижается.
В период вхождения в форму легкий медленный бег как средство повышения тренированности в содержание тренировок уже не входит. Для повышения специальной физической подготовленности вратарям необходимо научиться применять все разновидности бега, возможные в матчах. Продолжительный бег заменяют короткие быстрые рывки и ускорения со сменой направления движения и с прыжками.
Гимнастические упражнения вратари выполняют в том же объеме, а доля упражнений на силу и ловкость с ручными снарядим и на гимнастических снарядах постепенно уменьшается.

Период поддержания формы голкиперы редко проводят целенаправленные тренировки по физической подготовке (за исключением утренних тренирующих занятий). Ближе к концу сезона, когда им надоедает мяч, когда их сковывает нервная усталость, вполне уместны тонизирующие тренировки с использованием средств физической подготовки.
В ходе сезона стражи ворот поддерживают тренированность за счет комплексных тренировок, в содержание которых входят как технико-тактические упражнения, так и средства физической подготовки.

Разминка

Общая разминка вратаря и полевых игроков далеко не одинакова. В разминке голкиперов обязательны гимнастические упражнения, воздействующие на все части тела, суставы, крупные группы мышц: ведь движения стражей ворот значительно сложнее, чем движения полевых игроков. Полевым игрокам нет необходимости развивать верхний и плечевой пояс в той степени, как вратарям.
После легкого разминочного бега и общеразвивающие упражнений вратарь должен выполнить несколько акробатических упражнений: кувырки вперед и назад, перевороты, кувырок прыжком и др. (каждое по 4-5 раз).

После общей разминки рекомендуют упражнения, дли развития двигательных качеств (быстроты, выносливости, ловкости и прыгучести). Среди них упражнения со сменой положения тела, отдельные прыжки и серия прыжков (вверх, с места и с разбега), подскоки, бег с выполнением разных заданий. Разумеется, эти упражнения фигурируют в разминке вратаря лишь в том случае, если тренировка посвящена физической подготовке, повышению уровня физических способностей. Если предстоит целенаправленное занятие технического характера, то и упражнения выполнять не следует. Упражнения на быстроту, выносливость, прыгучесть и ловкость можно вводить и в содержание технической подготовки. В этом случае можно говорить о комплексной тренировке, где физическая подготовка не представляет собой основную задачу занятия.

Первую часть специальной разминки голкипер проводит уже с мячом, но не в ворота. На тренировке, если у стража ворот есть партнер, они стоят друг против друга (в стойке ноги врозь) и выполняют следующие упражнения:

1. Подбросить и поймать мяч правой, потом левой рукой.

2. Подбросить мяч одной рукой, поймать другой.

3. Подбросить мяч и поймать его то одной рукой, то другой, подпрыгивая.

4. Поймать отскочивший от земли мяч обеими руками низко над землей, глубоко присев.

5. Поймать высоколетящий мяч (последовательно) стоя, подскакивая, одной и обеими руками, в процессе бега вперед и назад.

6. Упр. 1-5 во время движения в сторону.

7. Прием катящегося мяча стоя и в движении вперед, назад и в стороны (боком).

8. Сидя бросать и ловить мяч сначала (поочередно) каждой рукой, затем обеими, с перекатом назад, вправо, влево.  

9. В броске вправо (влево) поймать катящийся мяч.
10. Парное. Отбивать мяч друг другу одной и обеими руками, стоя и в движении (приставными шагами) вперед, назад, вправо, влево; затем прыжками.
11. Ловля высоко отскочившего от земли мяча в движении и в прыжке обеими руками.
12. Поймать в прыжке подброшенный вверх мяч. Перед подскоком выполнить кувырок вперед.
13. Вариант упр. 12: вратарь, стоя спиной к партнеру, выполняет кувырок вперед. В это время партнер бросает мяч, вратарь ловит его, быстро поворачиваясь прыжком на 180°.
В разминке перед матчем и на тренировке, если нет партнера, с которым вратарь мог бы выполнять упражнения, рекомендуют упражняться голкиперу с мячом у стенки.

Вторая часть специальной разминки уже на поле (по возможности в воротах), ловля и отражение (разными способами) мячей, направляемых в ворота партнером, тренером либо другим вратарем (последнему разрешают посылать мячи в ворота коллеги и рукой). Перед матчем специальная разминка вратаря должна включать отражение мяча после нескольких сильных ударов по воротам.
Итак, разминка вратаря должна включать:

- 400 - 600 м легкого бега в сочетании с упражнениями с мячом

(удары, подбрасывание и ловля и т. п.);

- общеразвивающие упражнения;

- акробатические упражнения;

- упражнения на развитие силы, ловкости, быстроты и гибкости (если предстоит комплексная тренировка);

- упражнения с мячом.
Рекомендуют голкиперам начинать выполнение разминочных упражнений в тренировочном костюме и снимать его только с началом специальной разминки в воротах. 

Разминку никогда нельзя исключать. Если, кроме поля, нет свободной площади, то вратарь может начинать разминку еще раздевалке и продолжать ее на поле или (перед матчем) за воротами.

Упражнения на специальную стойкость

1. В 10—12 м от ворот — 3—5 мячей. С определенными интервалами эти мячи разными способами партнер направляет в ворота: резаным ударом — в правый угол; по крутой нисходящей траектории — в левый и т. д. Вратарь должен отразить удары определенным способом: поймать мяч, отбить его (рукой или ногой), выбежать за ним и т. д.

Молодым вратарям упражнение надо начинать с двумя мячами, потом от тренировки к тренировке число пробиваемых по воротам мячей постепенно увеличивать. Регулируют нагрузку и изменением пауз. Сначала после каждой серии вратарь отдыхает 1—1,5 мин. Позднее пауза постепенно сокращается.

Число серий зависит и от общей тренированности вратаря. Сначала достаточно 2—3 серий с соответствующими паузами; позднее число серий увеличить до 5—6.

2. Вратарь — перед воротами, в 4—5 м от них. По воротам бьют по дуге с 11-метровой отметки, посылая мяч по крутой траектории над голкипером. Страж ворот должен поймать в высоком прыжке или успеть вернуться в ворота и перевести мяч над перекладиной. Тут же следует второй удар (с недолетом) — вратарь должен отразить мяч, выбежав из ворот, определенным образом, например не позже чем после второго отскока от земли. В зависимости от уровня выносливости голкипера можно наносить по его воротам 3—5 ударов подряд.

3. Аналогично упр.1, однако тренер направляет мяч не в разные части ворот, а лишь в один (определенный) угол. Поймав мяч, страж ворот должен метнуть его в цель. Один за другим следуют 4—5 ударов, после чего вратарь получает передышку.

4.Голкипер встает на линии штрафной площадки спиной к воротам. Спиной вперед бежит к воротам. Прежде чем он их достигнет, тренер бьет по воротам. Отразив мяч, страж ворот бросает его рукой (или бьет ногой) в цель в заданном направлении и снова быстро бежит на линию штрафной площадки.

Упражнения специальной скоростной подготовки

1. Вратарь — у одной из штанг. С 10—12 м против ворот посылает мяч (верхом или низом) в другой угол ворот. Голкипер должен успеть поймать или отбить мяч. Скорость и траектория полета мяча выбирают в зависимости от подвижности и быстроты стража ворот.
Более зрелые вратари могут выполнять упражнение из и.п. сидя или лежа.

2. И. п.: стойка на линии ворот. Партнер с 10—12 м направляет мяч в ворота верхом с недолетом (мяч должен ударится о землю в трех метрах от ворот). Задача голкипера — как можно быстрее выбежать из ворот и поймать (отбить) мяч, прежде чем он коснется земли. 
применять обманные движения.

3.С 7-8м партнер сильно бьет по воротам. Вратарь должен бросаться за мячом даже тогда, когда не имеет шансов поймать или отбить его.
4.И. п.: лицом к стенке. Находящийся за спиной вратаря игрок направляет мяч в стенку. Голкипер старается рукой (или обеими) поймать мяч после отскока от стены.

5. Вариант упр.4. Игрок или тренер с позиции в стороне от стенки рукой (или ногой) направляет мяч в стенку. Задача стража ворот более сложная: быстро среагировать на мяч, учесть угол отскока мяча.
6. Упр. 4 и 5 можно выполнять из и. п. стоя спиной к стене, а отскакивающий от нее мяч ловить с поворотом.
7. Для зала. Вратарь, стоя в углу, лицом к стене, старается поймать мяч, посланный стоящим за его спиной игроком или тренером, после двух отскоков от стены. 

Упражнения, развивающие быстроту, результативны только тогда, когда игрок не испытывает психической и физической усталости. Поэтому их необходимо выполнять в первой части тренировки, непосредственно после специальной разминки. Следить, чтобы упражнения не слишком быстро следовали одно за другим (у вратаря должно быть время для отдыха и для концентрации внимания).

Эти же упражнения, выполняемые в конце тренировки без перерывов, способствуют развитию не быстроты, а выносливости.

Упражнения, развивающие специальную прыгучесть

1. В прыжке с места и с разбега навешиваемые мячи отбивать кулаком.

2. Тренер быстро один за другим бросает мячи так, чтобы каждый из них ударялся о землю перед вратарем. Задачи голкипера ловить мячи в прыжке и возвращать их.

3.И. п.: стоя на линии ворот. Партнер - напротив посылает мяч в ворота по крутой дуге, страж ворот должен в прыжке поймать или отбить мяч.

4. Тренер с расстояния 5 м по крутой дуге бросает мяч в верхнюю часть ворот в сторону от вратаря. Голкипер должен в прыжке отбить мяч.

Упражнения, развивающие прыгучесть, следует включать в первую часть тренировки. После выполнения нескольких упражнений вратарю нужен отдых.

Быстро следующие один за другим прыжки способствуют развитию выносливости. 
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