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ВСТУП

Однією з тенденцій розвитку сучасного футболу € постій​не підвищення рівня технічної та тактичної майстерності грав​ців. Команда футболістів спроможна досягти високих спор​тивних результатів лише тоді, коли вона вкомплектована грав​цями з різнобічною фізичною підготовленістю, що бездоганно володіють усіма прийомами техніки, вміють на високих швидко​стях в умовах активної протидії грамотно орієнтуватись в так​тичних ситуаціях, відзначаються яскравою індивідуальністю манери гри.

В умовах постійного зростання вимог до рівня майстерності футболістів вищих розрядів великого значення набуває по​шук шляхів підвищення ефективності індивідуальної підготовки спортсменів.

Відомо, що колективні тренування особливо корисні при техніко-тактнчній підготовці команди, проте вони недостатньо спри​яють розвитку індивідуальних фізичних якостей спортсменів, що залежать від особистих властивостей організму та технічної майстерності кожного футболіста.

Сучасний тренувальний процес — це практично щоденні ко​мандні тренування. Гравці знаходяться  в рамках загальних команд​них вправ. Фахівці підкреслюють, що футболісти дедалі рід​ше відпрацьовують самостійно певні технічні елементи, шліфу​ють притаманний кожному з них хід гри. Між тим, у процесі індивідуального тренування футболіст виконує ті вправи, які найбільше відповідають його індивідуальним особливостям, мо​же правильно визначити не тільки зміст вправ, але й їх дозу​вання. Під час індивідуальних занять, вдосконалюючи свою майстерність, спортсмен має змогу виявити та вдосконалювати технічні прийоми, якими володіє недостатньо і, отже, не завжди використовує їх у грі, а в колективних заняттях усі вправи футболістові доводиться виконувати згідно з загальним для всіх планом занять, не звертаючи уваги на деталі.

 Для контролю стану тренованості спортсменів доцільно пе​ріодично використовувати відповідні тести з фізичної, технічної підготовки, що дає змогу отримати об’єктивну картину рівня підготовленості футболіста на певному етапі підготовки до змагань.

Самостійне виконання тренувальних завдань привчає грав​ців до старанності, самоконтролю, дисципліни. Тільки за таких умов можна забезпечити прогрес майстерності футболістів.

У пропонованій методичці наведено вправи та методику їх вико​ристання в процесі командних тренувань та під час самостій​них занять футболістів для підвищення рівня їх фізичної та техніко-тактнчної підготовленості на різних етапах.
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Матеріал адресований футболістам, їх батькам і друзям, тренерам, шкільним фізрукам, всім, хто може допомогти футболісту в його спортивній кар'єрі. Методика індивідуальної підготовки до гри, яку ми пропонуємо, є виключно практичні напрацювання, отримані в процесі роботи з футболістами різного рівня підготовки і віку, в команді і поза командою.
Практично вся методична література на тему: «індивідуальна підготовка футболістів» призначена тренерам, які працюють в ДЮСШ, футбольних академіях або в професійних командах, тобто тренерам, достатньо підготовленим теоретично і які мають досвід роботи з  певним контингентом  спортсменів.
Але в футбол грають різні категорії спортсменів, які мають різні можливості за своїми фізичними даними, за сімейними обставинами, обмежені за часом і ін. І тому вони переслідують в спорті різні цілі. Мільйони людей грають в аматорських командах за свої підприємства, вузи, армійські підрозділи, в першостях міст і областей. Це величезна армія любителів футболу, незнайома зі специфічною термінологією і принципами Теорії Фізичного Виховання, але яка також потребує доступних за формою викладу рекомендаціях. Вони, не менш ніж професіонали, відповідально, в міру своїх можливостей, готуються до майбутніх ігор, грають азартно, повністю віддаються спортивній боротьбі і хочуть уникнути травм, щоб назавтра продовжити трудову діяльність, навчання, службу. І серед них чимало молодих людей, які ще мріють про професійну кар'єру у футболі і не тільки в якості гравця.
У молоді роки я займався легкою атлетикою, де дуже важливе місце займає функціональна підготовка. Потім багато років займався індивідуальною фізичною підготовкою футболістів, де головною метою занять було досягнення високого функціонального стану до майбутніх ігор. Паралельно із заняттями в своїх командах, гравці додатково тренувалися в групах по 3-4 людини. В одній з груп молодих футболістів був мій син Андрій, який почав серйозно займатися футболом у віці 12 років в простій шкільної секції і вже в 17 років грав в професійній команді. Пізніше, в Німеччині мені довелося займатися індивідуально фізичною підготовкою гравця аматорської ліги Х. Маслара, який пізніше грав в команді 1ої німецької бундес-ліги. Накопичився певний досвід і, вивчивши досить багато літератури на цю тему, я зробив для себе деякі відкриття і висновки, які хотів би тут викласти.
Мета роботи:
1) допомогти молодим футболістам і тренерам
2) приділити  більше уваги до функціональної підготовки гравців.
3) залучити більше зацікавлених осіб до підготовки спортсменів. 
Можна вважати це зверненням і керівництвом до дії тим футболістам, які не впевнені в своєму спортивному майбутньому. Також і досвідчені футболісти знайдуть тут багато цікавого. Буду радий, якщо і Ви відкриєте тут для себе щось нове!
Футболістам
Ти хочеш в кожній грі бути кращим,   хочеш стати професіоналом. Згадай, в одній з ігор тобі вдавалося все; точні удари і передачі, виграв всі єдиноборства, всюди встигав і забив гол, уник травм і втомився менше звичайного. Це не було випадковим везінням, ти був на піку спортивної форми.Таку форму можна набрати до кожної гри за рахунок індивідуальних додаткових тренувань.
Приблизний план тренувань   знайдете далі.
Пам'ятайте, тренери-селекціонери запрошують в команди тільки тих гравців, хто стабільно показує свої найкращі якості.
Батькам
Ваш син грає в футбол,   Ви хочете допомогти йому робити це професійно, уникнути травм і стати успішним в подальшому житті. Ви можете допомогти йому! Для цього Вам не обов'язково мати вищу фізкультурну освіту. Ви знайдете тут багато корисного, викладеного в доступній формі. Далі, в методиці індивідуальної підготовки до ігор, наводяться ефективні вправи, при виконанні яких Ваша допомога буде неоціненною.
Передмова
У футбольному матчі будь-якого рівня можна побачити, як мінімум 3-4 ситуації, коли гравець б'є по воротах суперників і не потрапляє в створ воріт, хоча ніхто не заважав, і до воріт було близько. При цьому чуємо слова коментатора: «... він цілився в лівий ближній кут, але трохи не вистачило точності ...» Насправді гравець просто вдарив по м'ячу, а він полетів так, як по ньому вдарили. Нога, на відміну від дула рушниці, не має строгих геометричних форм, а це значить, що удари по м'ячу не можуть бути 100% прицільними. Отже, домогтися точності ударів, передач і підтримувати цю якість протягом всієї кар'єри гравця, можна тільки постійним повторенням. Це перша і найважливіша умова. Те ж саме можна сказати і про інші технічні навички і фізичні якості.
Другою умовою, необхідною для реалізації футболістом своїх кращих якостей в грі, є вміння управляти своїм функціональним станом.
Не секрет, що основною причиною нестабільності в ігровому сезоні і переважної більшості травм, отриманих футболістами в іграх, є погіршення функціонального стану, невміння готувати організм до майбутньої гри. Футболіст виходить на поле грати в недостатньо високій спортивній формі і намагається виконувати завдання тренера. Від цього забої, розтягнення або більш важкі травми, отримані в єдиноборствах. Яскравий приклад тому, травма воротаря збірної України О.Шовковського отримана в зіткненні з  В.Петровим. Здається, що будь Шовковський на той момент в кращій формі, він зумів би згрупуватися і вберегти свою (вже ослаблену операцією) ногу.
Тисячі молодих талантів хочуть стати професіоналами футболу, грають і тренуються роками, знають, що робити на полі, мають відмінну техніку, показують іноді (на жаль, тільки іноді) найвищу майстерність. Але в підсумку втрачають перспективу і в кращому випадку грають в аматорських лігах або залишають цю прекрасну гру через травми або незнання. Тому не  піднімаються далі і не  продовжують кар'єру футболіста. Треба вчитися!
Головне навчитися управляти своїм функціональним станом (спортивною формою), особливо в змагальний період. Тільки в стані вищої спортивної форми під час змагань спортсмен може найкращим чином реалізувати свої морально-вольові, фізичні та технічні можливості, уникнути травм. Футболіст повинен приходити до цього стану в кінці кожного міжігрового циклу, тобто до гри.
Індивідуальні тренування у футболі, підготовка до ігор
Насиров М.З. Закінчив педагогічний інститут фізичного виховання, диплом визнаний в Німеччині. Займався легкою атлетикою. "Майстер спорту СРСР". Підприємець. Мав любительську футбольну команду, був граючим тренером. Займається функціональною підготовкою футболістів.
Навіщо потрібні індивідуальні тренування?
Важко назвати такий вид спорту, де не заохочуються індивідуальні, додаткові, самостійні тренування без постійного контролю з боку тренера. У легкій атлетиці взагалі неможливо уявити собі, щоб тренер супроводжував, наприклад, стайєра у всіх кросах і пробіжках.
Необхідність індивідуальних тренувань досить повно обґрунтовано в науково-методичному посібнику "Мистецтво підготовки висококласних футболістів" під редакцією проф. Н.М. Люкшінова. Але, посібник орієнтований в основному на еліту великого футболу, висококласних фахівців і вже готових професіоналів. Немає сумнівів, що індивідуальні тренування корисні на будь-якому рівні розвитку спортсмена, починаючи від новачка до професіонала. Такі фізичні якості як швидкість, сила, спритність, розвиваються швидко до 14 - 16 років. Потім цей процес сповільнюється, тому розвитку цих якостей необхідно приділяти додаткову увагу в юнацькому віці. Надалі завдання фіз. підготовки змінюються і важливим стає вміння використовувати свої фізичні якості для поліпшення інших показників, для підвищення спортивної майстерності. Очевидно, що індивідуальне тренування повинно супроводжувати гравця з раннього віку.
Е.Сассо в своїй книзі "Футбольний тренер" наводить безліч висловлювань італійських фахівців, таких як Ч. Гарулло, Д. Трапаттоні та ін. про користь індивідуальних тренувань. Також стверджується необхідність мати в команді будь-якого рівня тренера з фізичної підготовки, які і повинні займатися індивідуально з кожним гравцем або з групою з 2 - 3 чоловік. Але, починаючи з якого рівня, і які команди мають фінансову можливість утримувати штатного тренера по фіз. підготовці? Відповідь на це питання ми пошукаємо нижче.
У кожного гравця є свої індивідуальні особливості, свої сильні і слабкі місця в фізичній і технічній підготовці. Важливо вміти визначати на кожному етапі підготовки свої недостатньо розвинені якості і вносити корективи в спрямованість тренувальних занять. Над усуненням цих недоліків найефективніше працювати в індивідуальному режимі. В рамках тренувань з командою неможливо приділити достатньо уваги на весь комплекс проблем у розвитку футболіста, тому багато проблем, що виникають при становленні і кар'єрному зростанні футболіста, можна подолати за допомогою   індивідуальних тренувань   в невеликих групах. Тут велику роль відіграє свідоме ставлення спортсмена до тренувального процесу.
Задайте собі питання: чому, щоб стати професійним лікарем або електриком, необхідно вчити теорію і практикуватися щодня по 5 - 6 годин протягом багатьох років, а щоб стати професіоналом спорту, багато хто вважає, що вистачить і 4 - 5 тренувань на тиждень по 2 години ? Ясно, що чим вище амбіції і життєві запити у людини, захопленого спортом, тим більше різнопланових знань, фізичних якостей і технічних навичок, вміння проявити свої найкращі здібності в потрібний момент.
З роками вимоги до фізичної та технічної підготовки футболістів зростають, відповідно зростають обсяги та інтенсивність занять. Нарощування обсягів тренувальної роботи відбувається в основному в підготовчому періоді. У змагальному періоді завдання фізичної підготовки змінюються, і на перший план виходить правильна підготовка футболістів безпосередньо до ігор. Відповідно коректуються організація тренувань, підбір вправ, обсяг, і інтенсивність їх виконання. Різко зростає роль   індивідуальних тренувань .
В процесі індивідуальних тренувань можна вирішувати різні завдання. Найважливішими з цих завдань, які можна вирішувати найбільш успішно з окремо взятим гравцем або в групах по 2 - 3 людини, є:
а) управління функціональним станом футболістів. Індивідуальна підготовка безпосередньо до ігор;
б) вдосконалення фізичних якостей і технічних навичок, розширення арсеналу технічних прийомів;
в)  виховання самостійності і підтримання високої вмотивованості у гравців;
г) залучення більшої кількості зацікавлених осіб до підготовки спортсмена.
Їх і   розглянемо.
Навіщо потрібні індивідуальні тренування?   
Важко назвати такий вид спорту, де не заохочуються індивідуальні, додаткові, самостійні тренування без постійного контролю з боку тренера. У легкій атлетиці взагалі неможливо уявити собі, щоб тренер супроводжував, наприклад стайєра у всіх кросах і пробіжках.
Необхідність індивідуальних тренувань досить повно обґрунтовано в науково-методичному посібнику "Мистецтво підготовки висококласних футболістів" під редакцією проф. Н.М. Люкшінова. Але посібник орієнтований в основному на еліту великого футболу, висококласних фахівців і вже готових професіоналів. Немає сумнівів, що індивідуальні тренування корисні на будь-якому рівні розвитку спортсмена, починаючи від новачка до професіонала. Такі фізичні якості як швидкість, сила, спритність, розвиваються швидко до 14 - 16 років. Потім цей процес сповільнюється, тому розвитку цих якостей необхідно приділяти додаткову увагу в юнацькому віці. Надалі завдання фіз. підготовки змінюються і важливим стає вміння використовувати свої фізичні якості для поліпшення інших показників, для підвищення спортивної майстерності. Очевидно, що індивідуальне тренування повинна супроводжувати гравця з раннього віку.
Е.Сассо в своїй книзі "Футбольний тренер" наводить безліч висловлювань італійських фахівців, таких як Ч. Гарулло, Д. Трапаттоні та ін. Про користь індивідуальних тренувань. Також стверджується необхідність мати в команді будь-якого рівня тренера з фізичної підготовки, які і повинні займатися індивідуально з кожним гравцем або з групою з 2 - 3 чоловік. Але, починаючи з якого рівня, і які команди мають фінансову можливість утримувати штатного тренера по фіз. підготовці? Відповідь на це питання ми пошукаємо нижче.
У кожного гравця є свої індивідуальні особливості, свої сильні і слабкі місця в фізичній і технічній підготовці. Важливо вміти визначати на кожному етапі підготовки свої недостатньо розвинені якості і вносити корективи в спрямованість тренувальних занять. Над усуненням цих недоліків найефективніше працювати в індивідуальному режимі. В рамках тренувань з командою неможливо приділити достатньо уваги на весь комплекс проблем у розвитку футболіста, тому багато проблем, що виникають при становленні і кар'єрному зростанні футболіста, можна подолати за допомогою   індивідуальних тренувань   в невеликих групах. Тут велику роль відіграє свідоме ставлення спортсмена до тренувального процесу.
Задайте собі питання: чому, щоб стати професійним лікарем або електриком, необхідно вчити теорію і практикуватися щодня по 5 - 6 годин протягом багатьох років, а щоб стати професіоналом спорту, багато хто вважає, що вистачить і 4 - 5 тренувань на тиждень по 2 години ? Ясно, що чим вище амбіції і життєві запити у людини, захопленого спортом, тим більше різнопланових знань, фізичних якостей і технічних навичок, вміння проявити свої найкращі здібності в потрібний момент, потрібні від нього.
Рік від року вимоги до фізичної та технічної підготовки футболістів зростають, відповідно зростають обсяги та інтенсивність занять. Нарощування обсягів тренувальної роботи відбувається в основному в підготовчому періоді. У змагальному періоді завдання фізичної підготовки змінюються, і на перший план виходить правильна підготовка футболістів безпосередньо до ігор. Відповідно коректуються організація тренувань, підбір вправ, обсяг, і інтенсивність їх виконання. Різко зростає роль   індивідуальних тренувань .
В процесі індивідуальних тренувань можна вирішувати різні завдання. Найважливішими з цих завдань, які можна вирішувати найбільш успішно з окремо взятим гравцем або в групах по 2 - 3 людини, є:
а) управління функціональним станом футболістів. Індивідуальна підготовка безпосередньо до ігор.
б) вдосконалення фізичних якостей і технічних навичок, розширення арсеналу технічних прийомів.
в) прищеплення самостійності і підтримання високої вмотивованості у гравців.
г) залучення більшої кількості зацікавлених осіб до підготовки спортсмена.
Їх і будемо  розглядати .
Удосконалення фізичних якостей і технічних навичок
У командному тренуванні бере участь, як правило, 15 - 20 гравців і вирішуються загальні для всіх завдання, тому навантаження і характер завдань для всіх однакові. За час тренування кожен футболіст працює безпосередньо з м'ячем, підвищуючи свою технічну майстерність, не більше 10 - 15 хв. Цього часу явно недостатньо, не те, що на вивчення нового прийому, але навіть на закріплення вже освоєних елементів техніки. Також в умовах спільного тренування складно приділити достатньо часу на поліпшення будь-яких фізичних якостей. Наприклад, на розвиток стартової швидкості або стрибучості, які є слабкою ланкою в швидкісно-силовій підготовці конкретного гравця.
У різних видах спорту є специфічні вправи для освоєння, розвитку і підтримки навичок виконання найбільш важливих технічних прийомів і рухів.
Наприклад, в волейболі - це робота біля стінки. Кистьовий удар в стрибку по м'ячу зверху по  підлозі перед собою з наступним відскоком м'яча в стінку і далі в початкове положення. Це імітація нападаючого удару, що є власне метою і кінцівкою будь-якій комбінації, проведеної командою на волейбольному майданчику. Вправа повторюється на кожному тренуванні протягом всієї ігрової кар'єри волейболіста, і точність ударів доводиться до автоматизму. В процесі виконання цього технічного прийому удосконалюються і різні фізичні якості, такі як сила удару, стрибучість, координація, реакція та ін.
За таким же принципом нами були підібрані вправи для їдівідуальної підготовки футболістів.   
У футболі кінцевою метою будь-якої комбінації, проведеної на полї командою, є удар по воротах, щоб забити гол. Переважна більшість комбінацій не закінчується взяттям воріт через неточність пасу або удару. Це означає, що техніка (культура) пасу і удару, є виключно важливими елементами технічної підготовки футболістів. Однак у футболі, виконання вправ, які доводять точність передач і ударів до автоматизму, в таких обсягах як у волейболі, складно за часом і приводить до ушкоджень. Але ця проблема досить ефективно вирішена в даній методиці індивідуальних тренувань . 
Вправи для індивідуальних тренувань.
Індивідуальні тренування не можуть зашкодити командним, вони повинні бути  стислими за часом і не нудними. Вправи повинні відповідати завданням фізичної та технічної підготовки, бути максимально ефективними і легко контрольоватися за обсягом і інтенсивністю, тому необхідний ретельний відбір вправ для цих тренувань.
Конкретно, які найбільш цінні фізичні якості і технічні навички, необхідні гравцям, ми хочемо розвивати і підтримувати протягом тижня до гри?
Стартова швидкість, швидкість, точність ударів і передач.
Координація, спритність, сила, швидкість в боротьбі за м'яч.
Дистанційна швидкість, витривалість, частота рухів, сила ніг.
Сила ударів, сила і швидкість м'язів, зв'язок, зайнятих при ударах по м'ячу.
Ми вибрали чотири вправи, які, на наш погляд, найбільш точно відповідають заданим критеріям. Ми назвали їх умовно: упр. № 1, упр. № 2, упр. № 3, і упр. № 4. Надалі під цими умовними позначеннями ці чотири вправи будуть проходити в методиці і в комп'ютерних роздруківках зразкових планів індивідуальних занять з фізичної підготовки. Далі ми розглянемо їх більш детально.
У легкоатлетів є приказка, що визначає принцип бігових тренувань: «щоб навчитися бігати, треба бігати». При відборі вправ ми також дотримувалися цього принципу: щоб підвищити стартову швидкість, треба якомога більше стартувати; щоб навчитися бити по м'ячу, треба якомога частіше бити по м'ячу; щоб навчитися боротися за м'яч, треба довше боротися і т.д. Всі тренування носять інтервальний характер. Паузи відпочинку, ЧСС, тривалість вправи і кількість повторень чітко регламентовані в тижневому плані тренувань. Для постійного контролю за ЧСС при виконанні цих вправ футболісти надягають мобільні пульсометри.
Отже, для розвитку і підтримки вищезгаданих фізичних якостей і технічних навичок, запропоновані наступні чотири вправи:
Впр. № 1
Мета: стартова швидкість, швидкість, точність ударів і передач.
Передача м'яча в парах в одне - два дотики, з обов'язковим стартовим прискоренням 3 - 4 м   назустріч м'ячу і поверненням у вихідне положення. Рухи мають човниковий, майже циклічний характер. Необхідний пульс досягається, відстанню між партнерами 10 - 15 м ., І швидкістю руху м'яча, тобто силою ударів по м'ячу. Цю вправу можна робити і без партнера, як у волейболі перед стінкою. Головне завдання, стартові прискорення назустріч м'ячу і повернення в початкове положення. 
Впр. № 1 виконується в двох режимах: передача м'яча в один дотик і в два дотики. При передачі в два дотики, гравець першим дотиком направляє м'яч собі на хід, під удар (не плутати з зупинкою м'яча) і другим дотиком (ударом) негайно відправляє його партнеру або в стінку. Таким чином, виходить, що футболіст безперервно протягом 35 - 40 сек. виконує стартові прискорення і робить передачі партнеру в заданому пульсоміром темпі.
Впр. №1 привчає футболіста не вимикатися з гри, завжди тримати корпус в положенні високого старту. Прикладом може служити захисник збірної Німеччини Е.Novotny. Протягом всієї гри, навіть не в ігровій ситуації, він нагадує легкоатлета в положенні високого старту.
Впр.№1 тренують здатність футболіста переправляти м'яч точно і швидко в потрібному напрямку, без затримки на обробку або на зупинку. Темп гри в сучасному футболі все вище, росте і швидкість руху м'яча, пас або передача партнера (суперника) більше схожі на удари і, реагувати на них, особливо в умовах пресингу дуже складно. Найчастіше доводиться грати в один дотик або не знижуючи швидкості підправляти м'яч собі на хід або під удар. Технічний прийом «зупинка м'яча», набуває нового значення. Один з тренерів сказав: «М'яч зупиняють в двох випадках, щоб пробити пенальті і щоб забрати додому!»
Впр. № 1 різко збільшує число торкань і ударів по м'ячу за час тренування. Розвиває стартову швидкість, культуру пасу, точність передач, ударів з будь-якої ноги, впевненіше контролюється м'яч, прискорюється прийняття рішень в різних ігрових ситуаціях. Результати помітні вже через місяць занять.
Впр. № 2
Мета: координація, спритність, сила, швидкість в боротьбі за м'яч.
Удари по хаотично літаючого м'ячу різними частинами тіла з будь-яких положень. М'яч закріплений шнуром до жердини. Довжина жердини 4 метри .Тренер (один з гравців) тримає жердину так, щоб висить на ньому м'яч планував над газоном (підлогою) на різних рівнях, в межах досяжності футболістами.
Впр. № 2 можна виконувати в двох варіантах, в залежності від поставлених завдань. Перший варіант, назвемо його упр. № 2 (а), найпростіший, гравець б'є по хаотично літаючому м'ячу практично без підготовки, дозволеної в футболі, частиною тіла, після чого відразу групується для нового удару. Удари можуть бути з різних положень у стрибку, в падінні в залежності від положення м'яча в даний момент і ситуації, в якій знаходиться гравець після попереднього удару. 
У другому варіанті, назвемо його упр. № 2 (б), два гравця борються за м'яч «на землі і в повітрі». Мета кожного, випередити партнера і першим завдати удару по м'ячу.  Боротьба за м'яч в штрафному майданчику, наприклад, після флангових передач в нормальної ігрової ситуації триває не більше 3 - 4 секунд, але в нашому тренуванні, м'яч після кожного удару повертається в боротьбу і єдиноборство триває безперервно, протягом 35 - 40 секунд. Тобто час перебування футболіста в стані боротьби за м'яч в такому тренуванні збільшується багаторазово. 
В обох варіантах темп задає тренер, який повинен після кожного удару або торкання м'яча швидко повернути м'яч у боротьбу або під удар. Цим він підтримує темп вправи, і значить заданий, необхідний пульс у спортсменів.
Це простий пристрій ефективний для тренування єдиноборств, особливо в боротьбі за верхові м'ячі. Вправа збільшує час контакту футболіста з м'ячем і з протиборчим партнером. У тривалій боротьбі за м'яч відбувається притирання гравців один до одного (до суперника), відповідно зменшується кількість ударів і травм, отриманих в єдиноборствах, зникають травмуючі суперника незграбні рухи з одного боку, і набувається вміння уникати надмірної старанності і невиправданих ризиків отримати травму з іншого боку . Якщо взяти кілька необтесанних каменів, покласти їх в барабан і довго обертати барабан, то каміння спочатку будуть дряпати один одного гострими кутами. Але потім поступово ці кути будуть згладжуватися, і каміння візьмуть округлі форми і перестануть травмувати один одного, приблизно те ж саме відбувається і з футболістами при тривалому виконанні цієї вправи.
Впр. № 2 розвиває просторову координацію, спритність, швидкість, вміння боротися за м'яч, вигравати єдиноборства, прикривати м'яч корпусом і ін. Ефективно для відпрацювання дій (замикання м'яча в ворота) і переривання флангових передач в захисті. 
На нашому відео добре видно як упр. №1 і упр. №2 роблять колишній гравець «FC Bayern» Мюнхен поляк Славомир Войчіховскій і гравець «Viktoria» Кельн японець Галл Домпіром. Зверніть увагу на активне положення корпусу у футболістів протягом усього часу виконання цих вправ.
Впр. № 3
Мета: дистанційна швидкість, витривалість, частота рухів, сила ніг.
Біг в гору, забігання на сходи. Цю вправу зручно робити на трибуні стадіону або на будь-яких сходах, де є не менше 30 - 40 сходинок. Упр. № 3 можна робити в двох режимах, наступати на кожну сходинку або стрибати через сходинку.
Ця вправа має циклічний характер і тому фізичне навантаження дозується гранично точно. Також треба відзначити, що упр. № 3 дає такий же тренувальний ефект, як і найбільш популярні у легкоатлетів, стрибкові вправи «многоскоки», але при цьому немає небезпеки травмувати гомілковостопний або колінний суглоб.
Якщо немає поруч сходів, можна знайти на місцевості відповідну гірку і забігати на неї, принципової різниці немає, якщо вдається при цьому підтримувати необхідний пульс.
Упр. № 3 незамінне в швидкісно-силовій підготовці, для розвитку і підтримки швидкісної витривалості, дистанційної швидкості, частоти рухів, швидкості і сили ніг. Також поліпшується техніка бігу. 
Впр. № 4
Мета: сила ударів, сила швидкість м'язів і зміцнення зв'язок, зайнятих при ударах по м'ячу.
Робота ногами (ножиці) на воді. Руками впертися на край басейну (водойми), ногами робити хльосткі удари по воді. Необхідний пульс досягається за рахунок частоти і сили ударів ногами по воді.
Хочемо звернути Вашу увагу на виняткову ефективність цієї вправи. Було відмічено, що бразильські діти, які ганяють м'яч на піщаних пляжах, мають хльосткі удари з коротким замахом ноги. Пояснювалося це тим, що вони багато плавали і у них добре розвинені черевний прес і всі м'язи ніг, зайняті при ударі по м'ячу.
Упр. № 4 в нормальних умовах це досить складно (необхідний басейн, водойма), тому можна робити цю вправу окремо протягом дня.
Щоб поставити удар (точність пасу) треба багаторазово бити по м'ячу, але якщо нескінченно збільшувати кількість ударів на тренуваннях, то починаються травми м'язів, сухожилля, суглобів. Особливо вразливі хрестоподібні зв'язки і меніски колінних суглобів. І тут незамінною вправою для їх безпечного розвитку і зміцнення є упр. № 4. Особливо воно ефективне в період відновлення після травм опорно-рухового апарату . 
Якщо немає басейну, робимо Упр. № 4-а. Одягаємо на ноги обважнювачі. Лежачи на спині, вертикальні і горизонтальні махи ногами (ножиці) з максимальною амплітудою. 
Як бачимо, всі вправи виконуються не тільки з партнерами, але і поодинці, що дуже зручно. Якщо по якійсь причині футболісту немає з ким займатися, він може підготуватися до майбутньої гри самостійно.
Плани індивідуальних тренувань
Плани індивідуальних тренувань запрограмовані в невелику пошукову систему. Щоб витягти необхідний план тренувань, треба заповнити формуляр. 
ПІП гравця і назва команди,
Рівень - статус гравця (профі, любителі, діти 15-18 років та діти до 15 років).
Період підготовки (підготовчий, перехідний, ігровий сезон).
Вік гравця (в залежності від рівня: до15 років, 15-18 років, 18-25 років, старше 25)
Зріст  гравця до 175см. (-175) і вище 175см. (+175)
Вага гравця до 70кг. (-70) і понад 70кг. (+70).
Ігрове амплуа (воротар, нападник, півзахисник, захисник).
Далі натиснути «ОК» і пошукова система знаходить план тренувань для конкретного футболіста, дані якого вказані у формулярі. Темп, тривалість вправи і кількість повторень, чітко індивідуально для кожної категорії спортсменів. Градація футболістів може бути за різними ознаками, в нашій методиці, основним був статус гравця і його вік (професіонали, аматори, діти). Також при складанні планів враховувалися період підготовки, ігрове амплуа, зріст і вага футболіста. Повторимося, градація футболістів може бути за іншими показниками, наприклад, юнаки-дівчата, гравець після перенесеної травми і ін. Зміни в тренувальних планах можуть бути також через погодні умови, але принципи побудови тижневих планів тренувань для всіх категорій спортсменів однакові. Вийшла найпростіша універсальна модульна методика, що дозволяє ефективно управляти спортивною формою футболістів, що відповідає всім базовим принципам "Теорії Фізичного Виховання". 
Чому методика модульна? Тому що в нашій комп'ютерній програмі закладені приблизні плани індивідуальних тренувань для всіх категорій, які займаються футболом. Будь-які зміни, що стосуються даних гравця або періоду підготовки, неважко внести в саму комп'ютерну програму.
Також можна зробити роздруківку з комп'ютера у вигляді вже заповненого формуляра плану тренувань і вносити зміни на свій розсуд в будь-які розділи. Можна вставити інші вправи або змінити кількісні установки, наприклад кількість повторень, задавати вправи на іншому пульсі і ін. Кілька таких роздруківок наведені нижче.
Засоби досягнення високої спортивної форми
Головне завдання тренування - підвести футболіста в високому функціональному стані (на піку спортивної форми) безпосередньо до гри.
Головний засіб досягнення цього завдання - правильно підібрані вправи.
Спортивна форма набирається за рахунок трьох компонентів:
точне дозування обсягів та інтенсивності тренувальних занять;
правильне використання засобів відновлення;
зміни в раціоні харчування.
Ми розглянемо ці компоненти, по днях між іграми. Найбільш поширений режим футбольних матчів - одна гра в тиждень, найчастіше в суботу. Виходячи з цього, складено приблизний план індивідуальних тренувальних занять на тиждень.
Як ми вже говорили, тренування носять інтервальний характер, в інтервалах відпочинку між серіями можна робити вправи на розтяжку. ЧСС контролюється мобільним пульсометром. У нашій методиці, передбачено невелике вуглеводне утримання. Тобто ми пропонуємо наступне: після гри 2 - 3 дні, трохи обмежити себе у вживанні вуглеводів (солодкого, мучного, лимонадів). Потім важливо збільшувати вміст вуглеводів в раціоні харчування, поступово, день за днем ​​до гри. Але це повинно бути чітко індивідуальним і під наглядом лікаря.
Отже:
День перший (Післяігровий).
Завдання якомога швидше відновитися після напруженої гри. Спортсмен втомлюється не тільки психічно і фізично. Під час гри, особливо в жарку пору, організм висушується, і разом з потом вимиваються мінеральні солі, порушується вуглеводний і білковий баланс і ін., Відбувається виснаження організму.
Тренування носить відновлювальний характер. Це можуть бути легкий біг, ходьба, плавання. Все робиться в своє задоволення без жодної напруги. Легкий крос або ходьба в лісі, бажано без  команди, щоб ніхто не відволікав і футболіст міг знову і знову в голові прокручувати епізоди вчорашньої гри, аналізувати і робити для себе якісь висновки.
Відновитися допоможуть масаж, легка сауна, будь- які культурні заходи.
Калорійне харчування з підвищеним вмістом вітамінів (соки, овочі, фрукти). Важливо відновити водно-сольовий, білковий і вуглеводний баланс в організмі.
День другий.
Завдання втягнутися в робочий графік тренувань, підготуватися до нарощування навантажень. Ретельна розминка. Весь комплекс вправ виконується на рівні аеробного порогу, тобто тривалість вправ до 40 сек. ЧСС до 150 уд / хв. Уважно стежити за відновленням в інтервалах відпочинку між повтореннями. Протягом 2 хв. пульс повинен опускатися до 80 - 100 уд / хв. Якщо пульс знижується повільніше, то наступну вправу робити на пульсі до 130-140 уд / хв.
Непогано в цей день отримати загальний масаж, а також погрітися в сауні. Будь-які (безалкогольні) культурні заходи.
Відновити водно-сольовий і білковий баланс в організмі, але утриматися від надмірного вживання солодкого, мучного, лимонадів.
День третій.
Ретельна розминка. Впр. 

 HYPERLINK "https://translate.google.com/translate?hl=ru&prev=_t&sl=ru&tl=uk&u=http://football-masgut.ru/20/25" № 1, впр. 

 HYPERLINK "https://translate.google.com/translate?hl=ru&prev=_t&sl=ru&tl=uk&u=http://football-masgut.ru/20/25" № 2 і впр. 

 HYPERLINK "https://translate.google.com/translate?hl=ru&prev=_t&sl=ru&tl=uk&u=http://football-masgut.ru/20/25" № 3 . Інтервальне тренування на пульсі до 160 уд / хв. Зростає кількість повторень і швидкість, але не тривалість вправ. Звернути увагу на відновлення в інтервалах відпочинку між повтореннями, воно коротше, ніж у попередній день. Пульс знижується до 100 - 110 уд / хв, але не більше ніж за 2 хв. 
Непогано в цей день отримати загальний масаж або масаж ніг. Відновити водно-сольовий і білковий баланс в організмі, продовжувати утримуватися від надмірного вживання солодкого, мучного, лимонадів.
День четвертий.
Ретельна розминка. Весь комплекс вправ . Інтервальна тренування на пульсі до 170 уд / хв. Кількість повторень досягає максимальних значень на цьому тижні, зростає і інтенсивність. Відновлення в інтервалах відпочинку між повтореннями ще менше, до 110 - 120 уд / хв., Але також як в попередній день, не більше ніж протягом 2хв. 
Непогано в цей день отримати загальний масаж або масаж ніг. Калорійне харчування. Відновити вуглеводний, водно-сольовий і білковий баланс в організмі.
День п'ятий.
Ретельна розминка. Тільки впр. 

 HYPERLINK "https://translate.google.com/translate?hl=ru&prev=_t&sl=ru&tl=uk&u=http://football-masgut.ru/20/25" № 1 і впр. 

 HYPERLINK "https://translate.google.com/translate?hl=ru&prev=_t&sl=ru&tl=uk&u=http://football-masgut.ru/20/25" № 3 . Інтервальне тренування з максимальною інтенсивністю на пульсі до 180 уд / хв., З інтервалами відпочинку до 120 - 130 уд / хв. Кількість повторень різко скорочується. Легка сауна. Непогано в цей день отримати загальний масаж, масаж ніг. Калорійне харчування з підвищеним вмістом вуглеводів.   
День шостий.
Ретельна розминка. Тільки впр. 

 HYPERLINK "https://translate.google.com/translate?hl=ru&prev=_t&sl=ru&tl=uk&u=http://football-masgut.ru/20/25" № 1 і впр. 

 HYPERLINK "https://translate.google.com/translate?hl=ru&prev=_t&sl=ru&tl=uk&u=http://football-masgut.ru/20/25" № 3 . Інтервальне тренування з максимальною інтенсивністю на пульсі до 180 уд / хв., З інтервалами відпочинку до 110 - 120 уд / хв. Кількість повторень скорочується. 
Звертаємо вашу увагу, що при ударах по м'ячу відбувається найсильніше навантаження на зв'язки гомілковостопного і колінного суглобів. Зв'язки відновлюються 48 - 56 годин, тому в цей день бити по м'ячу бажано не на силу, а на техніку і на точність.
Також в цей день небажані вправи на черевний прес, віджимання на руках, їзда на велосипеді і інші вправи, що вимагають монотонних зусиль.
Харчування з підвищеним вмістом вуглеводів.
День сьомий.
ГРА!
Якщо Ви підготувалися до гри, але не змогли в ній брати участь (скасували гру або були в запасі), то повторіть тренування, передбачене на 4 день тижня, або реалізуйте накопичену енергію іншим чином.
Більш докладні плани тренувань для футболістів різного віку, статусу, ігрового амплуа і ін. Із зазначенням відновлювальних заходів і рекомендаціями по харчуванню, наведені нижче.
Приклад "Діти"
Приклад "Любителі"
Приклад "Профі"
Приблизний план тренувальних занять з фізичної підготовки на тиждень
"ДІТИ"
	П.І.Б.
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	ПРИБЛИЗНИЙ ПЛАН ТРЕНУВАЛЬНИХ ЗАНЯТЬ З ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ НА ТИЖДЕНЬ (СУВОРО ІНДИВІДУАЛЬНО)

	 

	1 ДЕНЬ Післяігровий 
	Легкий біг,  ходьба  ( по траві) 1год  або плавання 30-40 хв., сауна, масаж. відновлення водно –сольового і білкового балансу в організмі. Вуглеводна стриманость.  

	 
	 

	2 ДЕНЬ
	В КІНЦІ ЗАГАЛЬНОЇ ТРЕНІРВКІ З КОМАНДОЮ НА ТЛІ СТАЛОСТІ;  

	 
	Впр. №1
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	ПОВТОРЕНЬ ПО 40 СЕК.
	ПУЛЬС ДО 150 

	 
	Впр. №2
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	ПОВТОРЕНЬ ПО 30 СЕК.
	ПУЛЬС ДО 150 

	 
	Впр. №3
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	ПОВТОРЕНЬ ПО 40 СХОДИНОК
	ПУЛЬС ДО 150   

	 
	Впр. №4  
	[image: image10]
	ПОВТОРЕНЬ ПО 20-30 СЕК.
	ПУЛЬС ДО 150   

	 
	ВСЕ ПОВТОРЕННЯ З інтервалом відпочинку ДО ПУЛЬСУ 80-100 ЯКЩО ПУЛЬС НЕ ВІДНОВЛЮЄТЬСЯ ЗА 2 хв. ДО 80 УДАРІВ  за хв. ЗАНЯТТЯ ПРИПИНИТИ. ВІДНОВИТИ ВОДНО-сольовий І БІЛКОВИЙ БАЛАНС В ОРГАНІЗМІ.

	 
	 

	3 ДЕНЬ
	В КІНЦІ ЗАГАЛЬНОЇ ТРЕНІРВКІ З КОМАНДОЮ НА ТЛІ СТАЛОСТІ;  

	 
	Впр. №1
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	ПОВТОРЕНЬ ПО 30 СЕК.
	ПУЛЬС ДО 160 

	 
	Впр. №2
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	ПОВТОРЕНЬ ПО 30-35 СЕК.
	ПУЛЬС ДО 160   

	 
	Впр. №3
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	ПОВТОРЕНЬ ПО 30 СХОДИНОК
	ПУЛЬС ДО 160   

	 
	Впр. №4  
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	ПОВТОРЕНЬ ПО 30-35 СЕК.
	ПУЛЬС ДО 160 

	 
	ВСЕ ПОВТОРЕННЯ З інтервалом відпочинку ДО ПУЛЬСУ 100-110. ЯКЩО ПУЛЬС НЕ ВІДНОВЛЮЄТЬСЯ ЗА 2 хв. ДО 100 УДАРІВ  за хв. ЗАНЯТТЯ ПРИПИНИТИ. ХАРЧУВАННЯ ЗВИЧАЙНЕ, НОРМАЛЬНИЙ.

	 
	 

	4 ДЕНЬ
	В КІНЦІ ЗАГАЛЬНОГО ТРЕНУВАННЯ І З КОМАНДОЮ 

	 
	Впр. №1
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	ПОВТОРЕНЬ ПО 30 СЕК.
	ПУЛЬС ДО 170

	 
	Впр. №2
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	ПОВТОРЕНЬ ПО 30 СЕК.
	ПУЛЬС ДО 170  

	 
	Впр. №3
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	ПОВТОРЕНЬ ПО 40 СХОДИНОК
	ПУЛЬС ДО 170  

	 
	Впр. №4  
	[image: image18]
	ПОВТОРЕНЬ ПО 30 СЕК.
	ПУЛЬС ДО 170

	 
	ВСЕ ПОВТОРЕННЯ З інтервалом відпочинку ДО ПУЛЬСУ 110-120. ЯКЩО ПУЛЬС НЕ ВІДНОВЛЮЄТЬСЯ ЗА 2 хв. ДО 100 УДАРІВ за хв. ЗАНЯТТЯ ПРИПИНИТИ. ХАРЧУВАННЯ ЗВИЧАЙНЕ, НОРМАЛЬНИЙ.

	 
	 

	5 ДЕНЬ  
	В КІНЦІ ЗАГАЛЬНОГО ТЕНУВАННЯ З КОМАНДОЮ 

	 
	Впр. №1
	[image: image19]
	ПОВТОРЕНЬ ПО 30 СЕК.
	ПУЛЬС ДО 180

	 
	Впр. №2
	[image: image20]
	ПОВТОРЕНЬ ПО 30 СЕК.
	ПУЛЬС ДО 180  

	 
	Впр. №3
	[image: image21]
	ПОВТОРЕНЬ ПО 40 СХОДИНОК
	ПУЛЬС ДО 180  

	 
	Впр. №4  
	[image: image22]
	ПОВТОРЕНЬ ПО 30 СЕК.
	ПУЛЬС ДО 180

	 
	ВСЕ ПОВТОРЕННЯ З інтервалом відпочинку ДО ПУЛЬСУ 120-130. ЯКЩО ПУЛЬС НЕ ВІДНОВЛЮЄТЬСЯ ЗА 2 хв. ДО 120 УДАРІВ  за хв. ЗАНЯТТЯ ПРИПИНИТИ. ХАРЧУВАННЯ З підвищеним ЗМІСТОМ вуглеводів.

	 
	 

	6 ДЕНЬ
	Впр. №1
	 
	5-6 ПОВТОРЕНЬ ПО 20 СЕК.
	ПУЛЬС ДО 180

	 
	Впр. №2
	 
	4-5 ПОВТОРЕНЬ ПО 30 СЕК.
	ПУЛЬС ДО 180  

	 
	ВСЕ ПОВТОРЕННЯ З ПОВНИМ ВІДНОВЛЕННЯМ  ХАРЧУВАННЯ  З підвищеним ЗМІСТОМ вуглеводів.

	 
	 

	7 ДЕНЬ
	ХАРЧУВАННЯ З підвищеним ЗМІСТОМ  ВУГЛЕВОДІВ.ІНДІВІДУАЛЬНО підібрати енергетичний напій.

	ГРА


Скласти індивідуальний план тренувань 
Приклад "Любителі"
Приблизний план тренувальних занять з фізичної підготовки на тиждень
"ЛЮБИТЕЛІ"
	П.І.Б.
	 
	[image: image23]

	рівень:
	 
	[image: image24]

	Період підготовки:
	 
	[image: image25]

	вік:
	 
	[image: image26]

	Зріст:
	 
	[image: image27]

	вага:
	 
	[image: image28]

	Ігрове амплуа:
	 
	[image: image29]


 
	 

	ПРИБЛИЗНИЙ ПЛАН ТРЕНУВАЛЬНИХ ЗАНЯТЬ З ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ НА ТИЖДЕНЬ (СУВОРО ІНДИВІДУАЛЬНО)

	 

	1 ДЕНЬ
Послеігровая 
	ЛЕГКИЙ БІГ, ХОДЬБА (ПО ТРАВІ) 1год АБО ПЛАВАННЯ 30-40 МІН.САУНА, МАССАЖ. ВІДНОВИТИ  ВОДНО-сольовий І БІЛКОВИЙ БАЛАНС В ОРГАНІЗМІ. Вуглеводної стриманості.  

	 
	 

	2 ДЕНЬ
	В КІНЦІ ЗАГАЛЬНОГО  ТРЕНУВАННЯ З КОМАНДОЮ ;  

	 
	Впр. №1
	[image: image30]
	ПОВТОРЕНЬ ПО 40 СЕК.
	ПУЛЬС ДО 160 

	 
	Впр. №2
	[image: image31]
	ПОВТОРЕНЬ ПО 30-40 СЕК.
	ПУЛЬС ДО 160

	 
	Впр. №3
	[image: image32]
	ПОВТОРЕНЬ ПО 30 СХОДИНОК
	ПУЛЬС ДО 160  

	 
	Впр. №4  
	[image: image33]
	ПОВТОРЕНЬ ПО 20-30 СЕК.
	ПУЛЬС ДО 160  

	 
	ВСЕ ПОВТОРЕННЯ З інтервалом відпочинку ДО ПУЛЬСУ 80-100 ЯКЩО ПУЛЬС НЕ ВІДНОВЛЮЄТЬСЯ ЗА 2 хв. ДО 80 УДАРІВ  за хв ЗАНЯТТЯ ПРИПИНИТИ. ВІДНОВИТИ ВОДНО-сольовий І БІЛКОВИЙ БАЛАНС В ОРГАНІЗМІ.

	 
	 

	3 ДЕНЬ
	В КІНЦІ ЗАГАЛЬНОГО ТРЕНУВАННЯ  З КОМАНДОЮ ;  

	 
	Впр. №1
	[image: image34]
	ПОВТОРЕНЬ ПО 30 СЕК.
	ПУЛЬС ДО 180

	 
	Впр. №2
	[image: image35]
	ПОВТОРЕНЬ ПО 30-40 СЕК.
	ПУЛЬС ДО 180

	 
	Впр. №3
	[image: image36]
	ПОВТОРЕНЬ ПО 35 СХОДИНОК
	ПУЛЬС ДО 180

	 
	Впр. №4  
	[image: image37]
	ПОВТОРЕНЬ ПО 30-40 СЕК.
	ПУЛЬС ДО 160

	 
	ВСЕ ПОВТОРЕННЯ З інтервалом відпочинку ДО ПУЛЬСУ 100-120. ЯКЩО ПУЛЬС НЕ ВІДНОВЛЮЄТЬСЯ ЗА 2 хв. ДО 100 УДАРІВ  за хв. ЗАНЯТТЯ ПРИПИНИТИ. ХАРЧУВАННЯ ЗВИЧАЙНЕ, НОРМАЛЬНИЙ.

	 
	 

	4 ДЕНЬ
	В КІНЦІ ЗАГАЛЬНОГО ТРЕНУВАННЯ З КОМАНДОЮ ;

	 
	Впр. №1
	[image: image38]
	ПОВТОРЕНЬ ПО 30 СЕК.
	ПУЛЬС ДО 180

	 
	Впр. №2
	[image: image39]
	ПОВТОРЕНЬ ПО 30 СЕК.
	ПУЛЬС ДО 180

	 
	Впр. №3
	[image: image40]
	ПОВТОРЕНЬ ПО 40 СХОДИНОК
	ПУЛЬС ДО 180

	 
	Впр. №4  
	[image: image41]
	ПОВТОРЕНЬ ПО 25-30 СЕК.
	ПУЛЬС ДО 180

	 
	ВСЕ ПОВТОРЕННЯ З інтервалом відпочинку ДО ПУЛЬСУ 120-140. ЯКЩО ПУЛЬС НЕ ВІДНОВЛЮЄТЬСЯ ЗА 2 хв. ДО 120 УДАРІВ  за хв. ЗАНЯТТЯ ПРИПИНИТИ. ХАРЧУВАННЯ ЗВИЧАЙНЕ, НОРМАЛЬНИЙ.

	 
	 

	5 ДЕНЬ  
	В КІНЦІ ЗАГАЛЬНОГО ТРЕНУВАННЯ З КОМАНДОЮ ;  

	 
	Впр. №1
	[image: image42]
	ПОВТОРЕНЬ ПО 30 СЕК.
	ПУЛЬС ДО 180

	 
	Впр. №2
	[image: image43]
	ПОВТОРЕНЬ ПО 40 СХОДИНОК
	ПУЛЬС ДО 180

	 
	Впр. №3
	[image: image44]
	ПОВТОРЕНЬ ПО 30 СХОДИНОК
	ПУЛЬС ДО 180

	 
	Впр. №4  
	[image: image45]
	ПОВТОРЕНЬ ПО 30 СЕК.
	ПУЛЬС ДО 180

	 
	ВСЕ ПОВТОРЕННЯ З інтервалом відпочинку ДО ПУЛЬСУ 120-130. ЯКЩО ПУЛЬС НЕ ВІДНОВЛЮЄТЬСЯ ЗА 2 ХВ. ДО 120 УДАРІВ за хв  ЗАНЯТТЯ ПРИПИНИТИ. ХАРЧУВАННЯ З підвищеним вмістом вуглеводів.

	 
	 

	6 ДЕНЬ
	Впр. №1
	 
	5-6 ПОВТОРЕНЬ ПО 30 СЕК.
	ПУЛЬС ДО 180 з повним відновленням

	 
	ХАРЧУВАННЯ З підвищеним ВМІСТОМ вуглеводів.

	 
	 

	7 ДЕНЬ
	ХАРЧУВАННЯ З підвищеним ЗМІСТОМ вуглеводів.ІНДІВІДУАЛЬНО підібрати енергетичний напій.

	ГРА


Скласти індивідуальний план тренувань 
Приклад "Профі"
Приблизний план тренувальних занять з фізичної підготовки на тиждень
"ПРОФІ" (мається на увазі можливість 2-х разових тренувань в день) 


	П.І.Б.
	 
	[image: image46]

	рівень:
	 
	[image: image47]

	Період підготовки:
	 
	[image: image48]

	вік:
	 
	[image: image49]

	Зріст:
	 
	[image: image50]

	вага:
	 
	[image: image51]

	Ігрове амплуа:
	 
	[image: image52]


 
	 

	ПРИБЛИЗНИЙ ПЛАН ТРЕНУВАЛЬНИХ ЗАНЯТЬ З ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ НА ТИЖДЕНЬ (СУВОРО ІНДИВІДУАЛЬНО)

	 

	1 ДЕНЬ
Післяігрова
	ЛЕГКИЙ БІГ, ХОДЬБА (ПО ТРАВІ) 1год АБО ПЛАВАННЯ 30-40 хв.САУНА, МАСАЖ.ВІДНОВИТИ ВОДНО-сольовий І БІЛКОВИЙ БАЛАНС В ОРГАНІЗМІ. Вуглеводна стриманість.  

	 
	 

	2 ДЕНЬ
	1 ЗАНЯТТЯ (НАПРИКІНЦІ ЗАГАЛЬНОГО ТРЕНУВАННЯ  З КОМАНДОЮ );  

	 
	Впр. №1
	[image: image53]
	ПОВТОРЕНЬ ПО 40 СЕК.
	ПУЛЬС ДО 160 

	 
	2 ЗАНЯТТЯ (МОЖНА ОКРЕМО ВІД КОМАНДИ);

	 
	Впр. №2
	[image: image54]
	ПОВТОРЕНЬ ПО 40 СЕК.
	ПУЛЬС ДО 160

	 
	Впр. №3
	[image: image55]
	ПОВТОРЕНЬ ПО 30-40 СЕК
	ПУЛЬС ДО 160  

	 
	Впр. №4  
	[image: image56]
	ПОВТОРЕНЬ ПО 20-30 СЕК.
	ПУЛЬС ДО 160  

	 
	ВСЕ ПОВТОРЕННЯ З інтервалом відпочинку ДО ПУЛЬСУ 80-100 ЯКЩО ПУЛЬС НЕ ВІДНОВЛЮЄТЬСЯ ЗА 2 хв. ДО 80 УДАРІВ за хв. ЗАНЯТТЯ ПРИПИНИТИ. ВІДНОВИТИ ВОДНО-сольовий І БІЛКОВИЙ БАЛАНС В ОРГАНІЗМІ.

	 
	 

	3 ДЕНЬ
	1 ЗАНЯТТЯ (НАПРИКІНЦІ ЗАГАЛЬНОГО ТРЕНУВАННЯ З КОМАНДОЮ);

	 
	Впр. №1
	[image: image57]
	ПОВТОРЕНЬ ПО 30 СЕК.
	ПУЛЬС ДО 170

	 
	2 ЗАНЯТТЯ (МОЖНА ОКРЕМО ВІД КОМАНДИ);

	 
	Впр. №2
	[image: image58]
	ПОВТОРЕНЬ ПО 40 СХОДИНОК.
	ПУЛЬС ДО 170

	 
	Впр. №3
	[image: image59]
	ПОВТОРЕНЬ ПО 30 СЕК.
	ПУЛЬС ДО 170

	 
	Впр. №4  
	[image: image60]
	ПОВТОРЕНЬ ПО 30-35 СЕК.
	ПУЛЬС ДО 170

	 
	ВСЕ ПОВТОРЕННЯ З інтервалом відпочинку ДО ПУЛЬСУ 100-120. ЯКЩО ПУЛЬС НЕ ВІДНОВЛЮЄТЬСЯ ЗА 2 хв. ДО 100 УДАРІВ за хв. ЗАНЯТТЯ ПРИПИНИТИ. ХАРЧУВАННЯ ЗВИЧАЙНЕ, НОРМАЛЬНИЙ.

	 
	 

	4 ДЕНЬ
	1 ЗАНЯТТЯ (НАПРИКІНЦІ ЗАГАЛЬНОГО ТЕНУВАННЯ  З КОМАНДОЮ);

	 
	Впр. №1
	[image: image61]
	ПОВТОРЕНЬ ПО 30 СЕК.
	ПУЛЬС ДО 180

	 
	Впр. №3
	[image: image62]
	ПОВТОРЕНЬ ПО 40 СХОДИНОК
	ПУЛЬС ДО 180

	 
	2 ЗАНЯТТЯ (МОЖНА ОКРЕМО ВІД КОМАНДИ);

	 
	Впр. №1
	[image: image63]
	ПОВТОРЕНЬ ПО 30 СЕК.
	ПУЛЬС ДО 180

	 
	Впр. №2
	[image: image64]
	ПОВТОРЕНЬ ПО 30 СЕК.
	ПУЛЬС ДО 180

	 
	Впр. №4  
	[image: image65]
	ПОВТОРЕНЬ ПО 20 СЕК.
	ПУЛЬС ДО 180

	 
	ВСЕ ПОВТОРЕННЯ З інтервалом відпочинку ДО ПУЛЬСУ 120-140. ЯКЩО ПУЛЬС НЕ ВІДНОВЛЮЄТЬСЯ ЗА 2 хв. ДО 120-140 УДАРІВ  за хв. ЗАНЯТТЯ ПРИПИНИТИ. ХАРЧУВАННЯ ЗВИЧАЙНЕ, НОРМАЛЬНИЙ.

	 
	 

	5 ДЕНЬ  
	ОДНЕ ТРЕНУВАННЯ (МОЖНА З КОМАНДОЮ МОЖНА ОКРЕМО);

	 
	Впр. №1
	[image: image66]
	ПОВТОРЕНЬ ПО 30 СЕК.
	ПУЛЬС ДО 180

	 
	Впр. №3
	[image: image67]
	ПОВТОРЕНЬ ПО 40 СХОДИНОК
	ПУЛЬС ДО 180

	 
	ВСЕ ПОВТОРЕННЯ З інтервалом відпочинку ДО ПУЛЬСУ 120-130. ЯКЩО ПУЛЬС НЕ ВІДНОВЛЮЄТЬСЯ ЗА 2 хв. ДО 120 УДАРІВ за хв. ЗАНЯТТЯ ПРИПИНИТИ. ХАРЧУВАННЯ З підвищеним ЗМІСТОМ вуглеводів.

	 
	 

	6 ДЕНЬ  
	ОДНЕ ТРЕНУВАННЯ;

	 
	Впр. №1
	 
	5-6 ПОВТОРЕНЬ ПО 30 СЕК.
	ПУЛЬС ДО 180 з повним відновленням

	 
	ХАРЧУВАННЯ З підвищеним ЗМІСТОМ вуглеводів.

	 
	 

	7 ДЕНЬ
	ХАРЧУВАННЯ З підвищеним ЗМІСТОМ УГЛЕВОДОВ.ІНДИВ.

	ГРА


Скласти індивідуальний план тренувань 
Глава 7
Організація і контроль
        В принципі, план індивідуальних занять повинен бути включений в загальний план командного тренування і цей комплекс вправ (за винятком впр. № 4) робиться в середині спільного тренування в групах по 2 - 3 людини, але це заважає сконцентруватися на виявлених прогалинах у фізичній і технічній підготовці конкретного гравця. Також виникають і організаційні проблеми, тому краще зосередитися на окремих від команди, додаткових тренуваннях. Для цього не потрібні спеціально обладнані майданчики і можна проводити заняття на березі водойми з тим, щоб на закінчення тренування виконувати     впр. 

 HYPERLINK "https://translate.google.com/translate?hl=ru&prev=_t&sl=ru&tl=uk&u=http://football-masgut.ru/20/27" №4 на воді. Контролювати обсяг та інтенсивність виконуваних вправ не складно за допомогою звичайного секундоміра і пульсометра. З урахуванням цього підібрані і наші вправи.   
         Всі завдання виконуються на рівні аеробного порогу. Якщо пульс футболіста в перерві між повтореннями не відновлюється до зазначених в тренувальних планах параметрів, але самопочуття спортсмена дозволяє продовжувати тренування, то наступну вправу робити на зниженому пульсі. В іншому випадку заняття припиняються, і спортсмену пропонується проконсультуватися у лікаря.
       Хеслер Маслар приходив на індивідуальні тренування ввечері через 3 - 4 години після тренування в складі своєї команди і ми робили тільки  впр №1 і впр. №3 з пульсомірів при світлі ліхтарів. Через 6 - 8 занять необхідність в пульсометрі відпала, так як він став досить точно визначати необхідну інтенсивність по самопочуттю. Виробилася умовна градація співвідношення показника пульсометра до вербального самовідчуття. Наприклад, робота в зоні ЧСС 140 - 150 уд / хв., Вважалося 50% максимальної потужності. У зоні ЧСС 160 - 170 уд / хв. прирівнювалося до 70% максимальної потужності і відповідно 180 - 190 уд / хв. - 90% потужності або в повну силу. При цьому помилка була в межах плюс-мінус 5 ударів за  хвилину, що абсолютно не принципово для даної методики. При виконанні  впр №2 і  впр  №4 з дітьми до 18 років бажана присутність дорослих.     
        Методика дозволяє також розраховувати навантаження на два і більш тижневі цикли, в залежності від періоду підготовки і середньострокових планів команди в якій грає даний гравець. При правильному застосуванні, ніякої  небезпеки для здоров'я спортсменів в методиці немає. Кілька вправ придбали циклічний характер, у  зв'язку з цим з'являється деяка монотонність у заняттях. Також в методиці передбачено незначне вуглеводне голодування в харчуванні для старших вікових груп, тому будуть додаткові навантаження на організм. До цього треба ставитися з розумінням
Глава 8
Про нашу  методику підготовки до ігор
 Варіанти методики випробувані в різних командах, з різними гравцями. Методика дала відмінні,  та що особливо важливо для молодих футболістів, швидкі результати. З'явилася стабільність, скоротилася кількість травм. Спочатку ми не ставили за мету виховання і вдосконалення будь-яких фізичних якостей або технічних навичок, прийомів. Головне завдання методики: досягнення вищої спортивної форми до кожної гри , але на практиці ці вправи дали, несподівано для нас, чудові результати також у фізичній і технічній підготовці. Якщо порівнювати відеозаписи, то наочно видно, що вже через 2 - 3 місяці регулярних занять у футболістів різко підвищилися точність і швидкість передач, сила ударів з обох ніг. Поліпшилася координація рухів і прискорилася обробка м'яча. Через 4 - 6 місяців, помітно підвищується стартова швидкість, більш впевнено контролюється м'яч, піднімається голова і швидкість прийняття рішень в різних ігрових ситуаціях.   
До цього треба додати, що методика проста в застосуванні, не вимагає додаткових фінансових витрат, великих залів або спеціально обладнаних майданчиків, немає небезпеки отримати травму. Займатися з гравцями можна в шкільному спортзалі учитель фізкультури або батьки, не порушуючи при цьому графік основних тренувань в своїй команді. Важливо, що упор зроблений не на обсяг вправ, а на їх інтенсивність і дозування. Тренування за цією системою дають не тільки термінове, але і зримий гарантований результат, це важливо так як надає футболістам впевненість в обраному напрямку.
 У 2004 році 22 - річний гравець Фербандс - ліги (3 аматорська ліга в Німеччині) Х. Маслар в передсезонної підготовки, паралельно з основними тренуваннями в команді займався за цією методикою з допомогою автора М.Насирова. Новий сезон Х.Маслар почав в команді Бундес-ліги "Байєр 04" Леверкузен. Ці результати однозначно свідчать про те, що методика ефективна для всіх, від юного новачка до досвідченого професіонала.     
Глава 9
Індивідуальні тренування як засіб самовдосконалення спортсмена
Без свідомого ставлення до самовдосконалення в будь-якій сфері діяльності можна стати тільки середнячком, навіть маючи виражений талант. Але великий спорт не терпить сірих особистостей із середніми результатами. Це в повній мірі відноситься до футболу.
Світовий рекордсмен у бігу на середні дистанції Р. Кларк написав в своєму спортивному щоденнику «Якщо якась справа гідна, щоб її робили, то робити її треба як слід!» І всі погодяться, що будь-яку розпочату справу треба робити, так як робив би це професіонал і доводити  її до кінця.       Серйозно займаючись спортом, важливо досягти максимальних для себе результатів, не дивлячись на проблеми і складності. Це допоможе в подальшому в професійній кар'єрі  довести свою справу до високого рівня, набути впевненості в собі. Спортивний характер, цілеспрямованість, почуття відповідальності перед командою та інші морально-вольові якості, знайдені в футболі, будуть супроводжувати молоду людину по життю, робити її успішною. І фізичні якості, і навички, отримані в спорті, стануть в нагоді в будь-якій сфері діяльності, допоможуть вести здоровий спосіб життя. Батьки повинні про це пам'ятати і всіма можливими методами підтримувати спортивну захопленість підлітка, а найкраща підтримка, це участь в процесі. Найскладніше завдання в цій роботі - правильна мотивація підлітка. Займаючись спортом, підлітки повинні відмовлятися від багатьох спокус, властивих їхньому віку. У той час коли їх однолітки, затишно підібгавши ноги, сидять за комп'ютерними іграми або гуляють з подружками, спортсмени змушені проливати піт і отримувати синці в єдиноборствах, нерідко під дощем. Повинна бути сильна мотивація. І дійсно, кожен хлопчисько спить і бачить себе професіоналом на  великому переповненому стадіоні. Цю мотивацію повинні підтримувати всі навколишні. Є десятки причин, за якими  юнак серйозно і відповідально займається спортом, не стане професіоналом спорту. Але є тисячі прикладів, коли колишні спортсмени стають успішними професіоналами в інших сферах діяльності.
        Профорієнтація молодих спортсменів добре поставлена в Німеччині. Яким би обдарованим футболістом не був  юнак, він до запрошення в професійний клуб отримує робочу професію (Ausbildung). Таким чином, він застрахований на випадок, якщо з якихось причин йому доведеться покинути великий спорт. Як відомо, в Німеччині простому підлітку дуже важко отримати спеціальність. Тренери уважно стежать за життям своїх підопічних і за межами стадіону. Мені довелося одного разу спостерігати, як у футбольній школі "Байєр 04" м. Леверкузен, тренер не допустив до тренування юнака (16 років B- Jugend), так як виявив в своєму комп'ютері сигнал зі школи, про неуспішність цього гравця, хлопчик плакав ридма. 
Глава 10
Індивідуальні тренування, як засіб залучення населення до занять спортом
       Отже, повноцінний тренувальний процес неможливий без індивідуальних занять з окремо взятим гравцем. Але тут постає кадрове питання. Де взяти необхідну кількість тренерів з фізичної підготовки і  як платити їм за роботу? У дитячо-юнацьких та аматорських командах, можуть прийти на допомогу: самі гравці, їхні батьки, друзі, шкільні фізруки і інші особи, зацікавлені в кар'єрному зростанні гравця. Тут можливо і вирішення соціальних завдань, залучення населення хоча б до непрямих занять фізичною культурою і спортом, залучення до здорового способу життя. Це цілком можливо, якщо докласти організаційні зусилля. І цьому є багато прикладів.
         Мій син Андрій тренувався в звичайному режимі зі своєю командою з 5 до 7 годин вечора. А коли я приходив з роботи, вже було темно, але ми виїжджали в ліс і при світлі фар автомобіля робили додаткові індивідуальні тренування. Це приклад, як батьки можуть брати участь у футбольній кар'єрі сина. І не треба забувати ще й те, що кращі спонсори - це батьки. Цю роботу могли б вести студенти спортивних вузів, колишні спортсмени. Є маса платних фітнес клубів, секцій аеробіки та ін., де заняття ведуть далеко не дипломовані професіонали, а завзяті самоучки.  В Україні кількість вчителів з фізкультурною освітою і колишніх спортсменів, які ще не знайшли собі місце в «громадянському» життї, більш ніж достатньо. Чому б не організувати платні і безкоштовні заняття з фізичної підготовки футболістів по найпростішим, доступним і зрозумілим програмам. Проводити семінари не тільки для тренерів футбольних команд, а й для всіх бажаючих займатися індивідуальною підготовкою футболістів в маленьких групах. У нашій методиці індивідуальної підготовки футболістів, наведені вправи, які не вимагають від тренера вищої профільної освіти або щоб це був колишній гравець високого класу. Ці вправи виглядають складними в організації, тільки на перший погляд. Будь-якому бажаючому досить 2-3 семінарських заняття для освоєння цієї методики. 
  Глава 11
Про великі фізичні навантаження
       Не слід боятися великих фізичних навантажень. Для подолання психологічного бар'єру, багато видатних спортсменів, брали участь в екстремально важких змаганнях в інших видах спорту. Наприклад, колись у щорічному традиційному марафонському пробігу в прибалтійському  селищі Вяндра, брали участь члени збірних команд прибалтійських Республік з боксу в повному складі.
            В ігрових видах спорту найважливішим фізичним якістю є спеціальна витривалість. Розвиток цієї якості, взагалі не знає кордонів. Якщо дотримуватися принципів «Теорії Фізичного Виховання», такі як принцип систематичності, то можна досягти феноменальних можливостей. Світовий рекордсмен, англійська стаєр Д.Бедфорд в тренуваннях робив до 15 км . стрибкових вправ. Щоб опорно-руховий апарат витримував такі навантаження, потрібно багато років безперервно і послідовно збільшувати кількість вправ. Але одних вольових зусиль і дотримання деяких принципів, для цього мало, на будь-якому етапі тренувального процесу почнуться травми або тренувальний ефект буде недостатній. Тому потрібно знання різних методик тренувань. Якщо спортсмен хоче домогтися в спорті чогось більшого, то йому не слід покладатися тільки на знання і досвід тренерів. Треба намагатися і самому «включати мізки». У будь-якій професії, чим краще орієнтується у своїй темі учень, тим більше у нього шансів стати майстром. Не буває абсолютно однакових методик тренувань, як не буває абсолютно однакових спортсменів. І немає методик, які підходять за всіма параметрами кожному спортсмену. Вивчайте все. Чим більше знань - тим більше шансів!
       І тренер, і спортсмен повинні вірити в методику,  яку вони вибрали, ніякі тренування без цієї віри не приведуть до успіху. Кар'єра гравця залежить від багатьох складових: психологічного настрою, вміння уживатися в колективі, фізичних і бійцівських якостей, від ігрової майстерності. Але найголовніше для досягнення високих результатів у спорті - це вміння вчитися. ФУТБОЛ - наша школа!
  
Глава 12
На замітку тренеру
        Цю методику можна роздрукувати з Інтернету у вигляді вже заповненого формуляра і використовувати як модуль для складання планів по фізичній і технічній підготовці всіх категорій футболістів. 
       Наведені тут 4 вправи виключно ефективні для розвитку найважливіших якостей футболіста в процесі підготовки до гри, тому, незважаючи на організаційні складності настійно радимо робити їх в повному обсязі.   
      Пропоновані вправи бажано робити в середині або в кінці спільного тренування, це займе 15 - 30 хв. На тлі втоми організм більш тонко і вибірково реагує на фізичні навантаження, загострюється м'язова пам'ять, ефективніше засвоюються рухові навички.
      З метою безпеки, дітям до 16 років, вправи №2 і №4 робити тільки в присутності дорослих.
      У разі травми опорно-рухового апарату, підтримувати спортивну форму допоможе впр. 

 HYPERLINK "https://translate.google.com/translate?hl=ru&prev=_t&sl=ru&tl=uk&u=http://football-masgut.ru/7/11" №4 на воді. Цю вправу можна робити кожен день в простій домашній ванні. Пульсометр водонепроникний.   
        Ефективність цієї методики досягнута за рахунок різкого збільшення часу контакту гравців з м'ячем за час тренування, тому при вивченні і вдосконаленні технічних прийомів і навичок робити упор на кількість повторень, незважаючи на непринципові огріхи в техніці виконання. Цим можна домогтися надійності виконання, будь-якого технічного елемента, зберегти самобутню техніку гравця.
       Нога не має строгих геометричних форм, тому удари по м'ячу не можуть бути 100% прицільними. Отже, точності ударів і передач можна домогтися тільки постійним багаторазовим повторенням.
        Зверніть увагу футболістів (особливо молодих) на швидкий результат тренувань за цією методикою. Переглядаючи відеозаписи  тренувань футболістів, побачите, що вже через 2 - 3 місяці регулярних занять різко підвищується точність передач і ударів з обох ніг (культура пасу), прискорюється обробка м'яча, поліпшується координація рухів. Через 3 - 4 місяці помітно підвищується стартова швидкість, з'являється більш впевнений контроль над м'ячем, піднімаються очі і відповідно швидкість прийняття рішень в різних ігрових ситуаціях. 
       Чим вище клас команди, тим більше самостійності в питаннях фізичної підготовки потрібної від футболістів. Тренер не може заглянути всередину кожного спортсмена і врахувати все, він повинен навчити гравця самого користуватися методиками і управляти своєю спортивною формою.
       У тренуваннях та іграх рішуче присікати групові інтереси. Передачу повинен отримати гравець, що знаходиться в кращому становищі, а не земляк або той, хто голосніше за всіх кричить.
       При ударах по м'ячу відбувається велике навантаження на зв'язки гомілковостопного і колінного суглобів. Зв'язки відновлюються протягом 48 - 56 годин, набагато довше, ніж м'язи або дихальна система. Тому в тренуванні за день до гри бажано удари по м'ячу проводити не на силу, а на точність.
       Рухові навички і технічні прийоми, придбані на тлі втоми, закріплюються набагато швидше і надійніше.
Психологічний настрій для прояву кращих морально-вольових якостей.
      У період  перенавантажень або перед важливими іграми  потрібно відволікти  спортсмена відвідуванням театру, цирку або чогось іншого, що може його цікавити.Спортсмен повинен бачити, що в інших областях діяльності його однолітки досягли ще більшої, ніж він майстерності. І не тільки якийсь Коперфільд з Америки, а такі ж хлопці як він, з інших команд, музичних ансамблів або циркових студій. Це допоможе підтримувати здорове марнославство і мотивацію, готовність відмовляти собі в деяких задоволеннях для досягнення більш важливої ​​мети
Глава 13
На замітку футболістові
      Якщо Ви підготувалися до гри, але не змогли в ній брати участь (скасували гру або були в запасі), то повторіть тренування, передбачену на 4 день, або реалізуйте накопичену енергію іншим чином. 
       Ведіть щоденник тренувань та ігор. Опишіть коротко подію, що запам'яталася, висновки. Це дисциплінує і допомагає аналізувати.
  На розминці перед грою або тренуванням, поки не розігрітий весь організм, по м'ячу не бити. Причиною травми, отриманої на початку гри, як правило, є погана розминка.
       Пам'ятайте, що мозоль, наприклад, на пальці ноги, може викликати перевантажувальну травму на інших ділянках опорно-рухового апарату.
       Вийшовши на поле після травми або ігрової перерви з інших причин, аби віднайти внутрішню впевненість, перші 5 - 6 ігрових епізодів грайте гранично просто, не допускаючи, ризику помилитися. У пасивній  ігровій позиції не ходіть з відкинутими плечима на прямих ногах.
        Не перетворюйтеся в глядача, завжди чекайте різкої зміни ігрової ситуації, тримайте корпус в передстартовому положенні. 
         Футбол гра для справжніх чоловіків, травми, фоли і гра на межі фолу неминучі. Є два типи реакції на грубу гру суперників:
відволікатися на розборки з суперниками і суддями, втрачати концентрацію. В результаті: травми, червоні картки, невиконання завдання тренера і Ви не  потрібні, ні тренерам, ні уболівальникам, ні спонсорам.
Контролювати себе в будь-якій ситуації, концентрувати свою увагу тільки на результаті, всю енергію направляти на рішення ігрового завдання, тренуватися більше, бути швидше, технічніше, сильнішим за  суперника. Це стане в нагоді не тільки в спорті, але і в подальшому житті.
       Пам'ятайте, що алкоголь в будь-яких, навіть в найменших дозах, зводить функціональний стан спортсмена нанівець. Щоб набрати спортивну форму після вживання алкоголю потрібно не менше 9 тренувань.
За день до гри небажані вправи на черевний прес, віджимання на руках, їзда на велосипеді і інші вправи, що містять монотонні зусилля.
Харчування
       Після прийому їжі всі внутрішні органи, включаючи мозок, допомагають шлунку, але не ногам, тобто сигнали головного мозку,  в першу чергу, спрямовуються на засвоєння їжі, але не на виконання технічних прийомів і фізичних зусиль. Тому, бажано поїсти за 5 годин до тренування або гри.
        Перед тренуванням, грою корисні: вуглеводи, білки, мінеральні солі. Це означає, можна їсти м'ясо, борошняні вироби, солодощі, пити соки, солодкий чай, каву, колу і ін. За годину до гри і в перерві між таймами, спеціально підібраний напій.
        Небажано перед тренуваннями або іграми їсти: жирне, гостре, смажене. Не варто вживати овочі, фрукти, ягоди, сметану, мед, просту воду. Не всі енергетичні напої сприяють руховій  діяльності або відновленню організму спортсмена після навантажень. Для розширення купівельної аудиторії, виробники додають в них активні речовини такі як, наприклад, похідні тадалафілу, які створюють відчуття чоловічої самодостатності. Але в спортивних змаганнях, як відомо, переслідуються зовсім інші цілі.
        Запрошення іноземних гравців в Українські клуби не може бути виправдана тільки інтересом глядачів до досягнень зарубіжних виробників, але і тим, що місцева молодь переймає у них (сподіваємося) краще. Здається, перш за все, професійне ставлення до справи.  Запрошення іноземних тренерів невиправдано ні тим, ні іншим. Глядачі ходять на стадіони не на них. Професіоналів своїх в Україні достатньо. 
Інформація до роздумів:
       Однак, якщо серйозно, будь-яка робота з молоддю (зі спортсменами) вимагає від тренера прекрасного володіння мовою. Часто слово тренера, може виявитися дуже важливим для моральної атмосфери в команді, для відносин гравців до тренувального процесу, при появі у них депресивного стану, особливо на тлі втоми в змагальному періоді. Добре, якщо тренер вміє правильно підібраним і вчасно сказаним, а іноді і міцним слівцем погасити назріваючий  конфлікт.
Нотатки так собі:
       Мені пощастило в житті зустрітися з багатьма тренерами середньої ланки, які володіли великим почуттям гумору, вміли в потрібний момент відпустити жартівливу репліку, і це імпонувало спортсменам.
       Ось тільки деякі з цих перлів, які запам'яталися: 
Гравці йдуть понурі в роздягальню на перерву між таймами. Рахунок
 0: 0. Тренер звертається до одного з молодих нападників: «Іванов, ти такий молодий, а у тебе вже зовсім погана пам'ять». Гравець починає виправдовуватися: «так я все робив, як Ви сказали ...», тренер: «Ти забув забити гол! Візьми ручку і напиши на долоньці .... »Можливо, це було випадковістю, але в другому таймі Іванов забив гол! Гравець в кінці тренувальної двосторонньої гри не забив пенальті і засмучений йде з усіма в роздягальню. Тренер, голосно, щоб усі чули: «Іванов, а ну зніми-ка черевик ...», той в подиві знімає футбольне взуття та тримає в руці, всі спостерігають. Тренер: «А тепер поясни башмаку, в який кут треба було бити!» Можливо, це було випадковістю, але в наступній грі Іванов забив пенальті! Гравець скаржиться тренеру в перерві між таймами: «Якби Іванов дав мені вчасно пас, я б забив ...». Тренер: «Може тобі дати ще ключ від квартири, де гроші лежать? А чи знаєш ти що, якби Іванов вчасно давав паси, його б давно забрали у вищу лігу, а він нам самим ще потрібен ... » Можливо, це було випадковістю, але в другому таймі Іванов видав гольовий пас! 
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	Для старших школярів, юнаків і дорослих.

Мета: розвиток рухливості і загальнофізична підготовка.

Місця: ігрове поле, будь-який вільний майданчик, спортзал.

Засіб: направлена гімнастика (з набивними м'ячами).

1. Перекидання м'яча над головою з правої руки на ліву.

2. З присіда двома руками кинути м'яч вгору, потім зловити його в положенні стоячи.

3. В.п.: ноги нарізно. Нахили вперед з м'ячем.

4. В.п.: ноги нарізно, м'яч у витягнутих руках. Повороти тулуба вліво і вправо (по черзі).

5. В.п.: ноги разом, м'яч в руках над головою. Нахили тулуба (по черзі) вліво і вправо.

6. В.п.: сидячи з м'ячем в руках. Нахиляючись вперед, торкнутися м'ячем шкарпеток ніг. Перехід в положення лежачи на спині, торкаючись м'яча, лежачого на землі, шкарпетками.

7. В.п.: лежачи на животі, м'яч у витягнутих руках. Прогнутися (з м'ячем).

8. В.п.: лежачи на спині, м'яч затиснутий між щиколотками витягнутих ніг. Махи ногами за голову.

9. В.п.: основна стійка. Кидки м'яча обома руками від грудей.

10. В.п.: основна стійка. Кидки м'яча обома руками зліва і справа (по черзі).

11. В.п.: ноги разом. Кидки м'яча із-за голови.

12. В.п.: ноги нарізно. Кидки м'яча обома руками вперед з глибокого нахилу.

13. Кидки м'яча обома руками назад через голову.

14. Кидки м'яча однією рукою „крюком"' через голову.

Методична вказівка: кожну вправу повторювати 10-15 разів.
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	Для старших школярів, юнаків і дорослих.

Мета: розвиток рухливості і загальнофізична підготовка.

Місця: ігрове поле, будь-який вільний майданчик, спортзал.

Засіб: направлена гімнастика з набивними м'ячами.

1. Перестрибування через м'яч, лежачий на підлозі (вперед і назад).

2. Підкинути м'яч обома руками якомога вище, розвернутися на 360° і зловити м'яч. Відстань між  спортсменами значна.
3. В.п.: ноги нарізно, руки з м'ячем над головою. Поворот тулуба вліво з глибоким нахилом вперед і з переходом в поворот управо.

4. В.п.: ноги нарізно, м'яч вгорі. Глибокі (настільки, щоб голова „проходила" між колінами) нахили вперед, мах руками (з м'ячем) між ніг, повернення в в.п.

5. В.п.: стоячи на колінах, руки з м'ячем над головою. Почергове обертання м'яча вліво і вправо.

6. В.п.: сидячи з піднятими і притиснутими одна до іншої ногами. Обведення м'яча навколо себе.

7. В.п.: сидячи, ноги розведені, руки з м'ячем за головою. Підкидаючи м'яч над собою, ловити його перед собою.

8. В.п.: сидячи з м'ячем в руках, ноги підведені. Кидаючи м'яч обома руками від грудей на стопи, повертати його в руки ногами.

9. В.п.: основна стійка. Підкидання м'яча по черзі правим і лівим коліном.

10. В.п.: лежачи на спині, м'яч затиснутий між ногами під кутом до підлоги. Почерговий переклад ніг управо і вліво через сторони (не випускаючи м'яча).

11. В.п.: стійка на одній нозі. Підкидання набивного м'яча іншою ногою і утримання його на підйомі цієї ноги.

12. В.п.: основна стійка, м'яч затиснутий між ніг. Стрибком підкидаючи м'яч по черзі вгору-вперед і вгору-назад, ловити його руками.

13. В.п.: стійка, ноги нарізно. Кидаючи м'яч через голову назад, ловити його передпліччя.

14. В.п.: лежачи, руки витягнуті за головою, м'яч затиснутий ступнями. Перекочуючись із спини на живіт (і навпаки), не давати м'ячу впасти.

15. Підкидаючи м'яч над головою, приймати його на груди.

16. В.п.: лежачи з м'ячем на плечах. Підніматися і повертатися в в.п., не випускаючи м'яча.

Методична вказівка: кожну вправу повторювати 10-15 разів.
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	Для старших школярів, юнаків і дорослих.

Мета: розвиток рухливості і загальнофізична підготовка.

Місця: ігрове поле, будь-який вільний майданчик, спортзал.

Засіб: направлена гімнастика з набивними м'ячами.

1. В.п.: ноги на ширині плечей, м'яч в напівзігнутих руках на голові. Пружинячі нахили в сторони.

2. В.п.: ноги нарізно на ширині ступні. Обводити м'яч навколо стегон, не стосуючись тулуба. Стегна рухомі.

3. В.п.: стоячи, м'яч за головою, руки зігнуті в ліктях. Нахили вперед з прогинання.

4. В.п.: у випаді (по черзі на кожну ногу), м'яч - за спиною. Нахил вперед у бік випаду. Руки з м'ячем назад-вгору.

5. В.п.: у випаді (по черзі на кожну ногу), м'яч - за спиною. Нахил вперед у бік випаду. Руки з м'ячем назад-вгору.

6. В.п.: ноги разом, м'яч попереду, а вільно опущених руках. Рух прямих рук з м'ячем вгору-вниз. В.п.: стійка на колінах, руки з м'ячем за спиною. Пружинячі рухи руками назад-вгору.

7. В.п.: лежачи на спині, м'яч між щиколотками витягнутих ніг. Згинання, випрямляння вгору і опускання випрямлених ніг. В.п.: упор сидячи, м'яч затиснутий між щиколотками. Підняття і опускання м'яча випрямленими ногами.

8. В.п.: на колінах напівлежачи, руки на набивному м'ячі. Почергове переміщення м'яча від себе і до себе.

9. В.п.: сидячи, упор на руки (за собою), м'яч затиснутий між щиколотками. Підтягання м'яча ногами до себе, повернення в в.п.

10. В.п.: лежачи на спині, ноги напівзігнуті, руки на м'ячі за головою. Перехід на „мостик".

11. В.п.: рачки. Спроба стійкі головою на м'ячі.

12. В.п.: стійка на лопатках з упором на лікті. М'яч затиснутий між щиколотками. Рух ніг з м'ячем вгору.

13. Віджимання на м'ячі.

14. В.п.: лежачи на спині, голова на м'ячі, ноги розведені. Підняття стегон вгору (упор -тільки на п'яти).

15. В.п.: стійка ноги нарізно. Кинувши м'яч між ногами назад-вгору, обернутися і встигнути зловити його.

Методична вказівка: кожну вправу повторювати 10-15 разів.
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	Для старших школярів, юнаків і дорослих.

Мета: розвиток рухливості і загальнофізична підготовка.

Місця: ігрове поле, будь-який вільний майданчик, спортзал, водний стадіон, житлове приміщення (для уранішньої гімнастики).

Засіб: гімнастика з легкими гантелями.

1. Ходьба з гантелями в напівзігнутих руках. Рух кистями. Крок поступово подовжувати.

2. В.п.: ноги нарізно, руки з гантелями над головою. Нахили вперед з енергійним махом (руки - якнайдалі між ніг).

3. В.п.: ноги нарізно, руки з гантелями вгорі. Обертальні рухи тулубом управо і вліво (по черзі).

4. В.п.: ноги разом, руки нарізно. Кругові обертання руками.

5. В.п.: ноги на ширині плечей, права рука витягнута вперед, ліва відведена назад. Махи обома руками (з гантелями) вперед і назад.

6. В.п.: ноги разом, руки уздовж тулуба. Рух рук в боки-вверх до положення над головою. Повернення в в.п.

7. В.п.: ноги разом, гантелі за головою. Нахили вперед.

8. В.п.: то ж. Піднімати руки вгору і повертатися в в.п.

9. В.п.: ноги на ширині плечей. Імітація дій боксера.

10. В.п.: ноги на ширині плечей, руки з гантелями витягнуті вперед. Мах руками назад з приседом. Повернення в в.п.

11. В.п.: ноги разом, руки зігнуті, гантелі під пахвами. Махи руками вверх-в сторони.

12. В.п.: ноги разом, гантелі притиснуті до грудей. Вигнути груди вперед. Мах руками в боки-назад-догори.

13. В.п.: ноги разом. Нахил вперед, повторні махи руками назад-вперед.

14. В.п.: ноги разом, руки попереду, зігнуті в ліктях, гантелі на плечах. Випад вперед, що пружинить рух тулубом, руки вгору.

15. В.п.: ноги разом, зігнуті в ліктях руки попереду, гантелі на плечах, шкарпетки ніг на невеликому піднесенні. Пружинячі рухи на шкарпетках. То ж на одній нозі.

16. В.п.: то ж. Поперемінно: присідання, підскік.

17. В.п.: ноги разом, гантелі на правому (лівому - по черзі) плечі. Витягнувши ліву (праву) ногу, сідати на правій (лівою).

Методична вказівка: кожну вправу повторювати 10-15 разів.
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	Для старших школярів, юнаків і дорослих.

Мета: розвиток рухливості і загальнофізична підготовка.

Місця: ігрове поле, будь-який вільний майданчик, спортзал, водний стадіон, житлове приміщення (для уранішньої гімнастики).

Засіб: направлена гімнастика з двома легкими гантелями.

Інвентар: дві легкі гантелі і гумовий бинт (для прикріплення гантелей до ніг).

1. В.п.: ноги разом, руки з гантелями уздовж тіла. Махи руками вгору-вниз.

2. В.п.: ноги нарізно, руки з гантелями за головою. Нахили вліво і управо (по черзі).

3. В.п.: ноги на ширині плечей, руки вгору. Глибокий нахил вперед, мах руками за спину.

4. В.п.: ноги ширші за плечі, руки в сторони. Повороти тулуба вліво і управо (по черзі) з махом руками.

5. В.п.: ноги на ширині плечей, руки уздовж тіла. Випад правою (лівою—по черзі) ногою, руки вгору, що пружинить рух, повернення в в.п.

6. В.п.: ноги ширші за плечі, гантелі притиснуті до плечей. Випади вліво і управо (по черзі), руки вгору, повернення в в.п.

7. В.п.: ноги нарізно, витягнуті руки з гантелями попереду. Поворотами рук переводити гантелі з горизонтального положення у вертикальне.

8. В.п.: ноги разом, руки з гантелями уздовж тіла. Нахили вліво і управо (по черзі) з одночасним підтяганням відповідної руки („підтягування").

9. В.п.: лежачи на спині, розкинувши руки. Не згинаючи, зводити і розводити їх перед собою.

10. В.п.: упор на гантелі, обличчям вниз. Розведення рук в сторони і повернення в в.п.

11. В.п.: сидячи на лавці (сходинці), гантелі гумовим бинтом прикріплені до стоп, п'яти на підлозі. Підняття шкарпеток ніг.

12. В.п.: те ж, що у вправі 11. Піднімати спочатку обидві ноги одночасно, потім кожну окремо.

13. В.п.: ноги разом, гантелі прикріплені до стоп. Поперемінно, згинаючи в коліні, підтискати кожну ногу назад.

14. В.п.: лежачи на спині, руки за головою. Піднімати вгору витягнуті ноги — поперемінно праву і ліву.

15. В.п.: ноги разом, руки на поясі. Поперемінні махи ногами вперед.

16. В.п.: лежачи на спині, руки за головою. Піднімати і згинати ноги, повертаючись в в.п.

17. В.п.: ноги разом, руки на поясі. Відведення ноги (по черзі правою і лівою) убік.

18. В.п.: лежачи на спині, руки за головою, ноги витягнуті. Піднімати і опускати ноги.

19. В.п.: ноги разом, руки на поясі. Махи ногами: правою—ліворуч, лівою—праворуч.

20. В.п.: лежачи на спині, руки за головою. Ногами імітувати рухи плавця брасом.

Методична вказівка: кожну вправу повторювати 10-15 разів.
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	Для молодших і старших школярів, юнаків та дорослих.

Мета: розвиток рухливості і загальнофізична підготовка.

Місця: ігрове поле, будь-який вільний майданчик, спортзал, водний стадіон, житлове приміщення (для уранішньої гімнастики).

Засіб: направлена гімнастика з скакалкою.

1. В.п.: ноги разом. Стрибки через скакалку на місці.

2. В.п.: ноги разом, руки з складеною удвічі скакалкою над головою. Глибокі нахили вперед і назад, потягування.

3. В.п.: ноги разом. Стрибки через скакалку з просуванням назад.

4. В.п.: ноги нарізно, складена удвічі скакалка натягнута в руках над головою. Повороти тулуба вліво і управо (по черзі).

5. В.п.: ноги разом. Комбінації стрибків через скакалку на прямих і на зігнутих ногах вперед-назад.

6. В.п.: ноги разом, руки з складеною удвічі скакалкою попереду. Почергове просовування ніг через скакалку вперед і назад.

7. В.п.: ноги разом. Комбінації стрибків через скакалку: звичайних і з підтисканням ніг, вперед і назад.

8. В.п.: ноги разом. Стрибки через скакалку з просуванням вперед.

9. В.п.: ноги разом, складена удвічі скакалка в руках над головою. Прогинаючись, відводити руки назад (якнайдалі).

10. Стрибки через скакалку вперед і назад з підскоками.

11. В.п.: сидячи. Пронести ноги через складену удвічі скакалку. Зворотним рухом повернутися в в.п. Повторити кілька разів, не торкаючись ногами пола.

12. В.п.: сидячи ноги нарізно, скакалка, складена удвічі, над головою. Почергові нахили до ніг. Лівою рукою прагнути торкнутися шкарпетки правої ноги, правою-носка лівою.

13. В.п.: ноги разом. Стрибки через скакалку з просуванням вліво і управо (по черзі).

14. В.п.: стоячи ноги нарізно, складена удвічі скакалка над головою. Нахили вліво і управо (по черзі).

Методична вказівка: кожну вправу повторювати 10-15 разів.
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	Для молодших і старших школярів, юнаків та дорослих.

Мета: розвиток рухливості і загальнофізична підготовка.

Місця: ігрове поле, будь-який вільний майданчик, спортзал, водний стадіон, житлове приміщення (для уранішньої гімнастики).

Засіб: направлена гімнастика зі скакалкою.

1. Стрибки через скакалку поштовхом однією ногою з просуванням вперед.

2. В.п.: ноги разом, складена удвічі скакалка над головою. Нахил назад з одночасним відведенням лівої ноги назад. Нахил вперед з одночасним махом правою ногою і руками.

3. Стрибки через скакалку в „різножці" або „Хрест-нахрест".

4. В.п.: ноги разом, складена скакалка натягнута в руках ззаду внизу. Нахил вперед. Мах руками назад-вгору повністю. Пружинячий рух.

5. В.п.: ноги разом. Стрибки через скакалку з півобертами тулуба вліво і управо (по черзі).

6. В.п.: ноги разом, складена скакалка натягнута на витягнутих руках над головою. Почергові нахили вліво і управо з одночасним махом лівою (правою) ногою в бік нахилу.

7. В.п.: ноги разом. Стрибки через скакалку з почерговим поворотом стегон вліво і управо.

8. В.п.: ноги нарізно, складена скакалка натягнута над головою. Глибокі нахили вліво і управо (по черзі).

9. В.п.: ноги разом. Стрибки через скакалку зрушенням по сторонах квадрата.

10. В.п.: ноги нарізно, складена скакалка натягнута над головою. Кругові обертання тулуба.

11. Поперемінні стрибки через скакалку: ноги разом, ноги схрещені.

12. В.п.: ноги широко розставлені, тулуб нахилений вперед, скакалка натягнута за спиною на витягнутих руках. Повороти тулуба вліво і управо (по черзі) з махом руками.

13. Поперемінні стрибки через скакалку: ноги нарізно, ноги схрещені.

14. В.п.: ноги разом, складена удвічі скакалка натягнута над головою. Випад лівою ногою вперед з махом руками, прогнутися назад.

Методична вказівка: кожну вправу повторювати 10-15 разів.
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	Для молодших і старших школярів, юнаків та дорослих.

Мета: розвиток рухливості і загальнофізична підготовка.

Місця: ігрове поле, будь-який вільний майданчик, спортзал, водний стадіон, житлове приміщення (для уранішньої гімнастики).

Засіб: направлена гімнастика з скакалкою.

1. Стрибки через скакалку - поперемінно на кожній нозі (біг на місці). Комбінувати з схрещуванням рук перед собою і за собою.

2. В.п.: ноги ширші за плечі, складена скакалка над головою. Глибокий нахил вперед до правої (лівою) ноги, нахил назад з махом руками і одночасним поворотом тулуба убік (по черзі вліво і управо).

3. Стрибки через скакалку на одній нозі з одночасним витягуванням другої вперед.

4. В.п.: лежачи на животі, складена скакалка натягнута над головою. Нахили з поворотами тулуба вліво і управо (по черзі).

5. В.п.: стоячи. Стрибки на одній нозі через скакалку, складену удвічі. Обертання скакалки в горизонтальній площині під ногами. То ж в приседе.

6. В.п.: ноги нарізно, складена скакалка в руках попереду. Нахили попереду назад з потягуванням.

7. Стрибки через скакалку, складену удвічі, вперед і назад з підтисканням ніг.

8. В.п.: ноги разом. Звичайні стрибки через скакалку в комбінації із стрибками: один підскік - два обороти скакалки.

9. В.п.: ноги разом, складена удвічі скакалка натягнута попереду внизу. Присідання з одночасним махом руками вгору (у приседе - прогинатися).

10. В.п.: ноги разом. Стрибки через укорочену скакалку в приседе.

11. Комбіновані стрибки через скакалку: ноги разом, ноги схрещені (по черзі то ліва, то права попереду).

12. В.п.: ноги нарізно, складена скакалка натягнута за спиною. Поглиблені нахили (за допомогою скакалки).

Методична вказівка: кожну вправу повторювати 10-15 разів.
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	Для молодших і старших школярів, юнаків та дорослих.

Мета: розвиток сили поштовху ногами.

Місця: ігрове поле, спортзал, будь-який вільний майданчик.

Засоби: біг, стрибки, змагання, направлена гімнастика.

1. Стрибки вперед на обох ногах.

2. Стрибки вперед-вгору, відштовхуючись однією ногою.

3. Стрибки, відштовхуючись обома ногами (ноги разом). Кожен другий стрибок з підтиском ніг назад і з прогинанням тулуба.

4. Виплигування поштовхом обома ногами (зведеними). Кожен другий стрибок - імітація гри головою.

5. На розслаблення: стійка (по черзі) на лівій (правою) нозі, права (ліва) відведена убік. Розслаблення м'язів правої (лівою) ноги вільними махами вперед і назад.

6. В.п.: ноги разом, руки уздовж тіла. Підскоки ноги нарізно з виляском руками над головою.

7. «Жаб’ячі стрибки» (стрибки в довжину з приседа).

8. Стрибки на місці. Під час кожного другого стрибка ноги і руки „викидати" вперед.

9. На розслаблення: з в.п. ноги разом, руки в сторони нахил з прогинанням спини і вільне „потряхивание" руками.

10. Стрибки вперед-в сторону поштовхом однією ногою.

11. З в.п. стоячи мах правою ногою вперед-назад з одночасним підскоком на лівій.

12. Стрибки на місці з махом руками вліво і одночасним поворотом стегон і ніг управо.

13. Гравці, розділені на команди, побудовані в колони. Права рука кожного (окрім тих, що направляють) на плечі того, що стоїть попереду, а ліва (у всіх, окрім тих, що замикають' тримає ногу того, що стоїть ззаду. Ланцюжок стрибками на правій нозі рухається до мети і повертається до місця „старта". Змагання: яка команда швидша?

14. На розслаблення: з в.п. стійка на лопатках з упором на лікті розслаблення м'язів ніг вільним згинанням і розгинанням.

Варіанти: стрибки і підскоки з вантажів (мішечками з піском, легкими і напівлегкими гантелями, дисками від штанги, набивними м'ячами, спортивними жилетами).
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	Для молодших і старших школярів, юнаків та дорослих.

Мета: розвиток спритності.

Місця: ігрове поле, будь-який вільний майданчик, спортзал.

Засоби: акробатичні вправи, змагання-гра.

Інвентар: м'ячі.

1. З в.п. сидячи перша частина руху перекид назад і перехід в стійку на руках. Встати.

2. З в.п. сидячи перша частина руху перекид назад, перехід в стійку на голові і на „мостик".

3. В.п.: лежачи на спині, зігнувши ноги і упершись долонями у голови. Перехід на „мостик".

4. Перехід на „мостик" із стійки на руках. Встати.

5. В.п.: „мостик". Поворотом вліво (управо - по черзі) перехід в положення лежачи, упор на руках.

6. В.п.: лежачи, упор на руках. Поштовхом ніг підняти стегна якомога вище. Не торкаючись ногами землі, повернутися в в.п.

7. Стійка на голові.

8. В.п.: стійка на голові. Перекид вперед до положення в присіді.

9. Переворот вперед на прямих руках поштовхом однієї ноги в процесі ходьби (перегони).

10. В.п.: лежачи на животі, руки зчеплені за спиною. По команді встати без допомоги рук.

11. Гравці розділені на команди, у кожної з яких м'яч. В.п. - як на малюнку. По команді перший через „коридор" дає пас тому, що замикає і стає в розділ ряду. Той, що замикає веде отриманий м'яч і стає на місце першого. Перемагає команда, що повернулася в в.п. раніше інших.
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	Для старших школярів, юнаків і дорослих.

Мета: розвиток спритності.

Місця: ігрове поле, будь-який вільний майданчик, спортзал.

Засоби: акробатичні вправи, змагання-гра.

1. Партнери стоять, притиснувшись один до одного спинами і узявшись вгорі за руки. Той, що стоїть справа нахиляється і торкається руками землі. Партнер прогинається на його спині. Періодично мінятися ролями.

2. Один з партнерів стоїть на руках. Другою до нього спиною і тримає зверху його ноги. Глибоко нахиляючись вперед, другою переводить першого в положення сидячи у нього на спині.

3. Виконувати як і вправа 2, тільки в зворотному порядку: з положення сидячи на спині переводити першого в стійку на руках.

4. Парне. Переворот назад через спину партнера.

5. Спроба стійкі на руках з упором в коліна партнера і з його допомогою.

6. Почало - як у вправі 5, той, що тільки стоїть переходить в положення сидячи, а партнер із стійки на руках робить переворот назад через його голову.

7. Перший стоїть, зігнувшись, на колінах в упорі на руки. Другим робить через нього перекид із стійки на руках і стає на ноги. Пізніше в стійку на руках другої переходить з бігу.

8. Парне. Перший лягає на спину. Ноги зігнуті, руки вгорі. Другою, упираючись в коліна першого, робить переворот вперед, під час якого перший упирається руками в плечі партнера.

9. „Колесо" (перевороти вперед в парі, тримаючи один одного руками за ноги).

10. То ж, тільки перевороти назад.

11. Гравці розділені на команди, у кожної з яких м'яч. В.п. у всіх (окрім першого і такого, що замикає): стійка на плечах, ноги зігнуті (див. малюнок). Перший пасує м'яч останньому уздовж ряду тих, що стоять в в.п. і займає місце на чолі цього ряду. М'яч, що отримав, веде його на місце першого. Перемагає команда, що зайняла початкове положення першої.




ДОПОМІЖНІ ІГРИ ХАРАКТЕРУ ЗМАГАННЯ
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	Цикл 218 (вправи 1-5).

Для всіх вікових груп.

Мета: вдосконалення дій в умовах гри.

Місця: поле, спортзал, критий стадіон, будь-який вільний майданчик.

Інвентар: м'ячі і прапорці.

1. „Не віддай м'яч суперникові". На обмеженому просторі футболісти роблять передачі в крузі. № 1 намагається перехопити м'яч. У разі успіху він міняється місцями з тим, що втратив м'яч.

Варіант: то ж з передачами в одне, в два і в три торкання; в середині круга - двоє.

2. Варіант тієї ж гри („Четверо проти двох"). На обмеженому просторі що тренуються, розташувавшись як показано на малюнку, передають один одному м'яч. № 1 і 2 намагаються його перехопити. Якщо це кому-небудь з них вдається, то круг покидає футболіст, що знаходився в нім довше за інших, а його місце займає „неудачник".

Варіанти: то ж з передачами в одне і в два торкання.

3. Те ж, що у вправі 2 („Троє проти одного"). У рухомому трикутнику. Перехопивши м'яч, перший займає місце „неудачника" (що втратив м'яч).

Варіант: гра з одним (двома) такими, що стосуються м'яча.

4. Варіант тієї ж гри („Двоє проти одного"). Перший і другий передають один одному м'яч в обмеженому просторі, а третій прагне перехопити передачу. Після того, як це вдається, той, що оволодів м'ячем міняється місцями з сыгравшим невдало.

Варіанти: то ж з передачами в одне і в два торкання; з передачами тільки по землі.

5. „Відтисни суперника". Гравці розділені на групи і розташовані як показано на малюнку. Футболісти окремих груп стараються, міняючись в певній послідовності, довгими передачами відтіснити суперників за лінію воріт.

Варіант: то ж з передачами м'яча (по черзі) лівою і правою ногою; після прийому (підтяганням, зупинкою грудьми або стегном) м'яча - просування з ним на 5-10 м вперед.

Методичні вказівки: у грі „Не віддай м'яч суперникові" тренер визначає число тих, що стосуються м'яча (залежно від підготовки гравців), а в іграх „Троє проти одного" і „Двоє проти одного" - ще і час виконання вправ і час відпочинку. Чим менше учасників гри, тим менше майданчик для її проведення.
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	Для всіх вікових груп.

Мета: та ж, що в циклі 218.

Місця: поле, спортзал, критий стадіон, будь-який вільний майданчик.

Інвентар: м'ячі, маленькі ворота, прапорці.

1. „В маленькі ворота". Що тренуються, розділені на дві команди, грають на обмеженій ділянці поля в маленькі ворота протягом 5-20 хв.

Варіант: то ж з числом тих, що грають 5 х 5 (4 х 4, 3 х 3).

2. „На четверо маленьких воріт". Гравці однієї команди захищають ворота а та b, інший – с та d. Час гри - від 5 до 20 хв.

Варіанти: то ж 6 х 6 (5 х 5). У варіанті 7 х 7- гри по всьому полю.

3. „В маленькі відкриті ворота". Гравці обох команд захищають і атакують одні ніким маленькі ворота, що не захищаються. Гол зараховується при попаданні з будь-якого боку воріт. Після гола гра не уривається.

Варіант: то ж 4 х 4 (3 х 3, 2 х 2).

4. „В двоє маленьких відкритих воріт". І ті та інші ворота - одночасно і мета, яку треба уразити, і об'єкт, який треба захистити від атак суперників. Голи зараховуються все — з якого б боку м'яч не попадав у ворота.

Варіант: то ж, з різним числом тих, що грають (4 х 4, 5 х 5, 6 х 6).

5. „Один на один в маленькі ворота". Футболісти прагнуть забити гол ударом „через" лежачі прапорці, що виконують роль воріт. Час змагання (1—2 мін) і час відпочинку (1 мін) визначає тренер.

Методичні вказівки: допоміжні ігри допомагають удосконалювати взаємозв'язки футболістів в ланцюжку ігрових дій і розвивати у гравців спеціальну витривалість. Чим що менше беруть участь в грі, тим більше на них навантаження. У грі „На четверо маленьких воріт" особливу увагу звертати на зсув центру дій, в грі „Один на один" — на роботу тулубом. Навантаження і складність завдань залежать від технічної підготовленості і від тренованості гравців.
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	Для старших школярів, юнаків і дорослих.

Мета: та ж, що в циклах 218 і 219.

Місце: поле.

Інвентар: м'ячі і прапорці.

1. „Удержи м'яч" (5 х 5). Дві команди протистоять одна інший на обмеженій ділянці поля. Кожна старається якомога довше утримати м'яч завдяки точності передач і правильному вибору місця. Тренер визначає час гри (2-5 хв) і відпочинку (1 хв).

Варіанти: гра з одним або двома торканнями; гра на число передач (20-30).

2. То ж з числом тих, що грають 5 х 4, 4 х 3, 3 х 2. Правила ті ж.

Варіанти: команда, що має чисельну перевагу, може передавати м'яч тільки правою або тільки лівою ногою, тільки по землі і т.д.

3. То ж з числом тих, що грають 3 х 3, 2 х 2, за тими ж правилами. Час гри - 1-2 хв, відпочинок - 1 хв.

4. „Проведи через межу" (4 х 4). Кожен для своєї команди старається „забити гол", провівши м'яч через межу супротивника. Ширину „ворот" (риси) (15-20 м) визначають, виходячи з кількісного складу команди. Ігровий час - 15 - 20 мін, відпочинок - 1 хв.

Варіанти: то ж з числом тих, що грають 5x5, 3x3.

5. Варіант гри, описаної у вправі 4. Гравці розділені на дві команди і змагаються на обмеженій ділянці поля. Кожен виконує свої функції. Футболісти стараються „забити гол" - провести протягом 15-20 мін м'яч через межу суперника. Відпочинок – 1 хв.

Варіанти : А - те ж в центрі поля. Вільний захисник (ліберо), правий захисник, лівий захисник і передній стоппер діють проти правого, центрального і лівого нападаючих і середнього півзахисника; В — те ж на лівому фланзі атаки, вільний захисник (ліберо), правий захисник, і правий напівзахисник – проти лівого захисника, лівого нападаючого і лівого напівзахисника.

Методичні вказівки: у допоміжних іграх з однаковим числом учасників в кожній з команд особливу увагу приділяти щільній опіці суперника і прикриттю м'яча (грі тулубом). У приведених іграх допустимі „жорсткі" дії в рамках правил. Розміри „ігрового простору" та тривалість гри визначає тренер, враховуючи ступінь зрілості та тренованості футболістів.
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