«техніка футболу»

Методичні рекомендації для студентів денної та заочної форми навчання

Інституту фізичної культури та спорту

Аналіз техніки гри у футбол і послідовність навчання
Техніка гри у футбол передбачає здатність футболіста під час гри вільно і точно вико​нувати рухові дії. Вона є основою навчання разом із тактикою. Певна річ, не останню роль відіграє фізична підготовка.
Техніка розподіляється на загальну (зміна темпу рухів, напрямку бігу, старти, зупинки, стрибки) і спеціальну (удари по м'ячу, зупинки-приймання його, ведення, обводки, фінти, відбір м'яча у суперника, гра тулубом, гра воротаря, вкидання м'яча з-за бічної лінії) (див. схему).
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· Загальна техніка
Головними елементами загальної техніки є біг і стрибки. Вони значно відрізняються від тих, що застосовуються у легкій атлетиці. Футболіст пересувається короткими кроками і завжди повинен бути готовий до миттєвої зупинки або зміни темпу й напрямку руху. Вистрибування з метою завдати удару по м'ячу в повітрі виконується з місця і з розгону. Найважливіше під час вис​трибування вибрати відповідне місце відштовхування, врахувавши швидкість та висоту руху м'яча.
· Спеціальна техніка
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У футболі удари по м'ячу виконуються ногою і головою. Ногою удари можна завдавати: внутрішньою, зовнішньою частинами стопи, внутрішньою і зовнішньою частинами підйому та його серединою, носком, п'ятою. В окремих випадках — внутрішньою, зовнішньою частинами носка, коліном. Головою удари по м'ячу завдаються серединою та боковими частинами чола.
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Напрямок і траєкторія руху м'яча залежать від того, по якій саме частині м'яча ударив гравець. Якщо по центру - м'яч котитиметься, летітиме по прямій лінії. Якщо нижче центра - м'яч обертатиметься у зворотному напрямку, тобто до гравця і підніматиметься крутою дугою вгору. Якщо вище - обертання і напрямок його руху будуть спрямовані вперед, дуга польоту при цьому невисока, а швидкість пересування збільшиться. Якщо з правого боку від центра - м'яч обертатиметься вліво, і навпаки, а під час руху він відхилятиметься вбік від прямої лінії. До спеціальної техніки відносяться також зупинки м'яча, ведення, обведення, фінти, кидання із-за бічної лінії і техніка гри воротаря.
Удар по м'ячу внутрішньою частиною стопи
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Цей прийом застосовують під час ударів-передач на невеликі відстані, зокрема по воротах. Він вважається одним із точних, оскільки м'яча торкається порівняно велика частина поверхні стопи (практично — від п'яти до великого пальця (рис. 3). Під час удару вага тіла переміщується на зігнуту в коліні опорну ногу. М'яч перебуває на рівні носка опорної ноги, приблизно за 10 см збоку. Носок ноги, якою гравець завдає удару, розвернутий назовні під прямим кутом (щодо опорної ноги), внутрішнім [image: image13.jpg]


боком вперед і в такому положенні (рис 3) зберігається як у момент удару, так і після нього. Пальці ноги, якою завдають удару по м'ячу, підняті вгору, тулуб трохи нахилений вперед. Для кращого збереження рівноваги руки зігнуті в ліктях (рис. 4).
Послідовність навчання
1. Імітуючі вправи без м'яча.
2. Удар по нерухомому м'ячу з місця.
3. Удар по нерухомому м'ячу з одного кроку і після стрибка на опорну ногу.
4. Удар по нерухомому м'ячу після ходьби, повільного і швидкого бігу.
5. Удар по м'ячу, що котиться вперед (в напрямку удару).
6. Удар по м'ячу, що котиться гравцеві назустріч.
7. Удар по м'ячу з льоту (рис. 5).
8. Удар по м'ячу з льоту після відскоку від землі (м'яч кидає собі сам гра​вець), з місця і з розгону.
9. Те саме, тільки м'яч кидає партнер.
10. Удар з льоту по м'ячу, кинутому партнером з малої відстані (2 — 3 м).
11. Удар по м'ячу з напівльоту (м'яч випускає з рук сам гравець).
12. Удар по м'ячу з напівльоту (м'яч кидає вперед сам гравець).
13. Те саме, тільки м'яч кидає партнер.
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14. Удари по воротах внутрішньою частиною стопи.
Помилки в техніці виконання ударів по м'ячу внутрішньою частиною стопи
1. Вісь стопи опорної ноги спрямована не в бік удару.
2. Кут між стопами як під час удару, так і після нього менше 90°. У цьо​му випадку м'яч обертатиметься вбік, а ноги гравця схрещуватимуться під час удару і після нього.
3. Пальці ноги, якою б'ють по м'ячу, відтянуті донизу. В такому випадку після удару м'яч підніматиметься вгору.
4. Під час удару по м'ячу вага тіла гравця на боці підошви опорної ноги, на пальцях, а не на всій поверхні підошви.
5. Опорна нога на далекій відстані від м'яча.
6. Замість того, щоб завдати удару, гравець штовхає м'яч, тобто немає за​маху ноги.

Удар по м'ячу серединою підйому
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Цей удар використовують тоді, коли м'яч потрібно послати на далекі відстані, особливо під час ударів по воротах після ведення м'яча, ударів в один дотик, виконання вільних і штрафних ударів, ударів від воріт, під час вибивання м'яча після оволодіння ним воротарем, ударів з відскоку від зем​лі, з напівльоту і з льоту (рис. 6).
Аналіз техніки
Вісь стопи опорної ноги спрямована в напрямку удару. Опорна нога, зіг​нута в коліні, перебуває на рівні або трохи попереду (за 10 см збоку) від м'яча. Нога, якою завдають удару, зігнута в коліні й відведена назад, після чого швидко виноситься вперед до м'яча, а після удару продовжує рухатися вперед, випрямляючись у коліні. Кут між коліном ноги, якою завдають уда​ру, має припадати на м'яч або міститися трохи попереду (рис. 7). Це значно впливає на [image: image16.jpg]


висоту льоту м'яча після удару. Під час удару по м'ячу правою ногою ліве плече висунуте трохи вперед.

Послідовність навчання
З метою вироблення навичок прикладання до м'яча стопи ноги, якою завдають удару, починають з навчання ударам по ньому з льоту. Це зумовлено тим, що новачок тяжіє до вивернення носка ноги досередини, оскільки під час ударів по нерухомому м'ячу виникає острах, що зачепить пальцями землю і травмує себе. Підготовчими вправами тут можуть бути різні вправи з жонглювання м'ячем. Поверхня дотику стопи до м'яча під час жонглювання залишається тією самою, що й під час ударів серединою підйому. Для оволодіння ударом застосовують допоміжні вправи для вироблення відчуття поверхнею стопи  м'яча: 
1. Імітація удару без м'яча.
2. Удар по підвішеному на мотузці м'ячу.
3. Удар по м'ячу, випущеному з рук після відскоку. В цій та в інших вправах, де підкидається м'яч, важливо, щоб гравець виконував підкидання обома руками, знизу вгору, без обертання. До м'яча, кинутого руками, важливо почати рухатися в момент його відскоку від землі. Запізнілий старт не дасть можливості гравцеві замахнутися ногою для того, щоб завдати удару.
4. Удар по м'ячу, випущеному з рук під час бігу.
5. Удар по м'ячу, кинутому партнером з достатньою траєкторією. Тут варто звернути увагу на те, щоб партнер не кидав м'яч здалеку назустріч, оскільки гравець у такому випадку замість руху вперед назустріч м'ячу мусить відходити назад, що ускладнює техніку виконання удару або взагалі робить його неможливим.
6. М'яч кинутий партнером вперед дугою, наздогнати, завдати удару.
7.  Удар по м'ячу з льоту. М'яч кидає партнер, відстань між гравцями зменшена.
8. Удар по м'ячу з напівльоту (рис. 8).
9. Удар по нерухомому м'ячу.
10. Удар по нерухомому м'ячу зі стрибком на опорну ногу (подовженим одним кроком).
11. Удар по м'ячу, що котиться вперед. Гравець штовхає м'яч перед собою в напрямку удару, наздоганяє і завдає удару.[image: image46.jpg]



12. Удар по м'ячу, що котиться назустріч.
13. Передача м'яча партнеру або удар у стінку без зупинки.
14. Удари по воротах.
Помилки в техніці виконання удару по м'ячу серединою підйому
1. Стопа під час удару розслаблена (не закріплена).
2. Гравець завдає удару не підйомом, а пальцями.
3. Опорна нога знаходиться на значній відстані позаду м'яча.
Слід випускати м'яч збоку від опорної ноги. Для цього він змушений нахилити тулуб вперед і прикривати м'яч коліном ноги, якою здійснює удар.
Удар по м'ячу внутрішньою частиною підйому
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Удар застосовують переважно під час подач кутових, подач з краю до центра поля, передач на великі відстані і під час ударів по воротах. На відміну від удару серединою підйому, коли розгін гравця збігається з напрямком руху м'яча, під час удару внутрішньою частиною підйому розгін виконується під кутом 45° щодо напрямку удару. Опорна нога в положенні стрибка зігнута в коліні, стопа своєю віссю спрямована в бік удару, ставиться за 25 см від м'яча. Нога, що завдає удару по м'ячу, зігнута в кульшовому і колінному суглобах, стопа розвернута носком назовні. Останній крок розгону значно подовжений. Нога, що завдає удару, виконує рух, подібний до натягнутого лука, і торкається м'яча внутрішньою частиною підйому (тією, що з внутрішнього боку від шнурівки бутс) (рис. 9). Після руху нога, якою гравець завдає удару, схрещується перед опорною.
Послідовність навчання
1. Удар по нерухомому м'ячу. З метою підвищення швидкості руху гравця і збільшення довжини останнього кроку та надання опорній позі вигляду натягнутого лука, розгін слід виконувати під якнайбільшим кутом щодо напрямку удару (близько 45°).
2. Удар по м'ячу після ходьби і повільного бігу.
3. Удар по м'ячу, що котиться вперед.
4. Удар по м'ячу, що котиться до гравця з протилежного боку до напрямку удару.

5. Удар по м'ячу, що котиться до гравця збоку.
6. Удар по м'ячу, випущеному гравцем із рук.
7. Партнер кидає м'яч вперед, гравець має наздогнати його і після першого відскоку від землі завдати удару.
8. Партнер підкидає м'яч вгору і після першого відскоку завдає удару.
9. Партнер підкидає м'яч, а гравець завдає удару з льоту.
10. Удари по воротах з різних положень.
Помилки в техніці виконання ударів по м'ячу внутрішньою частиною підйому
1. Кут між напрямком руху м'яча і розгоном гравця значно менший 45°. Якщо під час розбігу гравця кут зменшується, це свідчить про те, що розгін виконується неправильно.
2. Удар по м'ячу виконується не внутрішньою частиною підйому, а верхньою частиною великого пальця ноги або внутрішньою частиною стопи. Це означає, що гравець не відводить від себе носок, а стопу не опускає донизу.
3. Надто великий нахил тулуба в бік напрямку руху м'яча.
Удар по м'ячу зовнішньою частиною підйому
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Цей удар ефективний під час виконання вільних і штрафних ударів по воротах, передач, якщо між гравцем і партнером є суперник. Удар завдається зовнішньою частиною підйому. Стопа гравця розвернута носком всередину. Розгін прямий. Завдяки цьому удару м'яч можна спрямовувати по прямій лінії і дугою. Якщо удар виконують правою ногою, тоді до м'яча слід підходити зліва, і навпаки. Останній крок (доскок) збільшений. Якщо м'яч спрямовують по прямій лінії, вісь продовження стопи опорної ноги повернута в бік удару, а якщо м'яч потрібно послати дугою, гравець робить розгін під невеликим кутом. Плече, протилежне опорній нозі, висунуте вперед, стопа опорної ноги ставиться за 20 см від м'яча (рис. 10). Щоб надати м'ячу обертання, удар зав​дається збоку, а не по центру. Верхня частина тулуба нахилена в бік опорної ноги. Руки трохи зігнуті в ліктях і зберігають рівновагу тулуба.

Послідовність навчання
1. Удари по підвішеному м'ячу.
2. Удари по м'ячу, підкинутому вгору руками з місця і з розгону.
3. Удари по м'ячу з відскоку. Гравець підкидає м'яч перед собою.
4. Удар з відскоку по м'ячу, кинутому партнером назустріч гравцеві.
5. Удари з льоту по м'ячу, кинутому партнером.
6. Всі згадані удари виконувати з напівльоту.
7. Удар по нерухомому м'ячу з місця.
8. Удар по нерухомому м'ячу зі стрибком на опорну ногу з одного кроку.
9. Удар по нерухомому м'ячу після ходьби, бігу зі стрибком на опорну ногу.
10. Удар по м'ячу, що котиться вперед.
11. Удар по м'ячу, що котиться збоку.
12. Удар по м'ячу, що котиться назустріч.
13. Удари по воротах.
Помилки в техніці виконання удару по м'ячу зовнішньою частиною підйому
1. Не властива удару поверхня ноги, тобто удар завдається зовнішньою частиною стопи.
2. Носок недостатньо розвернутий всередину.
Удар по м'ячу п'ятою
Під час застосування такого удару гравець має на меті дезорієнтувати суперника. В момент перенесення ноги, гравець ніби має намір завдати удару по м'ячу. Суперник переконаний, що удар буде спрямовано саме вперед. Тим часом гравець переносить ногу над м'ячем і, відводячи її назад, завдає удару п'ятою (мал. 11).
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Удар по м'ячу зовнішньою частиною стопи
Під час гри цей удар застосовують нечасто, оскільки у зв'язку з прикладанням малої сили, послати м'яч на далекі відстані таким способом не можна.
Удар по м'ячу носком
Застосовують тоді, коли у гравця немає часу для достатнього замаху ноги або на мокрих, болотистих полях.
Удари носком ризиковані, оскільки є непомітними. Замах ногою для удару ду​же короткий, а якщо завдати його вище центра, м'ячу надається специфічне обертання, що значною мірою ускладнює захист від такого удару (мал. 12).
Удар по м'ячу коліном
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Застосовують у випадках, коли у гравця не вистачає часу, щоб опусти​ти м'яч донизу і завдати удару стопою. Оскільки поверхня зіткнення з м'ячем велика, то й удар буде досить точним (мал. 13).

Удар по м'ячу головою.
Удар завдається передньою верхньою або оковими частинами чола. Уда​ри передньою верхньою частиною чола є точними, оскільки плоска поврехня під час удару надає м'ячеві потрібний напрямок. Удари головою гравець виконує з місця і в русі під час бігу та стрибків, відштовхуючись однією або обома ногами (мал. 14).
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У
Удар по м'ячу головою з місця
Гравець виставляє одну ногу вперед на крок. Його руки знаходяться на висоті плечей, трохи зігнуті в ліктях. У першій фазі тулуб гравця відхилений назад, починаючи від стегон, м'язи напружені, підборіддя притиснуте до грудей, коліна сильно зігнуті і висунуті вперед. У другій фазі тулуб швидко подається вперед, і гравець верхньою частиною чола б'є по м'ячу. Після удару тулуб гравця нахилений вперед з відведеними назад плечима (мал. 15).
Послідовність навчання
1. Виконання рухів без м'яча, з чітким розрізненням обох фаз: перша уповільнена, друга дуже швидка. У випадку виникнення труднощів фази удару виконують окремо.

2. Удар по нерухомому м'ячу. Партнер тримає м'яч на простягнутих уперед угору руках на висоті голови.

3. Удари по підвішеному м'ячу.

4. Удари по м'ячу, підкинутому вгору. Гравець сам підкидає м'яч угору для удару.

5. Удар по м'ячу, підкинутому вгору партнером.

6. Те саме під час бігу без стрибка.
Удар по м'ячу головою вбік з місця
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Техніка виконання цього прийому не відрізняється від техніки удару по м'ячу з місця вперед по прямій. Різниця полягає тільки в тому, що між першою та другою фазами гравець робить чверть повороту в напрямку удару (мал. 16).
Послідовність навчання
1. Виконання рухів без м'яча з точним визначенням фаз.
2. Удар по нерухомому м'ячу. Партнер тримає м'яч з прямих руках на рівні голови.
3. Удари по підвішеному м'ячу.
4. Вправи в трійках. Гравці утворюють трикутник, перебуваючи на відстані 3 - 4 м один від одного. Хтось із гравців кидає м'яч іншому обома руками знизу, а той ударом голови спрямовує третьому, і так - по колу.
Удар по м'ячу головою назад з місця
Застосовують тільки у відповідних ситуаціях. Гравець сильно згинає ноги в колінах, відхиляє тулуб назад так, щоб потрапити точно під м'яч. Під час удару швидко випрямляє ноги в колінах і одночасно  випинає вперед стегна (мал. 17).
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Послідовність навчання
1. Виконання обох фаз руху без м'яча.
2. Удар з підкиданням м'яча вгору руками і передача його партнеру, який стоїть за спиною.
3. Вправа в трійках. Крайній гравець кидає м'яч партнеру, який перебуває посередині, а той ударом голови назад передає протилежному крайньому в трійці.
Удар по м'ячу головою в русі
Техніка цього удару не відрізняється від техніки удару по м'ячу з місця. Додаткове ускладнення з’являється тут внаслідок руху. Важливим моментом у техніці виконання цього удару є початок другої фази, коли м'яч перебуває ще на достатній відстані від гравця. Запізнення гравця приводить до виконання удару верхньою частиною чола або тім'ям, що надає м'ячу обертання до себе.
Послідовність навчання
1. Гравці розташовуються парами. Один підкидає м'яч руками знизу, .другий спершу повільно, а згодом і під час бігу завдає удару по м'ячу.
2. Те саме в трійках. Удари із націлюванням м'яча вправо і вліво від нап​рямку руху.
Удар по м'ячу головою в стрибку
Якщо м'яч летить вище росту гравця, удар доводиться завдавати в стрибку. Крім росту, тут велике значення має оптимальність точки відштовхування щодо висоти і швидкості льоту м'яча.
Удар по м'ячу головою з відштовхуванням обома ногами
Застосовується в умовах контакту гравця із суперником (мал. 18).
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Техніка виконання удару.
Перед вистрибуванням, сильно зігнувши ноги в кульшових і колінних суглобах, відхилити верхню частину тулуба назад. Гравець, відштовхнув​шись і досягши максимальної висоти, завдає удару по м'ячу. Під час удару він виносить ноги вперед, а плечі відхиляє назад, після чого відбувається підготовка до приземлення в положення кроку. Удар можна спрямовувати вперед, убік, назад, так, як і під час ударів з місця.
Послідовність навчання
1. Вправи з вистрибуванням і рухами, що імітують удари (без м'яча). З метою досягнення випереджаючої удар позиції, так званої позиції "натягнутого лука", застосовують такі вправи: гравець тримає м'яч перед собою в ру​ках, а інший у стрибку в момент відштовхування назад намагається торкну​тися м'яча животом, грудьми.
2. Удари по м'ячу, що висить на мотузці.
3. Удари по м'ячу, підкинутому партнером вгору з малої відстані.
4. Удари в трійках вправо і вліво.
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5. Удари по м'ячу назад (за спину) у трійках.
Удар по м'ячу головою з падінням уперед
Цим ударом користуються тоді, коли м'яч летить назустріч на висоті нижче голови - інакше його не дістати. Техніка виконання не відрізняється від викладених раніше способів. Різниця в тому, що стрибок виконується вперед, а удар по м'ячу завдається, коли корпус гравця перебуває у горизонтальному положенні. У цьому випадку важливо амортизувати падіння тіла руками (мал.19).
Послідовність навчання
Навчання проводиться на м'якому ґрунті, в ямі з піском або на гімнастичних матах.
1. Виконати всі рухи без м'яча.
2. Удари по м'ячу, що висить на мотузці.
3. Удар по м'ячу, підкинутому партнером назустріч.
4. Те саме, поступово збільшуючи відстань.
Удар по м'ячу головою в стрибку з відштовхуванням однією ногою
Застосовують цей удар тоді, коли поблизу немає суперника і можна виконати стрибок вгору і вперед.
Розгін виконують з кількох кроків. Нога в момент відштовхування залишається в положенні стрибка. Махова нога, зігнута в коліні, виконує мах вгору - вперед. Наступні рухи не відрізняються від рухів під час ударів головою з відштовхуванням обома ногами. Після сильного прогинання тулуба м'яч цим способом можна спрямовувати вперед, вбік, назад (мал. 20).
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Послідовність навчання
1. Імітація удару після розгону з кількох кроків.
2. Те саме з визначенням місця відштовхування.
3. Удари по м'ячу, що висить на мотузці.
4. Удари по підкинутому партнером м'ячу.
5. Удари по м'ячу в трійках в лівий, правий бік.
Удар по м 'ячу бічною частиною голови (чола)
Такі удари часто застосовуються захисником з метою відбити м'яч, при цьому важлива гнучкість тулуба, через що збільшується відстань удару. Удари бічною частиною голови можна виконувати з місця, в стрибку і з роз​гону, відштовхуючись одною і обома ногами. Техніка виконання та методи​ка навчання не відрізняються від інших ударів по м'ячу головою. Різниця полягає лише в ротації голови в момент удару.
Помилки у техніці виконання ударів по м'ячу головою
1. Удар завдається скронею або тім'ям, а не чолом.
2. Відсутність фази відведення голови назад, а м'язи шиї ніби скорочені.
3. Відсутність фази замаху, причиною чого є обмеженість рухомості в суглобах.
4. Удар завдається не по центру, а в нижню частину м'яча. Після такого удару він набуде обертання "до себе" і підніматиметься різко вгору.
5. Під час ударів убік гравець завдає удару не серединою бокової частини голови (чола), що призводить до зісковзування м'яча.
Зупинки (прийом) м'яча
Зупинки м'яча набувають важливого значення від часу заборони гри руками. Зупинка м'яча має відбуватися швидко, виконуватися у відповідному напрямку і узгоджуватися з подальшим розгортанням гри, а головне - вводити в оману суперника щодо намірів гравців. Зупинка не мусить бути легко розгаданою. Залежно від положення м'яча виконують зупинки - м'ячів, що котяться після відскоку від землі, і м'ячів, що летять назустріч із різних напрямків. Крім того, зупинки виконують ногою, тулубом, головою.
М'ячі, що котяться, зупиняють внутрішньою і зовнішньою частинами стопи, підошвою.
Після відскоку від землі м'ячі зупиняються підошвою, внутрішньою, зовнішньою частинами стопи і підйому, стегном, грудьми.
М'ячі, що летять, зупиняють серединою підйому, внутрішньою стороною стопи, стегном, головою, животом, грудьми.
Зупинка внутрішньою частиною стопи м'яча, що котиться назустріч
Вісь опорної ноги спрямована в бік, звідки котиться м'яч. Нога, що зупиняє м'яч, виставлена вперед і розвернута носком "від себе", щодо опорної вона має утворювати прямий кут. Обидві ноги трохи зігнуті в колінних суглобах, руки - в ліктях. Вага тулуба перенесена на опорну ногу, він нахилений вперед для рівноваги. Нога, якою зупиняють м'яч, відводиться назад, щоб погасити швидкість його руху. Нога, якою зупиняють м'яч, розслаблена, зір гравця контролює м'яч аж до моменту його зупинки (мал. 21).[image: image4.jpg]



Послідовність навчання
1. Імітація вправи без м'яча.
2.  Зупинка м'яча, що котиться назустріч від партнера (спочатку медицинболу, а згодом футбольного м'яча).
3. Те саме в русі (ходьба, біг).
4. Зупинка м'яча, пробитого з різною силою і з різних напрямків.
Помилки в техніці зупинки м'яча, що котиться назустріч, внутрішньою частиною стопи
1. Нога, якою гравець зупиняє м'яч, напружена.
2. Передчасне або запізніле зіткнення м'яча зі стопою, якою виконується зупинка.
3. Контактує з м'ячем не вся поверхня, а тільки частина внутрішнього боку стопи.
4. Стопа опорної ноги поставлена неправильно, її вісь неточно спрямована в бік, звідки котиться м'яч.
5. Відсутність зорового контролю за рухом м'яча.
Зупинка м'яча підошвою
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Вісь стопи опорної ноги спрямована в бік, звідки котиться м'яч. Носок ноги, якою зупиняють м'яч, піднятий угору і спрямований рівнобіжно до стопи опорної ноги під кутом 30 - 35° щодо поверхні поля. Ноги трохи зігнуті в колінних суглобах. Увага гравця сконцентрована на м'ячі. Під час торкання м'яча підошву, якою виконуються зупинки, дещо відтягують назад (рис. 22).
Методика навчання і можливі помилки, яких гравець припускається під час зупинки м'яча підошвою, не відрізняються від особливостей зупинки м'яча внутрішньою частиною стопи.
Зупинка м'яча підошвою після його відскоку від землі
Техніка виконання цієї зупинки не відрізняється від техніки припинення підошвою руху м'яча, що котиться назустріч. Різниця в тому, що кут між підошвою і поверхнею поля залежить від напрямку наближення м'яча до гравця. Якщо м'яч падає згори, то і кут буде більший (рис. 23).
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Послідовність навчання
1. Гравець випускає м'яч з рук з висоти грудей і намагається виконати зупинку після другого відскоку від землі.
2.  Партнер з максимальної відстані вкидає м'яч обома руками знизу, а гравець зупиняє його після другого відскоку від землі.
3. Зупинка м'яча, стоячи на місці, після його першого відскоку від землі.
4. Те саме під час ходьби і бігу (м'ячі наближаються до гравця).
Помилки в техніці виконання зупинки м'яча
1. Вага тіла не цілком перенесена на опорну ногу. Щоб уникнути цієї помилки, гравцям слід залишати вагу тіла на опорній нозі і після зупинки.
2. Кут між підошвою і поверхнею поля замалий або надто великий.
3. Гравець зупиняє м'яч не всією підошвою, а тільки нижньою частиною носка. Ця помилка виникає тому, що опорна нога гравця перебуває на великій відстані від точки торкання м'яча поверхні поля.
Зупинка м'яча внутрішньою частиною стопи після його відскоку від землі
Техніка виконання зупинки м'яча
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Опорна нога зігнута в коліні і спрямована в бік м'яча. Носок ноги, якою гравець виконує зупинку, відведений вбік під прямим кутом щодо опорної ноги і під кутом 45° щодо поверхні поля. Пальці підняті вгору, а стопа відведена назовні. Для збереження рівноваги плече, що відповідає опорній нозі, висунуте наперед, руки трохи зігнуті в ліктях. Вага тіла цілком перенесена на опорну ногу і це положення зберігається доти, доки гравець не зупинить м'яч. Стопу опорної ноги важливо поста​вити в напрямку точки відскоку м'яча від землі. Ця точка має бути за опорною ногою, щоб гравець міг зупинити м'яч гомілкою, якщо він не торкнеться поверхні стопи (рис. 24).
Послідовність навчання
1. Імітація зупинки без м'яча.
2. Після того, як гравець зайняв потрібне положення, партнер однією ру​кою кидає м'яч йому під ногу, що перебуває під таким кутом, з якого, відско​чивши від землі, потрапляє на поверхню стопи, що нею виконується зупинка.
3. Гравець зупиняє м'яч після другого відскоку від землі. Партнер підкидає м'яч.
4. Те саме, але після першого відскоку від землі.
5. Те саме, але під час бігу гравця вперед (коротке підкидання м'яча).
6. Зупинка м'яча з чверть поворотом, після другого, а потім після першого відскоку від землі.
Помилки в техніці зупинки м'яча внутрішньою частиною стопи після його відскоку від землі
1. Опорна нога поставлена під кутом 45° щодо землі. Це означає, що м'яч після відскоку від землі може пролетіти під підошвою, особливо на мокрому і слизькому полі.
2. Вага тіла перенесена не на повну стопу опорної ноги.
3. Стопа опорної ноги щодо точки відскоку м'яча від землі поставлена неправильно.
4. М'яч, що відскочив від землі, не потрапляє на потрібну частину стопи ноги, якою виконують зупинку. Причиною такої помилки є відсутність зо​рового контролю за м'ячем, у зв'язку з чим гравець виконує рухи зупинки із запізненням.
Зупинка м'яча зовнішньою частиною стопи після його відскоку від землі
Техніка виконання зупинки м'яча
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Вага тіла перенесена на зігнуту в коліні опорну ногу. Нога, якою виконується зупинка, також зігнута в коліні, носок повернутий всередину до себе і ніби схрещується з опорною ногою. Для збереження рівноваги руки зігнуті в ліктях. Голова висунута трохи вперед, що сприяє розвертанню тулуба вбік. В момент торкання м'ячем землі нога, якою виконується зупинка, виставляється вбік і зупиняє його (рис.25).
Важливо правильно поставити опорну ногу щодо місця дотику м'яча землі. Якщо гравець виконує зупинку правою ногою, м'яч торкнеться землі зліва. Тільки в такому положенні вдасться трохи схрестити ноги, щоб виконати зупинку м'яча.
Послідовність навчання
1. Нерухомий м'яч перебуває за 20 см від опорної ноги. Гравець дальню від м'яча ногу виносить перехресно до опорної і зовнішньою частиною стопи та переводить м'яч на другий бік.
2. Гравець випускає м'яч з рук і в момент торкання землі схрещену ногу переносить вбік, зупиняючи м'яч.
3. М'яч, підкинутий партнером угору обома руками, гравець зупиняє після другого відскоку від землі.
4. Те саме, але після першого відскоку від землі.
5. Зупинка м'яча після ходьби і бігу по прямій лінії.
6. Зупинка м'яча з чверть, а потім з напівповоротами.
Помилки у техніці виконання зупинки м'яча зовнішньою частиною стопи
1. Типова помилка - нога, що зупиняє м'яч, не розвернута носком все​редину. В такому випадку м'яч зіткнеться з невеликою частиною поверхні зовнішнього боку стопи.
2. Невластива постановка опорної ноги щодо точки відскоку м'яча від землі.
Зупинка м'яча гомілкою після його відскоку від землі
Техніка виконання зупинки м'яча
Вага тіла переміщена на зігнуту в коліні опорну ногу. М'яч зупиняється боковими частинами гомілки. Стопа ноги, якою гравець виконує зупинку, розвернута носком всередину. Точка торкання м'яча землі знаходяться збоку від гравця. Для збереження рівноваги руки зігнуті в ліктях. Зупиняти м'яч можна і двома гомілками одночасно (рис. 26).
Послідовність навчання
1. Імітація вправи без м'яча.
2. М'яч, підкинутий партнером обома руками знизу, зупинити після дру​гого відскоку від землі.
3. Те саме, але м'яч зупинити після першого відскоку від землі.
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4. Зупинити м'яч під час ходьби і бігу.
Помилки в техніці виконання зупинки м'яча гомілкою
1. Неправильна постановка стопи опорної ноги щодо точки торкання м'яча до землі.
2. Гравець виконує зупинку м'яча не бічною, а передньою частиною гомілки.
Зупинка м'яча животом
М'яч, що відскочив від землі неочікувано, та швидко і високо, не завжди можна зупинити будь-якою частиною стопи. До того ж і відскік його від землі може бути на такій відстані, що іншим способом зупинити просто неможливо, та й часу на це у гравця не вистачає. Тому м'яч, що раптово відскакує від землі, краще зупинити животом. Цей спосіб особливо надійний, оскільки живіт - м'яка частина тіла і тому сила відскоку м'яча від землі гаситься.
Техніка виконання зупинки м'яча
[image: image30.jpg]PPPPPP



Гравець стає обличчям до м'яча, що наближається. Ноги трохи зігнуті в колінах і розташовані на ширині плечей. Вага тіла переміщена на обидві ноги, руки розслаблені й опущені донизу вбік. Він супроводжує м'яч очима. Коли той торкнеться живота, гравець однією ногою робить невеликий крок назад. Нога, що перебуває попереду, не зовсім випрямлена в коліні, а верхня частина тулуба нахилена вперед. М'яч, торкнувшись м'якої поверхні живота, відскакує донизу, оскільки сила його руху різко зменшується (рис. 27).
Зупинку м'яча можна виконувати інакше. Назустріч м'ячу, що відскочив від землі, гравець ніби вистрибує однією ногою вперед або під час бігу випереджає суперника, особливо якщо той очікує м'яч стоячи.
Послідовність навчання
1. Виконання вправи без м'яча.
2. Зупинка животом на місці після другого відскоку  від землі м'яча кинутого партнером вгору з відстані 8 - 10 м.
3. Зупинка м'яча на місці після першого відскоку від землі. М'яч вкидають з-за голови, з-за бічної лінії, з відстані 8 - 10м так, щоб він відскочив від землі за 1,5 м від гравця.
4. Те саме, тільки в процесі ходьби та повільного бігу.
5. М'яч, підкинутий вгору, торкнувся землі й відскочив від неї, зупи​нити під час бігу або випереджаючи суперника.
Помилки в техніці виконання зупинки м'яча животом
1. Гравець не стоїть навпроти м'яча, що наближається. В такому випадку м'яч може відскочити вбік або торкнутися не живота, а іншої частини тіла.
2. М'яч відскакує від землі дуже близько від гравця і тому може проскочити між ногами або біля ніг.
3. М'яч відскакує від землі і потрапляє в руку. Тому під час відскоку м'яча від землі гравцеві краще відводити руки вбік.
Зупинка м'яча в повітрі
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Зупинка м'яча серединою підйому
Прийом застосовується під час щільного прикривання гравця суперником.
Техніка виконання
Опора ноги - на пальцях стопи. Нога, якою гравець виконує зупинку м'яча, винесена вгору-вперед і зігнута в коліні. М'яч торкається середини розслабленого підйому. Нога, якою виконується зупинка м'яча, починаючи від стегна, вільним рухом відводиться назад. Тулуб поступово нахиляється вперед, руки зігнуті в ліктях і зберігають рівновагу (рис. 28).
Послідовність навчання
1. Імітація зупинки без м'яча.
2. Вправа на відчуття зупинки. М'яч покласти на підйом стопи, щоб не було контакту з гомілкою, і нею виконувати незначні рухи.
3. Зупинка м'яча різної ваги і величини (малого, медицинболу, футбольного тощо), вкинутого партнером з невеликої відстані.
4. Зупинка м'яча, вкинутого партнером після відскоку від землі.
5. Зупинка м'яча , вкинутого партнером, в повітрі.
6. Те саме під час ходьби і бігу.
Помилки в техніці виконання зупинки м'яча в повітрі серединою підйому
1. Низький винос ноги, якою гравець зупиняє м'яч.
2. Короткий контакт з м'ячем, оскільки гравець швидко опускає вниз но​гу, якою виконує зупинку м'яча.
3. Гравець повільно опускає стопу ноги, якою виконує зупинку м'яча, що призводить до далекого його відскоку.
Зупинка м'яча внутрішньою частиною стопи
Застосовують у випадках, коли м'яч летить на висоті колін або вище. Техніка його виконання не відрізняється від техніки виконання зупинки м'яча, що котиться по землі, внутрішньою частиною стопи. Різни​ця тільки в положенні м'яча (рис. 29).
Послідовність навчання
1. Імітація вправи без м'яча.
2. Несильні удари із зупинкою по закріпленому на мотузці м'ячу.
3. Зупинка м'яча, вкинутого партнером зверху вниз.
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4. Зупинка м'яча, вкинутого партнером з відстані 15м.
Помилки в техніці виконання зупинки м'яча внутрішньою частиною стопи
1. Повільне і передчасне відведення назад ноги, якою гравець виконує зупинку м'яча.
2. Гравець виконує зупинку м'яча не всією поверхнею внутрішньої частини стопи.
Зупинка м'яча стегном
Якщо м'яч наближається згори і його неможливо зупинити стопою, грудьми, тоді це роблять стегном. Стегно має великі м'язи, тож під час зіткнення з ним м'яча значно зменшується сила відскоку. Стегном можна зупинити м'яч двома способами: перший - м'яч відскочить вгору; другий - після зіткнення, м'яч опуститься на землю перед гравцем.
Перший спосіб зупинки м'яча застосовують, коли цього є потреба, щоб м'яч був недалеко від гравця. Другий - коли намагаються передати м'яч або перейти на ведення.
Техніка виконання зупинки м'яча
Гравець стає точно навпроти м'яча, що наближається, а вагу тіла перено​сить на зігнуту в коліні опорну ногу. Ногу, якою зупиняє м'яч, зігнуту в коліні, піднімає вгору так, щоб кут між стегном і гомілкою становив приблизно 50 - 60°. Стегно ноги, якою виконується зупинка, виставляється назустріч м'ячу, що наближається. Якщо м'яч опускається згори, тоді стегно ноги, якою виконують його зупинку, виставляється до горизонтального положення щодо землі. Якщо дуга льоту м'яча невелика, високо виставляти стегно немає потреби.
Особливості руху ноги, якою виконується зупинка м'яча, не відрізняються від її руху, здійсненого під час зупинки м'яча серединою підйому. Назустріч м'ячу, що наближається, виносять стегно і під час зіткнення з ним опускають разом з м'ячем, відводячи стегно вниз-назад (рис. 30). Якщо немає потреби в зупинці м'яча перед гравцем, тоді стегно потрібно тримати горизонтально, у [image: image33.jpg]


такому випадку м'яч, торкнувшись поверхні м'язів, матиме м'якшу силу падін​ня і відскік. Після цього можна переходити на доцільний спосіб дій стопою. Якщо м'яч летить назустріч гравцеві низько, тоді і шлях стегна ноги, якою його зупиняють, буде коротким. Завдяки цьому гравець забезпечує собі умови для неочікуваних наступних дій (ведення, передачі, відходи вбік тощо). М'яч має торкатися подальшої частини стегна (його третини).
Послідовність навчання
1. Імітація рухів без м'яча.
2. Гравець підкидає м'яч вгору і зупиняє його стегном.
3. Зупинка м'яча, підкинутого вгору партнером.
4. Те саме, тільки під час руху гравця вперед.
Помилки в техніці виконання зупинки м'яча стегном
1. Гравець опускає ногу, якою зупиняє м'яч, повільно або дуже швидко.
2. Зупинку гравець виконує не стегном, а коліном.
3. Гравець із запізненням опускає стегно і тоді м'яч, замість опускання вниз, відскакує вгору.
Зупинка м'яча грудьми
Цей прийом здійснюється двома способами. Перший: зупинка м'яча з відведенням тулуба назад. У цьому випадку м'яч швидко опуститься на зем​лю. Другий: гравець виставляє груди вперед-угору назустріч м'ячу, що наближається. Після такої зупинки він відскочить вгору.
Техніка виконання зупинки м'яча
Перший спосіб застосовують, коли поруч з гравцем немає суперника. Гравець, який перебуває в положенні одна нога попереду, друга позаду, виставляє груди вперед, руки відводить униз вбік. Під час наближення м'яча гравець виставляє груди, стегна, руки  наперед, нахиляє трохи вперед і тулуб (рис. 31).
Другий спосіб. Гравець перебуває в положенні ноги ширше плечей, зігнуті в колінах, тулуб відхилений назад, стегна висунуті вперед. Як тільки м'яч торкнеться грудей, гравець різко випрямляє ноги в колінах, руки відводить назад, а груди виставляє наперед. М'яч відскакує від грудей вперед - вгору (рис.32).
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Послідовність навчання
1. Імітація рухів без м'яча.
2. Підштовхування вгору медицинболу, що лежить на грудях (як це описано в другому способі зупинки м'яча).
3. Зупинка м'яча вкинутого партнером (одним із двох способів).
4. Зупинка вкинутого партнером м'яча під час бігу вперед.
Помилки в техніці виконання зупинки м'яча грудьми
1. М'яч торкається не грудей гравця, а висунутого наперед плеча, і тому відскочить убік, а не вперед.
2. Гравець із запізненням відводить назад груди (під час виконання пер​шого способу зупинки) і тому м'яч відскочить далеко від нього.
Зупинка м'яча головою
У випадку, коли м'яч летить вище росту гравця, залишається єдиний спосіб його зупинки - головою.
Техніка виконання зупинки м'яча головою
Гравець робить крок вперед і перед зупинкою, випрямляючи спину, стає на пальці ніг. Під час торкання м'яча голови гравець виставляє коліна вперед, а тулуб і голову відводить назад.
Для зупинки м'яча в стрибку потрібно, щоб голова зіткнулася з м'ячем, коли тулуб після стрибка опускатиметься донизу (рис. 33).
[image: image7.jpg]Puc. 33




Послідовність навчання
1. Зупинка головою м'яча , підкинутого догори самим гравцем 
2. Зупинка м'яча, підкинутого догори партнером. 3. Те саме в русі (під час ходьби та бігу).
Помилки в техніці виконання зупинки м'яча головою
1. Гравець із запізненням підстрибнув угору. 
Зупинка (перекид) м'яча п'ятою
Прийом застосовують у випадках, коли м'яч наближається до гравця ззаду, тоді п'ятою можна перекинути його вперед.
Техніка виконання зупинки м'яча
Опорна нога сильно зігнута в коліні, тулуб нахилений вперед і повернутий вбік ноги, якою гравець зупиняє м'яч. Нога, якою виконується зупинка, відведена назад - догори так, щоб стопа була розвернута паралельно до землі (рис 34.)
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Послідовність навчання
1. Імітація техніки виконання зупинки без м'яча.
2. Зупинка підвішеного на мотузці м'яча.
3. Гравці шикуються трійками. Один із крайніх руками кидає м'яч, а се​редній п'ятою через себе спрямовує його партнеру, який стоїть перед ним. Виконавши завдання, гравці міняються місцями.
4. Зупинка м'яча в русі (під час ходьби та бігу).
Однією з прикрих помилок є те, що стопа ноги, якою гравець виконує зупинку м'яча, не розвернута паралельно до землі.
Ведення м'яча
У сучасному швидкому футболі ведення м'яча не має такої популярнос​ті, як колись. Якщо часто застосовувати ведення м'яча, швидкість дій коман​ди уповільнюється, тому цей прийом не широко вживаний. Передача м'яча партнеру завжди здійснюється швидше, ніж ведення. Однак в індивідуаль​них діях, коли має місце щільне прикривання суперником, гравець без веден​ня м'яча обійтися не може. У футболі найчастіше застосовують ведення м'яча зовнішньою частиною підйому. Гравці, крім того, користуються і веденням внутрішньою частиною стопи, зовнішньою частиною підйому, серединою підйому, стегнами і головою.
Ведення м'яча зовнішньою частиною підйому
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Стопа ноги, якою гравець виконує ведення м'яча, розвернута носком всередину (рис. 35), тоді рух гравця буде природні, оскільки швидкість бігу не зменшиться. Цей спосіб ведення м'яча особливо придатний для гравців з О-подібними ногами.
Ведення м'яча внутрішньою частиною підйому
Прийом застосовується гравцями у випадках, коли потрібно змінити напрямок руху з м'ячем . М'яча торкається внутрішня частина стопи від великого пальця до гомілки. Гравець ніби штовхає м'яч стопою, розвернутою носком від себе (зовні), а після поштовху повертається в попереднє, звичайне положення. Коліно ноги, якою гравець виконує ведення м'яча, також розвернуте від себе, тулуб дещо нахилений в бік опорної ноги. Кроки гравця під час ведення м'яча трохи збільшені (рис. 36).
Ведення м'яча серединою підйому
Цей прийом ведення застосовують рідко, оскільки існує небезпека, що гравець може носком зачепити землю. Рух гравця тут природні, тому що відсутнє розвертання стопи зовні або всередину. Внаслідок такого прийому ведення м'яча збільшена площа дотику до нього, що і гарантує точність виконання (рис.37).
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Ведення м'яча стегном
Використовують тоді, коли м'яч летить напіввисоко та під час швидкого бігу, щоб гравець не витрачав час на спущення м'яча на землю. М'яч підбивається короткими рухами стегна,  ближчою до коліна частиною, догори в потрібному гравцеві напрямку (рис. 38).
Ведення м'яча головою
Техніка ведення м'яча не відрізняється від техніки ударів по м'ячу головою. Гравець підбиває м'яч невисоко догори-вперед, наздоганяє його і знову повторює удар, рухаючись у визначеному напрямку.
Послідовність навчання
Навчання розпочинається з ведення м'яча зовнішньою частиною підйому, потім внутрішньою і, зрештою, серединою підйому. Після цього гравець веде м'яч повільною ходьбою і поступово переходить на біг.

Наступний етап навчання - ведення м'яча почергово правою і лівою ногою по прямій лінії, потім дугою, "вісімкою" і, нарешті, "слаломом" між прапорцями або палицями. Завершується навчання веденням із застосуванням різноманітних завдань. Скажімо, зі зміною напрямку руху, швидкості бігу, обведенням перешкод тощо. Під час навчання слід звертати увагу на те, щоб голова гравця не була опущена донизу.
Помилки в техніці ведення м'яча
1. Гравець не штовхає м'яч, а завдає йому удару, що призводить до втрати контролю над ним (далекий відскік). Щоб виправити таку помилку, гравцеві радять виконувати ведення важчим або не докачаним м'ячем.
2. Під час ведення м'яча гравець відпускає його далеко від себе. Щоб уникнути такої помилки, потрібно, щоб перед гравцем спиною вперед рухався суперник, або визначити, скільки разів слід торкатися м'яча на конкретному відрізку.
3. Гравець веде м'яч тільки однією ногою.
4. Гравець концентрує всю увагу лише на м'ячі.
5. Гравець веде м'яч ближчою до суперника ногою і тому позбавлений можливості прикривати його тулубом.
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Обведення
Прийом використовують для збереження гравцем контролю над м'ячем за умов безпосереднього контакту з суперником, що, по суті, є грою тулубом. Гравець може вести м'яч зовнішньою або внутрішньою частиною стопи, а також штовхати підошвою (рис. 39). Потрібно завжди займати таку позицію, щоб гравець перебував між м'ячем і суперником. Для цього застосовують і фізичну силу для відштовхування суперника без порушень правил гри. Обведення можна здійснювати і користуючись швидкістю зміни напрямків руху.
Фінти
Це рухи, внаслідок яких суперник вводиться в оману. Успішне виконання фінтів залежить від наявності у гравця необхідних фізичних і психічний якостей, його інтуїції та здатності імпровізувати. Тут особливо важливу роль відіграють: багате уявлення, швидкість реакції, висота розташування центра ваги тіла, швид​кість і загальна фізична підготовка.
Існують фінти, які виконуються з м'ячем і без м'яча. Фінти без м'яча залежно від характеру руху відносяться до загальної техніки. Це прискорення, зміна швидкості та напрямку бігу. Фінти без м'яча - засіб звільнення себе від опіки суперника з метою виходу на вигідну позицію для оволодіння м'ячем. Наприклад, під час укидання м'яча з-за бічної лінії. Захисники також користуються фінтами без м'яча. Вони спостерігають за атаками суперника, який веде м'яч, і намагаються спровокувати, щоб він відпустив м'яч і тоді вибити або відібрати його. Воротарі застосовують фінти тілом з метою створення такої ситуації, щоб нападаючі наносили удари у ті кути воріт, до захисту яких вони підготувалися заздалегідь. Достатньо ефективно воротарі користуються фінтами і під час виходів із воріт.
Фінти без м'яча - це природні рухи. Ними оволодівають під час проведення ігрових вправ та ігор.
Фінти з м'ячем розподіляються залежно від місця і положення, яке займає суперник під час здійснення гравцем фінту, - спереду, збоку, ззаду.
Фінти під час виконання ударів по м'ячу
Обманний удар - передача - удар або перехід на ведення м'яча
Цей фінт застосовують у випадках, коли суперник рухається назустріч гравцеві, який веде м'яч. Гравець з м'ячем спочатку виконує рух ідентичний удару серединою підйому, що викликає у суперника захисну реакцію як перед сильним ударом (відведення голови, тулуба або закривання обличчя). Цієї миті суперник на короткий час вибуває з гри: гравець, який утримує м'яч після виконання обманного руху на удар, може передати його партнеру, продовжити його ведення, минаючи суперника тощо.
Послідовність навчання
1. Імітація рухів без м'яча.
2. Виконати рухів без нанесення удару з доскоком з одного кроку і на закінчення поставити стопу на м'яч.
3. Те саме під час ходьби, повільного і швидкого бігу.
4. Після виконання фінту зробити подачу або продовжити ведення м'яча.
5. Те саме спостерігаючи за атакою суперником.
Фінт з відтягуванням м'яча назад
Фінт має викликати в суперника захисну реакцію. Гравець імітує рухи удару по м'ячу носком. У цей момент у суперника настає захисна реакція, а гравець користуючись нею, заносить ногу над м'ячем і відтягує його вбік або назад (п'ятою, підошвою). У першій фазі руху можна використовувати такі дії, як і під час виконання удару по м'ячу внутрішньою частиною стопи, а в другій відтягнути м'яч зовнішньою частиною підйому.

Послідовність навчання
1. Імітація рухів без м'яча.
2. Занесення стопи над м'ячем.
3. Те саме з відтягуванням м'яча назад стопою.
4. Те саме під час руху, ходьби, бігу.
5. Те саме спочатку з пасивним, а потім активним опором суперника.
Фінт з ударом по м'ячу головою, прийом м'яча ногою
Застосовується у випадках, коли м'яч наближається до гравця на висоті голови, а суперник перебуває за кілька метрів. Гравець у першій фазі виконує ті самі рухи, що і під час удару головою. В другій фазі тулуб відводиться назад, а м'яч зупиняється ногою в момент торкання землі. Суперник зреагувавши на фінт, біжить в напрямку очікуваного ним місця, спрямування м'яча ударом голови.
Послідовність навчання
1. Імітація удару без м’яча .
2. Вправа із закінченням першої фази, відведення тулуба назад, без зу​пинки м'яча (м'яч падає на землю).
3. Те саме, тільки м'яч зупинити грудьми.
4. Те саме із зупинкою м'яча на землі.
5. Виконання фінту з пасивно і з активно діючим суперником.
Фінт під час зупинки м'яча
Суперник стоїть за спиною у гравця, до якого наближається м'яч спереду. Гравець робить крок вперед, переносить вагу тіла на ногу, що розташована попереду з одночасним поверненням тулуба в напрямку наближення м'яча. Суперник переконаний, що гравець зупинить м'яч підошвою, і наближається до нього з того самого боку. Тим часом гравець переносить вагу тіла на протилежну ногу і зупиняє м'яч другою ногою, залишаючи суперника за спиною.
Послідовність навчання
1. Імітація рухів без м'яча.
2. Те саме гравець виконує біля нерухомого м'яча.
3. Після першої фази виконати фінт з веденням м'яча у протилежному напрямку.
4. Те саме, але в присутності гравця, який спостерігає за грою суперника.
5. Виконання всієї вправи. М'яч переданий партнером назустріч, суперник ззаду (за спиною).
Фінт з поворотом
В основі фінта перенесення ваги тіла з ноги, що виставлена наперед і пропускає м'яч. Після виконання швидкого, неочікуваного суперником напівповороту гравець залишає його за спиною, маючи перед собою м'яч.
Послідовність навчання
1. Імітація рухів без м'яча.
2. Виконання всіх рухів фінта біля нерухомого м'яча.
3. Те саме без суперника, з м'ячем, поданим партнером.
4. Те саме з пасивно, а потім з активно діючим суперником.
Фінт з пропуском м'яча
У гравця, який виконує фінт, суперник перебуває за спиною. Гравець з максимальною швидкістю стартує назустріч м'ячу, імітує його зупинку й пропускає поміж широко розставлені стопи, після цього робить напівповорот і наздоганяє м'яч.
Послідовність навчання
1. Виконання рухів без м'яча.
2. Гравець завдає удару м'ячем у стінку, стартує до нього, коли він від​скочить, потім зупиняється, пропускає його, виконує напівповорот і наздо​ганяє м'яч.
3. М'яч подає партнер, а гравець виконує фінт.
4. Те саме з суперником.
Фінти під час ведення м'яча
Одиночний фінт
Назустріч гравцеві, який веде м'яч, виходить суперник. У першій фазі гравець виконує нахил тулуба в бік вільної ноги, імітуючи відхід з м'ячем у тому самому напрямку. В другій фазі, швидко переносить вагу тіла на другу ногу, водночас внутрішньою частиною підйому відтягує м'яч у протилежний бік.
Якщо суперник стоїть на місці, вивести його з рівноваги одиночним фінтом дуже важко. В таких випадках застосовують подвійний фінт. У першій фазі фінта рухи ідентичні рухам одиночного фінта. У другій фазі гравець корпусом робить рух вправо, швидко переносить вагу тіла на іншу ногу та відходить з м'ячем у бік початкового руху (вправо).

1. Перенесення ваги тіла з ноги на ногу.
2. Те саме під час ходьби та бігу.
3. Те саме перед укопаним у землю прапорцем.
4. Виконання фінту перед нерухомим м'ячем.
5. Те саме з відтягуванням м'яча стопою вбік.
6. Виконання фінту перед нерухомим суперником.
7. Виконання фінту напроти суперника, який рухається назустріч гравцеві, котрий веде м'яч.
Фінт із зупинкою м'яча підошвою
Цей фінт оснований на зміні швидкості бігу. Суперник атакує гравця, який веде м'яч збоку. Той неочікувано робить прискорення, на що суперник реагує відповідним прискоренням. Гравець, який володіє м'ячем, раптово виконує зупинку підошвою, захисник, зреагувавши на це, уповільнює біг, а гравець з м'ячем у цей час прискорює біг із зміною напрямку або передає м'яч партнеру.
Послідовність навчання
1. Підготовчі вправи без м'яча: біг, зупинка, зміна напрямку бігу. 
2. Підбігти до нерухомого м'яча і поставити на нього підошву.
3. Те саме, крім цього після встановлення стопи на м'яч перейти на ведення і своєчасно виконати чверть поворот, а потім і напівповорот.
4. Те саме з суперником.
Фінт із зупинкою м'яча підошвою і веденням у тому самому напрямку
Цей фінт вивчають після оволодіння серією фінтів із зупинкою м'яча підошвою і зміною напрямку руху. Гравець веде м'яч, а збоку його атакує суперник. Раптово зупиняє м'яч підошвою, після чого продовжує рухатися в тому самому напрямку з прискоренням, щоб залишити суперника за спиною.
Послідовність навчання
Така сама, як і в попередньому фінту, крім однієї вправи. Замість руху зі зміною напрямку виконують вправу із зупинкою м'яча в певних місцях.
Фінт із занесенням ноги над м'ячем
Застосовується у випадках, коли гравця, який володіє м'ячем, суперник атакує збоку. Мета таких дій: переконати суперника, що гравець зупинить м'яч підошвою, а насправді він тільки уповільнить біг, занесе ногу вперед над м'ячем, після чого миттєво прискорює рух у тому самому напрямку.
Послідовність навчання
1. Занесення ноги над нерухомим м'ячем рухом вперед і назад.
2. Те саме, як тільки гравець підбіжить до м'яча.
3. Те саме, але м'яч перебуває в русі.
4. Те саме з суперником, який атакує гравця збоку.
Відбирання м'яча в суперника
Застосовується цей прийом залежно від ситуації, в якій опиниться гра​вець, котрий намагається відібрати м'яч у суперника. Відбирання м'яча можна виконувати спереду, збоку, ззаду.
Відбирання м'яча спереду штовханням плечем в плече і накладанням стопи на м'яч
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Суперники стоять обличчям один до одного. Спина напружена, щоб запобігти виникненню травми або пошкодженню м'язів, суглобів ноги. Один із гравців накладає на м'яч внутрішню частину стопи (рис. 40) і штовхає суперника плечем або грудьми, а ногою відштохує м'яч. Відбирати м'яч поштовхом у плече можна тоді, коли гравець, який володіє м'ячем, знаходиться на ігровій відстані. Його дозволяється штовхати плечем і тільки в плече найкраще в момент, коли той знаходиться в одноопорному (бажано на подальшій нозі) положенні (рис. 41).
                         Рис.40                                                       Рис. 41
Послідовність навчання
1. Вправи для оволодіння боротьбою тулубом.
2. Удари м'яча в стінку або перевернуту лавку і зупинка його за умов пе​решкоджання оволодіти ним. У цій вправі гравці привчаються до жорсткої постановки стопи, напруження м'язів ноги, якою здійснюється відбирання м'яча.
3. Гравці стоять один навпроти одного і одночасно завдають удару по нерухомому м'ячу внутрішньою частиною стопи.
4. Те саме після стрибка до м'яча з одного кроку.
5. Те саме, тільки м'яч веде один із гравців.
6. Відбирання м'яча у грі (1 х 1). Обидва суперника в русі.
Відбирання м'яча стрибком уперед
Якщо під час ведення м'яча гравець відпускає його далеко від себе, суперник може скористатися цим і в слушний момент стрибком вперед вибити м'яч. У випадках, коли гравець замість виходу на адресовану йому передачу, очікує м'яч, суперник може перехопити або вибити його ногою, головою.
Відбирання  м’яча збоку
Якщо гравець веде м'яч тільки однією ногою, суперник легко може вибити його носком ближчої ноги. Складніше це зробити, якщо гравець володіє технікою ведення м'яча обома ногами. Щоб вибити м'яч у такого гравця, потрібно скористатися моментом, коли гравець, який веде, або відпустить м'яч далеко, або буде неуважний. У такому випадку для відбирання м'яча достатньо використати вагу тіла.
Відбирання м'яча підкатом
Підкат за техніки його виконання вважається складним, а за тактикою навіть ризикованим прийомом. Під час невдало виконаного підкату, особливо якщо гравець не потрапив у м'яч або порушив правила гри, ситуація стає загрозливою для воріт. Цим прийомом особливо часто користуються захисники.
Підкат можна виконувати з будь-якого боку, але слід пам'ятати, що його здійснення спереду надзвичайно ризиковане, оскільки тут обов'язково порушуються правила гри. Підкат збоку виконують подальшою від суперника ногою, вибиваючи м'яч підошвою; ззаду-навпаки, ближчою від суперника ногою і вибивають м'яч носком.
Техніка виконання підкату полягає в переміщенні центру ваги тіла ближче до землі за рахунок сильного згинання опорної ноги в коліні, а нога, якою гравець вибиває м'яч, ковзає по землі. Для пом'якшення сили зіткнення тулуба з землею гравець підставляє руку відповідну нозі, що виконує вибивання м'яча в підкаті. Плечі і друга рука зберігають рівновагу.
Послідовність навчання
1. Виконання підготовчих вправ на м'якому ґрунті (можна на гімнастичних матах, які з піском тощо).
2. Те саме після кроку або стрибка під час ходьби та бігу (імітація підкату).
3. Виконання підкату за 3 - 4 м від нерухомого м'яча.
4. Виконання підкату під час вільного ведення м'яча суперником.
5. Виконання підкату з різних положень в умовах протиборства з суперником.
Гра тулубом
Перед навчанням гравців правильно діяти тулубом потрібно ознайомитись з правилами гри. Нападаючі застосовують гру тулубом з метою збереження м'яча під своїм контролем, а захисники - щоб відібрати його в суперника. Завдання гравця - відштовхнути вбік суперника, який володіє м'ячем, тоді коли той переніс вагу тіла на подальшу ногу. Вага тіла гравця, який відштовхує суперника, також на подальшій сильно зігнутій в коліні нозі.
Послідовність навчання
1. Підготовча вправа "боротьба півнів"
2. Два гравці в русі штовхають один одного плечима без м'яча,
3. Те саме під час бігу без м'яча. 
4. Те саме з м'ячем
5. Відштовхування один одного у грі (1 х 1)

Укидання м’яча з-за бічної лінії

Це відповідальний прийом техніки, оскільки м'яч вводиться в гру після його втрати суперником. Важливо, щоб гравці були знайомі з правилами вкидання м'яча з-за бічної лінії. М'яч укидають обома руками з-за голови. Цей прийом виконується з місця і з розгону. В першій фазі вкидання гравець відхиляє тулуб назад, а руками заносить м'яч над головою назад. Тулуб, відхилений назад, має вигляд натягнутого лука. В другій фазі вкидання руки випрямляються в ліктьових суглобах, тулуб нахиляється вперед, м'яч укидають руками в поле із-за голови не більше ніж за 1 м від бічної лінії.
На велику відстань м'яч укидають із розгону, що вимагає відповідної координації рухів. Часто під час розгону гравці переступають бічну лінію, порушуючи правила. Розгін виконується за 6 - 8 м від бічної лінії поля. Тримаючи м'яч над головою і перебуваючи приблизно за 2 - 3 м від бічної лінії, гравець заносить м'яч за голову. Під час укидання м'яча вага його тіла переноситься на ногу, що попереду. Вкидання можна закінчувати і падінням вперед з амортизацією сили падіння тіла руками (рис. 42).
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        Рис. 42
Послідовність навчання
1. Укидання медицинболу.
2. Укидання м'яча з використанням тільки плечей та рук (без залучення тулуба).
3. Укидання м'яча після ходьби та бігу.
4. Укидання м'яча в ціль.
5. Укидання м'яча на відстань.
6. Укидання м'яча з місця та з розбігу з падінням вперед.
Техніка гри воротаря
Воротар - єдиний гравець команди, якому правилами гри дозволено ловити м'яч руками в межах штрафного майданчика. Він мусить мати відповідні риси характеру, що відіграватимуть важливу роль під час виконання кон​кретних дій у воротах. Велика увага приділяється фізичній підготовці, швидкості реагування та відвазі воротаря. Техніка гри воротаря складається з двох частин: техніки атаки і захисту воріт.
Він бере участь в атаках, коли м'яч перебуває під його контролем. Після ловлення м'яча, пробитого у ворота або в бік воріт, він перший гранець, котрий розпочинає атаки своєї команди. Його точна подача є початком фази атаки. Водночас неточна подача, передача м'яча або передача закритому суперником партнерові дуже ризикована. До арсеналу техніки гри воротаря входять ще й такі елементи, як ведення м'яча, удари в землю після ловлення, вкидання рукою і вибивання м'яча ногою (нерухомого від воріт із рук після ловлі).
Ведення м’яча воротарем
Після зміни правил гри воротаря цей прийом техніки певною мірою втратив свою важливість. Тепер перед вибиванням м'яча в русі воротар цим прийомом користуватися не може. Крім того, слід пам'ятати, що м'яч пере буває в грі, і технічна помилка під час ударів у землю, стоячи на місці, може стати причиною втрати м'яча, а це дуже ризиковано, оскільки ворота залишаються практично без захисту. Тому воротарю слід користуватися дуже обачно веденням м'яча. Ударяти м'ячем об землю потрібно подальшою від суперника рукою, нахиливши тулуб уперед. Ліва рука і права нога мають бути попереду, тоді виключається можливість падіння м'яча на стопу, а тільки на землю. Крім того, це один із способів прикривання м'яча від суперника тулубом.
Викочування і викидання м'яча рукою
Цей спосіб подачі-передачі м'яча значно точніший, ніж вибивання ногою. Воротар рукою вкидає м'яч точніше, але ближче, ніж ногою. М'яч краще вкидати в напрямку бічних ліній, а не по центру поля. Воротар приймає м'яч обома руками знизу. В момент переносу ваги тіла на передню ногу він робить одночасно крок вперед, щоб зробити розгін, а рукою підтримує м'яч знизу, виносить його наперед і випускає (викочує). Увага воротаря сконцентрована на м'ячі.
Вкидання м'яча згори менш надійний прийом, ніж викочування, але вкинути його можна на більші відстані. Вкидання м'яча здійснюється збоку або зверху так званим "крюком". Часто застосовується і техніка вкидання м'яча "диском", але цей спосіб укидання надає м'ячу обертів, що ускладнює приймання його партнером. Під час вкидання збоку воротар обома руками заносить м'яч вбік-назад, вага тіла в цей час переміщується на ногу, що є позаду, після цього робиться рух уперед з переносом ваги тіла на ногу, що попереду, і виконується вкидання м'яча.
Вибивання ногою м'яча, випущеного з рук
Воротар, оволодівши м'ячем у грі або після удару по воротах, робить все можливе, щоб м'яч був якомога далі від воріт, тому вибиває його ногою, що створює сприятливі умови для контратаки воріт суперника. М'яч можна вибити з льоту і напівльоту. Ці удари краще виконувати серединою підйому. Якщо воротар мав намір прискорити гру, він намагається вибити м'яч з напівльоту ближчим до нього партнерам. Після такого удару м'яч летить по прямій траєкторії і досягає мети найкоротшим шляхом.
У захисних діях техніка гри воротаря розподіляється на дії з м'ячем і без м'яча.
Захисні дії воротаря без м'яча
Вихідне положення воротаря
Воротар постійно має бути готовий вступити в гру. Його готовність в міру наближення суперника з м'ячем до воріт зростає, і навпаки, як тільки м'ячем оволоділи партнери по команді або коли м'яч перебуває на половині поля суперника, воротареві не потрібно займати вихідне положення у ворогах.
Положення воротаря: ноги на ширині плечей зігнуті в колінах, стопи поставлені паралельно і на такій відстані, щоб м'яч не пройшов між ними. Вага тіла - на середині стоп, тулуб нахилений вперед, руки зігнуті в ліктях, долоні на висоті стегна, зір спрямований на м'яч.
Вибір місця і пересування воротаря у воротах
Воротар завжди має бути посередині кута, вершину якого утворює м'яч, а основу - бічні стояки воріт. Тож воротареві постійно доводиться змінювані позицію, враховуючи місце перебування м'яча, особливо якщо він неподалік від воріт. Пересувається воротар приставними кроками із збереженням висоти центру ваги тіла. У випадках коли доводиться ловити м'яч в падінні або з кидком, він робить останній крок, відштовхуючись від землі ногою, ближчою в напрямку удару. Якщо ігрова ситуація вимагає виходу воротаря наперед, він при цьому робить короткі кроки з відштовхуванням. Під час бігу назад воротар також пересувається короткими кроками з переносом ваги тіла через стопу з пальців на п'яти.
Захисні дії воротаря
Ловлення м'яча
Згідно з правилами гри, воротар може ловити м'яч руками тільки в межах штрафного майданчика. Т ому цей прийом техніки надзвичайно важливий. Воротареві доводиться ловити м'ячі, що котяться по землі, летять на піввисоко і високо. Під час ловлення м'яча воротар виставляє долоні гак, щоб пом’якшити силу удару. Вони повернуті тильним боком до себе, великі пальці майже торкаються один одного і спрямовані досередини і вниз.
Між вказівними і великими пальцями утворюється трикутник (якщо м'яч летить на висоті грудей, голови).
Під час ловлення м'яча воротар гак вибирає позицію, щоб на шляху м'яча завжди був подвійний захист. Перший - ловлення м'яча руками, другий - додаткова підстраховка тулубом і ногами, якщо м'яч випадково проскочить повз руки воротаря.
М'ячі, що котяться або летять на висоті колін, воротар ловить, нахиляючи тулуб вперед або стає на одне коліно. Користуючись першим способом, він займає позицію напроти м'яча, стопи ставить паралельно, нахиляє тулуб вперед, торкаючись пальцями рук землі (під час ловлення м'ячів, що котяться по землі), ноги в колінах прямі. М'яч підхоплюється долонями, руки згинаються в ліктях і притискають його до грудей, після чого воротар випрямляється.
Послідовність навчання
1. Виконання підготовчих вправ без м'яча.
2. Із вихідного положення воротар виконує всі рухи без м'яча.
3. Ловлення м'яча, що котиться назустріч.
4. Ловлення м'яча, що котиться збоку з відстані кількох метрів від воротаря (навчання правильно займати вихідне положення).
5. Ловлення м'яча, сильно пробитого по воротах.
Під час ловлення м'ячів, що низько летять чи котяться, з опусканням воротаря на одне коліно значно покращується їх підстраховування. У цьому випадку руки воротаря рухаються в тій самій послідовності, що і під час ловлення з нахилом тулуба вперед, тільки ноги поставлені боком до напрямку руху м'яча. Вага тіла перенесена на сильно зігнуту в коліні виставлену вперед ногу. Нога, що позаду (ближча до м'яча), також зігнута в коліні. Коліно ноги, що попереду, віддалене від п'яти на таку відстань, яка може забезпечити підстраховку м'яча. Після торкання м'яча долонею повторюються ті самі дії, що і під час ловлення м'яча з нахилом тулуба вперед (м'яч підбирається долонями і притискується до грудей з одночасним випрямленням тулуба) (рис. 43). Послідовність навчання не відрізняється від попереднього способу - ловлення м'яча.
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                                                       Рис. 43.
Ловлення м’яча, що летить напіввисоко
М'яч, що летить на висоті від колін до рівня голови, воротар також ловить двома способами. Його вибір залежить від особливостей обертання м'яча. Під час ловлення сильно пробитого м'яча, що летить по прямій лінії, воротар стає обличчям до нього в такому положенні: одна із ніг попереду (на короткий крок), тулуб дещо нахилений вперед, руки, долонями догори, спрямовані вперед і зігнуті в ліктях. Торкнувшись долонями м'яча, воротар опускає його на груди, розкриває долоні й розгортає передпліччя, щоб перехопити м'яч, одночасно відхиляє тулуб, щоб пом'якшити силу удару м'яча.
[image: image39.jpg]


[image: image40.jpg]


В ситуаціях, коли доводиться ловити м'ячі, що опускаються зверху або наближаються дугою, воротар застосовує ловлення в стрибку з відштовхуванням однією ногою. Долоні тильною стороною повернуті вбік землі, ру​ки розставлені паралельно, трохи зігнуті в ліктях і спрямовані на м'яч, що наближається. З метою зменшення швидкості руху м'яча потрібно вибрати момент, щоб відштовхнутися у стрибку. Руки торкаються м'яча у фазі почат​ку опускання воротаря на землю (рис. 44).
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                                     Рис 44
Ловлення м'яча, що летить вище голови
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Воротар виконує цей прийом, стоячи на місці та в стрибку. Його долоні розвернуті догори. Під час ловлення м'яча, що летить високо, воротар застосовує відштовхування однією ногою. Махова нога сильно зігнута в коліні й затуляє м'яч від суперника. Руки під час ловлі м'яча відводить дещо назад, щоб з амортизувати силу удару, а приземлившись на ноги, притуляє м'яч до грудей (рис. 45).

                         Рис 45
Послідовність навчання
1. Виконання підготовчих вправ без м'яча.
2. Партнер підкидує м'яч догори, щоб воротар зміг дотягнутися до нього і притулити до грудей.
3. Те саме в стрибку.
4. Ловлення м'ячів, що летять високо, на місці та в стрибку після ударів з різної відстані.
Помилки воротаря в техніці ловлення м'ячів, що летить вище голови
1. Воротар неправильно розкриває долоні.
2. Пальці дуже напружені.
3. Відсутня амортизація сили удару, воротар випинає груди замість того, щоб відтягнути їх назад, тому можливий далекий відскік м'яча.
4. Після ловлення м'яча воротар досить широко розводить лікті. 
5. Воротар неправильно вибирає вихідне положення для ловлення м'яча. 
6. Замала гнучкість пальців і недостатнє згинання ніг воротаря в колінах під час ловлення м'яча.
Ловлення м'яча з падінням-кидком.
У ситуаціях, коли воротареві не вдається дотягтися до м'яча в стрибку або під час бігу, він застосовує кидок, який завершується падінням на землю. Це найскладніший прийом техніки гри воротаря, оскільки вимагає високого рівня координації рухів та відваги. З вихідного положення розпочинає рух до м'яча приставними або хресними кроками воротар розпочинає рухатися до м'яча, потім відштовхується ближчою до м'яча ногою. його тулуб після відштовхування і до моменту приземлення повернутий боком до землі. Нога, якою він відштовхувався, пряма, а махова, навпаки, підтягнута вгору, що збільшує і висоту, і дальність польоту. В фазі польоту тулуб воротаря прогинається і нагадує натягнутий лук, ноги випрямлені, руки витягнуті в бік м'яча. В цій позиції він ловить м'яч і готується до приземлення. Щоб зменшити силу падіння, воротар згинає ближчу до земні ногу в коліні, а руки з м'ячем - в ліктях. У такому положенні тулуб зіткнеться з землею, а м'яч, притиснутий до нього, буде захищений від суперника (рис. 46).
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                                                            Рис. 46
Послідовність навчання.
Перш ніж розпочати навчання ловленню м'яча з падінням, воротареві потрібно набути відповідну підготовку з акробатики та спритності. Всі вправи спочатку доцільно виконувати на м'якому ґрунті, щоб навчитися зм'якшувати силу падіння на землю. Воротар мусить мати специфічний одяг (ватні труси, воротарський светр, наколінники і налокітники). Навчання розпочинають вправами, внаслідок яких вага тіла розташовується якнайближче до землі.
1. 3 положення сидячи, присіду, напівприсіду і, зрештою стоячи виконати падіння на землю бічною частиною тулуба, торкаючись землі в такій послідовності: гомілкою, стегном, боком і плечем.
2. Те саме, тільки на нерухомий м'яч, що перебуває на відстані падіння воротаря, з підтягуванням його до тулуба.
3. Після виконання приставних або хресних кроків дістати м’яч , що лежить на відстані, до якої можна дотягнутися руками.
4 Те саме з виконанням кидка на м'яч, що котиться за 2 - 3 м.
5. Те саме з виконанням кидка на м'яч, що відскочив від землі на висоту 0,5м.
6. Ловлення (з кидком) м'яча, що летить у ворота на різній висоті.
7. Ловлення м'ячів, спрямованих у ворота з різних напрямків.
Помилки воротаря в техніці ловлення м'яча з падінням-кидком
1. Воротар після кидка приземляється не на бічну частину тулуба, а на живіт, груди, плечі, що може спричинити травму.
2 Кидок виконується вбік або назад, а не по діагоналі-вперед.
3. Кидок вбік може призвести до травми воротаря, оскільки є загроза зіткнутися зі стояком воріт.
Відбивання м'яча кулаками
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За великої скупченості гравців поблизу воріт воротар змушений відбивати м'яч кулаками. Це не дуже надійний спосіб захисту нори, оскільки його дії залишаються незавершеними, перерваними. Крім того, коли воротар не зовсім впевнений, що оволодіє м'ячем (перебуває від м'яча на далекій відстані, м'яч слизький або брудний, багато гравців біля м'яча), він відбиває його кулаками. При цьому воротар відштовхується однією ногою, вистрибує до м'яча і відбиває його, випрямляючи руки в ліктях, а кулаки склавши разом так, щоб треті фаланги пальців утворили площу для відбивання (рис. 47). Техніка стрибка воротаря не відрізняється від техніки під час ловлення ним м’яча, що летить високо. В момент зіткнення кулаків з м'ячем руки раптово випрямляються в ліктях. У випадках, коли воротар не дістає до м'яча двома кулаками, він вибиває його одним кулаком, техніка виконання якого є ідентичною.

                                         Рис. 47 
Послідовність навчання
1. Підготовчі вправи з підвішеним на мотузці м'ячем (медицинболом). 
2. Відбивання м'яча одним, двома кулаками. М'яч вкидає партнер. 
3.Те саме тільки воротар сам завдає удару в стінку.
4. Відбивання кулаками м'яча, підвішеного на мотузці.
5. М'яч, кинутий партнером з різних напрямків, відбити кулаком у стрибку.
Помилки воротаря в техніці відбивання м'яча кулаками
1. Недостатня скоординованість стрибка воротаря з роботою його рук під час відбивання кулаками.
2. Руки воротаря випрямлені в ліктях ще до удару по м'ячу кулаками, тому відбити його на далеку або безпечну відстань не можна.
3.Те саме може гранитися, якщо воротар випрямляє руки в ліктях із запізненням.
4. Якщо воротар намагається відбити м'яч, що перебуває далеко, його може випередити нападаючий.
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Переведення м’яча через поперечину і за бічні стояки воріт
В ситуаціях, коли нападаючий намагається перекинути м'яч через воротаря, чи якщо м'яч опускається з гори під поперечину воріт, або у випадках неочікуваної зміни напрямку руху м'яча, за його спиною застосовують переведення м'яча кінчиками пальців або долонею через поперечину чи за бічні стояки воріт (рис. 48).
Після відштовхування (найчастіше назад або вбік) воротар переводить м'яч, випрямивши руки в плечовому та ліктьовому суглобах. М'яч виштовхують ближчою до нього рукою.
Послідовність навчання
1. Підготовчі вправи з переведенням м'яча однією рукою над поперечиною .
2. Три воротарі шикуються в колону за 10 м один від одного. Крайній партнер кидає м'яч середньому, який у стрибку переводить його крайньому назад (за спину). Після кількох повторень воротарі міняються місцями.
3. Те саме, тільки м'яч вибивають над поперечиною воріт.

Контрольні завдання
1. Охарактеризуйте техніку гри воротаря, польового гравця.

2. Окресліть прийоми техніки і особливості пересувань польового гравця, воротаря.

3. Проаналізуйте техніку виконання контрольного прийому гри, методику його навчання та вдосконалення, розкрити причини виникнення помилок, визначте способи їх усунення.
4. Розгляньте систематичну техніку гри, проаналізуйте її за схемою: розділи, підрозділи, способи виконання прийомів.
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