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Правила техники безопасности
Техника безопасности при занятиях футболом — это свод правил, направленных на предотвращение травм и несчастных случаев.
Основные требования техники безопасности:
Перед началом занятий:
Обязательно проводить разминку перед каждым занятием.
Спортивная форма должна быть чистой, волосы аккуратно собраны.
Необходим врачебный контроль при занятиях футболом.
Во время занятий и игры:
Соблюдать дисциплину в игре, не использовать грубые и опасные приёмы.
Не ставить подножек, не толкаться.
Игрок должен знать правила игры в футбол.
Без разрешения учителя не покидать спортивный зал или площадку.
Самоконтроль и профилактика травм:
Важно вести дневник самоконтроля, отмечать самочувствие, сон, работоспособность, настроение.
Следует знать признаки утомления и переутомления, меры их предупреждения.
Понимать причины травм и их профилактику применительно к занятиям футболом.

Правила игры в футбол (основные положения)
Футбол — командная игра, целью которой является забить мяч в ворота соперников ногами или другими частями тела (кроме рук) большее количество раз, чем соперник.
Основные правила:
Состав команды: на поле одновременно находятся 11 игроков от каждой команды (включая вратаря).
Продолжительность матча: 2 тайма по 45 минут.
Цель игры: забить мяч в ворота противника и не допустить гола в свои ворота.
Вбрасывание мяча (аут): выполняется руками из-за пределов поля после выхода мяча за боковую линию.
Пенальти: удар с расстояния 11 метров, защищаемый только вратарём.
Гол: момент, когда мяч полностью пересекает линию ворот.
Существует 17 официальных правил игры, регламентирующих количество игроков, продолжительность матча, размеры поля, требования к мячу, типы нарушений и другие вопросы.

Техника ударов по мячу
Удары по мячу являются одним из основных средств ведения игры в футболе. Рассмотрим основные способы ударов.
Удар внутренней стороной стопы («щёчкой»)
Характеристика: Этот удар часто используется для передач мяча на короткие и средние расстояния, а также для взятия ворот с близкого расстояния. Достоинство удара — не в силе, а в надёжности и точности.
Техника выполнения:
Подход к мячу под углом 30–45°.
Опорная нога ставится рядом с мячом (в 10–15 см от мяча, чуть сбоку), носок направлен в сторону передачи.
Стопа бьющей ноги сильно разворачивается наружу, голеностоп напряжён.
Корпус слегка наклонён вперёд, взгляд на мяче.
После завершения удара бьющая нога продолжает движение за мячом.
Методика обучения:
Ознакомление — демонстрация приёма в реальном темпе и замедленно.
Подводящие упражнения:
Перекаты мяча внутренними сторонами стопы («Маятник»).
Удары по неподвижному мячу в стену.
Передачи на короткую дистанцию (3–5 м) в парах.
Передачи на среднюю дистанцию (7–12 м).
Совершенствование в движении: передача после ведения, передачи в заданную зону.

Удар серединой подъёма
Характеристика: это самый распространённый способ удара в футболе, используется для передач мяча и ударов по воротам. Один из самых сильных ударов.
Техника выполнения:
Опорная нога ставится рядом с мячом.
Бьющая нога выполняет замах.
Резкое движение ноги вперёд.
Левая рука выносится вперёд-вверх.
Удар наносится в середину мяча.
Для различной траектории полёта:
Для полёта мяча вверх — середина подъёма обращена кверху.
Для полёта мяча вперёд параллельно земле — носок бьющей ноги оттягивается вниз, ноги согнуты в коленях.
Возможные ошибки:
Опорная нога далеко от мяча — бьющая нога едва дотягивается.
Скольжение по мячу — мяч срезается в сторону.
Носок бьющей ноги в момент удара повёрнут внутрь или наружу.

Удар внутренней частью подъёма
Характеристика: применяется при обстреле ворот соперника, выполнении штрафных и угловых ударов, при фланговых передачах.
Техника выполнения:
Опорная нога ставится несколько позади и сбоку от мяча (на 25–35 см в сторону).
На опорную ногу переносится вся тяжесть туловища.
Туловище отклоняется в сторону от мяча.
Бьющая нога сгибается в колене.
Стопа разворачивается наружу, голеностоп закрепляется, носок оттягивается.
Удар наносится в нижнюю часть мяча.
Методика обучения:
Начинать с ударов с места, затем переходить к ударам с разбега.
Разбег выполняется наискосок по дуге к направлению полёта мяча (3–4 шага от мяча).
Упражнения: удары в цель (квадрат 1×1 м), передачи через шнур, угловые удары.

Удар внешней частью подъёма
Характеристика: Особенность удара в том, что мяч в полёте закручивается и отклоняется в сторону. Применяется при угловых и штрафных ударах, для скрытых передач.
Техника выполнения:
Разбег точно по направлению полёта мяча.
Опорная нога ставится сбоку и сзади от мяча.
Бьющая нога поворачивается носком внутрь.
Носок оттягивается вниз, голеностоп закрепляется.
Туловище наклоняется вперёд, тяжесть тела на опорной ноге.
В момент удара нога соприкасается с мячом внешней частью стопы.
Возможные ошибки:
Опорная нога слишком близко к мячу или слишком далеко.
Срезка мяча в сторону.
Носок бьющей ноги недостаточно оттягивается вниз.
Стопа недостаточно разворачивается внутрь.



Удар носком
Характеристика: отличается хлёсткостью, но траектория мяча часто бывает непредсказуемой.
Техника выполнения:
Отвести ногу назад (замах).
Направить ногу носком вперёд, в сторону мяча.
Опорная нога ставится чуть сзади мяча.
Бьющая нога резко выпрямляется.
Носок бьющей ноги должен попасть в середину мяча.
Возможные ошибки:
Опорная нога в момент удара далеко от мяча.
Носок опорной ноги развёрнут наружу или внутрь.
Носок бьющей ноги не попал в середину мяча.

Практическая часть
Разминка (подготовительная часть)
1. Ходьба по периметру поля (обычная, на носках, на пятках).
2. Бег в медленном темпе (3 мин).
3. Бег с высоким подниманием бедра (2×8 м).
4. Бег с захлёстом голени (2×8 м).
5. Упражнения для мышц шеи, рук, спины, брюшного пресса.
Основная часть (отработка ударов)
Упражнение 1. Удар внутренней стороной стопы
Имитация удара на месте с разворотом стопы наружу на 90°.
Удары по неподвижному мячу в стену с расстояния 5–7 м.
Передачи в парах на 3–5 м и 7–12 м.
Упражнение 2. Удар серединой подъёма
Имитация удара по мячу («серединой в середину»).
Удары в стенку несильной силы.
Удары с разбега в стенку.
Попадание в цель (квадрат на стене, мини-ворота).
Упражнение 3. Удар внутренней частью подъёма
Удары с места в квадрат 1×1 м с 7–8 шагов.
Удары с разбега.
Передачи через шнур на высоте 1,5 м.
Упражнение 4. Удар внешней частью подъёма
Имитация ударов с разбега (6–8 повторений).
Удары в стенку или партнёру (8–10 повторений).
Упражнение 5. Удар носком

«Коснись носком центра мяча».
Удар с места по неподвижному мячу в стенку.
Удар с разбега в стенку.
Заключительная часть (игровые упражнения)
Игра в «стенку».
Передачи мяча по кругу.
Учебная игра с ограничениями (например, засчитываются голы только определённым ударом).

Вопросы для самоконтроля
1. Каковы основные правила техники безопасности при занятиях футболом?
2. Перечислите основные правила игры в футбол. Сколько игроков в команде? Какова продолжительность матча?
3. Для каких целей в игре применяется удар внутренней стороной стопы? В чём его преимущество?
4. Опишите технику выполнения удара серединой подъёма. Какие бывают траектории полёта мяча?
5. Чем отличается удар внутренней частью подъёма от удара серединой подъёма?
6. Какова особенность удара внешней частью подъёма? Почему мяч закручивается?
7. Какие ошибки наиболее часто встречаются при выполнении удара носком?
8. На каком расстоянии от мяча должна находиться опорная нога при ударе внутренней стороной стопы?
9. Какие подводящие упражнения используются при обучении ударам по мячу?
10. В каких игровых ситуациях применяется удар внутренней частью подъёма?

Рекомендуемая литература
Основная литература
1. Лях В.И. Физическая культура. 10–11 классы: учеб. для общеобразоват. учреждений; под ред. В.И. Ляха. – 7-е изд. – М.: Просвещение, 2012. – 237 с.
2. Погадаев Г.И. Физическая культура. Базовый уровень. 10–11 кл.: учебник. – 2-е изд., стереотип. – М.: Дрофа, 2014. – 271 с.
Дополнительная литература
3. Чирва Б.Г. Футбол. Тренировка «техники игровых эпизодов», начинающихся после остановки игры
4. Сычев Б.В. Исследование техники выполнения крученых ударов по мячу в футболе, методика обучения и совершенствования
Интернет-ресурсы
5. Единое окно доступа к информационным ресурсам — http://window.edu.ru/[reference:126][reference:127]
6. Официальный сайт Российского футбольного союза (РФС) — правила игры в футбол на русском языке

