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Удар пяткой
Удар пяткой — один из самых нестандартных и неожиданных для соперника способов удара. Он существенно отличается от других способов и чаще всего используется для скрытых передач партнёру, когда игрок стоит спиной к нему или к воротам.
Техника выполнения:
Удар наносится пяткой бьющей ноги.
Опорная нога ставится с пятки на уровне с мячом; во время ударного движения происходит перекат опорной ноги с пятки на носок.
Бьющая нога резко движется назад, нанося удар по мячу пяткой.
Корпус может быть слегка наклонён вперёд для сохранения равновесия.

Последовательность обучения:
С шага спиной к стене. Встать спиной к стене, положить мяч в 1,5 м перед собой. Сделать шаг вперёд и нанести удар по мячу в стенку пяткой.
С разбега. Через каждые 3–4 шага по прямой линии ставятся 5–6 мячей. Сделать разбег и, поочередно подбегая к мячам, выполнить удары пяткой (сначала медленно, затем быстрее).
В парах. Партнёры встают в 5–6 м друг от друга. Игрок с мячом поворачивается к партнёру спиной и наносит удар пяткой, направляя мяч партнёру. Каждый выполняет по 15–20 ударов.
По катящемуся мячу. Двое встают один за другим. Первый легко направляет мяч вперёд низом. Стоящий сзади делает рывок и, догнав мяч, возвращает его пяткой партнёру.
Пяткой в цель. Из двух стоек сооружаются ворота шириной 1 м. Игроки поочерёдно наносят с небольшого разбега удары по воротам пяткой с расстояния 6–7 м.

Резаный удар внутренней частью подъёма
Резаный удар — это удар, при котором направление ударного импульса не проходит через центр тяжести мяча, а значительно отстоит от него. В результате мяч приобретает сильное вращение, и его траектория в полёте искривляется (эффект Магнуса).
Резаный удар наиболее эффективно выполняется внутренней стороной стопы, внутренней и особенно внешней частью подъёма.

Техника выполнения резаного удара внутренней частью подъёма:
Подготовка к удару такая же, как при обычном ударе внутренней частью подъёма.
Разбег выполняется под углом 30–60° (в идеале 45°) по отношению к мячу. Если удар наносится правой ногой, разбегаться нужно с левой стороны мяча.
Опорная нога ставится за мячом и чуть сбоку.
Удар наносится по той части мяча, которая дальше от опорной ноги.
Бьющая нога должна вскользь прокатиться по мячу, тем самым придавая ему вращение вокруг своей оси.
Носок не оттягивается, стопа не опускается — удар наносится областью большого пальца ноги или внутренней стороной стопы.
Особенности: Резаный удар внутренней частью подъёма даёт мячу сильное боковое вращение, из-за чего траектория полёта отклоняется в сторону вращения. Это делает его эффективным при выполнении штрафных, угловых ударов и фланговых передач.

Удары с лёта
Удар с лёта — это удар по летящему мячу, который не касался земли после последнего удара. Это один из сложнейших технических приёмов, требующий хорошей координации и умения быстро оценивать траекторию мяча.
Техника выполнения:
Повернуться лицом к летящему мячу.
В момент приближения мяча наклонить туловище в сторону опорной ноги.
Удар наносится в середину мяча — это ключевое условие. Если ударить в нижнюю часть мяча, он полетит выше цели.
Удары с лёта могут выполняться любым способом: внутренней стороной стопы, серединой подъёма, внешней частью подъёма.
Упражнения для обучения:
1. «Подбрось мяч и ударь». Встать в 10–15 шагах от стенки. Подбросить мяч перед собой и в момент, когда он опустится примерно до уровня колен, нанести удар с лёта. Тренировать удары внутренней стороной стопы, серединой и внешней частью подъёма.
2. «Набрось мяч партнёру». Встать боком в 8–10 шагах от стенки. Партнёр набрасывает мяч так, чтобы он опускался сбоку и чуть впереди. Задача — послать мяч с лёта в стенку.
3. «Друг другу». Двое встают в 15 шагах. Один делает передачу так, чтобы мяч опускался перед партнёром. Принимающий наносит удар с лёта.
4. «Забей гол». Один игрок — вратарь, второй бьёт с лёта по воротам с 15 шагов, третий выполняет набрасывание.

Типичные ошибки:
Удар нанесён в нижнюю часть мяча → мяч летит выше ворот.
В момент удара туловище не наклонено в сторону опорной ноги → мяч летит выше ворот.

Удары с полулёта
Удар с полулёта выполняется в момент отскока мяча от земли. Такие удары, как правило, очень сильны и применяются при дальних передачах и обстреле ворот. Удары с полулёта можно наносить всеми частями ступни, но чаще всего — серединой и внешней частью подъёма.

Техника выполнения:
При приземлении мяча опорная нога ставится рядом с мячом и сгибается в колене.
Бьющая нога отводится назад, а затем быстро устремляется к мячу.
В момент удара носок бьющей ноги сильно оттягивается вниз.
Туловище отклоняется назад.
Упражнения для обучения:
1. «В стенку». Встать в 3–4 шагах от стенки. Подбросить мяч перед собой и в момент отскока от земли нанести удар серединой подъёма. Повторить 10 раз, затем выполнить по 10 ударов внешней и внутренней частью подъёма.
2. «В круг». Начертить на стенке круг диаметром 1 м. С 8–10 шагов ударами с полулёта попадать в круг. Сделать по 15 ударов правой и левой ногой.
3. «В ворота». Встать в 13–14 шагах от ворот. Бросить мяч вперёд и, устремляясь за ним, нанести удар с полулёта по воротам.
4. «Точная передача». Встать с партнёром в 15–16 шагах. Один посылает мяч ударом по неподвижному мячу, другой — с полулёта.
5. «Через шнурок». Натянуть шнурок на высоте 1 м. Игроки по обе стороны поочерёдно посылают мяч друг другу ударом с полулёта.
Типичные ошибки:
Носок бьющей ноги не оттянут вниз, туловище не наклонено назад → мяч летит слишком круто.
Опорная нога поставлена слишком далеко от мяча → удар наносится не подъёмом, а носком, и мяч срезается.

Удары головой
Удары головой — важное средство ведения игры, применяемое как для завершающего удара по воротам, так и для передач мяча партнёрам. В современном футболе доля приёмов игры головой значительно возросла, и их количество во многом определяет класс команды.


Основные способы ударов головой:
Удар средней частью лба — основной и наиболее распространённый способ, обеспечивающий наибольшую точность.
Удар боковой частью головы — применяется при необходимости изменить направление мяча.
Удар затылком, теменной частью — используются реже, в специфических игровых ситуациях.
Техника удара головой (три фазы):
1. Подготовительная фаза (замах): Туловище и голова отклоняются назад. Мяч должен быть в поле зрения игрока — голову не следует запрокидывать.
2. Рабочая фаза (ударное движение): начинается с резкого выпрямления туловища. Удар производится в момент, когда туловище и голова проходят фронтальную плоскость, — в этом положении достигается наибольшая скорость движения головы.
3. Завершающая фаза: Принятие исходного положения. Движение туловища затормаживается, не следует сильно наклоняться вперёд, чтобы быть готовым к последующим действиям.

Удары головой в прыжке выполняются с отталкиванием одной или двумя ногами. Удар наносится в максимально высокой точке прыжка.

Методические рекомендации:
При освоении техники ударов головой рекомендуется использовать облегчённые и подвесные мячи.
Удары следует наносить в конкретном направлении и с определённой силой, а не просто подставлять голову под мяч.

Упражнения для обучения:
Один игрок сидит, двое с мячами напротив в 3–4 метрах. Поочерёдное набрасывание мяча на голову сидящему.
Удары головой в парах с набрасыванием мяча.
Удары головой по воротам после навесных передач.

Практическая часть
Разминка (подготовительная часть)
1. Ходьба по периметру поля (обычная, на носках, на пятках, в полуприседе).
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. Общеразвивающие упражнения для мышц шеи, плечевого пояса, спины, брюшного пресса.
Основная часть (отработка ударов)

Упражнение 1. Удар пяткой
Имитация удара пяткой на месте (спиной к цели).
Удары пяткой в стенку с шага (спиной к стене, мяч в 1,5 м).
Передачи пяткой в парах с 5–6 м.
Удары пяткой по катящемуся мячу.

Упражнение 2. Резаный удар внутренней частью подъёма
Имитация резаного удара (разбег под углом 45°, удар по дальней части мяча).
Удары по неподвижному мячу с закручиванием в стенку.
Передачи с закручиванием в парах (мяч должен лететь по дуге).

Упражнение 3. Удары с лёта
Подбросить мяч перед собой и ударить с лёта в стенку.
Удары с лёта по мячу, наброшенному партнёром.
Удары с лёта по воротам после передачи партнёра.

Упражнение 4. Удары с полулёта
Подбросить мяч и ударить с полулёта в стенку.
Удары с полулёта в цель (круг на стене).
Удары с полулёта по воротам с броска мяча вперёд.
Точные передачи с полулёта партнёру.

Упражнение 5. Удары головой
Набрасывание мяча на голову (сидя, стоя).
Удары головой в парах (набрасывание и возврат).
Удары головой по воротам с навесных передач.
Удары головой в прыжке (с разбега, отталкивание одной или двумя ногами).
Заключительная часть (игровые упражнения)
Учебная игра с ограничениями (например, голы засчитываются только после удара головой или с лёта).
Двусторонняя игра с акцентом на использование изученных ударов.

[bookmark: _GoBack]Вопросы по теме: 
1. В каких игровых ситуациях применяется удар пяткой? Опишите технику его выполнения.
2. Чем резаный удар отличается от прямого удара? Почему мяч при резаном ударе меняет траекторию?
3. Под каким углом рекомендуется выполнять разбег при резаном ударе внутренней частью подъёма?
4. Что такое удар с лёта? В чём главная сложность его выполнения?
5. На какую часть мяча следует наносить удар с лёта, чтобы мяч не улетел выше ворот?
6. Чем удар с полулёта отличается от удара с лёта?
7. Какими частями стопы чаще всего выполняются удары с полулёта?
8. Назовите три фазы техники удара головой. Опишите каждую из них.
9. Какую часть головы используют для наиболее точных ударов?
10. Какие упражнения рекомендуются для начинающих при обучении ударам головой?

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. Техника ударов по мячу в футболе. Анализ техники и методика обучения — Studfile.net
4. Методика обучения технике удара головой в футболе — методическая разработка
Интернет-ресурсы
5. Единое окно доступа к информационным ресурсам — http://window.edu.ru/
6. Официальный сайт Российского футбольного союза (РФС) — правила игры в футбол

