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Введение

Главной особенностью совершенствования технической подготовки вратарей в условиях ограниченного пространства является отсутствие возможности выполнять длинные передачи и принимать мяч после длинных передач. Акцент подготовки смещается на ловлю и отражение мячей из центральной зоны перед воротами и на ввод мяча в игру рукой.  Кроме того, вратари осваивают  арсенал техники полевого игрока и все многообразие техники передвижения.
Вначале изучают технику передвижения и основные приемы, и способы овладения мячом.
Успешное выполнение специальных приемов во многом зависит от готовности вратаря к действию. Одним из факторов такой готовности является целесообразное исходное положение, которое позволяет быстро выносить ОЦТ за пределы площади опоры и выполнять необходимые игровые действия. При обучении “стойке” применяют различные упражнения, связанные со стартовыми движениями в разных направлениях обычным, приставным и скрестным шагом, прыжками, падениями, кувырками, перекатами и т.д.
Изучение техники владения мячом начинают с ловли мяча двумя руками на месте, в движении и в прыжке. Выполняется серия ударов или бросков мяча рукой с близкого расстояния (6-8 м), с заданной траекторией на вратаря или в сторону от него (1-1,5 м). Постепенно увеличивается сила ударов (бросков) и расстояние, варьируется траектория полета мяча.
Параллельно с ловлей осваивают и броски мяча рукой. Вначале даются задания на технику и точность бросков, затем на дальность (с различной траекторией) и точность.
Далее предлагается несколько комплексов упражнений для совершенствования технической подготовки вратарей в условиях ограниченного пространства (спортзал).
Комплекс 1. Техника ловли мяча.


Упражнение 1. Ловля мяча сидя.

И.п. вратарь сидит, ноги согнуты в коленях. Тренер стоит с мячом в руках. Дистанция 1 -2 метра. 

Тренер бросает мяч двумя руками от груди над головой вратарю. Вратарь принимает мяч, откидывается на спину, затем возвращается в и.п. и бросает мяч обратно.

То же, но тренер одновременно посылает другой мяч низом во вратаря.

Упражнение 2. Ловля мяча сидя.

-  тренер бросает мяч в сторону от вратаря. Вратарь падает на бок, выпрямляя ноги, ловит мяч двумя руками, бросает его обратно и возвращается в и.п. без помощи рук, за счёт маха ногами. Затем в другую сторону;

То же ловить мяч одной рукой, верхней.

То же, но вратарь, перед тем как вернуть мяч, проносит его за спиной.

То же, после возвращения мяча перекат (или два).

Упражнение 3. Ловля мяча стоя на коленях.

И.п. вратарь стоит на коленях. Тренер стоит с мячом в руках. Дистанция 3 -4 метра. 

Тренер бросает мяч двумя руками от груди над головой вратарю. Вратарь ловит мяч двумя руками и бросает его обратно.

Упражнение 4. Ловля мяча стоя на коленях.

-  тренер бросает мяч в сторону от вратаря. Вратарь падает на бок, выпрямляя ноги, ловит мяч двумя руками, бросает его обратно и возвращается в и.п. без помощи рук, за счёт маха ногами. Затем в другую сторону;

Броски низом, с отскоком, верхом.

Упражнение 5. Ловля мяча стоя на коленях.

-  ловить мяч одной рукой, верхней;

Упражнение 6. Ловля мяча стоя на коленях.

-  тренер бьёт по мячу ногой с рук над головой вратарю;

Упражнение 7. Ловля мяча стоя на коленях.

- . тренер бьёт по статичному мячу низом во  вратаря, тот ловит мяч в «корзинку» с падением вперёд.

Упражнение 8.Отбивание мяча кулаком во вратарской стойке.

 И.п. Тренер и вратарь в 3 – 4 метрах лицом к лицу. Тренер бросает мяч вратарю  поочерёдно над правым и левым плечом.  Вратарь возвращает мяч ударом кулака. Между передачами вратарь выполняет частоту на месте.

Упражнение 9. Ловля мяча  вратарской стойке.

И.п. Тренер и вратарь в 1 метре друг от друга. Тренер бросает мяч правой рукой с отскоком от пола. Вратарь, опускаясь поочерёдно, то на правое, то на левое колено ловит мяч в «корзинку».

Упражнение 10. Ловля мяча во вратарской стойке.

И.п. вратарь во вратарской стойке. Тренер стоит с мячом в руках. Дистанция 5 -6 метров. 

Тренер бьёт по мячу ногой с рук во вратаря. Вратарь ловит мяч двумя руками и  бросает его обратно. От высоты полёта мяча зависит, каким хватом его ловит вратарь. Мячи, летящие на уровне груди и выше,  ловить хватом сверху. Мячи,  летящие ниже уровня груди ловить хватом снизу, в «корзинку». Между передачами вратарь выполняет частоту на месте.

Упражнение 11. Ловля мяча во вратарской стойке.

-  тренер бьёт низом во  вратаря, тот наклоняется,  ловит мяч, подтягивает его к животу и переводит в «корзинку»; Между передачами вратарь выполняет частоту на месте.

Упражнение 12. Ловля мяча во вратарской стойке.

-  тренер бьёт низом во  вратаря, тот поворачивается боком, встаёт на одно колено,  ловит мяч и переводит в «корзинку».
Комплекс 2. Техника ловли мяча.


Упражнение 1. Ловля мяча в падении.

И.п. вратарь во вратарской стойке. Он защищает ворота шириной 5 метров. Тренер стоит с мячом в руках. Дистанция 5 -6 метров. 

Тренер посылает мяч низом в сторону от вратаря. Вратарь в падении ловит мяч двумя руками, бросает его обратно, и возвращается в и.п., вставая за счёт маха ногами. Затем в другую сторону;

Упражнение 3. Ловля мяча в падении.

-  тренер посылает мяч верхом в сторону от вратаря. Вратарь в падении ловит мяч двумя руками, бросает его обратно, и возвращается в и.п., вставая за счёт маха ногами. Затем в другую сторону;

Упражнение 4. Ловля мяча в падении.

-  тренер посылает мяч в сторону от вратаря с отскоком от земли. Вратарь в падении ловит мяч двумя руками, бросает его обратно, и возвращается в и.п., вставая за счёт маха ногами. Затем в другую сторону;

Упражнение 5. Ловля мяча в падении.

И.п. вратарь в воротах, тренер в 10 метрах с мячами. Тренер посылает 5 - 6  мячей подряд низом во вратаря, тот ловит с падением вперёд, быстро вскакивает и бросает мяч тренеру свечой.

Упражнение 6. Ловля мяча в прыжке.

И.п. вратарь во вратарской стойке. Он защищает стандартные ворота. Тренер стоит с мячом в руках. Дистанция 5 -6 метров. 

Тренер посылает мяч низом в угол ворот. Вратарь в прыжке ловит мяч двумя руками, бросает его обратно, и возвращается в и.п., вставая за счёт маха ногами. Затем в другую сторону;

Упражнение 7. Ловля мяча в прыжке.

-  тренер посылает мяч верхом в угол ворот. Вратарь в прыжке ловит мяч двумя руками, бросает его обратно, и возвращается в и.п., вставая за счёт маха ногами. Затем в другую сторону;

Упражнение 8. Ловля мяча в прыжке.

-  тренер посылает мяч в угол ворот с отскоком от земли. Вратарь в прыжке ловит мяч двумя руками, бросает его обратно, и возвращается в и.п., вставая за счёт маха ногами. Затем в другую сторону;

Комплекс 3. Игра ногами.

 Упражнение 1. Передачи низом в одно касание.

Передачи в одно касание  на расстояние до 20 м. Передачи выполнять как правой, так и левой ногой.

 Упражнение 2. Передачи низом в два касания.

Тренер и вратарь в 1 метре друг от друга. Тренер с двумя мячами встаёт на одно колено и передаёт низом мячи в ногу вратарю. Вратарь, быстро перекладывая мяч с одной ноги на другую возвращает мячи тренеру. Передачи выполнять как правой, так и левой ногой. Последовательность действий: приём с уходом в сторону – передача определённой частью стопы.

Варианты: 

- правой (внутренней) – правой (внутренней);

- левой (внутренней) – левой (внутренней);

- правой (внутренней) – левой (внутренней);

- левой (внутренней) – правой (внутренней);

- правой (внешней) – правой (внутренней);

- левой (внешней) – левой (внутренней).

 Упражнение 3. Передачи с лёта в одно касание.

И.п. Вратарь во вратарской стойке. Тренер стоит с мячом в руках. Дистанция 3 – 4 метра.

Тренер бросает мяч вратарю  поочерёдно на правую и левую ноги.  Вратарь возвращает мяч ударом щекой, подъёмом. Между передачами вратарь выполняет частоту на месте.

- внутренней стороной стопы;

- подъёмом;

- внешней стороной стопы;

- коленом;

- грудью;

- плечом;

- головой без прыжка;

- головой в прыжке.

То же, но теперь между тренером и вратарём барьер высотой 60 см.

 Упражнение 4. Передачи с лёта в два касания.

И.п. Вратарь во вратарской стойке. Тренер стоит с мячом в руках. Дистанция 3 – 4 метра.

Тренер набрасывает мяч вратарю. Последовательность действий: приём с подработкой мяча– передача определённой частью стопы.

Варианты:

- бедром -  внутренней стороной стопы;

- бедром - подъёмом;

- грудью -  внутренней стороной стопы;

- грудью - подъёмом;

- головой – головой.

Передачи выполнять как правой, так и левой ногой.
Комплекс 4. Ручная ловкость.

Упражнение 1. 

И. п.: стоя, мяч в руках. Круговые движения в плоскости туловища.
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Упражнение 2. 

И. п.: стоя, мяч в правой (левой - поочередно)  руке. Круговые движения  в плоскости туловища.
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Упражнение 3. 

И. п.: стоя, мяч в правой (левой - поочередно) руке. Круговые движения вперед и назад.

[image: image3.png]fref




Упражнение 4. 

Круговые движения рукой с мячом вперёд передавая мяч из руки в руку. То же, но круговое движение назад.
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Упражнение 5. 

И.п. Вратарская стойка, в руках мяч. Руки вытянуть вверх, перебрасывать мяч из одной руки в другую пальцами, не фиксируя мяч.

То же, перебрасывая мяч наклоняться и выпрямляться.
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Упражнение 6. 

И. п.; стоя, мяч в вытянутых руках. Вращение мяча в разных направлениях.
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Упражнение 7. 

И. п.: то же. Бросать мяч вверх и ловить в «корзинку».
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Упражнение 8. 

И. п.: ноги врозь, наклон вперед. Повторные подтягивания мяча к груди. 

Вариант: то же, только с наклонами (последовательно) влево и вправо. 
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Упражнение 9. 

И. п.: стоя, мяч в вытянутых руках. Отпускать мяч, ловить его у земли и прижимать к груди. 

То же с ловлей мяча после отскока от земли.
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Упражнение 10. 

И. п.: стоя. Повторяющиеся удары мяча об землю  поочередно  каждой рукой  и ловля мяча после отскоков. 

Варианты: 

А - то же в ходьбе, в медленном беге; 

Б - ударять и ловить мяч в стороне.
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Упражнение 11. 

И.п. Вратарская стойка. Мяч в трёх метрах, статичен. Подобрать мяч после короткого рывка одной рукой присев на одноимённое колено. 5 правой,5 левой, по очереди.

То же с двумя мячами.

Комплекс 5. Ручная ловкость.
Упражнение 1. 

И. п.:  стоя.  Одной рукой ударять мяч  под углом об землю, обеими ловить в стороне.
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Упражнение 2. 

И.п.:   ноги   врозь.  Бросая   мяч   под  углом между ногами назад, поворачиваться и ловить мяч, не давая ему упасть.
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Упражнение 3. 

И. п.: ноги врозь. Повторные удары мяча об землю правой   рукой   между   ногами   назад, левой - между ногами вперед.
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Упражнение 4. 

Бросить мяч двумя руками вверх за спину, завести руки назад, поймать мяч, слегка наклонится и бросить мяч обратно. Поймать двумя руками перед собой. 

Вариант: 

- с силой бросить мяч вниз, отскок поймать двумя руками за спиной;

- бросать мяч одной рукой через разноимённое плечо, ловить двумя;

-  двумя мячами.
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Упражнение 5. 

Ноги шире плеч двумя руками вращать перекладыванием из руки в руку мяч вокруг ноги - вокруг пояса – вокруг другой ноги и обратно.
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Упражнение 6. 

И.п. в наклоне,  перекладывать  мяч  из руки в руку между ногами по “восьмерке»;

То же, перекатывая мяч по земле. С внешней стороны стоп добавлять до 4 медболов.
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Упражнение 7. 

И. п.: стоя, мяч в правой (левой — поочередно) руке, вытянутой в сторону. Подбросить мяч под поднятой правой (левой  - поочередно) ногой и поймать его.

Упражнение 8. 

И. п.: стоя ноги врозь, руки с мячом впереди. Наклоняясь вперед, бросать мяч между ног вверх - вперед, выпрямляться и ловить мяч перед собой. То же двумя мячами.
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Упражнение 9. 

И.  п.:  ноги  врозь, мяч впереди.  Наклонившись вперед, подбросить мяч между ногами вверх, повернуться  и успеть его поймать.

То же – развернуться прыжком на 1800 и поймать мяч.
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Упражнение 10. 

И. п.: стоя ноги врозь, мяч в правой (левой - поочередно)   руке   впереди.   Наклоняясь вперед,   подбрасывать   мяч    между   ногами и  ловить его слева (справа - поочередно) обеими руками.
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Упражнение 11. 

И.п. Стоя, руки в стороны, в одной руке мяч. Перебрасывать мяч из руки в руку над головой, перемещаясь в сторону броска.

Заключение

Систематическое выполнение представленных комплексов способствует совершенствованию технической подготовки вратарей.  Занятия по технической подготовке, разнообразие и сложность техники игры для голкипера обязательны во все периоды тренировки. Поскольку движения вратаря ацикличны, полное исключение упражнений по технике игры голкипера в течение длительного времени приводит к потере навыков, к утрате «чувства мяча».

Тренировка вратаря в основном индивидуальная, но в некоторые периоды (например, в начале переходного и периода фундаментальной подготовки), а также в некоторых разминках перед тренировками голкипер может заниматься вместе со всеми, выполняя при этом во многом специфические упражнения. Однако процент таких совместных тренировок незначителен. 

Наряду с хорошими двигательными способностями (к бегу и прыжкам) вратарям обязательно развивать ловкость. Вместе с основами техники (ловлей мяча при разных траекториях полета после прямых и резаных ударов, верхом и низом, справа и слева и т. д.) голкипер обязан освоить технику владения мячом одной и обеими руками, стоя и в движении.

Целям усвоения более сложных элементов техники игры вратаря надежно послужат такие упражнения из гимнастики и акробатики, которые «научат» вратаря правильно падать и приземляться, управлять верхней частью туловища в сложных положениях. Эти же упражнения - союзники в воспитании смелости и в развитии способности быстро принимать решения.

Состав средств технической подготовки меняется в зависимости от характера периода тренировки. «Содержание тренировки вратаря (особенно молодого) должно быть ему посильным. Вратарям лучше тренироваться чаще и понемногу». Чрезмерная нагрузка для них особенно нежелательна и может оказаться даже опасной. Число тренировок определяется конкретными условиями подготовки, а также физическим и психическим состоянием вратаря.

Совершенствование мастерства вратаря требует достижения чувства уверенности в своих силах.
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