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ВСТУП
Розвиток сучасних технологій призвів до того, що людина все менше займається рухомою працею, проводячи більшість часу за комп’ютером. Тому для того, щоб бути здоровим потрібно регулярно займатися спортом.
Футбол – дуже цікава гра і в той же час дуже важка і складна. Вона передбачає прискорення, уповільнення, стрибки, повороти, удари по м’ячу. Це гра, яка потребує постійного руху, тому м’язи постійно працюють і стають сильнішими.
Навіть не дуже тривалі футбольні ігри позитивно впливають на організм людини: при 1,5-2-годинних заняттях два-три рази на тиждень протягом трьох місяців помітно зростає споживання організмом кисню. Це позитивно впливає практично на всі органи і системи - в першу чергу, на серцево-судинну та нервову. У чоловіків цей показник підвищується на 13%, а у жінок - на 15%. Відзначається і істотний приріст фізичних даних: середня спринтерська швидкість зростає на 1,5-3%, на 4% покращуються показники стрибка у висоту.
1. МЕТА ФІЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВЧИХ ЗАНЯТЬ 
З ФУТБОЛУ
Мета: сприяти зміцненню здоров’я, поліпшенню психоемо-ційного стану профілактиці захворювань серцево-судинної системи, дихальної системи, опорно-рухового апарату чоловіків та жінок.
2. 3АГАЛЬНА ХАРАКТЕРИСТИКА СПОРТИВНОЇ ПІДГОТОВКИ З ФУТБОЛУ
Спортивна підготовка - багаторічний процес, який охоплює тренування, підготовку до змагань та участь у них, організацію тренувального процесу та змагань, науково-методичне та матеріально-технічне забезпечення тренування та змагань. 
Мета спортивної підготовки - досягнення максимально можливого для даного індивідуума рівня техніко-тактичної, фізичної та психологічної підготовленості. 
Основні завдання спортивної підготовки студентської молоді: 
- всебічний гармонійний розвиток;
- формування спеціальних знань, умінь та навичок, потрібних для успішної діяльності у футболі; 
- засвоєння техніки і тактики футболу; 
- забезпечення потрібного рівня розвитку рухових якостей, можливостей функціональних систем організму, що несуть основне навантаження у футболі; 
- виховання належних моральних і вольових якостей; 
- забезпечення потрібного рівня спеціальної підготовленості; 
- придбання теоретичних знань і практичного досвіду, потрібних для успішної тренувальної та змагальної діяльності.
3. ЗАГАЛЬНА ТА СПЕЦІАЛЬНА ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА ФУТБОЛІСТА

Підготовленість футболіста складається з фізичної, технічної, тактичної, психічної та теоретичної підготовки. Їх оцінка і дає уявлення про складники спортивної майстерності гравця і певною мірою можна систематизувати засоби і методи їх вдосконалення. Важливо зауважити, що як у тренувальній так і у змагальній діяльності жоден з цих компонентів не проявляється ізольовано. Вони об’єднуються в складний комплекс, спрямований на досягнення найвищих спортивних результатів. Ступінь включення різноманітних компонентів в такий комплекс, їх взаємозв’язок обумовлюється закономірністю формування функціональних систем організму, націлених на кінцевий результат. Фізична підготовленість футболістів характеризується можливостями функціональних систем організму і рівнем розвитку основних фізичних якостей: швидкості, сили, витривалості, спритності (координації) та гнучкості. 
Фізична підготовленість поділяється на загальну і спеціальну. Загальна фізична підготовка - це різносторонній розвиток фізичних якостей, функціональних можливостей органів і систем організму, злагодженість їх проявів у процесі м’язової діяльності. В сучасному спортивному тренуванні загальна фізична підготовка пов’язана з рівнем розвитку якостей і здібностей, що чинять безпосередній вплив на спортивний результат і ефективність тренувального процесу. 
Спеціальна фізична підготовка характеризується рівнем розвитку фізичних якостей, можливостей органів і функціо- нальних систем, котрі безпосередньо визначають результат у обраному виді спорту. У спеціальній фізичній підготовці враховується не тільки рівень функціональних можливостей основних систем організму і розвиток фізичних якостей, але і здатність футболіста реалізувати свій функціональний потенціал в змагальній діяльності.
Швидкість – у футболі швидкість є важливою, а по суті і вирішальною якістю. Розвивається на базі солідно розвинутої сили, а також на відповідному рівні розвинутої спритності та витривалості. У грі у футбол швидкість проявляється у багаточисельних різновидах: швидкості спринтерський в поєднанні зі спритністю падінь, єдиноборств, стартів, стрибків, швидкість володіння м’ячем і виконання технічних прийомів, швидкість оцінки ігрових ситуацій та виконання відповідних прийомів і дій, а також швидкість плинності психічних процесів. Для координації великих навантажень в тренуванні важливо знайти правильний вираз швидкості (постійна швидкість або зміна темпу).

Швидкість буде розвиватися при оптимальному стані організму, тобто коли немає відхилень в стані здоров’я, нервова система і руховий апарат розім’яті, м’язи розігріті і розслабленні. Іншою важливою умовою є те, щоб організм обов’язково був відпочившим, не втомленим попереднім тренуванням або грою.

Звичайна спринтерська швидкість розвивається у взаємозв’язку і з іншими складними рухами, тобто як це відбувається під час гри. Інший різновид швидкості розвивається повторенням рухів – це швидкісна витривалість. Для розвитку швидкості користуються пробіганням коротких відрізків серіями (по 2-4), закінчуючи вправу з максимальною інтенсивністю. Проміжки між серіями заповнюють ходьбою, а наступна серія розпочинається тільки якщо частота пульсу знизилась до 90-95 ударів за хвилину.      
В межах окремого уроку розвиток швидкості проводиться після цілеспрямованої розминки і до початку основної частини. Корисно було би розвивати швидкість у комплексі з технікою і спритністю. Тоді швидкість пронизувала би все тренування.

Спритність - є важливою руховою якістю у футболі, оскільки сприяє точно, економно і швидко виконувати нову невідому рухову задачу. Основою спритності є нервово – м’язева координованість створена на сукупності різносторонніх рухів якими оволодів гравець. Спритний футболіст легко оволодіває новими технічними прийомами, краще пристосовується до різних ігрових умов. Така залежність між технікою і спритністю в футболі випливає із характеру самої гри, де техніка є своєрідною «спеціальною спритністю».
Подібно швидкості, спритність також повинна би пронизувати всі заняття. До того ж гравцеві слід виконувати не тільки складні рухові вправи за характером близькими до елементів гри, а і вправи довільного плану. Для розвитку спритності кращою є підготовча частина тренувального заняття. В основній частині тренування, спритність виступає тільки як спеціальний елемент пов’язаний з технікою, швидкістю та ін.
Сила – розвиток цієї якості до необхідного рівня є суттєвою складовою частиною фізичної підготовки яка покликана бути «гострокутним каменем» розвитку всіх інших рухових якостей. Від сили м’язів залежить швидкість руху, спритність, технічність і витривалість. Величина зусиль які виконують м’язи залежить від товщини і якості м’язевої тканини, здібності одночасно включити в роботу максимальну кількість м’язевих волокон, тобто так звану синхронізацію. Останнім часом великої популярності  набувають вправи ізометричного методу напруження де максимальні зусилля здійснюються без динамічної роботи. Наприклад, стоячи під гімнастичною перекладиною натискати на неї знизу-вверх. Кожне зусилля виконується з максимальним напруженням протягом 6-10 сек. Такі зусилля необхідно виконувати 2-3 рази серіями по 4-6 зусиль. Застосування цього методу тренування принесло велику користь штангістам, легкоатлетам метальникам. В тренуванні футболістів ізометричні вправи краще виконувати до початку підготовчої частини занять з тим, щоб перейти до інших динамічних форм тренування.
Розвитком сили необхідно займатися систематично переходячи від невеликої кількості підходів з великою вагою, до великої кількості підходів з малою вагою. Вправу слід виконувати швидко і динамічно. Не варто забувати і про розвиток м’язів верхніх кінцівок та тулуба, чергуючи напруження з розслабленням. На тренувальних заняттях силові вправи рекомендується виконувати після вправ на розвиток спритності і техніки, оскільки силовими вправами порушується точність м’язевої координації. Крім того заняття силовими вправами викликають втому, яка зберігається протягом 24-48 годин. Швидкі динамічні вправи та вправи поштовхового характеру можна проводити і до кінця підготовчої частини занять в залежності від подальшого напрямку занять – ігрове тренування, тактична підготовка, вивчення комбінацій або розвиток витривалості.

Витривалість – це здібність виконувати роботу з малою інтенсивністю протягом тривалого часу. Футболу більш притаманною є швидкісна витривалість, яка допускає під час занять чергування бігу на короткі відрізки з інтервалами відпочинку протягом тривалого часу, тобто в такому ритмі як і під час гри. Тому поряд з іншими видами тренувань футболіста був розроблений і застосований метод інтервального тренування, за допомогою якого в різній ступені комплексно розвиваються всі рухові якості, в такому вигляді в якому вони зустрічаються у грі. Головним принципом методу є чергування різного роду навантаження  з тривалими інтервалами  відпочинку, що є головним і вирішальним моментом в тренуванні. Навантаження максимальної інтенсивності повинно тривати від 30 до 60 сек. Тут частота пульсу може досягати 180 ударів за 1 хв. Наступні вправи виконуються тільки якщо частота пульсу знизиться до 120 – 140 ударів за 1 хв. Величина навантаження в одній серії вправ доходить до шести, а кількість серій у добре тренованого гравця до трьох, з відпочинком між ними тривалістю від 3 до 5 хв. В жодному разі не можна підміняти заняття інтервальним методом іншими формами фізичної підготовки. Інтервальне тренування необхідно постійно доповнювати вправами для розвитку швидкості (повторний метод тренування) та сили. 

Дотримуючись аргументів як і під час розвитку сили, вправи на розвиток витривалості виконуються в кінці основної частини заняття з таким розрахунком, щоб з психологічної точки зору не закінчувати заняття інтервальним бігом.

Розглянемо специфіку розвитку окремих рухових якостей. Футбол відноситься до швидкісно-силових видів спорту, складовими якого є швидкість, сила, швидкісна витривалість і стрибучість.
Сила – це здатність виконувати рухові дії, долати зовнішній опір напруженням м’язів.
Сила необхідна футболісту для виконання ударів, передач м’яча на далекі відстані, ведення єдиноборств з суперником, при відштовхуванні під час гри головою, для раптового стартування, зупинок, зміни напрямків руху та інші.
Вправи силового характеру за режимами скорочення м’язів розподіляються на:

· ізометричні (статичні);


· ізотонічні (динамічні);

· ізотонічні при поступливому режимі роботи м’язів;

· ізокінетичні (використання тренажерів);

· змінних опорів (зміна величин обтяжень на тренажерах).

Ізометрична (статична) праця характеризується постійно зростаючою тривалістю.
Ізотонічна (динамічна) – праця, в якій тривалість роботи змінюється, а напруження м’язів залишається незмінним.
Процес силової підготовки футболіста складається з трьох етапів:
1. Загальної силової підготовки, яка охоплює розвиток сили всіх м’язів без врахування спортивної спеціалізації.
2. Спрямованої силової підготовки – тут створюється функціональний фундамент сили.
3. Спеціальна силова підготовка спрямована на розвиток сили тих груп м’язів, які посідають важливе місце в спортивній спеціалізації з одночасним розвитком інших рухових якостей.
Тут можна використовувати безліч вправ різних за структурою і характером. Важливо щоб опір поступово зростав.
Засоби для розвитку сили розподіляються на:
1. Засоби загальної силової підготовки. Вони однаково впливають на всі системи рухів або окремих їх частин і на розвиток усього організму.
2. Засоби силової підготовки, якими впливають на розвиток м’язових груп, підвищуючи величини навантажень та зміною характеру нервово-м’язевої активності під час виконання вправ. За характером вони наближені до спортивної спеціалізації.
3. Засоби спеціальної силової підготовки сприяють розвитку м’язевої сили, підвищенню навантажень. Вони впливають і на розвиток інших рухових якостей, що складають рухову структуру  у футболі.
Існують три способи максимальних силових напружень:
· виконання вправ до втоми без обмеження навантажень;
· навантаження близькі до граничних;
· граничне навантаження з граничною швидкістю.
Методи розвитку сили:
1. Метод максимальних навантажень застосовується в тренуванні висококваліфікованих спортсменів.
2. Повторний метод (виконання вправ з однаковою (незмінною) інтенсивністю).
3. Метод багаторазових повторень вправ до втоми.
4. Коловий метод виконання вправ (присідання, підстрибування на лавиці, з партнером, гантелями) та ін.
Всі методи використовуються під час загальної спрямованої підготовки.

Для вправ на розвиток сили доцільно використовувати: штангу, гирі, гантелі, медболи.
Стрибучість
Дає змогу використовуючи власну м’язеву силу, долати вагу власного тіла для пересування в повітрі якнайдалі, або якнайшвидше.
Основою стрибучості є сила і швидкість.
Висота льоту питомої ваги тіла залежить від швидкості, яка йому надається у завершальній стадії відштовхування. Тренування з розвитку стрибучості повинно зводитися до скорочення тривалості відштовхування (прискорення розбігу та використання амплітуди рухів за рахунок збільшення м’язевої сили).
Засоби для розвитку стрибучості:
· стрибки вверх;
· стрибки з відштовхуванням почергово правою-лівою ногою;
· стрибки через перешкоди;
· стрибки з відштовхуванням двома ногами;
· стрибки в довжину;
· з місця;
· багатоскоки;
· потрійний стрибок;
· вправи зі скакалками;
· вправи з отяготінням та інші.
Швидкість – це здатність виконувати рухи за мінімальний відрізок часу. 

Швидкість бігу розвивають вправами які виконуються з максимальними зусиллями. Кожна вправа виконується з граничною для футболіста швидкістю, але тільки після необхідного для відновлення організму відпочинку. Швидкість залежить від наступних чинників:
· вроджених функцій;
· сили функціонування м’язевих груп;
· координації рухів;
· швидкості процесів мислення;
· оптимальних вольових зусиль. 

Типовим проявом швидкості є:
· швидкість реагування;
· швидкість оцінки ситуацій;
· швидкість прийняття правильного рішення;
· швидкість пересувань гравця;
· швидкість взаємодії між гравцями.
Практично всі фінти побудовані на особливостях реагування.
Для футболу властивим є реагування з вибором.
Вирішальним чинником розвитку швидкості рухового акту є рівень розвитку динамічної сили.
Розвиток швидкості залежить від рівня розвитку вольових якостей за наявності достатньо розвинутого рівня сили і досконалості техніки. 
Над розвитком швидкості працюють коли організм достатньо відпочив, розім’ятий і немає захворювань.
Під час виконання вправ на швидкість важливо пам’ятати про інтервал відпочинку між ними. Наступний відрізок гравці повинні пробігти з максимальною інтенсивністю. Якщо ЧСС під час виконання вправ на швидкість складала 180 і більше ударів за 1 хвилину. Повторне пробігання можливе тільки якщо ЧСС знизилась до 110-120 ударів за 1хв. Оптимальними є відрізки довжиною 
20-30м. В одній серії вони долаються по 4-6 разів. Відпочинок між серіями 4-6 хвилин.
Методи розвитку швидкості:
· повторення рухів з максимальними зусиллями;
· метод реагування на неочікуваний подразник для розвитку простої та складної реакції з вибором.
Засоби розвитку швидкості:
· рівномірний біг;
· спрінти;
· біг з перешкодами;
· біг по східцям;
· біг по похилій доріжці (вверх, вниз);
· біг боком;
· біг із зміною напрямків;
· з високим підніманням колін, підтюпцем;
· із захлестом гомілок;
· комбінації з різних способів бігу;
· старти з різних вихідних положень;
· акробатичні вправи та ін.
Витривалість
Витривалість – це здатність гравця виконувати роботу тривалий час без зниження інтенсивності. Тут обсяг роботи чималий, а інтенсивність незначна. Між потребою в кисні та його поступленням зберігається рівновага, тобто в організм поступає достатня кількість кисню, а молочна кислота не накопичується. Робота на витривалість залежить від постачання киснем працюючих м’язів.
Витривалість характеризується спроможністю гравця виконувати всі дії на високому рівні, зберігаючи спортивну форму від початку до кінця матчу, швидко відновлюючи організм після напруженої гри.
Витривалість розвивається або окремо, або разом з іншими якостями. Наприклад, за допомогою ігрових вправ, підготовчих ігор, біг спиною, боком, обличчям вперед, передачі м’яча з пересуванням гравця, ведення м’яча від позначки до позначки (посерійно).
Використовуються і змагальні вправи:
· гра у футбол 2x45 або 3x45;
Ігри можна розподіляти і на частини 3x15 і т.д.

Розвиток спеціальної витривалості:
· тривалі пересування на швидкості близькій до критичної;
· різні варіанти повторної роботи з відносно коротким відпочинком і т.д.
Спритність
Головним показником визначення спритності є час і простір.
Поєднання рухів використовуються як у стандартних, так і змінних умовах. Таким чином простір, час, стандартні та змінні умови і вправи, що впливають на розвиток спритності, тобто рухової координації, розподіляються на три групи.
Група координації – це рухи, які характеризують просторову точність та швидкість їх виконання.
Група точності рухів – є показником досягнутого вміння у певному відрізку часу. Цей рівень визначається за допомогою тестів.
Третя група, координаційна, де завдання виконується без помилок і якнайшвидше, що повинно відповідати особливостям ситуацій, які безперервно змінюються.
Оцінювати ці дії можна тільки спостерігаючи за діяльністю гравця у грі в складних та нових незвичних умовах.
Рухова координація залежить від рухової здібності, досвідченості, уяви та рухових умінь, набутих під час оволодіння іншими рухами.
Ця рухова якість розвивається при вивченні нових різноманітних вправ та виконанні вже відомих, але в різних ситуаціях.
Вправи спрямовані на розвиток рухової координації швидко втомлюють нервову систему, тому їх краще виконувати повторним методом, що наближений до розвитку швидкості. Такі вправи проводяться в першій частині тренувальних занять.

Засоби розвитку спритності:
· перекиди вперед з присіду;
· перекид під час ходьби та бігу;
· оберти зі стрибка вверх з поверненням на В.П.;
· перекиди назад (сидячи, з присіду, з упору, з положення ноги нарізно);
· «міст» з положення стоячи, з положення стійки на руках за допомогою партнера;
· стійка на голові та передпліччях;
· перестрибування з поворотами через лавки, партнера, козла, коня;
· передача м’яча в русі з перекидом вперед;
· перекид вперед, удар головою по підкинутому вверх м’ячу і падінням вперед;
· підкинути м’яч вверх, перекид вперед, зупинка м’яча в повітрі та інші.
Гнучкість
Гнучкість – це здатність виконувати рухи з великою амплітудою. Вона залежить від форми суглобів, еластичності м’язів та зв’язок.
На рівень гнучкості впливає температура повітря, пора дня, стан збудження нервової системи гравця та інші.
Вправи на гнучкість слід виконувати на кожному тренуванні, в другій частині розминки, або після її закінчення з поступово наростаючою швидкістю. Її виконують серіями по 3-5 ритмічних рухів, чергуючи їх з короткочасним відпочинком. Кількість повторень від 20 до 70 разів.
За характером м’язевої роботи вправи можуть бути динамічними або статичними.
До динамічних вправ належать поглиблені нахили, повороти, махи. До статичних – затримки.

Засоби для розвитку гнучкості:
· торкання коліном плеча;
· те ж саме в русі;
· нахили тулуба вперед в положенні ноги нарізно;
· повороти тулуба з торканням долонею протилежної п’яти;
· глибокі присідання;
· присідання на одній нозі;
· нахили тулуба вперед з положення сидячи;
· стоячи спиною до гімнастичної стінки – нахили вперед, тримаючись за нижню щаблину;
· піднімання ноги партнера вверх, шпагати, напівшпагати та інші.
4. ЗАДАЧІ, СХЕМА І ПОБУДОВА 
ТРЕНУВАЛЬНОГО ЗАНЯТТЯ
Тренувальні заняття за своїм змістом об’єднують тематичну, методичну і фізіологічну взаємозалежність. При визначенні задач тренувального заняття необхідно пам’ятати, що вирішальною є задача педагогічна. При цьому перевага надається принципам збереження єдності виховання і навчання. Зміст і методи, рекомендовані в тренувальному занятті, повинні підлягати дидактичним принципам спортивної педагогіки. Серед інших задач тренувального заняття повинно бути підвищення функціональних можливостей організму гравців, розвиток загальних та спеціальних рухових якостей, тренування і вдосконалення ігрових здібностей самої гри, як передумови для підвищення спортивної майстерності. Наведені задачі повинні бути чітко конкретизованими для кожного заняття, тоді буде можливо оцінити їх вплив на гравця, тобто вони повинні відповідати здібностям, можливостям, передумовам і стану тренованості гравців. Вплив тренування буде малоефективним, якщо його задачі будуть не конкретними і не відповідатимуть рівню підготовленості гравців. В таких випадках у деяких гравців заняття може викликати небажання, відсутність стимулу, що негативно вплине на стан здоров’я. 
Схема стосується загальних методичних законів побудови уроку (підготовка, розминка, кульмінація, заключна частина). 
Структура, тобто побудова уроку, - це деталізований розподіл заняття відповідного типу на частини, в яких обумовлена конкретна діяльність у кожній з них. Побудова уроку здійснюється за визначеною схемою. У занятті повинні бути відображені і відповідні оздоровчі, фізіологічні, психологічні і виховні задачі. З оздоровчої і фізіологічної точки зору це вимоги, які висуваються до впрацьованості організму, величин навантаження та відпочинку. З психологічної точки зору урок повинен збуджувати зацікавленість, позитивні емоції, концентрацію уваги, впливати на сферу відчуття та мобілізувати волю. З виховної точки зору – це визначення виховних задач, їх реалізація і педагогічна оцінка заняття. 
5. СПРЯМОВАНІСТЬ І ЗМІСТ РІЗНИХ ТИПІВ ТРЕНУВАЛЬНИХ ЗАНЯТЬ
Конкретне, специфічне планування задач для того чи іншого тренувального заняття визначається самим змістом тренування. Справа в тому, що між задачами, типом, спрямованістю уроку і його змістом існує безпосередній зв’язок. Для раціональної реалізації запланованих у тренуванні задач тренер обирає відповідний тип тренування. Специфічна спрямованість, тип тренування визначає конкретний зміст тренувального заняття, для здійснення якого необхідний вибір найбільш раціональних методів навчання і виховання, форм і засобів (рухових, виховних, освітніх) відповідним і правильним дозуванням навантаження і відпочинку. Зміст заняття повинен бути таким, щоб у досягненні визначених задач було відведено достатньо місця як для творчої, так і для самостійної роботи гравців аж до появи у них не тільки відчуття втоми, але і радості, здорового бойового хвилювання і емоційного спокою. Ці аспекти під час вибору змісту тренувального заняття є надзвичайно важливими. Справа в тому, що ми виховуємо не бездушних роботів, людей з апатичним поглядом, яким не відомі людські радощі та турботи, а активних, здорових, сповнених радості. Цілі і задачі будь-якого типу тренування повинні сприяти підвищенню виконавчої майстерності гравця. В практичній роботі тренери користуються наступними типами тренувань: 
ТРЕНУВАННЯ З ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ – сприяє розвитку загальних рухових здібностей, розвитку загальних і спеціальних рухових якостей. 
ТРЕНУВАННЯ З ТЕХНІКИ – сприяє підвищенню технічної майстерності гравців на основі оволодіння руховими структурами ігрової діяльності. 
ТРЕНУВАННЯ З ТАКТИКИ – сприяє підвищенню тактичної майстерності гравців, взаємодії груп гравців і всієї команди. 
КОМПЛЕКСНЕ ТРЕНУВАННЯ – складається із двох і більше типів тренування. 
ІНДИВІДУАЛЬНІ ТРЕНУВАННЯ – спрямовані на розвиток окремих рухових якостей, що відстають, вдосконалення прийомів техніки, індивідуальної тактики, а також на відновлення функці-онального стану організму гравців, які пропускали тренування тривалий час після одержаної травми або після хвороби і т.д. 
Окремі типи тренування можуть мати свою специфічну спрямованість, що випливає із конкретних задач тренувального заняття. Тренування з фізичної підготовки може бути спрямоване на розвиток однієї або декількох якостей, які лімітують загальну рухову здібність або на розвиток тільки одної або декількох специфічних здібностей. Однак її спрямованість може розчленовуватися ще й на окремі елементи розвитку одної рухової якості, наприклад розвиток статичної, динамічної, вибухової сили, сили верхніх, нижніх кінцівок. Часто тренувальне заняття спрямоване тільки на збереження досягнутого рівня фізичної підготовки. Тренування з техніки може бути спрямованим на оволодіння ігровою діяльністю в умовах, ізольованих від гри, але може і носити характер вдосконалення прийомів техніки в умовах максимально наближених до ігрових. Іноді спрямованість занять може бути націлена тільки на повторення. Спрямованість занять може бути різною. 
Короткий розгляд окремих типів тренування і можливості їх специфічної спрямованості, з точки зору змісту і задач окремих тренувань, по суті може бути різною, а вибір форм, методів і засобів надзвичайно широким. Це дає можливість кожне тренувальне заняття зробити строкатим, живим, завжди різним, привабливим, емоційно достатньо насиченим, а головне неповторним.
6. ОСНОВИ СТРУКТУРИ УРОЧНИХ ФОРМ ЗАНЯТЬ
Навчально-тренувальні заняття – основна форма урочних занять для всіх студентів. Навчально-тренувальні заняття базуються на широкому використанні теоретичних знань і методичних умінь, застосуванні різноманітних засобів фізичної культури, спортивної та професійно-прикладної фізичної підготовки студентів. Їх спрямованість пов’язана із забезпеченням необхідної рухової активності, досягненням і підтриманням оптимального рівня фізичної та функціональної підготовленості в період навчання; придбанням особистого досвіду вдосконалення та корекції індивідуального фізичного розвитку, функціональних і рухових можливостей; освоєнням життєво і професійно необхідних навичок, психофізичних якостей.

У структурі кожного навчально-тренувального заняття, як правило, виділяють три складові частини: підготовчу (розминку), основну і заключну. Зміст окремого тренувального заняття визначається спрямованістю розв’язуваних рухових завдань. Для спортивної практики не типово безліч основних завдань, намічених на окреме заняття. Підвищена складність вимог спортивного вдосконалення зобов’язує контролювати зусилля в кожному окремому занятті на відносно невеликому колі завдань. Нерідко основний зміст тренувального заняття може становити всього один вид рухової діяльності, наприклад кросовий біг. Підготовча і заключна частини заняття в даному випадку також будуються в значній мірі на утриманні бігу. При більш різноманітному змісті занять його структура ускладнюється, насамперед в основній частині, де більш складним стає порядок поєднання різних вправ, чергування навантажень і відпочинку.

Підготовча частина навчально-тренувального заняття, або розминка. Будь-яке фізичне тренування має починатися з розминки. Це жорстка і необхідна умова методики проведення навчально-тренувальних занять. В ході розминки здійснюється підготовка організму до виконання напруженої роботи з вивчення та вдосконалення техніки рухів, розвитку та підтриманню фізичних якостей: витривалості, сили, швидкості, спритності і гнучкості.

У процесі розминки працездатність підвищується поступово, приблизно до рівня, необхідного в період основної роботи. Іншими словами, розминка вирішує задачу посилення діяльності організму і його окремих систем для забезпечення виведення на необхідний рівень працездатності. Вона викликає нову установку в роботі внутрішніх органів, покращує діяльність дихальної системи, що веде до збільшення легеневої вентиляції та газообміну, підвищує діяльність системи кровообігу, підсилює обмін речовин у м’язах опорно-рухового апарату. Всі ці зміни ведуть до плавного переходу організму від стану спокою до готовності перенести певне фізичне навантаження.

Крім того, грамотно проведена розминка дає ще один позитивний результат: знижується ризик травматизму під час виконання основного фізичного навантаження. Розминка супроводжується підвищенням температури шкіри і тіла, а при цьому зменшується в’язкість м’язів, тобто їх внутрішнє тертя, підвищується еластичність зв’язок і сухожиль, що і є позитивним чинником для запобігання травм.

Розрізняють загальну і спеціальну розминку. Завданням загальної розминки є підготовка функціональних систем організму й опорно-рухового апарату до основної роботи. Загальна розминка у всіх видах спорту може бути схожою і складатися з ходьби, повільного бігу і комплексу загальнорозвиваючих вправ. Завдання спеціальної розминки – поглиблена підготовка тих м’язів, зв’язок, суглобів і функціональних систем, які забезпечують виконання основної роботи в процесі заняття. Перед заняттям необхідно продумати зміст розминки, її відповідність цілям, завданням і умовам тренування. Якщо заняття проводиться в спортивному залі, то розминку бажано починати з різних видів ходьби і бігу, загальнорозвиваючих вправ у русі та на місці, а закінчувати спеціально-підготовчими вправами і розтягуванням м’язів. Якщо заняття проводиться на вулиці в холодну погоду, то рекомендується спочатку виконати пробіжку 0,5-1,5 км, а потім комплекс загальнорозвиваючих вправ. Методична послідовність виконання вправ – звичайна: «зверху вниз».

1. Нахили, повороти, кругові рухи головою.

2. Згинання і розгинання, кругові рухи, послідовно виконувати кистями рук, ліктьовими і плечовими суглобами.

3. Нахили, повороти, кругові рухи тулуба.

4. Махові рухи ногами, присідання, випади.

Кожну вправу слід починати в повільному темпі й з невеликою амплітудою рухів, поступово її збільшуючи. Кількість повторень кожної вправи – 8-12 разів. Після виконання комплексу загальнорозвиваючих вправ можна приступати до спеціальної частини розминки. Загальна тривалість розминки може становити 15-25 хв.

Основна частина навчально-тренувального заняття забезпечує вирішення завдань всебічної і спеціальної підготовленості за допомогою навчання спортивної техніки і тактики, виховання вольових і розвитку фізичних якостей.

Навчально-тренувальні заняття, спрямовані на підвищення рівня фізичної підготовленості, будуються на основі використання різноманітних фізичних вправ – загальнорозвиваючих, спортивних, відбивають специфіку обраного виду спорту, вправ з інших видів спорту. Використовуються різні методи тренування: рівномірний, повторний, інтервальний, круговий, змагальний і ігровий. Обсяг і інтенсивність застосовуваних загальнорозвиваючих, спеціально-підготовчих, змагальних вправ; кількість повторень, серій, характер і тривалість відпочинку підбираються з урахуванням статі, віку, стану здоров’я, рівня підготовленості, психофізичного стану, умов місць занять.

Навчально-тренувальні заняття, спрямовані на технічну підготовленість, передбачають відпрацювання основ, деталей техніки, розучування нових рухів, вдосконалення техніки раніше розучені рухових дій.

У спортивному тренуванні найбільш поширені змішані (комплексні) навчально-тренувальні заняття, спрямовані на рішення задач навчання техніці, виховання фізичних і особистісних якостей, контроль за рівнем фізичної підготовленості. В навчально-тренувальних заняттях такої спрямованості доцільна наступна послідовність виконання вправ: 1) вправи переважно для навчання техніки або тактики і вдосконалення в ній; 2) вправи, спрямовані на розвиток швидкості; 3) вправи, спрямовані переважно на розвиток сили; 4) вправи, спрямовані переважно на розвиток витривалості. Тривалість основної частини учбово-тренувального заняття – 55-60 хв.

Заключна частина навчально-тренувального заняття (у спорті її найчастіше називають «заминка») призначена для поступового зниження навантаження і, відповідно, відновлення організму. Зміст заключної частини зазвичай складають вправи невисокої інтенсивності (малоінтенсивний біг, ходьба, а також дихальні, махові, розтягуючі і релаксаційні вправи). У найбільш простому варіанті це може бути повільний біг 400-800 м з подальшим виконанням вправ на розслаблення. У число цих вправ можна включати деякі елементи самомасажу – струшування, погладжування, розтирання. Добре закінчувати тренування водними процедурами. Тривалість заключної частини зазвичай становить 5-8 хв.
7. ОСНОВА МЕТОДИКИ ПОБУДОВИ 
НАВЧАЛЬНО-ТРЕНУВАЛЬНОГО ЗАНЯТТЯ

Ефективність будь-якого навчально-тренувального заняття пов’язана в першу чергу з правильною постановкою його завдань. Спочатку з урахуванням завдань заняття визначається і розробляється зміст основної частини, а потім у відповідності з ним підбирається матеріал для підготовчої і заключної частин. Зазвичай найбільш складні завдання, пов’язані з оволодінням новим матеріалом, рухами великої координаційної складності, вирішують на самому початку основної частини уроку. При цьому дотримуються такої послідовності: ознайомлення, розучування, вдосконалення.

Управління тренувальним процесом можливе при наявності розроблених програм як окремої навчально-тренувального заняття, так і циклу занять.
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