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ПРЕДJIСЛОВИЕ 

Венгерский футбал всегда З8НIIМал ПО'lетное место в нсторнн этой попуmrpнеЙl.l.lеЙ нгры . 

Еще в 20-е годы на европейских футбольных полях греыело Ш,UI форварда Пыре Шлоссера . На 

чеАU1Нонате мнра 1938 г. лучшны снайпером стал Дьюла ЖеНГeJU1ер. На счеry венгерской сборной 

бьUlО в то время не ыало ярких побед , а на последнеы предвоенном чемпионате ьrnра сборная Вен­

грин уступила нталЫllщам лншь в фннале ryринра. 

Самой БWIЪШОЙ славы венгерские футболнсты добилнсь В 50-е годы, когда их национальная 

сборная БЬUlа бесспорно снльнеЙl.l.lеЙ в t.Шре. Эта знаыеинтая команда вынграла алнAПlliЙскнй тур­

ннр 1952 г. А два года спустя, на че~пшонате мира, лншь случайность не ПОЗВWDlЛа побеДIПЬ ей в 

финальном матче футболнстов фрг. После этого венгры еще дважды - в 1964 н 1968 rr. - стано­

вилнсь алнAПlliЙскимн че~пшонамн. 

В славных коыандах, побеждавших в олш.ПШЙских турннрах , нгра.лн заме'lателъные мастера 

- Дьюла Грошнч , Пожеф БоЖllК . Н аидор Хидегкутн, Карой Шандор . Флорнан Альберт н tdlIorne 
ДРУПfе. Правда , в 70-е тоды наметился известный спад в венгерском футболе , но, как показалн от­

борочные маг .... чемпионата мира 1978 г. , спад венгры успешно преодолевают. 

Но всегда . н в годы вшетов , 11 в те времеиа , когда команды Венгрин ие добll8алась БQЛЬШИХ 

успехов . венгерсюu1 футБQЛ отличала изысканная техника : иепрннуждеиное владение мячом, пре­

восходньПt ДРllблинг, хнтроумны�e переда' .... 11 удары , ОТЛllчная IIгра головой . Можно даже сказать . 

что венгерскнй футбол CIUlel1 прежде всего теХНIIКОЙ IIспалнителеЙ. 

Вот почему такой бальшой I1нтерес у спеWlалllСТОВ н любнтелей футбола далжна вызвать 

преДЛвГ1Iемая их ВШlмаН1IЮ .Шllга Арпада ЧаНадl! «ФутБОЛ . ТеХНИКI». 

Ее автор - lIЗвестный спецналист , большой знаток этой игры, профессор Будапештского 

ИИСТllтута ФIIЗh1'ЛЬТУРЫ. Созданная нм ЮiНга - своеобразная. разносторонняя «Wкала» BocmlTa­
ЮLЯ мастера футбала . Недаром ею столь ШIlРОКО пальзуются cneWIaJlHCТbI н гренеры не только в 

самой Венгр"н , но н в ряде друrnx CТP~H Европы. I1здаиная на русском языке , книга , будем наде­

яться , сослужнг добрую службу н советскому футбалу . 

Безусловным достоинством кинги А . Чанадн следует считать достато'""о подробный, нау'шо 

обосноваюn.IЙ анализ :meMeIПOB футбольной техннкн (ударов , приема мяча, обмаЮIЫХ двнжеНIfЙ, 

нгры головой н т. п. ) , во всех случ аях llIuIюстрнруемый кннограммаJ>.Ш в НСПOJПfеннн ведущих, 

ньrnе н в ПРОUUlом , нгроков венгерского футбола. Прн этом автор не наВЯ"Jывает ЧlПателю каких­

то догм , не ограннчнвает футбалнста в его техннческом творчестве , а , наоборот , постоянно под­

черкивает необходимость ВЫЯ8лення н нспользовання ННДll8ндуальностей нгроков . 

Но, пожалуй , особую ценность кннге придают tdlIо гочнслеюn.lе упражиения для разучнвання 

н отработки футбольных npнемов . Это позваляет , пользуясь книгой, восшfты8ть футбалнстов в 

самой широкой СПОРТII8НОЙ «аудиторию} (в спортобществах , коллекrнвах фнжульryры, детских н 

юношескнх колле .... тнвах , в средней школе н т. п . ) . Безусловную ПQЛьзу . н а мой взгляд . окажет 

кннга н футболнстам, уже прошедшнм достаточную нгровую шкалу . 

выхдд В свет КНИПI Арпада Чанади «Футбал . TexН1fКa» послужит, как l.IНe кажется. новым 

шагом в плодотворном CnOPТlI8HOM СОТРУДНИ'lестве двух наших братсюlX стран. 

J(oнсmанnmн БеСI<О«, ззслуженнь!Й тренер СССР 



ПРЕДИСЛОВИЕ К РУССКОМУ ИЗДАНИЮ 

Велика 'Ieen для автора, работа которого нашла ПРI,пнание на его родине . НО еще 

большая 'lecТb, еСЩI она получила npmнание и в друщх странах. Так, моя IO-ПIГ3 «Футбол» 

уже после своего появлення на с вет была р екомендована в Юl'lестве У 'lебннка для С1Уден· 
тов Венгерского инmnyта физической КУЛЬ'I)'ры , а впоследствии была лер еведена на 13 
ЯЗЫКОВ, в том 'Iнсле тр li'АЩЫ ВЫШЛII HII англнйском ~111cnaHCKOM, дважды - на немецком 

языке . Такое широкое ее распрОСТ]JанеНI-l е я отношу не СТОЛЬКО к ycneJ\.)' автора , СКОЛЬКО к 

оценке ротl венгерСКОГО футбола , РАзработанной его специалнстами метоДIООi . 

Новая большая для меня радость - издание моей Юil1П1 на русском языке в трех вы­

nYCKax. в которых разбираются вопросы теХНI1Юi , таК1НКН Н треl-ШРОВКН футболиста . Как я 

уже сказал , признанне ЧJуДа автора за рубе-..ком всегда ПОДI-Пlмает его аВ1'Ор1П'еТ. Но в осо­

бой степени уго npонсходнт тогда , когда его книга издаетси в С1ране, где физн',еска.ll 

кулыура н спорт нахоД.IIТС.ll на высоком уровне р азвИ1И.II. Советский спорт с момента его 

выхода на ме-,кд}'народную арену ПОСТО.llIlliО добиваетси выдающихси ДОС1ИЖеННЙ. Пока 

не превзойден успех , ДОС1И1liY1ЫЙ на Олимпийских ИIlJах в Монреале, где советские 

спортсмены за воевали первое место в неофициальном зачете по очкам и числу медалей. 

это шжазывает, что спорmвное руководство СССР, специалипы, наУ'Пiые раБО1НИКИ, 

врачи и организаторы соревнований хорошо использовали все те ВОЗМОЖJ-Iосm , которые 

нм предоставшш КоммуIOtсmческа.ll партия , Советское государство, и восmtтали отлич­

ных спортсменов , безукоризнеllliО ВЫПОЛl-швших свон задачи на О~iПНЙСКИХ играх. 

Немалы заСЛУ Пi советского спорта и в разви'ПШ международного спорта, сви­

детелями ',его мы .IIвляемс.ll на протяжении послеДIШХ 20 лет. Советские спортсмены, спе­

циа1ПiСTh' '-1 руководители активно помогают своим опытом спортсменам друпс>: С1ран, в 

том ',неле и ВенГРIЩ, и в то же времи охо1но изучают опыт своих друзей-соперников за 

рубе-..ком . 

СоветсюiЙ футбол за последние годы доБнлс.lll-fзвес1ны �x успехов. Всем паМ.II1НЫ его 
ДОСll,r..кення на Ошu.mИЙСКl'IХ играх н на первенствах Европы. Он нас'lIлы�ает ряд спецна­

ШIСТОВ , IIГPOKOB Н команд, завоева ВШI'С>: международное прюнание. Я желаю советсЮi1>1 
футБОJIИСтам дальнefiШlоС>: успехов , н , если моя кtшга хоть немного будет содействовать 

этому , наши взаli.\.1иые усилии ие будут напрасными . 

В этой КI-шге оmiсывается техника футбола, указываютси nY<IН обучении ей как наЧl1-

иающЮ{, так и опы1ны�x футБОЛliСТОВ, При написании ее .11 С1реr.ПUlСЯ прliвесm как можно 

более ПОJПfЫЙ материал из облаСllf техники двнж:еННЙ. Однако этой ЦeJП1 удалос ь ДОС1Нчь 

лиш ь час1НЧИО : так, здесь не рассма1риваются элемеН"IЪ 1 ЮfДИвидуальной техники веду­

щих игроков футбола , всегда 1рудно поддающейся обобщенню. 

В кингеи использовал свой r.-rnоголе1ННЙ спорmвный опыт, замечания и наблюдения 

моих товарищей по команде, мнения венгерских 1ренеров , извес1ны�x в своей c'llJaHe и за 
ее пределами. 

Естественно, это , уже четвертое по С 'IЩ , издаиие попадает к советскому читателю в 

переработаюfOМ виде. НеоБХОдli1>ЮСТЪ перераБО11<Н выз вана тем , что футбол в последние 

годы AOC1l1r значительного разви1НЯ. 
В заключениеи выражаю глубокую пркmательностъ всем товарищам, которые при­

НЯJП.I у чаnие в издании моей КННПi на русском языке . 

Будапешт, январь 1977 г. 

Доктор АрnrЮ ЧанrЮll, профессор ИНСll'lТ}'та физической кулыуры в Будапеште, за ­

служенный 'IlJeнep Венгерской Народной РеспуБЛИКl'1 



ВВЕДЕНИЕ 

Футбол без преувеличення можно считать самой популярной в мнре СПОР'Iнвноj:'1 иг­

рой и даже самым распространенным видом спорта, несмо'IpЯ на то что по сравнению с 

так называеМЫМI,! классичеСЮ'IМН вндамн спорта он имеет небольшую историю . 

В самом деле, ПО 'l еr.1)' Т]>liбуны стаДИОНОВ во всем мире 80 вреМII футбольных маТ"lей 

бывают заполнены до oncаза? ПО'lему взрослые останавлнваюпя при внде детей , гоняю­
ЩИХ мяч? ПО'lему та" любят фуroол Aen ,,? 

ТО, 'IТO желание ПОI1l1>ать особенно 8ле'Iет к футболу , объясняется в первую о'/ередь 

разнообразием npl1eMOB игры и увлекательностью этого вида спорта . 

011iОСlпeJiЬНQ большая игровая ГU10щадка дает ВОЗМОЖНОСТЬ дли возникновення бес­

численных комбинаций . Редко бывзюттаЮ1е футбольные с оревнования , ВО время которых 

могут встреlИIЪСЯ совершенно одинаковые положеНШI и их решeНИ.II . Как игрок, Тl\K И 

зрнтель непрерывно ИВШlются учас1НЮ<3МИ и свидетеля1\Ш все новых и новых ппуаl.lИЙ . 

Привлекательность футбола увелН'lНвается oтroгo, что игроки' передают мич не ру­

КОЙ , а НОГОЙ ШIИ ГОЛОВОЙ . Напрнмер , в баскетболе ЮIИ в гандболе поймать ШIИ передать 

мяч рукой ЗРJПeЛЮ кажется делом естественным и даже леI1CШ.1: настоящее умение здес ь 

может О1Мeпnъ лншь специалист. Передать же мяч ногой в верном направлении гораздо 

1руднее. это ясно н неискушеmюму наблюдателю. 

Распроnpанениость футбола объясняется н тем, что в него можно играть в простей­

ших условНJIX (по крайней мере, на невы соком уровне) . Дети зачапую довольствуются 

любым мичом и ворота В cBoeiI игре обозначают одеждой или друпito.tи предметами , ОК3-

завшимнси под рукой. 

Ценность футбола заключается и в ТОМ, что играют в иего , как правило, под O"IКpы-

1Ъ1М небом . Благодаря опюснтельно большой игровой площадке за дсйствнимн игроков 

MOryT одновременно наблюдать много зрнтелеЙ. 

у молоде",н футбол особенно популярен тем, 'по O11q)bIBaeт ШI·lрокне ВОЗМОik"НОС1,.. 

дли единоборства. Игрок может посостязаться с соперником в силе , ЛОВКОС111 , вынослнво­

С111 , бла годари чему большинство футболистов ОТЛИ'lаютси боеВI·rrостью, смелостью, уме­

ннем бороться с 1рУДНОСТЯМН Н на cnopl1·IBHOM поле и в повседневной жазНН. 
В то время как для результаlИВНЫХ ·НIНЯПfi1 некоторы l'.1И BliДal'oU1 спорта неоБХОдl1J\.tO 

ДОС1Н'IЬ высокой техники или определенного фИЗИ'lеского состояния, футболом MOryT 

увлекатьси н чувствовать его прелесть на'lннающие. Естественно, однако, что чем ЛУ'lше 

спортсмен ИЛl1 команда, 'leM выше уровень их игры, тем она l-nпeреснее как ДJUI самого 

футболнста, так н ДJUI зрителя . 

Большое ДОСТОЮfство футбола с точки зрення педа гоП1КИ заключаетси в его команд­

ном характере. Одшшадцать нгроков одной команды соревнуются с одшшадцатью игр о­

ка1\Ш другой, что развивает у футболистов дух КОJШеК1Нвmма. Победа , успех ДОС1нгаются 

только общl1J\.Ш усн.лня:l'.1И всех спортсменов. 

Как сер ьезный положительный фактор в футболе следует 01MC"JНТb юпеисивное вос­

mrraнне спортсменов, иаправленное на раЗВН1не их находчнвос"IИ. Восmrraтельный эф­

фект дает едва Шf не любая игра , однако футбол особенно характерен самостоятельным 

творчеством. ДвадцаlН двум игрокам, передвигающнмся по срзвю·rreльно большому про­

С1ранству , пред0СТ3ВШlЮТСИ бесчисленные возможнос"IИ ДJUI использоваюlЯ собственных 

идей в ниreресах всей команды . ХОРОШI·IЙ игрок вряд Лl1 будетпрнменять какое-то удач­

ное решение несколько раз на npотяжеНIЩ одного маТ'la . Постоинные поединки, смена СВ-

1)'аций, нападение н защита невольно вызывают необходимость в ТC 'l eHHe считанных 
мгновею·!Й искать новы е решеНl1И . С Э111М связана способность быnpо оценнвать СН1уа­

цию и быс1рО находить 311·1 реш ения . 

ПреодолеЮ.fе временных неуда .. в процессе поединков в больwой мере развивает ~I 
силу воли. 



ОСНОВНЫЕ ПОНЯТИЯ 

Прежде чем мы займемся описанием техники футбола , нам необходнмо IIЫИСЮПЬ некоторые 

понятия, касаЮЩltеси направлении, пути и СИЛЫ (скорости) полета мяча , ТIК как 11 Лlпературе о 
футболе онн до СИХ пор не обсуждалнсь. Под этими ПОНЯТIIИМИ подраЗУАtевanн разное, OT'lero н не 
мото СЛОЖlпьси еДlIноrо их толковании. Здесь мы попытаемся IIОСПОЛЮIТЬ существующий про ­
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НAIIPARJIEНИЕ ПОЛЕТА МЯЧА 
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грунту или летящий над ннм не вьnпе колена , мы называем н.ЮК/Ш мячом (А) . 

Еслн МЯ'I летlП вьnпе колена , но не вьnпе гмовы нгрока , стоящего на ГРУlПе. мы говорнм о 

nол)"высоко..u: мяче (5). 
Мяч. которьп1 можно достать головой В ЛУ'lшем СЛУ'lяе только в прыжке (НnИ летящий еще 

вьun е) , &fЫ называем ВЫСОI<IШ МЯ'IОМ (5). 

, , 
Р • . 2 

Направленне пмета мяча рзинчаеТСЯ II с ТО'IКН зрения его 

tpae...-rорнн ПО отнош еншо к продольной оси ПWLII (рнс . 2). 
Н аправление полета мяча , которое в общем совпадает с 

продольной осью пOJLll иnн парaлnenьной ей IШННей, мы называ­

ем nродоnьн.оЙ передачей (А) , а путь мяча под определеЮIЫМ yr­
ЛОМ к продольной осн - nоnеречн.оЙ передачей (5). Продольная 
передача может вьmо.лняться вперед и назад , а поперечная -. 
сторону н по днагоналн вперед н назад. 

ПУТЬ МЯЧА 

с точКlt зрения 
, 

передвижения мяча в вертикальной 11I10CKOCTH МОЖНО 
говорнтъ О прямом Н криволинейном пути (рис. 3). 0+ • 

О nрllШМ пути мяча мы говорнм , когда он прохо ­

дит между наПРlliЛЯJOЩНМ его игроком н целью по крат­

ЧRl~Пllему пути (А) . 

К)JlltJОJlJжеЙн.ые - зто так называемые крученые мячн (5), т. е. д81u..-ущнеся не по прямой, а 

по дуге. 

5мьшннство направ- Ii 
ленных ногой IИ11 головой А 
МJl'leA оmlсывает В воздухе 

дyry , состоящую 11] трех 

'Iзстей (PIIC. 4) . После удара 
МJl'I под углом поднимается 

кверху - так назывнемая PII~. 4 
восходJlЩй:l ветв. КРII~ОЙ 

• 
(А) . На МЯ'I еще нитенсивно воздействует переданная ему сипа , некоторое время превьnпающня 

сопротивление воздуха н CIUIы прнтяжения земли. 

Однако после прохождения мячом определеиноrо путн наступает равновесие CЮI. Точка 

I • .-ривой полета мяча , в которой сила его движения н сипа прнтяжения уравновешнваются, называ­

ется высшей точкой (5). 
С ЭIОГО момента сила , передаЮlая мячу , стремительно уменьшается; на мяч все больш е воз­

действует сила ПРlПяжения, уак что он падает . Отрезок КРИВОЙ полета мяча , начнная с высшей 

точки, называется н.!lсходJlЩВЙ или падающей ветвью (5). Вследствие уменьшения энерnrn, пе­

реданной ltUlЧ)' , н пропорцнональноrо увелнчения силы тяготения этот отрезок А-РИВОЙ короче н 

круче восходящего отрезка . 

Баллнстнческая кривая лншь В НСК1Iючнтельных случаях ОТJllIчается от нормальной (прн пе­

редаче силы не по центру МЯ'l а ItIш при СllПЬНОМ боковом ветре). 



СИЛА (СКОРОСТЬ) МЯЧА 

в обыденной футБОЛЬНОЙ теРМIIНОЛОПШ часто ПОЛЬЗУЮТСJlвыраженнем «СlЩа ыяча». По су­

щеC11lУ, под ЭТl~М подразумевается скорость его дВllжеНIIЯ. Ведь 'leM с больш ей скоростью двltжет­

СJl ЫЯ'I , тем с больш ей силой ОН сталкltвиеТСJl с ТРУНТОМ , ногой IIЛII ГОЛОВОЙ IlrpO"OB. 
У'lIIтывая всеобщее употребление ного слови , мы В дальнейшем будем говорllТЬ о С1lЛе мя' 

'I И , ПОIlIlМИЯ под ЭПIМ с"орость его ДВllжеllIlЯ. 

В COOТlleTC11Ilfl1 с таКТИ'l ескнм маном МЯ'! следует напрамять к цетl с определенной СlЩоl1 . 

Чтобы ее можно бьUlО реryлнровать в за ВIIСИМОСТII от целн , надо знать обье".нвные фа".оры, 

определяющне сшry передаваемого , вброшенного lutH направляемого в ворота ЫЯ'l а . 

IIТIIК, сила мяча завнсm от : 

1) СКОрОСТII движения ryЛОВIIЩlllUШ его частей , посьutающих мяч (поэтому, например, удар 

в ворота снлыtеe с разбега НIШ с поворота) ; 

2) скоростн замаха ногой, сообщающей мячу силу , а также от массы тела ИIШ частн тел ll 

(поэтому, наПРН~lер , прн УДllре головой нужно требовать , чтобы он ВЬПlOJШЯllся с зимахом); 

3) твердостн илн упругостн ЫЯ'l а ; 

4) твердостн чистн тела , передающей усилне мячу; 

5) скоростн прнблнжающегося мяча; 

6) точки соприкосновения воздействующей силы с мячом, а также наnpамения приложения 

7) сопротНlUlення воздуха ; 

8) веса ыяча ; 

9) снлы тяжестн. 

эти фаКJОРЫ определяют силу МЯ'lа , которая, естественно , связана и с ыьnu ечной силой фут­

болиста . 

Ка" видно , н а силу ЫЯ'l а воздейсТllУЮТ совместно 11 ПО'IТlI одновременно ~шоrnе факторы В 

определенных "'тровых моментах некоторые нз HIIX можно IIСКЛЮ'l!tть. Одна"о Э"ОНО'ШОJО нс­

ПОЛЬ30ВИlfltJI CIU1bI мотут ДОСТ"'Пlуть лишь подготовленные cnopJcMellы�' знаЮЩllе футбол не толь ­

ко праКnlчеСЮI , но 11 теореТllчеСЮI . 

В этом ра3,деле )1Ь1 не будем заНlIматься фактора м" , определяющшUl силу ыяча . Н . ННХ мы� 

остаНОВilМСЯ позднее , при рассмотреННII общих фiIЗlI'l еСЮL'[ за"о",ов , связанных с ударом 11 движе­
Юlем МЯ'l а , бла годаря 'Ieмy сможем подтверДIIТЬ теореТИ'lеские аспе"ты � пра...-Jичеа;нмн пр",мера­

ми И , таким образом, сделать их бonее поня1"нымн н ", а глядными . 

О TEXIUIКE ФУТБОЛА 

Под теXlIН);ОЙ в спорте мы� обычно поннмаем способ ВЬПlOJШеuня движений. Каждый внд 

спорта требует специфичеCt.:оЙ техники. Оиа касается не только специальных, необходнмых для 

него, ДIIнжеюlli , но и общих (бе г, прыжкн н J. п.). 

На основаюш ВЬШlеCt.:азанного !юд техю/ко (1 футбола мы понимаем способы вЫnОlUlени.5I 

всех двllжеНJ.Ui, которые .lШгуm быт ь np1lМ.eHeHЫ npll/llpe. 
TeXlIН);a футбола нмеет решающее значенне в познаннях о нем. Прежде всего необходимо 

знанне двнжeюfЙ, пронзводн~1Ь1X с мячом. Недостаток физической подготовки можно до поры до 

временн скрьпь. 3шurn:е тактнки (науки о рациональной борьбе в футболе) тоже не ЯlUlЯется пер­

воочередным. Впрочем, мы� не намерены умалять значеиие этих двух , вообще говоря, важilых эле· 

ментов . Однако, чтобы подчеркнуть основное зна 'l енне теХIfl{JШ , целесообразно СООJиестн ynомя­

нуты�e трlt элемента н устаНОВIПЬ их очередиость . ЭТО Jl.tЬE делаем без намерения придавать TeXlflfKe 
значение как бы еДllНC11Iенно пригодного в футболе ОРУЖНJl, особенно в сореВНОВВlflfJIX высоко­

классных команд , тем более теперь , когда наряду с "грой , харвктеРIl3}'ющей команду , на первый 

ман все больше ВЫХОДIП ее боеВ IIТОСТЬ. В то же время нн в "оем случае не прllСТало называть 

футбomlСТОМ IIгро"а , lIе способного более I tп" меllее грамотно ударllТЬ ногой 'U1I1 головой по МЯ'ry 
нп" остаНОВIlТЬ его. ЧJобы быть футБOnIlСТОМ , неоБХОДIIМО OCBOIm. технн,,'У. Н о, 'Iтобы бьпь хо­

рОШIIМ футБOnНСТОМ, участвовать в ответственных соревнованнях , безусловно, необходнмо IIметь 

хорошую фн:mчес,,')'Ю , а также морально-вonевую подготовленность , обладать теореТН"'iеСКJlМИ 11 
праКfИчеCJШМIf познаюtJIми Т8КfИки н стратепlН футбonа If т . д . 

В то время как фнзичеCt.:ое СОСТОЯИllе , ТОНКОСПI таКТИ'lескнх вариантов может заметнть ffiiШЬ 

специалист , степень техинческой подготовленности нтрока оцеюrr и неис,,')'ШеиныЙ" болельщик -



по точностн наnpамення мяча , по расстоянию его полета прн ударе ногой НI1Н головой, по тому , 

как вратарь берет мяч , н т. Д. Поскольку техннку можно ера])' увидеть , футБОЛНСТЫ охотно ее 

осваllвают и развивают . П гроки с УДОВОЛЬСТВllем ма",myлнруют с мячом , в противоположность , 

напрнмер. та),.'ТИчеСЮIМ ИПII физичеСЮIМ упражнениям , которыми 0",1, признавая IIХ необходи­

мость , тем не менее занимаются неохотно : такие упражнения не всегда приносят 11М 

радость. П оэтому правилыIo поступают тренеры, старающиеся достичь та .... тНческой и даже 
фllЗlI'lеской подготомеllНОСТИ своих питомцев 'lасти'ШО путем ВЬП1олнення упражнений с 1.1.1['10101. 

В недалеком прошлом в спорах был решен вопрос , «рождаются» ЛlI футБОЛllстамн . Н ельзя 

отр.щать того , 'по некоторые СКЛОННОСТIIII свойства наследуются, 'по ребенок рождается с К8 IШ­

~ПI-ТО способностями . Однако развить этн способности можно лишь npll определенных условиях . 

РеryЛЯРНЫМlI , nnаномерНЫМJI ynpижнення1Мl н треннровкой со временем вырабатывютсяя КИ'lе­

crвa , необходимые футболисту 11 предоставляющне возможность для максимального проявлення 

его способностей . Кое-кого может ввестн в заблужденне то , что отдеЛЫlые Hf1>OЮi оmосительно 

рано становятся зрелыми спортсменамн , нмеющнмн хорошую теXJIИA'У. Но эm I1ЗВЬOOl футбwшст 

ПОЛУЧИ/l не с рождеЮUL Очевидно, с малых лет, б ез какого бы то нн бьUIО плана , чаще всего для 

удовальствня, ежедневно ГОЮlll 0 11 мяч со свеРСТllикамн 11 незаметно для себя развил свон спор ­

тивные способностн, освоил технику. 

Освоенне техннкн футбола - задзча нелеп;ая, может быть , нмеюlO потому , что свя"Jзнз (за 

НСlVIlOчениеы 1ехннкн вратаря) с неоБЫЧНЫМII в обыденной ЖНЗШI действllЯШI нога.rn н головой . 

Трудность освоення техннкн усуryбляе1СЯ тем , что нередко помехи вызывютсяя неровностя~rn 

грунта , а также тем , что футбалнст встречае1СЯ с мячом н контролирует его считаЮlые мmовення. 

Упражнениями можно со временем довести владение отдельными теXlDfЧескнми элемента1Мl 

едва JIН не до совершенства (вспомннм цирковых жонглеров) , однако для футбалнста этого недо­

статочно. Есть немало спортсменов , показьmающнх чуть лн не апракцн:оны с МЯ'lOм , пока дело lIе 

дойдет до нгры. Но В матче эти «способности» исчезают , и ТОЛЬКО что вызыввшIIйй восхшцение 

«жонглер» стаllОВIПСЯ заурядным игроком. З аllЯТИЯ техникой не MOryт 11 не должны бьпь самоце­

лью. ТеХlIlIКОЙ нужно омадевать для 10ГО , 'Iтобы уметь ею пользоваться в нгре. 

Нередко треllеры за ме'lают , как тот ил" иной нгрок lIа треllllРОВКI:'С блестяще бьет по воро­

там НОПIЮIII головой, как вратарь ОТЛН'IНО берет трудные МЯ'III. Однако в УСЛОВ IUIX жесткой мат­
'Iевой борьбы с соперннкаМII нападаЮЩIIЙ не попадает в воротз , а Вр311рЬ пропускает , к.залось 

бы, простые ~IЯЧII . Так ПРОIIСХОДНТ потому , 'ПО треНllровочные занятия прОВОДИЛ~IСЬ незаВ II СНМО 

от условнА , 8стре'I аЮЩIIXСЯ нз M3T'18X. ТеХНllческая подготовленность ФУ1БОЛIIСТ . не соответству­

ет неожиданным обстоятельствам Mar'la, возинкаЮЩIIМ в нем Э8дачам . 

КЛАССИФllКАЦИЯ ФУТБОЛЬНОЙ TEXlUIКII 

Двнження в футболе сложные, НХ трудно систематнзировать , так как отдельные ДIIнження, 

элементы � техннкн , по сутн дела , складывютсяя в сложном процессе нгры. Пзалнровзнuо они 

наблюдаются редко. 

'1 0М. 

Мы делим технику футбола на два основных раздела : ДIIнження без мяча н ДIIнження с мя-

К ДIIнженням без мяча относятся: 

1) бег (в том '[Нсле и с нзмененнем направлення), 

2) прыжкн, 

З) фюпы без МЯ'l а (туловшцем) . 

К двнженням с МЯ'IOМ мы относнм следующне элементы нхннкн : 

1) ударногой, 

2) пр"ем (остановки) мяча , 

З) удар головой , 

4) ведеНll е мяча , 

5) фll1ПЫ, 

6) отбор МЯ'18 , 

7) 8брасьm8Нllе мяча , 

8) технн,,'У 8ратаря . 



ДВИЖЕНИЕ ФУТБОЛИСТА БЕЗ МЯЧА 

БЕГ 

В ОТЛI~чне от леrxоатлетн"еского бег футболнстов характеРllЗУется в первую О'lередь отсут, 

СТВllем сильного отрыва , т . е . IIнтеИСIIВИОГО отталКlIваиия от rpyита . Отсутспует и ВЫСОЮIА подь· 

ем колена . 

Футболист в любой момент может оказаться вьпryждеНIIЫМ менJПЬ наnpаr.леlU l е своего дви, 

жеНIIЯ. Однако зто быпо бы звтрудtШТельно , если бы он с момента ОТРЫ8а нош от rpyma н до со · 

ПР1IкосновенllЯ с ннм ПР080ДИЛ относнтельно длительное время в безопорном ПQПожеННII . 

11 з )Того сле.аует, 'ITO беговоА шаг у фуТБQПнста гораздо меньше, 'leM у леrxоатлета. н во 
Bpebl.ll бега он ставПf HOry нн rpym в nлоскостн своего ТУЛОВluца , а не как леrxоатлет - перед вер· 

П~ЮUlЬной осью тenа . Это не знн'Iнт , конечно , 'ПО нногда. когда футБOJПfСТ вынужден бежать н 

МЯ'IОМ НЛJf за соперником на палной скоростн , он не УДIIНЮlет ш аг своего бега . 

ФутБOJПfСТ стремится переноснть центр тяжестн тenа как J,!ОЖНО ближе к rpyн1)' , что облег · 

чает ему останов .. ,), и нзмененне направлення движення. Кривая передвиження центра тяжестн те­
ла футбалнста во время бега по'lтн не отклоняется от горнзонтали . 

НеожндаюlOСТН в ходе юры не всегда позваляют сохранять постояниый рнтм бега : ои изме ­

няется в завнсимости от возникающих в ходе юры СН1УIЦНЙ . 

ВО Bpebl.ll бега игрок редко расслабляется в такой степеюt , как леrxоатлет , которому виешюtе 

воздействня почти не мешают . Футбалнст прн беге поддерживает в !'оlЬпnцах слабый тонус как бы 

для защнты� от ПОСТОЯЮlО ожидаемых внешюtх воздействий (отбор мяча , T01I'IOK, сталкновеюtе и 

т . п.). 

ОТЛН'Iаются от общеприиятых при беге н движення рук футбалиста . Oюt ДВЮl.утся не рядом 

с тenом , в плоскости , параллельноА 

движению вперед , а нескQПЬКО накрест . Таким образом легче обеспечить равновесие. В nле­

'Ie рука немного напряжена , что обьясняется также подсознательноА готовностью к IBTOMaТlI'l e· 

скому отражению возможного тал'IКИ сопеРНlIка . 

Следует ПОМIШТЬ , что если СЛОЖJlвшаяся со временем те:IClIика беГl футбалllСТОВ палезна , 

ЖОВОJ.Ш'IН В , целенаправлеlПtа , зва'IНТ , ОН II ПРАвttльва . П озтому 8 беговых двнжеНШIJС футбалиста 
надо нспраалять Лluuь ошиБКII, меШ8ЮЩllе ему шрать , 11 ШIJ.:огда не стреМ1IТЬСЯ вырабатывать у 

него TeXHНJ,:y бега , совершенную с ТО'lК1I зреlШЯ легкой атлеТIIКИ . 

Нескалько слов о старте футбалlfста. т . е. о HII'll\1Ie е го бега . 

В процессе ll rpbI футбалнст 'IHCТO ДQПжен за короткнй проме:.t..-УТОК времею! перейrн Н3 со· 

стояния относительного покоя к быстрому беry. Чтобы достн'lЬ необходимого ускореиня зн воз­

можно балее короткое время, "'рок ДQПжен нахоДlПЬСЯ в ПОСТОЯЮlом движенин, медлеюtом беге . 

Таким образом он обеспечивает себе возможность подвижного (с разбега) старта , что приносит 

ему драгоцеЮlые ДOJПf секунды 

Однако ПОСТОЯЮlое движеюtе можно обеспечнтъ не во всех случаях . 3а 'l астую прнходкгся 

начинать бег из состояния покоя. для быстрейшего HI'Il\1Ia бега будет правИ1IЫIО не передавать вес 

на всю стопу и ПЯТ",)" а , наклоНJIВШНСЬ нею·юго вперед н чуть corнyв каленн (т. е . опуская ценгр 

тяжести) , переносить его TOJIЬKO на стопу. II з :пого паложення (которое можно назвать н подгото­

вительной познци:ей) бег можно начинать значительно быстрее. Дело в том , что еслн: вес тела рас­

пределен на стопе н пятке , то перед стартом нужно сперва наклониться вперед , перенеся вес тела 

на стопу , а для 3Toro требуется время. Сгарт в таком случае будет значнтельно медлеюtее. 

IIЗl\IEНЕННЕ НАПР АВЛЕЮIЯ БЕГА 

ВЬПllе мы уже указывали , 'lТО специфическая техника бега футбалнста целесообразна хотя 

бы потому, что обстоятenЬСП8 игры MOryT вынуднть ero в любой момепг измениТЬ направление 

движения. TIKoe 11 змененне не всегда заВ II СIIТ от самого спортсмена. Нередко оно бывает вызвано 

ДВIIЖeIO lеы соперюtка . ЕСЛII , например , 38ЩIПШIК бежит HaBcтpe'IY Iта .. -ующему нападающему , то 

для ДОСТllжеНlIJ1 успе:ICа он по ВОЗМОЖНОСТlI далжев момеИТI\1IЬНО слеД08атъ юмеиенням направле· 

ння д.внжеюlЯ )Того нападающего . 

В Te:UUJКe II ]менення направления бега в ДВУ:IC ОПllсанных случаях нет большой разннцы. 

Однако преимущеСТ80 8сегда будет у НННЦНАтора , который может заранее подтотовнться к оста· 

новке или к измененню напраr.лення бега . 

Что делать футбалнС1)' , если ему во время стремительного бега надо быстро остановнтъся? 

Еслн футбwшст зарннее решнт быстро остаНОВIПЬСЯ (ИI1I1 е CJШ по двнжеюDO НЛJf ПОЗИЦНl! сопер-



ннка он виднт, что тот готовнтся К остановке), он должен постараться уменьшить н за медлнть ша­

rн. Это требуется для того , чтобы центр тяжесn{ его тела не удалялся Н1Лншне от грунта , т. е . что ­

бы оно в перноД между двумя шагами не находИfIOСЬ СЛ IIШКОМ долго в воздухе. :Близость центра 

тяжеСТI{ тела спортсмена к грунту ЯIIJlяется условием быстрой остановю'l. 

Н асколько существенно это в СЛ}"lае остановки 1'1 , как мы УВ lfЛllМ позднее, в csty'lae измене­

ния направлення, убеДliТелы'lО доказывает првмер низкорослых IНpOKOB . Как правlt110 , 0111'1 провор­

нее, быстрее , неожиданнее остаиаВЛlIваются, ' leM IIrpОЮIВЫСОКОГО роста . 

Остановка на'lIшается с переноса центра тяжести тела назад . Достигается это так . Нз поло­

жения HaКl10Ha вперед во время бега туловище 'IYТb ВЬЫРЯWlяется, 11 вес его переноснтся на нахо­

дящуюся сзади , СИ1lЬНО согнутую в колене HOI)'. Другая нога делает ' ryTb бanьшнii шаг вперед, 

оmlJ'IЯСЬ на rum..-y. :Благодаря такой опоре тело как бы «СТalIК1lвается» с грунтом н останавливает­
ся. Еслн разбег бьUI CЛJпuком большнм, протнводеiiствующая сила опоры не всегда сможет пр"­

остановить бег. В таких случаях опорная нога проскальзывает немного вперед н TWlЬKO потом 

останавливается. Быстрой н надежной остановкн можно ДОCПIЧЬ , если во время опоры на грунт 

обе нош снлъио cornyть в КWlенях (это способствует ПОiШЖению центра тяжестн тела) . 

Прнменнв та ,,1'Ю TexflНt,,)' , футбwшсты сумеют быстро остановиться на сухом rpyнYe. На 

мокрой траве, где опорная иога легче проскальзьmает вперед , следует замедлять бег заранее. 

Техника нзменеЮlЯ направлеЮlЯ бега базируется иа тех же осиовных прННЦЮlIX, ЧТО Н тех ­

lПIКа остановки: уменьшение шага , за медленне скорости бега , «опускание» центра тяжести тела. 

Прн нзменении направления бега чаще может возникать проблема выбора иоrн для опоры н 

начала движения в противоположном направлени:н. 

Еслн мы захотим продолжнть движение в иаправлеюrn , противоположном первоначальному 

(напрнмер , прн беге вперед сделать полуоборот), то нужно сперва остановнться такнм образом, 

как уже бьUIО omlclHo. Несущественио, какая нога избрана для опоры. После остановкн надо сде­

лать полуоборот на ступнях или пятках, а затем СИIlЬНЫМ выбросом рук, переносом центра тяже­

CТII тела вперед 11 внезаrmым вьmpЯWlеннем опорной НОПI (теперь она будет С1аДII) постараться 

как можно скорее JIOCnI'lb высокого темпа бега , как при старте (см. вьnuе) . 

Если футболист намерен ОТКJlОНliТься от первона'lального направленняЛlПnЬ немного 

(наПРlIмер , н а ' leTBepTb поворота) , он прибегиет к вышеОПll саниому способу . 11 в даниом csty'lae 
ПРШ/WППlальное требование - уменьшеНllе 11 замедление шагов , опускаНll е центра тяжести тела . 

Однако прн IIзменеНlI1I напрввлення бега теперь уже не безра.1l1НЧНО, к а ,,),ю НОI)' IIЗбрать для опо­

ры. ЕСЛII надо повернуть налево, следует опереться на правую НОI)' (в противоположном СЛУ'lае -
наоборот) . Обеш.IИ стопами сделать четверть поворота в нужном направлении, I затем уже от{­

санным способом энерm'IНО ДВIIНУТЬСЯ вперед. 

Техника нзменеЮlЯ направления бега - важный фактор иrpы в футбм. Тот , кто останавлн­

вается НIDI повора'lивается, прнменяя правWIbНУЮ технику , экоио1оuп драrоцеиные дми се,,),нды. 

Так что к обучению этой технике следует при ступать уже на начальном этапе, а впоследствнн 

непрерьmно совершенствоваться в ней н на тренировках. 

ТЕХНИКА ПРЫЖКА 

Еслн футбwшст в течение нтры довольно часто бе гает без мяча, прыжки он во всех случаях 

совершает для палучеЮlЯ илн передачи его. Однако, поскWlЬ"), во время ПРЬ[)l(J(а иачниается борь­

ба за то , чтобы хоть иа мrnовение раньше сопеРlПIКа IIpIIКОСНУТЬСЯ к "IЯЧY (головой нлн рукой, ес­

JIН прыraет вратарь) , нсход которой часто решает правнльная техника ПРЬ[)l(J(а , иеобходимо н тео­

реnfЧеCЮI рассмотреть это движение без МЯ'II . Бесспорно, что в борьбе в воздухе бмьшое пре­

имущество обеспе'lивают хорошее чувство рнтма , мrновениьп'J: правнльный расчет душ полста 

мяча н соотв етственно ей место н время прыжка ИЛII же соответствующее применснне физической 

силы. Однако бьUIО бы непраВltIlьно при это"t недооцеНН8ать технику опалкнваЮlЯ от грунта Ii 

.1I1аСТllЧНОСТЬ прыжка. 

ФутБОЛIIСТ может прыгать опалКlIваясь одиой ItIllI обен&UI ИОГ_ МII с места ItIllI с разбег • . 
Эффе...,lfВНОСТЬ опалюtваНl tя одиой НОГО(I с ри збеrи ЗВВ'll lТельно Bbn.ue опaJ1Кtlваюtя обеllМJI но­

raMll ltIllI с мест • . Однако футБОЛIIСТ оБЫ'IИО Шlшен В03МОЖНОСТ11 свободно выбрать теХИII"), вы­

полнеНltя ПРЬ[)l(J(а: '!аще Bcero оиа определяется постоюшо нзмеНЯЮЩII"UlСЯ нтровы"UI ситуация­

МИ. 

Какtlе же фа...,·оры препятствуют пр"менению правнльной техНИКII прыжка, быстрому его 

ВЬПlwшению? 



Прежде всего следует отметить короткое время ДJlЯ подготовЮI к прыЖJ<Y . У футбruшста не 

всегда нмеется возможноCJЬ lибраJЬ наибалее благоприятный момент ДJlЯ его ВЬDlOlШеиия. Часто 

он вынужден прыгать непронзвольно, с места , без ра збеги . 

В единоборстве не всегда можно сдenИJь правltf1ьньпl (В легкоатлеп,'l еском ПОlUIМИШ-Ш) 

прыжок 11 потому , что подннмаНll е колена но"" ВЬП1алняющеf"1 замах , ПР"ВОДIIТ к непраВ IV1ЬНОЙ 

технике прьrжкl . 

Посколы.:у во МНОПIX СЛУ'lаях ДJlЯ ДОСТllжеllllЯ бальшей BыcoJы� прьrжкl нельзя воспользо­

ваться нн разбегом , н" замахом , неоБХОДlIма спеWtaJIьная «прьrжковая» треНllровка в условнях . 

сходных С Te.lН , 'ПО ВОЗНIu.:вют в "rpe. 
Отмечая важность теХНIIЮI нсры без МЯ'II , БЫflО бы , однако , HenpaBIUlhHo переоцеЮlвап. ее 

ЗНllчеЮlе. Дnя футБOlШста в первую О'lередь хара"1"ерна иrpll с мячом. Высокий уровень ее теХНII ­

ЮI и праВИIIьное прнменение увелИ'lНвают КIIacc спортсмена . Все же , нмея В ВНДУ постоянное РIIЗ­

BКfНe футбола , нельзя упускать н ЯllЛеннй, каifo'-УЩНХСЯ нногда незнIIчJпельны�н.. II меЮlО позтому 

мы столь подробно останавлнваемся на движениях без мяча . На занкrнях секu,ин, на тренировках 

надо обращаJЬ ВlDIмаlDlе на правильные движения без мяча. В то же время Н'lIШIlIне, ССЬDlаясь на 

eдmnr'lHыe примерь!, пыrаться довестн технику бега н прыжка футБOlШста до уровня их ВЬDlолне­

ння леlli:оатлетамн: такое стреМllеlDlе может привести как раз к противоположно.!)' реЗУЛhТа1)' . 

ОсобеЮlО не следует требовать этого от опьпных нсроков С уже сфор.rnpовавшeflся техникой бега 

н прыжков . 

ДВИЖЕНИЕ ФУТБОJПIСТА С МЯЧОМ 

УДАР НОГОЙ 
Под ударом мы ПОЮlмаем сознательную передачу мяча ногой КIШ ero посыл в цель . 

Удар ноrой может показаться противоестественным движеЮlем. Бесспорно, что естествен­

нее и лопrчнее пользоваJЬСЯ рукой. Но возможности передачи мяча рукой IIз- за ее небольшой 

длины н относительной слабостн довальио ограНН'lеннЬ!. Поскольку человек всегда стремился 

превзойп! ДОСТllrnyтые им результаты. он попьпался увелИ'IИТЬ сипу удар. по МЯ'ry другой KOHe'l­
ностью - ногой. Вероятно , он сам бьUl удивлен тем , 'ПО ноги оказалась гораздо более пригодной 

для переда'll' .tяЧа на большое расстояние. Вместе с общим разВlпием футбола ВОЗРОCJIII и требо ­

ВIIННЯ к некоторым элемеlпам "rpbl, а в данном СЛУ'tа е к удиру ПО MWry. 
В днн «МОЛОДОСТII» футбола нспальзоваНll е удара ногой БЬ1ll0 вызвано стре.1IIеНllем послать 

мя'l на макснмальное расстоянне . Однако при lIынешнем раЗВИТIIИ этого внда спорта футбалисту 

npедь.llВJlЯЮТСЯ также н ка'l ествениые требовиння: наряду с большим расстояннем полета 11 достн ' 

женне МЯ'IОМ целн. 

Мы не утверждаем , что точносJЬ полети мяча в результате удара ногой может бьпь въn.uе , 

чем то'шоCJЬ при метаюПl ero рукой. Ведь пальцы рукн создают более надежную опору для мяча , 

а зто содействует н TO'IНOCTH ПОСЬDl 8 ero в цель. Однако, прн прочих paBНbIX условиях , можно 

утверждать , что удар ногой может бьnъ сравнительно такнм же ТОЧJIЫМ, как н ПОСЬ1ll рукой. 

Удар ноrой - основной элемент технш;н футбола , ибо средн всех элементов он нспользуеr­

ся нанболее часто. Позтому на обучеlDlе ему , на ero UUIНФОВ""у , CJleдyeT обращаJЬ первоочередное 

внимание. :Может СЛУЧИТЬСЯ, что спортсмен не СИllен в обмаllliЫХ движениях (фюпах), в веденнн 

мяча , игре rоловоЙ. Это, конечно , серьезный недостаток Однако, еcmt он не умеет бить по мячу , 

иапраRllЯTh его в цель, то TaKoro нгрока вряд лн можно назвать футБOJШСТОМ . 

Удар по WI'I)' ноrой - самый палезный элемеит техннкн футболиста, который можно ис ­

пользовать по'ПН во всех игровых положениях . Удар ranовой , ведеlDlе ~tяЧа , фюпы прнменяются 

реже нлюць в определеlШhIX ситуациях . 

У дар по WI'I)' ноrой - самое палезное оружне нгроков защиты . нrpoков , rотовЯl.ЦНХ контр­

атаку , и игроков нападения. Его преимущество в том , 'ПО он обеспеЧНllает неОГРIНlrчеlШh lе воз­

МОЖНОСТII для ПОСЬ1llа МЯ'l а на далекое расстояние . 

Передача мяча на большие расстояния позв аляет 11 ЗН Я'IIПельно ускорить игру . В то время 

как (по наШIIМ юмереllltЯАI) футБОЛIIСТ пробегяет 20 М в среднем за 2,5 сек. , c'.lhn~1 медленный, 

слабо послаЮIЬn'i WЯ'I преодолевает то же раССТОЯllltе за 2 сек ЕСЛII же ударlПЬ C1t11Ь110 , то "а про­

хождеш,е 20 м достаТО'tНО 11 1,S сек Это ЗИ8'1 11J , 'ITO мя'l . посланllый cIvIbllы�M ударом. преодоле­

вает ра сстояние 20 м на се,,"унду быстрее , 'leM са мый быстрьn1 I1ГРОК, 'ПО дает npеllмущество в 8-
9 М. Еще o'l eBIIдИee возможность ускорення нгры , если сопоставить скорость движения посланно­

го ногой мяча 11 бег а футболиста на большем раССТОЯНИII, напр"мер ни 40-50 м, не говоря уже о 

том, что бег с ведеlDlем мяча MeДlleHHee бега без мяча . 



Естественно, что при большем количестве и массе МЬПlЩ, а также при бальшей дпине нош, 

нспользуе~IOЙ как рычаг, можно послать МЯ'I н а гораздо большее расстояние , 'leM он бьm бы по ­

слан рукой. Н.до учесть н то, что рука не может ИСПОЛЬЗ08ать энерпuo движення прнннмаемого 

ыяча , а скорость полета ~IЯ'I I , передаваемого ногой , можно зна'штелЬНО увеличнть за C'leT Bcтpe'l ' 

ной CKOPOCТII получаемого МЯ'II (см . «Удары с лёта»). 

ВОЗМОЖНОСТII р азнообразного прнмевеНIIЯ удара ногой делают его серьезным та"',.И' l еСКIIМ 

ОРУЖllем. Ведь по своему разнообраЗIIЮ такие удары MoryT соревноваться даже с фllнтаМI' . 

ОБЩИЕ ФIl3JfЧ:ЕСЮIЕ 3AfCOHOМEPHOCnl УДАРА НОГОЙ 11 ДВ llЖЕНJfЯ МЯЧА 
Н АпрRВЛtНllе ПОЛСТА послаlШОГО ногой ми .. а 

В СЛ)"I IС приложеЮLII силы удара к центру мяча он леnп к цели В вертикальной I11IОСКОСТН , 

по прямой. В ЭТОЙ I11IОСКОСТII он может оставаться, еСЛII удар приложен к мячу В вертикальной 

I11IОСКОСТИ прямой, соеднияющей иацеленную точку и цеитр мяча . Еc.rш стопа ударяющей НОПI 

касается не середнны мяча , последний отклоняется от I11IOCKOC'IH вправо ИIDt влево . Прнложенне 

c1DIы � удара не к центру ~lЯЧа часто .llВJIяет ся следствнем неправЮIЪНОЙ 1еЮIНКН. НеобучеЮIЫЙ иг­

рок еще не y~leeT согласовыва1Ъ свон движення н нередко нз-за небальшой ПОlpешности в процес­

се движения попадает не точно по центру мяча . Неточный удар может бьпь вызван также неров­

иостью lp}'IПа ИIDt тем , что в момент соприкосиовения ноrn н мяча HIpOK С~lOтрит иа ыяч ШШlь 

«Jo,:p aeM глаза» , т. е . п ерифеРWlескнм зреинем. В результате ыяч получает вращенне вправо или 

мево (t,:рученый мяч) , что нскажает направление его полета . 

Однако в Иlpе нередко ВОЗЮlКает необходимость по TaКYWleCКНM соображениям отклоинть 

мяч. в сторону , «закрутит!.» его . :Может также возинкнуть ситуация, при которой на пути прямали­

нейного полета мяча стоят соперншш и невозможно послать его в цель лишь нзменив высоту по ­

лета . ПыeIOlО тогда ПРНХОДlпся направлять мяч под определенным углом от верntкальной плоско­

CТII . 

для передачи кpy'leHoro МЯ'lа нужна высокая техническая подготомtнНость . От футбалиста 

требуется сложная координаЦIIЯ движений. Следует TO'IHO рассчиТlТЬ, на скалько cueCnITh от цен ­

тра в сторону TO'I"'1' ПРIU10жеНIIЯ CIU1bI к МЯ'ty , 'lТобы он шел в ttyЖJIОЫ боковом напрзмеНIIII . ЕСЛII 

У'IIПЫВЗТЬ 11 то , 'ПО МЯ'I}' надо ПРllдавать 11 TO'IfIoe напрамеllll е вверх , 'ПО ' I acтo удар надо выпол ­

нять в быстром ДВltжеЮIII , при помехах соперНlIка , да к тому же реryлнровать силу удара , то ста ­

новится очеВIIдНЫМ, 'ПО КPY'l eHbu1 МЯ' I может TO' IHO напраВIПЬ В цель ШIШЬ отлично подготомен' 

ный футбалllСТ . 

ОтклонеНllе ~IJI'III ОТ нормальиой тpaeh""rOplUl полета 

Если удар нанесен влево от центра МЯ'l а (с ТО'lкизрения вьmалняющего удар Иlpока) , по ­

, , , , , , , , , , , 

следний отклоюпся вправо от воображаемой прямой, соединяющей цель с сере­

ДIDIОЙ МЯ'lа (рис. 5). Еcrш же удар будет приложен вправо от центра мяча , тот от ­

клоюпся влево от в оображаемой прямой . Дуга ОТЮlонення тем БWIЬWе , 'leM боль ­

ше смещеине удара в сторону . С УВeJlН'lеlDlе ~1 путн мяча возрастает н дуга ОТЮlо -

Н'_ 

Почему мяч отклоняется от обычной траеJo.""ТОРЮl палета? 

Если приложнть силу не к центру мяча , а в C'IOpoнy от цеюра , мяч начнет 

вращаться в боковом направленlШ , е CJПI же удар придется вьnпе ИIDt ниже центра, 

вращенне пойдет вперед или на зад . В результате такого вращения ПЛОТИОC'IЬ воз ­

душного слоя вокруг мяча изменнтся. На C'IOpOHe, находящейся ближе к приложе-
ЮПО силы, вследствие быC'IРО ГО двнжения вперед наступит уплотнение воздуха, а 

на ПРОnIВопалоЖJIОЙ стороне, где мяч вращается в обратном направлении , - от · 

ноапельиое разрежение воздуха . В более плотном воздушном слое мяч , есте-

..... , ствеЮlО, встречается с большнм сопротивлением , которое не разрешает ему ДВ II -

гаться по оБЬf'IНОЙ тра еКТОрlЩ , т . е . по прямой ЛННlЩ IIJU I В прямой I11IОСКОСТИ , " 

отмоняет от прIIВЬf'IНОГО lIапрамеИIIЯ . 

П ра"''''f' lеСЮI это оэна'lает , 'ПО бла годаря сипе, ПРIU10жеНIIОЙ в сторону от центра , МЯ'I отмо, 

няется от воображаемой прямой . Сила же, ПРI U10жеlжая вьnuе 'tл" н"же центра ЫЯ'l а , застамяет 

его вращаться вперед или назад, что "Р"80ДIIТ к УДПllиеНIIЮ IU!И co ... -ращеЮIЮ трае",-ТОРИII палета . 

Если у.аарить ниже центра , траектория УДЛШDiТСЯ, а еслн yдapllТЬ вьnuе центра , путь МЯ'lа сокра­

тmся.. 



ПРllМенеШlе крученых удиров 

Прнмененне h."рученых ударов, как уже ynОМlrnалось, требует высокой теХНШ(lf. Футболнсту 

надо много упражняться, чтобы овладеть такими ударамн. 

Jlcnольэование """рУ'l еных ударов не редко вызывается 

вынужденной CJПУИШ1еЙ . O'leHI> 'I BCТO ВЫЙТIIIIЗ положеНIIЯ 

бывает возможно ЛIIШЬ ПРlIменllВ ""ру'l еIlЫЙ удар (удар по во· 
ротам рядом со стеllI\ОЙ, передачи в обход сопеРНIII\И , закры· 

вающего у гол ворот, 11 т . д.) . 

В большннстве СЛУ'lаев небезриз.п н'IНО 11 направленне 
вращения мяча . Оно не может ДII",оватъся только ЛИ'IНЫ1Ш-l 

соображенюши, а должно выбнраться в зависимости от об­

стоятельств . Следовательно, кручеНЫМII ударами надо полъзо­

ваться та",нчески правильио. На рнс . б, напрнмер , HГPOK.N~ 10 
правильно прнмеияет ,,""рученую переда'!)' , посылая МЯ'I «на 

путь» левого h.""раЙНего нападающего; а вот игрок .N~ 8 посту­
пает неверно : в результате правый ,,""раЙЮIЙ нападающий вы­

нужден нзменить первоначалъное направленне бега , чтобы 

дотать ~IЯЧ. 

НtдостаТКII крученых удиров 

Как мы установилн, с точки зрения тактики , h.""рученыЙ 

, , , , '. cf • 

, 
, 

• t> • 
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"IЯЧ может стать серьезным оружнем футболиста , который теXllliЧескн хорошо вьmалняет движе­

НИЯ, ПРНВОДJПЦне к закручнваюlЮ мяча. Однако, поскольку движенне такого МЯ'lа в пространстве 

сложно, можно допустнтъ немало ошибок В большннстве случаев крученый удар следует рассчи­

тать по глубине, высоте н боковому направлеюlЮ . Значит , такой мяч omfcывет траекгорию с тре­

мя нзмереюUlloШ. Толъко катящнй:ся мяч не расс'штъmается по высоте. 

В 'leM же ПРОЯ8JUlЮтся недостатки """pY'leHbIX ударов? 
1. ПраВIUlъноt Tah."ТIf'l eCKoe 11 TeXHlI'leCKoe пр"менеНllе КРУ',ены"( ударОII - одна 113 самых 

трудных звдач 11 футболе. Пр" польэоваllliIlИМIlIlГР О,,1' пр"ходнтся y'llITbm lYЬ blИon l e фаh.,ОРЫ, а 

потому менее подготовлеllllЫЙ футболист пользуется IIМИ неОХОТIIО даже тогда , "огда нз СЛОЖIIВ­

шегося "грового положеlllUl выйти Hlla',e nO'lTII невозможно. В СЛУ'lае же IIX ПРНIo,енення допуска­
ется большой проиент погрешностеЙ . 

2. Недостаток """PY'l eнbIx ударов , безусловно, cocтotrr н в том , 'ITO, когда HMII пользуются 
для переда'lН ~lЯЧа , прнем его затрудняется нменно вследствне быстрого вращения мяча . Особенно 

проблемалlЧНО ПОЛУЧIПЬ h.""рУ'lеНЪПWI МЯ'I , еслн по каким-либо ПРН'lННам , например нз-за невннма­

тельности, III]JOK ие может установить направление ero вращения. При этом футБWlНСТ , ОЖJшаю­

щий "IЯЧ , может допустнть ошнбку прн приеме мяча и даже прн выборе правильной познцнн. 

3. Серьезный недостаток крученых мячей н в том, что нз-за «нецентрального» приложения 

снлы к мячу она ие передается в макснмалыIйй степенн. Лmnь часть снлы, приложеlПlОЙ к иему 

под углом, превращается в полезную энерrnю , служащую продвижению ~lЯЧа вперед; другая же 

часть теряется или нспользуется на вращенне или крученне. 

Из сказаlПlОГО въпекают два основных недостатка . С одной стороны�, мяч невозможно с же­

лаемой CIUIой направитъ в нужное место , с другой - определенная часть передаваемого усилия 

теряется. 

Вместе с тем , несмотря на недостатки, кру'lены�e yдapы прнводят к HaCТQIIЬKO важиым та":ТII­

ческим пренмуществам, что их отработку необходимо включатъ в реryлярные занятия футБWIН­

стов. 

В школънъ['( секциях, где иет возможностн отводитъ "шого времеЮI кру'lены�M ударам, ибо 

учеННКII спеРllа должJIы правltПЪНО усвоить ДРУПlе , более важные, элементы техНИКllll ГРЫ 11 фут­
бол , достаточно укаэатъ 11М иа значеНllе "рУ'lенъ['( ударов 11 продеlotонстр"ровать IIХ IIЬD1олнеИll е . 

ОСНО8110Й мехаНIIЗМ 8ЫПOJQltlпt.il удара 

ЕСЛII раЗJIОЖJПЬ удар lI а состаВЛЯЮЩllе, то МОЖJIО раЗJIlI'llIТЬ несколько фаз. На праКПlке та­

кое делеНJlе сделать трудно, нбо удар - зто lIепрерывlаяя серия ДВllжеюfЙ. Все же IlеоБХОДIIМО 

TeopeTH'lecкн рассмотреть элементы основного мехаНl!Зма удара ногой , так .:al\, ВЫЯСНIIВ его, леГ'l е 

заыетнть 11 исправить возможные ошибки, 'lто важно в процессе ОБУ'lення. 

Между удараын , въD1олняемыII раз.пн'Iны�нH 'I3СТЯ"1Н HOnl, наблюдаются значительны�e тех· 
ЮlЧеские раЗJlИ'IН1I. Однако по прIDщнmiальныM злемеllТам все вIщы удара ногой тождественны. 

ЭЛI элементы� следующие: 



1) по,lt."<ОД К мячу , 

2) замах НОП! , бьющей по МЯ'ry, 

3) сам удар (передача силы). 

4) следование нот за МЯ'IОМ. 

Отдельные, более днффереНЦllрованные, элементы удара ногой ра]11lfчны� по фор .... е Прll вы· 

полнеЮDI удара раЗЛlI'lНЫМlI 'IИСТЯ~UI стопы. Ф орма изменяется 11 в за ВIl СlfМОСТII от того , IIСХОДЯ IIЗ 

KaKII); та",II'Iесюtx соображеШIЙ передается МЯ'I . Однако все ' leTbIpe элемеllта ыожно, по существу , 

обнаруЖlПЬ ПР"ВЬD1олиеfllШ всех BltДOB удара ногой. ПРОIIЗВ ОДIIМЫХ как с места . так 11 в двнже· 

ИНН , как по неподвmкно~ry , так н по ДВllжущемуся МЯ' IУ. 

ТрtБОВЮIIIИ к удяру 

В первую очередь следует требовать возможно большей TO'IHoeтH. Че~1 подготовленней фут. 

бwIНСТ . тем больш е посьтаемых им МЯ'lей достигает целн . Точного удара нужно требовать не 

только когда он ПРОИЗ80ДИТСЯ с мести , без помех, но и когла спортсмен находится в тяжелых усло· 

виях (когда Hf1>OK в движенни, котда прюшмает мяч с непрнвычиого иаправлення, когла ему ме· 

шает соперник, когла лействня Оf1>аничивиют преЛeJ1Ы футбольного пOJLll) . 

Пногла выгодно, чтобы удар по воротам застнг вратаря BpaclUlox. Улары по воротам без ВН' 
JlНмой подготовки не ра з завершалнсь неожидаННЫ!illI гма~ш. 

В БОЛЬПППlстве случаев мы отлием прелпочтенне точному н неожиданному удару перел ула· 

ром , ОТJlНЧающнмся одной 1ПШIь СЮlоЙ. Однако бьшают случан, котла нало прежде всего отпра· 

внть мяч как можно дальше от собственных ворот . Прн этом фyrбалнст высокого КIIасса стремит· 

ся пробить подобный удар так , чтобы мяч палуЧЮl кто·либо из его товарищей по команде. 

ЕCJIИ основной механнзм удара праВЮlен , если соблюдаются все УСЛОВИЯ, которые HaМlI нз· 

лапются в дальнейшем прн orшсаfШН техннкн отдельных видов ударов . то, безусловно , н то'шость 

направления МЯ'l а станет большей. Освоение правЮlЬНОЙ техники удара . то'шость его ВЬD1мнения 

- дело трnшровки. Са ма точность заВИСIП не стмько от обьектllllных факторов , сжолько, напри­

мер. от расстояния , н а которое посылается МЯ'I , а также от силы удара по мячу. 

С'IЛИ удар а 

На Cltrl)' удара кроме праВltльной теХШIКl1 влияют 11 lIpyn le. внеШНllе , фа",оры. PaccMoТVIIM 

11."< более ТЩlТельио. 

1. Скороеn,. раз6е:а. Чем быстрее бег, во время которого ПРОIIЗ80дlIТСJl удар по МЯ'IУ. тем 

большая сила удара может быть прнложеllИ к мя'ry И тем быстрее полепп мяч . 

Легкоатлет набирает максимальную скорость , пробежав 30-40 м. Фyrболист ПО'IТН ЛИlJ.lен 

ВОЗМОЖНОСНI пробеЖllТЬ такое ра сстояние до удара по МЯ'ry . Однако он должен стремнться РIЗВIПЬ 

на "-раPfнйшем раССТОЯНIIН отиосительно высо"1'ю скорость . нспользуемую ДI1Я достижения боль · 

шей clulы � улара . 

М:ноrnе НI])ОКИ делают леп;:нй разбег. Это правЮlЬНО JUШlЬ тотда , котла СЮlа удара не нмеет 

значення, нбо теXЮfЧескн правнllьный улар можно гораздолучше пронзвестн прн медленном беге . 

В том случае , когда нужеи СНIIЬНЬ!Й удар, леllillЙ разбег неуместен. Здесь необходнмо ра звить 

очень ВЫСОll:УЮ скорость н лlШlЬ з а 2- 3 шага до удара чуть прностановить разбег ДI1Я более точ , 

ного подхода к мячу. 

2. Величина юмахо ударяющей но;и (а благодаря этому н сжорость движеН1Lll уларяющсй 

стопы) зна 'штельно увеличивает силу удара и соответствеЮlО скорость ыяча . Чем больше отво· 

JlНтся ударяющая ноп назад . тем бмьше можно ускорить движенне ударяющей стопы. 

Нельзя упускать нз виду н массу тела, которая действует на ударяющую иО11' . ЕCJIИ в ударе 

участвует ТQЛbко гмень (двнжеЮlе в коленном суставе) , МЯ"ry передается гораздо меньшая СЮlа , 

чем прн за махе с участием бедра (движеине в кменном и тазобедренном суставах). 

Как видно , ДI1Я скорости палета МЯ'lа важна велИЧlша за маха НОШ 11 в качестве его продм­
жения скорость lIвиження стопы. Это опроверrает мнеЮlе . 'ITO СILЛЬНО бlПЬ ПО мячу спосоБны � 

только IlrpOKH "'Vупного телосложения , обладающие большой МУС"1'латуроЙ . Qtльно ударнть по 
мЯ'ry способен н IlrpOK с немаССИВНЫМII МЬUJJцаМl1 Hor. П оэтому I!злщuне развивать 11 'lрезмерНо 

укреlUlЯТЬ МУС"1'Лlтуру . ЛУ'lwе доБНВйТЬСJI квк можно большего Itли быстрого з а маха HOnl, бью­
щей по иЯ'ry. 

Говоря о скоросnl полета МЯ'I В (так назъшиемый сильньd'i МЯ'I) , нельзя ие сказать об Уllарах с 

поворОТ.~DI , а также о замахе ИОПI при ВЬU1олненни таких ударов . CWia, с );оторой послан МЯ'I , 

знаЧIIТельно увеШf'IIПСЯ, еCJШ повернуться на опориой ноге под определенным углом, • затем нз 
этоrо положения сделать поворот к мячу (как в леrкой атлеПlКе прн метаюш lIlICKI КIIН молота , 

когда эти снар"ды летят дальше , еСЛII нх выпускать нз руки после поворота) . В результате поворо, 



та сила , сообщае.lая ~IЯЧY , будет гораздо большей: ведь в ударе участвует болъшая масса тела , не 

говоря уже об ускоренни, которое благодаря повороту передается ударяющей стопе. 

3. Твердость, уnру .. ость ),(JIча в зна'IIПельной мере влияет и нз его скорость . При ударе о 

твердую поверхиость ои сперва дефор~шруется, ио уже в следующшi момент, БУДУ'111 упрутм, 

стреМIIТСЯ ПРllобреСТl1 первоиа'lальную форму. Это cтpeмneHlle те&1 интеИСllВнее. чем тверже МЯ'III 

больше его упругость . Чем ВЬП1Jе скорость oTCKaKIIBAIIl1JI жесткого мячз от твердой поверхностн , 

тем быстрее 11, следовательио , Cltl1bHee будет его полет . 

Однако 'Iрезмерная твердость МЯ'lа lIевыгодн& . Напрнмер , CJ1I1ШКОМ жеСТКIIЙ, перека'lанltый 

МЯЧ отскаЮiвает с такой скоростью , 'ITO прниять его н передать в требуемом направлеНlUl 3I1ТРУД' 
югсельио. 

4. Твердость, жест"ость ударной поверхности также увеJШЧllВает силу мяча : ведь упру' 

гость его гораЗJIО балъше npоявляется прll ударе о твердую , жест,,1'Ю поверхность , ' leM о рыхлую, 

мяп-..J'Ю . 

ТВердость ударной поверхноC11l возрастает прн направлении Мbo.uu ноПI (особеНIIО стопы) 

при ударе. Некоторые футбwrnсты, главным образом игроЮi ззщиrы, стремятся повыClllЪ твер· 

дость ударной поверхности обуви тем, ЧТО в носок н под Я·JЫЧОК бутс подюlIдывютT какоЙ·юtбудь 

«за .... l'еП1lЯlOщНЙ» материал (англичане , напрнмер , обматывютT верх стопы ватой, чтобы ударная 

поверхность обуви БЬUlа более твердой). 

Следует , однако, отметить , что хотя тв ердость , жесткость удариой поверхностн и увеличива· 

ет силу удара , но стопа с твердым носком не позволяет достаточно хорошо «чувствовать» мяч , что 

может повлечь за собой неточность удара. Поэтому создавать твердую ударную поверхность 

необходимо ЛlШlЬ путем напряжеюlЯ мъшщ и суставов ноПI в момеит удара . А нз · 

ЛНIllНее укреnлеlПlе отдельных частей обуви, чаше всего носка , ыожет пойти в 

ущерб TO'IНOCТII удара . 

I , 
I 
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5. Скорость nршшмаемо:о wча увелllЧИl\ает силу , с которой ЫЯ'I crpеМlIТСЯ 

отскочить при его остановке IПРОКОМ, ПРИЮlмаЮЩIIМ мяч . Чем больш е скорость 

npинимаемого МЯ'lа , тем дальше он может OTcKo'lIrrh ПРII остановке. 

б . Скорость двuжеНlIJI мяча заВ II Сl1Т 11 от того , В ка,,),ю точ"), его поверХНОСТII 

пр"шелся удар 11 в каком наПРАВJlе""" действует сила этого удара . Чем блllже к цен' 
тру ыяча прltl10жена CHrta удара , тем с большей скоростью ДВllжется МЯ'I . 

ТеореТllчеа..' 1 Cltrla , действующая в направленин центра мяча 

перпеНДII"),ЛЯVНО его попере'lНОМУ разрезу , IIспользуется полно· 

стью . OlIllaKo еc.rш 011 11 передается "е в направлеtши центра мяча , 

часть ее теряется. 

Теоретическнми расчетами МОЖIIО доказать , что cltl1a, пр1tl10· 
жeнttая точно к центру мяча , в ПРИНЦffilе передается мячу "а 100% 
(рнс. 7), 110 практически зтому препятствует треюtе. Если же пере· 

давать силу лншь под углом 600, примерно талъко 50% ее НСПWIЪзу' 
р"". 7 ется для двнжеЮlЯ вперед (рис . 8) . 

Эта коистатация теореПlЧески означает , что самый снльный удар по r.IЯЧY 

r.ЮЖIIО вьП1а/1Н1ПЬ , JПШlЬ еслн попасть в его центр (рнс. 9). Если удар приложен 
ВЬПlJе Н1Ш ниже uellтpa МЯ'lа , а особеюlO вбок от него, сила и даль· 

/ ность палета мяча будут меньше , в то же время мяч начнет вра· 

щаться вокруг какой,то осн н полетит по кривой. Кстати , подобнъlЙ 

полет может иметь свон пренмущества с точки зрения таКТЮ(JI. 

7. УвеЛlIч.ение IUllI.умеНЬШ€lI!lе соnраmЩlЛен"я вОl0)"Х"а ыожет 

, , 
, , 
" 

PII~. , 
.. помочь ltI1и воспрепятствовать проявлеlПlЮ Cltl1bI мяча . ДвнжеlПlе воздуха в Иllправ, 
I леЮIII, проТItВопалОЖIIОМ движению мяча , ослабляет Сltлy удара , а тождествеЮlOе 
! направление увеSЩ'lIIвает. учIIтывтьb ВЛ IIЯНIlе СОПРОТllвлеНllЯ воздуха надо только в 

1'.:. 9 ветреную погоду . В безветренную СОПРОТllвлеНllе воздух. (еСЛII МЯ'I движется без 
врашеНIIЯ) - ПОСТОЯШIЬui фа",ор . 

8. аиа удара может определяться 11 весом МЯ'lа . Посколь,,), правила футбола предусматри · 

вают определениъlЙ вес мяча , думать о большlIX раЗЛИ'IIIЯХ в показателях 1десъ не ПРlIXоднтся. 

М.lrIИ одинаковой TBepnoCТII , посланные ударами одннаков ой сипы, дви",)'Тся по траектории 

с прнмер"о одинаковой скоростью, незаВIIСНМО от того, лег ... е (окало 400 г) или тяжелее (окало 
450 г) "'я .... Разющ. ЛIШIЬ в том , 'ПО скорость МЯ'l а с бальшей массой CНИЖl\ется на бальшем рас· 

СТОЯНШI нз·за болъшей юtерЦНII , прнобретеllНОЙ движеЮlем . Следовательно, балее тяжелъlЙ МЯЧ , 



посланный с того же расстояния н с той же силой, сильнее сталкивается с ногой илн галовой нгро­

ка, с рука ын вратаря нмеюlO и]-]3 своей большей массы. 

Если по какой-то причние (например , в дождь) вес мяча зиа'lтельио увелнчивается ('Iacтo 

до 330---600 г) , /tIЬnuцы ног MOryт не выдержать ДОПОЛНl IТельиой иаГРУЖlI, что скажется в сннже­

НlЩ скорости, уыеньwеНШI сltлы удара . эту потерю силы можно во lIекоторой мере компеИСllР08ать 

большн~ut ]аыахом 11 разбегом . 

Пра":l1l'lеское прнменеllне )Тнх фНЗII'lескнх закономерностей наблюдается . напрllмер, в вет ­

реную погоду, когда НГРОЮI преДПО'lНтают IIграть более тяжелым мячом: из - за большой массы та ­

кой МЯ'I меньше отклоняется ветром. 

9 . ДеЙСllllf/l.е С/ШЫ IJРШ!IJlжеНШI, которая, в общем, повсюду одииакова , упомннается здесь 

лишь для сведеюlЯ_ ПракrН'lеского ЗНЯ'lеНlIЯ она не имеет. 

ВИДЫ УДАРОВ 

При разделении ударов на ВlЩы учитываются различные точки зрення. 

В завнсимости от того, какая часть нош касается мяча при ударе , ра:lllНЧают удары 

1) внутренней частью стопы, 
2) внутренней частью подъема, 

3) серединой подьема , 

4) внешней частью подъема , 

5) внешней частью стопы, 
6) носком, 

7) коленом, 

8) пяткой. 

В ходе обучения техннке удара следует y'lecyъ, 'ITO удары, названные в пяти послеДlDtX 
лую:тах , во время "гры IICnОЛЬ:J)'ЮТСЯ ЛIIШЬ В вынужденных СIIТУIЦН.I!X . Tal.." что уделять ОС80еЮlЮ 
IL"t много вреыешt нецenеСООбразно. 

С TO'IКlI зреНltя Ta"ТlI'lecKoro IIспользоваНltя пр"меняются удары прll переда'lах 11 атаках на 
ворота , пр" JIIIK8 1lдaWU I опасностн у свонх ворот , прll попере'lIIЫХ переда'lа" It т . п . Выбор того 

ИЛllltного Bllдa ДНJ,:туется та",ll'l еской снтуаЩlей, однако общепринятая теХ""КI прн зтом не из· 

меняется. 

С TO'lIm зрення 8ысоты�' на которой наносится удар , мы раЗЛll'lаем три аида Уllаров : 

1) ннжие, 

2) ПОЛУВЫСОКllе . 

3) 8ысокне. 

Удары MOI}'T различаться и в завнсимостн от их направления. Есть мячн, которые достнгают 

цели , следуя по прJUlОЙ . 8 8ертикальной rDlOCKOCTH. Но быв ают и такне, которые ОТКIIоняются от 

вертикальной rDlOCKOCТH и летят по КРНRой . 

Птак, /tIЬ1 установилн, что удары MOryт подразделяться с учетом разлнчных точек :JPения. В 

последующем для большей HaГJUlдHOCTH удары будут рассматРНRаться 8 соответствин с тем, какой 

частью нош футбалнст бьет по мячу. 

Удар внутреlПlей часп.ю стопы 

В футболе часто прибегают к такнм ударам. Оин позволяют наиболее точно ПОСЬDlатъ МЯЧ. 

прнгодны� для передач , т. е. для ведения коллективной нгры. IIх роль рlспространяется и на реше­

ние ЮIЫХ HrpOB bIX ситуацш1. Реже к ним прнбегают прн ударах по воротам ИIIН при заЩlпе. 

ОТНОClпельная точность Уllара внутренией частью стопы , по сравнеюuo с друm~ш 8НдllШ 

удаРО8 , объясняется тем , что с мячом соприкасается нанбольшая П08ерхность стопы. Техника ЗТО­

го удара усваивается довольно легко, чему в зна'lНТельной мере способствует большая rDlОСl.."lЯ 

повер"ность стопы. 

Частое IIcnользоваНllе удара 8нутренней '18СТЬЮ стопы. а также быстрые успеХII Н0811Чl.."08 

прll овлаДeIOUlIIМ побуждают Прll обучеНlII1 TeXlIIlKe футбола. в ОТЛ lI'lII е от ранее CnОЖН8шейся 

пра",В .... ·t , Ha'lllНITh с ОСВооеНltя этого Уllара . 

Однако он имеет 11 отрнцателыlеe СТОРОIIЫ. Так , уже пр .. по.аходе футБОЛllста к мячу сопер· 

нш.: 8 большинстве СЛУ'lаев может отгадать, куда полетнт мяч , поcnаЮIЫi't этнм Уllаром. Другая 

отрtщательная сторона уllира сказывается в основном во время движения. Обычно прн беге про­

дольная ось стопы чаще всего направляется прямо. Если же мы ХОТИМ уllарнть по ~IЯ'J)' внутренней 

частью стопы , выворачиваЮlе бьющей ноги нарушает ртм бега _ ВОЗitО;.кно, этн LUlе ОТРiЩатель-



ные черты побудилн некоторых высококлассных нгроков отдать предпочтеЮlе друrnм видам уда­

ров, главным образом удару середЮlОЙ подьема 111111 его внешней частью . 
Т .. хню: ,. удар" .нy~p ...... 8i. ""< ~"IO с~оп", 

Удар внутренней частью стопы (рис. 10) может ПРОIIЗВОДИ1ЪСЯ с разбе­

га " без него . Теющка ЭТIIХ раЗНОВlIдностей удара , по существу, аНIIЛОПI'IНИ, 

11 по отделЬНОСТII они рассмаТРlIваться не будут. 

-. 

Н а наХОДЯЩIIl'lся в покое 111111 ДВII Jt..'УЩIIЙСЯ ЫЯ' I следует набегать прямо 

полшulН, совпадающей с направлеНllем удара . Разбе г не ДОЛЖ~I преВЬШJать 

3-4 м . Сила удара внутренней 'Iастью стопы l13 -за спеUllфН'l еа.:ого, при ­

торможенного, двнження ударяющей нош nрн большем разбеге не увелllЧН ­

вается сколько-ннбудь зна'lltтельно. Бег дwtЖен бьП"Ь леп.;нм. Если хорошо 

рассчитать расстоянне до находящегося впередн ~lЯЧа , то в ршме бега 

нарушеннй не будет . Еслн же расстояние до мяча бьmо определено иепра­

вильно , иеобходнмо сокращать илн расширять шаг. Прн ударе виутреЮlей 

частью стопы это не очень бмьшая ошнбка , нбо, как уже УКIЗЫВа.лось , в 

даЮlО~1 случае в быстром беге для увеличеиия силы мяча особой нужды нет. 

За разбегом следуют подход к мячу и замах бьющей ногой. Ее надо nовораЧНllать наружу 

так , чтобы продольная ruJOCKOCTh стопы бьmа перпенднкулярна направлеюоо удара , а 1IНННЯ по­

дошвы- nap&lUlem.Ha почве . Ударяющая нога чуть СОПl)'Та в калене так, чтобы нижняя часть 

стопы находилась в 6- 7 см от почвы (расстояние центра мяча от зе~11ПI в этом случае составляет 

прнб.лн:nпem.но 12 см). II з этого nоложенняударяющая нога слеn;а отвод1пся назад. Опорная но ­

га находится в 10-15 см от ~lЯЧа , калено немного COrнyTO , продальная ось cтOI1Ь' почти парм­

лem.на напрааленшо удара. 

Ударяющую HOI)' не следует СЛlШIком отводить назад . Угол между почвой и голенью во 

время замаха не преВЬШJа ет 45- 50°. 
Верхняя часть тела слегка наклонена вперед, взгляд направлен на ЫЯ'I . Руки находятся вдмь 

тела и обеспе'lнвают равновесие . Рука , ПРОnlВОПОЛОЖНИЯ ударяющей ноге, corнyTa в ло".е и ДВН­

жется неЩiОГО вперед, другая остается около тел а . 

После подхода к мячу н замаха бьющей НОПI ПРОIlе:<ОДIП ее вьmpямлеНllе, ltI1l1 этап сБJшже­

НIIЯ с МЯ'IОЫ. Это ДВllжеНllе наЧlIна ется от бедренных МЬШlц . В на 'lале ДВllЖеНl1Я мьшщы колена Ii 

cтoI1ы� расслаблены, но в момент удара , ' Iтобы обеспе'нtть более наnркженную ударную поверх­

ность (т. е. ударюощнй рыча г) , Дмжны бьrrь напряжены. ВЬU1рямленне H011l должно бьП"ь мощ­

ным, однако ре',ь с"орее ндет о толчке, а не об ударе. В заВ.IСНМОСТН от того , какую мы намерены 

сделать передачу , НИ3l<.")'Ю II1ПI высокую, -~ 

наносtпЪ удар следует в середину мяча 

НIIН ниже его центра . 

При ударе положение тела , по су ­

ществу , не изменяется. Однако верхняя 

часть его неа.:олько отклоняется назад 

(от бедра OIlорной И011l). Отклон еще 

более усиливается при так иазьша емом 

сопровождении. В момент удара поло­

жение рук также пра".ическн оста ется 

без изменеЮlЙ. 

После завершеllllЯ удара HOI)' не 
следует остана&ЛНВать, а после расслаб­

ления времеЮlО напряжеЮIЫ'< мьшщ 

ударяющая нога слеn;и продолжает 

движеНll е вслед за МЯ'IОМ . ЭТIiМ обеспе­

'1Iшается более ПРОДОЛЖIIТельный полет 

МЯ'lа (рвс. 11 ) . 
Првведенное Оffil саШlе "lI сается 

удара по ЫЯ'f)'. наХО.!IЯЩемуся в покое 

илв катяще~ryся по rpyнтy. При обра­

ботке мяча с лil'та IUIН после отско.:а от 

"Рунта техника удара несколько .Iзмеияетtя. 

Ptк:. 11 

Тпника удар а Bнy~peннl''-' "а<т,,1O <ТОП '" по МJI-.y < лета 



ЕC1llI МЯ'I падает I''-PYTO, техннка удара внутренней частью стопы нзмеl-UlетсJl, поскмьку ко­
лено ударяющей нош должно сrnбаться бмьше н по мере необходнмостн стопа встречается с мя­

чом на высоте. Менее продмжительны также отвод НОПI назад н сопровождение мяча . 

ПРII передаче "''Руто падающего МЯ'18 внутренней частью стопы нужно уделять ВНlIмаЮ l е 

правнnьноыу ее пможеюоо. Следует не упускать нз внду , 'IТO угм, под ,,:оторым МЯ'I опускается , 

11 угол , под ,,:оторым он полетllТ после удара , в ПРННЦlюе одинаковы. 11] этого выте..:ает , 'IТO про­

дмьную nnоскость стопы ударяющей IIOПI футболист должен прнвестн в положеЮlе , соответст­

вующее у глу «поcтyrtrlення» МЯ'18 и углу , под КОТОРЫМ намечается передать ~UI'I дальше . Подгото ­

вить соответсп.УЮЩIIМ образом I1JIOCKOCТb стопы трудио лншь на'шнающему. Опытный нтрок об­

ладает настолько хорошнм «'I)'BCT80M управлеюUl МЫllЩRМВ», ' ITO для него эта пробnема решается 
просто н естественно. 

В пможенни тела н рук значительных нзмененнй нет . Еслн мяч передается по "Рутой дуге, 

то верхняя 'Iacть тела нескмько бмее обычного отводнтся назад в бедре опорной ноrn . TeXННJ(a 

удара по мячу, онжакивающеыу от землн, не отличается от ВЬШIеНЗ/lожениой , TWIЬ":O сам удар ие­

C":WIЬ":O бмее сложный. Это в первую очередь касается удара по мячу, незначительно от­

(Жакивающе~1)' от зеылн. HOBWIК)' не под силу такой удар , ибо ПОЗIIЦIIЯ НlPo..:a прн его ВЬПlмиенни 

ДИА"l)'ется ТОЧJ.:ОЙ отско..:а мяча, определить которую на'lНllающе,,1)' затрудюпельно. Необходнмо 

не упустить момеита , когда мяч будет отскакивать от землн. 

06уч.н".удару IIIIУТРI'НII.н: час .... 1O стап .. 

После объясненl-UI н показа TeXНIIКII в ..:ачеCТ1lе вcтyrnпельного 

упражнения следует ВЬПlмнять удары по подвешенному мячу. 

:Мяч на шпа гате подвешнвается к поташ:у спортивного зanа (на 

футбмьном поле - ..: перекпаднне ворот). Обучающнйся бьет по 

cпerxa ка'lающемуся МЯ'I)' в момеит его 

прнбnнження внутренней частью сто­

пы (рис . 12) . Надо стремиться. что­

бы 101.11'1 все время следовил в одной 
f1I10CKOCTH без бокового вращеНIIЯ. 

1'1Ic. 12 
ЕСЛIIВепьзя подвеснть 101.11'1. фут­

бanист сам держнт его за шпагат (рВС. 

13). Однако прн этом 8ьтanнеНllе упражнения усложняется, IIбо 

шпагат короткий н МЯ'I подлетает к ноге быстрее. 

Этн два вводных упражнения, естественно, еще не дают ка­

чествениой теXIfНЮI удара внутренней 'Iастью стопы. Цепь их в 

том, чтобы обучаемые «ПОЧУВCТ1Iовалю> ту 'lacTh поверхностн 
стопы, которой в последующем надо бнть по мячу . Упражнение 

ВЬU1anняется обенми ногаын. 

3атем прнступают к обучеюпо ударам внутренней частью 

стопы в спедующем порядке: 

1) ВЬПlanненне ударных движений стоя, без мяча ; 

........ ~ 

I>Ж-. I З 

2) удар ПО мячу , находящеыуся в состояннн покоя, стоя, партнеру иnн в стен},:у; мяч уста­

на8ЛНВается на расстояюrn 15-20 см от опорной нош; 

3) удар по мячу , находящеыуся в состоянин покоя , после того как сделан 1 шаг. Бьющий 

становится в 60-70 см от мяча так, чтобы тот находllЛСЯ на одной.1IНННН с ударяющей ногой ; затем, 

сделав шаг, резко останавливается у МЯ'lа Н , слеrxа ударнв , направляет его партнеру , стоящему в 

4- 5 м , II11H в CТeIO..y Партнер берет мяч в руки н устанавливает перед собой; 

4) удар по МЯ'I)' , иаходяще"I)'СЯ в состоянии покоя, партнеру 1t1111 в стеНА")' после нескanькН ..... 
шагов медnенноrо бега : 

5) футболист слеrxи откатывает рукой МЯ'I. беж1lТ за НIIМ 11 внутренней 'Iастью стопы переда­
ет его партнеру 111111 ударяет в стенку : 

6) партнер. стоя наПРОТIIВ. lIeCll11bHO подает 101.11'1 , КОТОj)ЫЙ следует возвращать ударом сперва 

стоя на месте , а затем поспе медленного разбега ; 

7) обучающнйся, находясь 8 3-4 м от стеНКII , ударом направляет 8 нее неподвнжный МЯ'I II 

отскакивающий МЯ'I возвращает к стенке СН8 ' lал а одной , а потом попеременно обеими ногаын ; 

8) передача партнеру мяча , подкатывемогоo Сбо ... у Бить по нему надо бanее отдаленной но ­

rой ; прн ударе обучаемый стоит точно напротив партнера , которому собнрается направить мяч. В 



этом упражнении обучаемые, стоя треугольником в 4- 5 м один от другого , n OO'lepenHo подкаты­
вают мяч друг друry 11 бьют по нему; 

9) два Футболиста попеременно передают друг друry мяч , меняя HOry. РаССТОЯНI~е между 

нш.ш то уи.eJJнчltвается, то со .. -ращается (6- 1 О м) . после этого можно прllcтyruпь К ударам по ле­

тящему мячу ; 

10) мяч , nepenBIUibul СТОЯЩIШ напротив партнером . вернуть ему также по воздуху (по дуге) 

после того , квк МЯ'I во второй раэ OTCКO'IHT от эеМЛII ; 

11 ) то же , 'ПО в упражнеНIUi 1 О , но ударять по мячу после первого отскока от землн ; 

12) МЯ'I , переnlваемый СТОЯЩIIМ напроПlВ партнером , ВО]8ращать ударом еще до того , как 

МЯЧ коснется землн ; 

13) упражнения, приведенные в пунктах 10 , 11 , 12 , вьп1олнять так, чтобы сам футболист де­

лал высо,,')'Ю переда'!)' 11 стенку ; 

14) отработка удара внутреЮlей частью стопы по ПОДllеш еЮfОМУ мячу. М:Я'I может свободно 

качаться 11 любом направлении. Требовать от нгрока умения занятъ праllИЛЬН)'Ю познцню ; 

15) быстрый удар по падающему мячу сразу после соприкосновения его с землей - с места 

н затем , после нескалъкнх шагов , - слепшго разбега (удар с ходу ПО мячу, соприкасающемуся с 

грунтом) ; 

16) передача подброшеЮlОГО партнером мяча прямо ему в руки с ходу после второго , а за ­

тем после первого касания с 'Рунтом; 

17) ДIIa фyrбалнста свободно подают друг npyry навесные ~t.ячн то с лета , то после одного 

или ДIIyx отскоков илн же с ходу после сопрнкосновения мяча с грунтом. РаССТОЯlПlе между парт­

нерами время от времеЮl меняется. 

Ошн6",н прн удар" ВНУТР_fЙ ч асn.lO <ТОП .. 

1. После удара мяч палучает сильное боковое вращение. ПрlfЧЮlа этого почти в сегда .. -роет­
ся 11 непраllНЛЬИОМ паложеюш стопы : продольная ось ее не совпадает с направлеЮlем удара , отч е­

го СltлВ прltлагается не в направлении центра МЯ'lа . 

эт а ОШllбка может быть связана 11 с тем , '1т0 обучаемьпl стовт не TO'IHO ПРОТIIВ направлеЮ1Я 

удара . В результате паже Прll правltn.ьном положеНlI1I стопы мяч палучается 1I.1IIIШJне за"'РУчен ­

ным. OWllб .. 'У можно IIспраВ l lТЬ, еСЛ II нота будет еще более повора'IНВВТЬСЯ в тазo(iедреНIIОМ су ­

ставе, что обеcnе'IIIТ соответствующее паложеllllе стопы. 

2. Частая ошнбка (преимущественно непоnготовленных футбалllСТОВ) заЮlЮ'lается в резком 

(щел'I КООбразноы) ударе по мячу . В результате удар палу'l зется HeTo' IHblbl. ПРIf'II IНЗ ошиб"'1 8 том , 

что обучаемый СО"l'ащает ПРОДОЛЖIIТельность отвода ногн иазllД н сопровождающего движения. 

В юпересах балее то'шого ПОСЬDlI мяча, посколь,,-у это допускает снryаШtЯ. следует требо ­

вать от оБУ'l ае~IЫХ как можно более продолжительного времеЮl ПРЮlожеЮUI CWlbl. Ударное двн­
жеЮlе по CIIoeыy xapaKrepy должно бьпь толчковым . Хорошо, еспн вначале отвод ноПi назад н 

сопровождеЮfе будут даже чрезмерно подчеркнутыми. 

3. В момент удара мьшщы (особеЮlО икроножные и cтyrnrn) далжны бьпь нескалъко рас ­

слаблены. Сипа удара по мячу нз - з а недостаточной твердости ударной поверхности нош умень­

шается. I!нoгдa прн прнеме снпьных мячей rиоскость ударной поверхности нош под влняннем 

C1Dlbl t.t.яча ОТКllоняется н мяч следует от стопы в нежелательно.t направленнн. Прн этом , особеЮlО 

еспн .t.яч тяжелее обычного, может пронзойти растяжение ненапряжеюlых мышц (главным обра­

зом калена). 

Устраюпь эry ошнбку можно увелнчив сопротивление мячу . Следует совершать удары по 

более тяжелому мячу И1llI даже по набивному . Это вынуднт обучаемых 8 t.l о.tеlП удара напрягать 
t.IЪПllцы. ЕCJПI же ошибка CIIязана с И.1llишнеЙ расслаблеЮlОСТЬЮ МЬПIЩ нпн их слабостью, необхо­

димы � юпеНСШlНые упражнения по укреnn.ению мьшщ. 



УпражнnmJI н иrp ... A.IlA пад:rа тавn8IН ... " фyr6олиrтав 

Приводнмые ниже упражнения напраRЛены на отработку ударов внутренней частыо стопы. 

Ф ормы ВЬПlалнення их разнообразны. lJмеются игровые уnpажненн.я, своеобразные соревно.ванн.я. 

Одни НЗ ННХ прн изменении 

усло.виЙ доступны менее под· 

ГОТОRЛенным футБОЛIIСТI М, а 

ДРУПlе можно предложить вы· 

со"ок8Iлиф~IwlровашIы �M 

cnортсмеИI М . 

В упражнеЮLIIX, где 

учаспуют Д8ое И1lН более че· 

лове", обучаемые пернодиче· 

ски меняются p WLIIMH. 

1. Парные передачи во 
IIpelWl бега (рнс. 14). Передать 
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мяч партнеру «наружной» (т . е . бanее 

удаленной от него) ногой так, чтобы он на 

беry мог переданный ему на"атом, ннзко 

KI1II иавесом мяч вернуть не нарушая 

ритма бега и бе] обработки (удар «иаруж· 

иой» ногой необходим дп.я со.вершенство · 

ваиия npаВIIЛЬНОГО положения игро". по 

отношенню к M.II'IY). 
2 . Троrrная переда-Iа во .время бега . 

Трн нгро", . медnеЮlО беryщне ПО'I111 на 

ОДНОЙЛIIНlIII (рис. 1.5), передают друг 

друry """'1. Особое .внимание уделяется 

праВIUlЬНОЙ позицин среднего ФутБОЛII' ,,,. 
3 . Волнообразна.ll пода 'l а . Обучае· 

мые выстраиваютс.ll в две ш еренrn (рнс. 

16). Рас· , 3 5 
стояние 

р"". 15 
между 

шеренгаШl 6- 7 Ы, а между футбanнста~ш в шеренге - 5---6 м. 

о" Q О 

\ После построенн.я первый номер передает мяч второму , тот ­

тpeтbe~ty н т. д. Последний футболист , получив мяч , возвращает 

его в обратном ПОР.llдке . Дn.ll соблюдения ПР3ВН1Iьной ПОЗlЩНН 

Cn0pTcJ.leHbl дanжны бить «Наружной» ногой . 
, , 

\>8: . IG 
Упражнение можно вьшanнять и соревну.llСЬ. Две или балее двойные шеренrn СОСТ.llзаютс.ll в 

том, КТО из них в течеНllе упражнеНli.ll быстрее 11 бе] ошнбо" передаст ~I.IIЧ . П ереда 'lll вьшалюпоТС.ll 

накатом, но бanее ПОДГОТОRЛениые футбanнсты MOryT подавать и иавесом. Учитываютс.ll скорость 

8ЬШanнeIOi.II ynpажнеНlUl н 'IIIСЛО совершаемых .в ходе передач ошибок 



4. Передача в колонне прн смене футболистами мест (рнс . 

17). Обучаемые выстраиваются в две колонны одна против другой 

(головные IIrpоки под X~ 1 и 4 стоЯJ в.о; ----6 11 друг от друга) . Пер­

Bboi передает мяч четвертому, после чего бежит по правой стороне 

своей колонны в конец стоящей наПРОТIIВ . Остальные 'U1eHbl ко· 
манды проделывают то же самое. Менее подготовле1lНЫМ IIrpоким 

...- --------
\000+ , . ' 

PR . 17 

разреШIIЮТСЯ два каса1lllЯ М-Я'lа , более 1<8а.лIlФItШIРОВИ1lные должны вьп1олнять передачу в одно 
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KacaHlle. Переда'lII могут осуществляться нак,то" 1U111 быть навеснымн . 

Для разнообри:шя фуТболнсты после передачн могут бежать в ко· 

нец своей колонны . 
.0;. Передача по кругу (рнс . 18). футболист нз центра круга пооче· 

редно передает МЯ'I партнерам , стоящнм по О"lJУЖНОСТН. Н принимает 

его от них. Важно, 'lТобы иаходящийс:я в центре обучаемый заЮIМал 

правНllЬНУЮ позицию по отношеЮIЮ к удару . Переда'lН направляются 

вправо н влево, правой н левой ногой. Прн 

ВЬШOJШеннн ynражнення опьгrнымн НIVоками 

порядок передач не устанаВJIНВается. 

В последующем, коrда футБOJlltсты хо· 

рошо освоят удар внутренней частью стопы� ' стоящне по кругу .lOгут 

напраRIIЯТЬ WI'I в центр ударом с разбеrа . 

.. ~. 

~., . 

о 

? , , , , " 

. . ' 6. То же упражненне, но нrpоки мед· 

, ''О .. ~. - . . .. ленно бегут по кругу то вправо, то влево (рис . 

19) н иаправляют мяч в центр «наружной» но· 
rоЙ . 

7. Переда'" по кругу со сменой места . ' 
~, . 

• 

о 

f О) 

f ~/o/ , -, -
~~O 

футБолII сты� ' СТОЯЩll е по кругу , передают wяч ОДНН другоыу. после пе· 

реДИЧll llrpок бежнт lIа место того . кому он направип мя'! , 11 Т. д. (PII C. 
20). 

Нельзя передавать МЯ'11Iаходящемуся рядо ... Меняться местаМII 
следует по ВОЗМОЖНОСТlI с да.лЫПlМ партнером . 

На первых порах упражнеНllе можно въU1ОЛНЯJЬ 11 без смены места . 

8. Два футБОЛllста , находясь в 8-
10 м один протв друrого , передаюr МЯ'I 

друr другу внутренней 'I НСТЬЮ стопы 

так, чтобы на ннзкий мяч одного друrой 

отвечал высоким. 3атем нrpоки меняют· 

ся рWlЯIom (рнс. 21 ). Д1Iя возвращення 
ннзкоrо мяча навесным ударяющая ногн 

должна подойтн под МЯЧ , который сле· 

дует поднять. Стоящий иапротив HrpOK 
Р.:. 21 

возвращает поступающий навесом мяч после второго отскока ннзко н по возможности ударом с 

ходу по мячу в момент сопрнкосновення ero с rpYНTOM. 

~====-.~O 

ста.л"'"IIВ aJПl сь . 

9 . Парная передача двумя мяча· 
10Ш. футБQ/ulсты�' стоя друr против дру­

га на расстояннн 6 - 8 м, каЖДЪП~1 со 

свонм мячом (рнс . 22), одновременно 
выполняют переда'lН попеременно обо· 

IIМИ мячами. Прн передачих слеДIIТЬ , 

чтобы 

МЯ'III не о. hO 
10. Тройная переда'lа ОДЮIМ М-Я'IОМ (РIIС , 23) . ТреТIIЙ футбо· 

ЛIIСТ передает второму М-Я'I , пany'lенный от первого , а поступаю· 

Щ"Й обратно от BToporo мяч - первому 11 т . д . 

' ~/ ' 
о 

3 

Рнс . 2з 
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11 . Тройная передача двумя мяча~rn (рис. 24). Первьп1 н 8ТО­

рой футболисты имеют по мячу. Первый передает мяч третьему , 

которьп1: с ходу возвращает его . 8 Mo&tem, котда третий возвратил 
МЯ'I первому. второй передает 

третьему свон МЯ'I . Такнм образом треТlIЙ футболист быстро 

аозвращает партнерам МЯЧII . ПОО'lередно ПОЛУ'lаемые от ННХ . Затем 

место третьего заНlIмает первый, а ПОТОМ второй . 

12. Парные передз'Ш МЯ' l а на месте , перебраСЫВIЯ 'I ерез 

партнера , стоящего посеред"не. Первый н треrнй футболисты, 

НИХОДясь в 10- 12 м друг от друга. подают навесные мwш выше 
ГОЛОВЫ второго так , чтобы МЯ'I можно БЬU10 lIозаратнrь после ОТ ­

скока от rpУНТЗ , а .затем после удара с Лёта ИIIИ ударом с ходу ПО 

мячу , соприкасающемуся с Ip)'H' 

ТОМ. 

Парнер, стоящий посередине , 

вначале совершеюlO пассивен 

(~IOЖНО вместо нето ставитъ барь­

ер) . В дальнейшем ему можно поз ­

валитъ прыжки с места (рнс. 25). 
Находящнйся в цешре время 

от времени меняется ролями с парт-

нерами. C.teHa может пронзводитъ-

~. -.~ ... 

'СА ' 
, ~ 

ся в момент, когда футбмнст , стоящнй В цешре, бьет гмовой, а если он вратарь , то когда касается 

1 2 

мяча рукой или ЛОВIП его. 

«ЦентрIЛЬНЬПЪ) игрок ме­

няется местом с тем , чью 

передачу B1IUJ IUJII до 'lbtTO 
МЯ'l а дотронулся . 

13. РаССТОЯlmе меж­

ду двумя "-райнн~ПI нгро ­

ка мн 10- 14 м. На-

РШ'. 2\; ХОДЯlЦнйся В центре, бегая 

в ту н друryю стороны, 

crарается опum. мяч у партнеров (рнс. 26) . Замена происходит в момент , когда второй фуТбwшст 

сумеет помешать первому WlН третьему вьшмннть передачу . Нельзя, 'побы второй остаиаl!JШВlЛ­

ся перед каким-либо нгроком. Он должен поcrоянно бегать за мячом. 

Еслн двнгающнйся в центре игрок не сможет отобрать мяч , то через некоторое время (но не 

ранее чем через 1-1 ,.5 мни.) необходнмо сделать замену , нбо для футбалнста, находящегося в се-

• 

, -, 

, 
' .. 

, 
касаЮlе. 

" о з • А 

р"". ::1 

редине , это очень уто~ппельное заданне. 

14. Передача в кмонне по трн с заменой места . Фyrболнcrы 

crановяrся в колонну по трн, затем кмонны выстраив аются звездой . 

Расстоянне между crОЯЩН~UI впереди 7-8 ~. (рис. 2:7). Игрок А [ пе­

редает мяч игроку Б[. после чего перебетает в конец кмониы Б . Да­

лее следует передача спортсмена Б [ спортсмену 8 1. В [ соответст ­

венно перемещается в коиец дру гой KMOlllibl. Затем 8 1 передает МЯ'I 

АJ IIТ.Д. 8 3 ~_- - .. , 

ф ' ~0 2 --о Менее подготоаленные ут мн' ,О , , , ' о . 
~, 0 -" о 

crbl мосут делать два касания. более '....... \.. 1 \1 2 
оnъпные должны передавить МЯ'IВ одно _ "' ... ... -.+ : 

Чем меньше нгроковв колонне (три ИЛII два 'Iелов ека) , тем 

больше поль]а от уnpажнеюlЯ. 

, 6 j 
26 i 
' 0/ ,1 1.5 . II остроеИllе то же, что и в упражнеИЮI 14 , но спортсмены пе· 

ребегают не в конец той колонны�. куда передают МЯ'! , а в конец друго· 

го ряда (рIlС . 28). Упражненllе требует большого ВННМ3ШIЯ Н может 

Бы�ъ рекомендовано тпuь хорош о подготовленным футболнcrзм . 
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нятъ н прll смене местами (P.IC. 30). Первый 
футБCl1JИСТ перекlтыветT мяч третьему меж· 

ду ногами второго, при этом пеРВЬПWI н вто­

рой меняются &lеСТIМИ. Третий сперва под­

праl!JlЯет МЯЧ , а потом наПРЭ8JIЯет его вто­

рому между ногами первого, после чего ме­

няется местами с первым, н т . д . 

Вначале &IЯЧ рекомендуется переда -

16 . Парные переда'lН СКВОЗЬ расстав­

ленные ноrn партнера . Два нгрока становятся 

друг против друга на расстояюlН 6·7 м, в се­

реднне - треппl с расставлеННЫ~DI ногами 

(рис. 29). Крайнне пере"IТывают друг друry 
МЯ'I С ходу н между HOfl&UI третьего ItГPOKa . 

17 . То же упражнеНlIе можно ВЬDlОЛ -

3 

вать в два касання, поскольку для смены мест очень мало времеlПl. Позднее можно попыгатъся пе -

редавать мяч с ходу в одно касаlПlе. 

\' 

,nS , 
Рас. 31 

1 S. Тройная передача 
на месте. Футбалнсты на од ­

ной лнннн в 4-5 м друг ог 
друга (рнс. 31). Первый нг, 
рок передает IПIзкнй илн 

навесной мяч второму , сто­

ящему в сереДlIне. Второй 

полуповоротом направляет 

МЯ'I третьему . треТIIЙ -
вновь второму. а тот после полуповорота - первому . 

19. Тройная переда'l а с пе - _ 
ременой мест . Трll футболнста 

становятся в одну ЛИНIIЮ В 5---6 м 
друг от друга (P.IC. 32). Второй 

подает мяч третьему накатом ИIШ 

навесом н затем перебегает на его 

место. 

Третий напра8JIЯет получен-

, 

-----
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ный мяч первому н заlПlмает его место. Теперь первый передает мяч второму , уже перебежавшему 

на край , перебегает на его Бывееe место н т.д . 

Оз-за смены� места нгроки должны очень быстро передвнгаТЪСjL Поэтому вьmWIНЯТЬ упраж­

неlПlе IПIзкими передачами CMOryT ШШlЬ подготовленные спортсмены. Сначала будет бмее пра­

внльны �M пользоваться навеснымн передачами. В связн с бмьшой нагрузкой следует часто делать 

краткие перерьIВЫ. 

, , 
О 2 

16" "3 
00000 -.. ----~-.(~) -tD 
' " '" ~_o + 

"--0-___ __ .... , 
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Рос. 3) 

20. Футболнсты выстраиваются в кмонну по одному . 

Перед колонной по обе стороны � ее становятся два человека , 

в 8- 10 м друг от друга (рис . 33). первый подает на середн, 
ну круто навешенньпl МЯЧ. На МЯ'I набега ет третшl н с не· 

бмьшого поворота передает его второму . В это же время 

первый бежит в конец кмонны, а третий - на место перво­

го. Теперь второй навеШlIвает МЯ'I , I 'I етвертьпl передает его 

третьему . стою.цему с краю . четвертый стаВОВ IПСЯ на ме­

сто второго, а второй - вслед за последивм футбanllСТОМ в "монне 11 т . д. 

УпраЖНeIOl е требует бanьшого ВНlI маIlНЯ, в npoТl IBHOM случае легко нарушнть поряло" его 

вьымнеюlЯ. Эффеh' будет большнм. если в "олонне сто- 3 :1 '~ I ~ 3 
Р О 0 + /т .. " О О О 
~" А '-. ," Б '~ -,----- -, .. ' , -

-'_о _ , ' 0. --

m всего ДВI Ш1Н трн 'leJlOBeKa. 
21. футБCl1JИСТЫ выстраиваются в две кanонны � друг 

против друга . Расстояние между стоящими впереди ко-



лони 10- 12 м (рнс. 34). Пгрок АI рукой бросает крутой навесной мяч набегающему игроку Б I • 

который С пaлynоворота передает его Б ) н затем бежнт в конец кмоюn.l А . I А l становнтся в ко­

нец колонны Б . Теперь мяч бросает Б). Этот мяч А) передает с пaлynоворота следующему в ряду, 

, , после чего происходнт смена мест 11 т. Д. 

,О 

, , 
"о • 

, + ;т 

(\/ ; 0 .. / 
о 

22 . Переда'lа по кpyry при смене мест (рис. 35). В центре 
,·:ру га футБОЛli СТ ](2 1 . Переда'lII НИ'llIнает однн нз СТОЯЩlfX по 

""pyry (на pllC)'HKe - ](2 2). Он напра8JUlет НIIЗЮIЙ ItJ1I l навесной 

МЯ'! первому 11 затем выбегает на середll"У. Первый, полу'IНВ мя'! 

от второго, передает е го третьему , а с а м бежит на его место , Те· 

перь трешй посылает МЯ'I аторому. находящемуся а цеИ1ре кру. 

га , н 311HIIMaer е го место н 
,О 

о , 

, 

о 
5 
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О, 
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т . д . 

Так же упражнеfШе 

следует ВЬDlWlНЯfЬ Н В 

противопWlОЖНУЮ 

сторону. Заняв правИllЬ­

ную ПОЗIЩНЮ, нгрок передает мяч в одно касание . Необхо-

ДИ~IO ВfШматem.но слеДlПЬ за направлением бега , в против ­

ном случае футболисты леn;о MOryT СТWlКН)'тъся друг С дру­

гом. 

23. Парные передачн со сменой места . Футболист А 

«наружной» ногой (на рнсунке - правой) накатьшает Bнyr­

реЮlей частью стопы нанскосок МЯ'I нгроку Б , который, 

набегая, напра8JUlет одной ногой мяч перед собой, а другой 

HaKIТЫBaeт его АI. выбегающему в друryю сторону , н т. д . 

(рнс. 3б) . 

Необходимо слеДliТЬ. чтобы футБМIIСТЫ касалll СЬ мя' 

'Ia «наружной» ного" 11 действовалll ПОО'l ереДIIО обеllМII но· 

raMII. ДвllжеtОlе вперед не должно быть быстрым . ЛУ'lше 

перед8I1Пп.ся ШIlРО""'М фронтом , 

• 

24 . Тройная пе- ., " 
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реда'llI со сменой мест . p,.~. y.i 

Каждый раз МЯ'I вво-

днт В нгру СТОЯЩИЙ В середине. IIгрок Б передает МЯ'I набе­

гающему В , а сам заЮlмает ето линшо. Спортсмен В посы­

лает мяч в одно касаfШе перед собой , накатьшает его А , бе­

ryщему по другой стороне , н , пробе гая позади него , меняет­

ся с ним местамн. Футболнст А сперва также принимает мяч 

н передает его Бl , находящемуся теперь с ,,"раю , и т. Д. (рнс. 

37). 
Опытные нгрокн MOryт передавать ~IЯЧ без обработкн , 

в одно касание . 

25 . Навесная 

передача в uem.. 
Два футболнста 

становятся в 5-6 м 
однн от другого 11 
передают друг дру­

ry навесные t.lЯ'llI 
'Iере з кольцо 1U1!! 
К1IaдpaT . Высота 

полета навесных 

МЯ'l ей может ме· 

ияrься (рвс . 38) . 
26 . Удары в 

цель по KPYry ИIIн 
К1Iадрату , иарнсо -

\ 

Ро«:. 38 



ванному на стене . Два футБOJIНста , стоя в 3-4 м от стены, 

поочередно посылают отскаКИllающий от нее мяч (после 

первого отскока) в цель, нарнсованную на высоте 1,5-2 м 
(PltC. 39). Упражнеlше может IIЬПlОЛН.llТЬСЯ 11 как copellHOBa· 
тельное (наПРlIмер, кто больше попадет в цель после деСЯ1l! 

ударов), 

PII<'. 39 

Это упражнение пр"несет большую пользу , еСЛII будет 

выполняться ОДИIIМ игроком. В та .. -нх случаях удар можно 

ПРОlIЗводнть с ходу по мячу. СОПРНЮlсающеыуся с грунтом , 

ШIН же по мячу с лёта , без соприкосновения его с грунтом . 

27. Соревнованне «удары в целы). Упражнения в ударах 

внутренней частью стопы MOI)'Т ВЬПlОЛН.llТь ся и в виде соревнова· 

ния в попаданин мячом в какоЙ·либо предмет (штанга , палка , во· 

ткнутая в зеJ.UIЮ , лежащий МЯЧ , ра"ll1нчные гимнастические снаря· 

ды н т. п. ) . 

Поnyлярны состязания в ВЬПlолненнн однннадцатнметровых 

ударов . Внутри ворот , иа paCCTO.IIННН 1- 1,5 м от штаиг, втыкаем 

на JIНННН ворот флажки (рис. 40). Засчитываются те мячи , кото, 

рые попадают в ceTh")' в указанном месте. 
СоревиоваННЯII IIЬПlолненнн однннадцатиметровых ударов 

MOtyY также проводиться, когда ворота защищает вратарь . Прн 

этом победа прнсуждается по числу забитых голов . 

28. Передача МЯ'lа 11 колонне . Футболисты ВЫСТРaJшаются 11 
колонну ПО одиому ПРОТIIВ нее на расстоянии 5-6 м стаНОIIНТСЯ 

капитан команды (К!! 1), которьпl накатыв ает НlШ навешивает МЯ'I 

стоящему перед ниы игроку . Тот возвраща ет 1'01.11'1 обратно 11 бежит 
в конец колонны '! Т. д . (pIIC 
41) , КаПlfТзна следует пе, 

рНОДl l'l еСКI! менять. 

P M~. ~ I 

Эфф е",IIВНОСТЬ 11 в даННО J.1 случае будет большей , если 

в колонне всего два· четыре 'leJlOlleKa. Дальность бега после 
возвращения мяча также следует устанаВЛllAать в зависнмо' 

сти от возможностей футболистов . 

Это упражнение тоже может вьmWIняrься как соревновательное между неСКОЛЬКl-IМН колон· 

намн НIDt в lIиле эстафеты. Побеждает колонна , в которой стоявший впереди 11 на 'lале нгры футбо · 

лист ранее своего соперника вновь возглавит колонну , причем мяч должен бьпь у 

манды. 

29. «IIWIY""Р)'жная» эстафета с мячом . Футболн· 

сты� выстран.ваются пол)"'"р)'гом, OДlDl становнтся в сере· 

ДlDIe (рнс. 42). он н IIВОДИТ мяч 11 игру , ннзко или наве · 

сом передаllая его футболнсту, стоящему в палу·круге 

крайним, тот передает мяч обратно в центр , откуда сле· 

дует передача стоящему 11 палу .. :руге вторым, н т. д. Ко · 

гда мяч попадет к последнему футболнсту , тот ставит 

его перед собой НI1II , взяв в руки, бежит в центр , а пер· 

вый на другом фланге полукруга стаНОll lfТСЯ на крайнее 

место. Так продалжается до тех пор , пока первый опять 
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не станет в центр. Побеждает команда , спортсмен которой , Н I 'lIlН lllшшlигру, поспеет plныue в 

середину ПOЛ}'h1>уга . 

Опытные футболисты MOryT вьmолнять 3111 nepenI'1II пр'! смене J.teCТIMII. КраЙIUlЙ игрок в 

палу"1>Уте передает МЯЧ стоящему 11 цellТpe , а сам бежJIТ 11 цellТp , Первый посылает ыяч третьему и 

УХОДIП со Сllоего места . Третвl"i опять передает мЯ' 1 в центр 11 бежJIТ 11 середину 11 т . д. Надо заме· 

тнть , ' ITO осушесталяюЩlI1"i передачу IIсегда бежит на место того . кому он направttп МЯ'I . 



30. «Держн в воздухе! » Пгроюt становятся 
ПРOlI1ВnnЬНО на пале илн в Фнз,,:ультурном зале н пе­

редают мяч внутренией частью стопы, стремясь 

удержать его возможно дальше в В03llухе (рис . 43) . 
Упражнение можно использовать 11 в качестве 

сореВ tlоваТeJ1ЬНОГО: ка..:ая 113 двух-трех групп дальwе 

продержliТ ЫЯ' I в воздух е. По CBIICТh'Y группы одtlо ­

временно на'lllIIают nepen"I)". 3.С'lНтываются тnnь,,:о 

удары внутренией 'IIСТЬЮ стопы. для менее опытных 

допускается, если мя'! при переда 'l е OJtIDi раз коснул­

ся земли .uш пnnа . 

Удар внyrpеlПlей ·шсп.ю подьсма 

ВнутреЮlей 'Iастью подьема мы называем 

внутреннюю поверхность его от фаланm большого 

пальца до гменостоrrnого сустава (рнс. 44). 
Прн оrrnса · 

lllШ и оцею;:е удара 

внутреЮlей частью 

стопы мы ,,: онстаТИРОВa1IИ, что ню.:а..:оЙ другой удар не может 

сравниться с ним по точности. Как иедостато,,: отмечалось , что 

CЮlа удара по ыячу , посланиому внутренией частью стопы, а 

следовательно , н ДПЮlа его пмета из-за ограниченной возмож­

ности замах а нош отиосительно небмьшне . Направлеиие мяча 

по высоте тоже не дает особых возможностей варьнроваюtя 

(нмеются 11 ВIIДУ главным образом ЫЯ'III , пробнваемые с зе~UIН) . 

Внутренией частью стопы трудно ПрllНЯТЬ лежаЩI~Й 1\/111 катя­
Щlm.ся по зеbll1е МЯ'! , OT'lero ПО'Пll llевозможно посылать с ГРУН ­

та на KOPOТКIle раССТО.IUIIIЯ полувысокне ,ин ВЫСОЮlе М.II'III . 

Il менно 3lIесь 11 может ПРIIГОдllТЬСЯ удар внутренней ' Ia­
стью подьема . С одной стороны, он хорош для переда' ... силь­
нblX мячей на сравюпельно далеюtе ра ССТОЯНIIЯ. кроме того, в 

CII)"l8e необходнмоC"rn ~IОЖИО ПОСЬUfать МЯ'! по nocTaTo'IHo вы· 
сокой трае,,:торни и на отиосительно небnnьшое ра сстоянне . 

j, Удар внутренней 'l3 стью подьема , 
t обычно уступа ет по точностн удару 

I 
I 
I 

внутреЮlей частью стопы (зто естествеЮiО , если учесть велНЧЮf)' и по­

верхность ударной поверхности) , однако он бмее зффо.-тивен при переда-

чах lI:рученых ИIШ высоюlX мячей . 

Вообще возможностн этого удара почти не ограЮfЧеНЬL Он прнгоден 

для ,,:оротЮIX передач , передач вдоль JlНННН поля, днагоналыfых передач , 

отбойных н свободных ударов , ударов по воротам. Несмотря на то, что по 

cf.Ule н дальности пмета мяча удар , сделlllliЫЙ сереДЮlОЙ подъема , н пре­

восходнт удар внутренией его частью, последний все же балее распростра-

нен, чем удар серединой подьема . Пренмущество удара внутренней частью 

подьема состонт в том, что игрок , главным образом на'IЮlаЮЩIIЙ , не бонт­

ся повредить стопу , 'по может пронзойти при ударе серединой подъема . 

Ведь продольная ось стопы (а точнее - носо..: бутсы) в момент удара 

направлена наружу , OT'l ero 11 редки СЛУ'IIН, ..:о гда носком ударяют в грунт . 

Тuп"". удар. _путрекпd'l ... П .. МI nlЩl>ем. 
Разбег для удара по lIеПОДВIIЖНО~1)" МЯ'I)" н.до делать с расстояния 

6- 7 м от него. Направление разбега не совпадает с последующнм направ ­

.... леllJ.l е~1 МЯ'I8 , как при ударе внутренней 'I8СТЬЮ стопы. Если удар пронзво-

PIIC. 45 дят ногой , то разбег надо на'llIнать cnpalla от ЛНННН НllпраlJlеllJ.iЯ полета 
~IЯЧ. (рIlС . 45), в прот..воположном случае - слеllа (рнс. 46). Yrnn П080ро­

та зависит от Toro, насколько предполагается закрутнть ЫЯ'I . Однако у гал разбега не должен пре­

ВЬШlать 450 к напраlJlенню намечаемого движеЮlЯ мяча . 



Разбег делается с равномерным ускорением. Шаг перед под."'<одом к 

мячу не~rnого удпннен. Прн подходе к МЯ'IУ опорная нога раСПQЛожена чуть 

дальше от мяча , 'leM при ударе внутренней 'Iастью стопы (прнмерно в 25-
30 см в стороне от него). ПРОДQЛьная плоскость стопы образует определен­

ный у гол с напрамеНllем удара . Голеностопный сустив наХОДIПСЯ рядом с 

&l.ll'IOM, на ЛlUUIII его центра . В СЛУ'l аях , когда предпола гается послать пwty ­

высо",!Й IVlII ВЫСО"'IЙ МЯ'I , стопа немного не ДОХОДIП до МЯ'lа , оставаясь 

позадн него. 

Прн подходе к ыЯ'ry nле' lО со стороны опорной ноги надо СДВ ~IНУТЬ 

'ryть вперед, а nne'lo со стороны ударяющей нот - 'ryTb нвзад. Опорную 

НОI)' нужно слегка cornyть в коленном н голеностопном суставах , туловн­

ще повернуть в тазобедрею·юм в сторону , ПРОПIВОПаложную ударяющей 

ноге. Верхюою часть тела слегка наклошпь вперед , pyKaldН поддерживать 

равновесие. Рукой со стороны, противоположной ударяющей ноге, прн 

подходе к мячу н взмахе ногой надо поддерживать равновесие . Пернферн­

ческнм зренне~1 следить за мячом. 

ОдновремеюlO с последним , УДlШненным, шагом разбега ударяющая 

нога занОСlПся назад. 

Ударяющую НОI)' надо повернуть в тазобедреюlOМ суставе настолько, 
P.t. 46 

чтобы продольная ось стопы образовала с направленнем мяча угол 30---400. Следовательно, носок 

бутсы должен бытъ напрамен наружу . 

Но ударяющую НОI)' надо не только повернуть в тазобедренном суставе, но н занести назад. 

Почтн одновременно с размахом назад голень от колена забрасывается назад. Суставы 11 ыьnuцы в 
это время еще расслаблены. 

СлеДУЮЩlПi момент - взмах вперед ударяющей ногой н сам удар. 

Занесенную назад НОI)' нужно CIVlbHO раСПРЯМIПЬ (вслеДСТ8ll е 'Iero голень вьmpя.\lIПСЯ) 11 
ударlПЬ по мячу . В момент СОПРIIкосновеНIIЯ IIОГН с МЯ'IОМ колено уже совсем слабо согнуто. Су. 

ставы напряжены ОсобеlOlО CНl1bHO надо вьmРЯМIПЬ стопу в голеностопном суставе. 

Стопа ударяет по ~IЯ'IУ 'ryTb вбок от его цellТpa , бла годаря ' leMY МЯЧ пwty'lиет небольшое 
вращеНll е в сторону . 

В заВIlCUМОCПI от того, кикой МЯЧ предпола гается послать , высокий ИМI НIIЗ""Й , стопоА бьют 

ЮiЖе центра МЯ'lа , на одном уровне с центральной точкой НI1I1 выше нее. 

В момент удира rynовшце отклоняется чуть назид со стороны опорной HOI1-I . ВелН'IIOI II ОТ­

клонеНlUl завнС!П от того , на какую высоту предпалагается поднять МЯ'I. Прн передаче ннзкого 

мяча отклоненне назад мшrnмально. 

ПоложеЮlе рук в момеlП удара не 

нзменяется. Центральное зреЮlе направ­

лено на !'.tяЧ . 

Замах ударяющей по мячу ногн про ­

ходнт (ес.лн смотреть сверху) по неболь­

шой кривой. Радиус кривюны дуПl на ко ­

нечном участке удара н прн соnpовожде­

шrn увелнчнвается. 

В момеш удара по мячу ударяющая 

нога ПOJШостью вьmpямляется в колене н 

по возможности подается вперед в тазо ­

бедренном суставе. Мьnuцы в это время 

надо расслабlПЬ . после завершения со· 

провождающего движения ударяющая но· 

га в СВЯЗII с ее путем по ду ге заносится 

'ryть на"l'ест перед телом , как 11 рука со 
стороны, проТIIвonоложной ударяющей 

ноге. Рука , одноименная ударяющей ноге , 

1 .... 41 заНОСIrfСЯ наЗIIД (рис. 47). 
Отклонею,е rynов.пца наЗIIД будет 

нанбольшнм после завершення сопровождения, однако после опускаНlUl ударяющей HOI1-' на зем­
mo туловище быстро вьmp.l[МJ1яется. 



Техника удара внутренней 'Iастью подьема , по существу . тождеСТВeIO-I а технике удара по 

мячу . останоменному на грунте, или катящемуся по грунту , или передаваемому по воздуху , иеза­

ВИСIIМО от напрамення его ДlшжеШIЯ . Однако первая фаза основного мехаЮI]ма - разбег - зача­

стую не ВЬDlолняется, если МЯ'I ДВllжется навстречу . В подобном случае Сltлy . ПОЛ}"l иеыую Шlер­

Wlей разбега , Kot.meHCllpyeT скорость движения МЯ'IВ . Эта скорость после СТОЛЮiовеНIIЯ его со сто­

пой переХОДIIТ в полезную энеРПIЮ. ПОВЬШJающую С1tлy удара по M.II'IY 11 увелll'lIlВающую рассто­

юше. на которое 011 посылается. 

Какой ногой бить прннимаемый МЯ'l? Этот аопрос lIе вызыаает сомнеШIЙ , если МЯ'I поступа­

ет по во:щу:qr ИЛlI накатом по земле прямо к ПРIlНlI мающему его футболисту 11 имеется намерение 
послать МЯ'I обратно в том же наnpав.леЮUi. Совсем небanЬШIIМ , почПl незамеlПЫМ. передвижени­

ем в сторону можно обеспе'lНТЬ npHBHnbНbnl подход к мячу . Не вызывеl1 забот н отбивание МЯ'I Н. 

получаемого сзади по ходу двнження фУlбanиста . Нужно подождать, чтобы он оказался перед 

ударяющей ногой , н ВЬDlanнить такое же движенне , как после толчка МЯ'l а соБC1llениой ногой. 

Гораздо БWIЬшне проблемы ВОЗЮlКают , еслн надо ударнть внутренней частью подъема мяч , полу­

ченнъn1 со CТOPOНbI, спереди или сзади , особенно еCJШ он послан СИlIЬно. 

В подобном случае небезраЗJШ'ШО, какой ногой бить. Еслн предполагается сделать удар 

внутреЮlей частью подъема , надо нсходить Н.З общего ПрИlЩlШа (особеЮlО когда речь идет о ма­

лоопьпном футболисте) - удар по мячу всегда вьmanняется «наружной» ногой. 

Условие TO'IНOГO н CНIIЬНOгO удара - достаточно большая площадь подьема НОПI , соnpнка ­

сающаяся с МЯ'lО~L 

ЕCJШ, напрнмер , мяч прнближается с npавой стороны, то внутреннюю часть подьема правой 

Hom было бы трудио по всем правилам подготовнть к прнему мяча ЮlН же с размаху ударнть ею 
по He~ty . Слабо подготоменнъп1 игрок не может точно соrласовать скорость мяча н замаха бью­

щей НОПI. В результате удары по мячу БывютT вьшanнены неверно, а мячи - неточны�. Этот вид 

удара не позволяет Футбanнсту нспanьзовать и сипу nPШillмаемого МЯ'l а , так как ПРОНЗВОДН~IЫЙ 

11М удар скорее носит )tapanep опедеШIЯ, а настоящего стanкновення с мячом , по сущеC1llУ , 11 нет . 

Еслн ПРШillмаемый со стороны мЯ'1 yдapllТЬ внутренней частью подьема npoщвопanожной 

HOnl, то с помощью правнльного удара можно IIспanьзовать энерПIЮ ПР"ИJlмаемого ЫЯ'lа . 3амах 

ударяющеП НОПI в наnpав.леНiПl . nPОnlвопanожном тому , в котором двнжется МЯ'I , способствует 11 
бanее ТО'IИОМУ попаданию по МЯ'IУ , '!то БЫIIО обеспе'l еllО во]можностью бanее спокойно 11 пра­
вильно сделать подход к нему . 

Бывют, ' однако, случИIf, когда некогда жднть , пока мяч ДОCnlmет ПРОПlВопanОЖtlой ног}). В 

некоторых снтуаwlЮC неuелесообразно ВЬDlanнять удар , которому может помешать наход.ящиЙся 

на другой стороне IIгрОК соперника . В таких случаях ПРНХОДIПСЯ как можно скорее отбllТЬ получа­

емьn1 МЯ'I , Юlогда ногой , которая находится ближе к получаемому мячу. 

Следовательно, еCЛ1l ПОЗВWIЯIOт обстоятельства , получаемьn1 сбо,,"), МЯ'I надо передавать про­

тивоположной ногой. Однако , еCJШ этого требует обстановка , uелесообразно отбивать мяч ногой , 

находящейся со стороны� мяча , НIIH же прнменнть каКОЙ-ЮIбудь lПIой способ (напрнмер, удар 

внешней частью подьема) . 
ОБУЧl'НИе удару внyтp ...... m ч асПоIO ПGДОо .... а 

Перед тем как переЙПI к обучению зтому удару , рекомендуется в внде подготовительного 

упражнения заниматься с ПОДllешеЮJЫМ мячом . 

ОБУЧeIO-lе на'lЮlающих футбanllСТОВ удару внутреЮlей частью подьема (после соответству­

ющей размннки и подготовшельных упражнений) ПРОIIЗВОДIIТСЯ в следующем порядке: 

1) ВЬDlолиенне пружннящнх движений нескanько раз подряд, сперва на месте, а затем с лег­

ким ра]беГО~1 в несколько шагов; 

2) удар по ocтaHOMeЮIOl..ty МЯ'ty с места партнеру , стоящему напротНII иа раССТОЯНIIII 3---6 
м (мяч не отрыветсяя от грунта) ; 

3) ю положения стоя за МЯ'IОМ HallcKocb, в 1- 1,3 м от него, УДЛlшенныы шагом . подобным 

npыжI\)'. . стать рядом с МЯ'I ОМ 11 НIIЗКIIМ ударом наnpавнть его стоящему иапрошв партнеру . На 

этоn СТlдllli обучения можно обозна 'IIIТЬ место опорной Hom ; 
4) то же уnpажнеНllе, тanько посьUl 1'0111'18 ПОЛУВЫСОЮIМ ударом в P}'k'll партнеру, находяще· 

муся иа раССТОЯНlI1I б-7 м: 

3) стать а сторону от направления удара , после разбега в неСi\ОЛЬКО ш а гов повернуть к мячу 

11 CHa'la1Ia ПОСЬUlать его по земле , а 18тем наПР8алять полувысокне ЫЯ'lII парrnеру НJПI в стенку; 



6) ПОСhDlаТh с места мячн , которые неСИЛhНО накатывает партнер , обратно , а 1Iтем после 

медленного разбега напраlUlЯТh лепше ннзкие и полувысокие мячи в руки партнеру, стоящему на 

расстоянии 8- 10 м; 

7) после разбега к мячу , подкатываемому наискосок Iв,за ClUlНbI , передаВ3Тh его парrnеру , 

находящеыуся на раССТОЯlil-l1l 10- 12 м, ногой , ПРОТll80ПОЛОЖJIОЙ направлению движения мяча ; 

8) переда-Iа подкатываемого HRII CKOCOK МЯ'lа ударом «ПРОПIВОПОЛОЖНОЙ» НОПI TpeTheмy 
партнеру : 

9) то же упражнение , ТОЛhКО с мячом , подкатываемым со стороны; 

10) бросок ЫЯ'lа перед собой н после отскока ударом ноги Н8вешвванне его партнеру; 

11 ) nochUl отскаюm8ющего от стены МЯ'I I после 1- 2 отскоков обратно в стену . этоупраж, 

нение МНОГО""V 1ТНО повторяется; 

12) парrnер, стоя в 3-4 м ПРОТIIВ обучаемого, бросает ему рукой навесной мяч , а обучаеМЪD~1 

ударом с ходу по мячу , сопрнкасающемуся с грунтом, возвращает его в руки партнера ; 

13) удар с ходу внутренней чаСТhЮ подъема по ~IЯЧY , который обучаемый бросает перед со­

бой рука~ПI. Бнть по мячу после отскока его от грунта . Удар вначале HaHoCНТh с места так , чтобы 

НЫel:h возможность заноситъ ударяющую но!)' назад. Позднее делатъ то же , отходя на шаг, а затем 

уже после леп:ого разбега , бросая себе мяч , ПОСhDlаТh его партнеру ударом с ходу по мячу , сопрв­

касающемуся с IpyНТOM; 

14} брошеюn.Ш с разбега мяч сперва после второго, а потом после первого отскока от землн 

ударом с ходу ПОСhDlать в руки партнеру, находящемуся на расстоянии 7- ' ы . 

Ошн6>:н прн удар .. IЩ)'Тpnmш Ч"<n'lO под:о. ..... " 

1. Мяч после удара слишком заКРУ'lНвается. Првчнна может бъпъ в том, что игрок набегает 

на ~IЯЧ crnnuком прямо; зто мешает в необходнмой степени BbIBepНYTh стопу иару; .... у . В результате 

удар по uячy приходится ие позадв , вблизи его центра , а по наружной стороне . 

2. Некоторые НГРОЮI не умеют nOCЪDlaYb с грунта полувысокне, а тем более высокие tdЯ'1II 

внутренней частью подъема . ПРН'lНна ошибки - оттесненная стопа не может как надо ПОДОЙПI 

под мяч . IIНОГДI СЛIIШКОМ низкий МЯ'I ЯIU1яегся следствием излишнего наклона вперед. 

з . Частая ошибка (в основном нападаЮЩIIХ) состонт в том , 'ПО во время удара опорная нога 

'Iересчур наклонена назад . ПОЧТII во всех С1У}" 18ЯХ это пр"ВОДIIТ к удару вьnuе ворот. 

Дпя устранеНIIЯ наклона назад рекомендуется проделывать следующее упражнеНllе : ср азу же 

после вьmолнеюlЯ удара стараться «противоположной» рукой приблllЗиться к бhющей ноге. 

4. Реже бывает ошибка , ко гда опорная нога стопт слишком далеко от МЯ'I I . В результате 

ударяющая нога прОll3ll0ДНТ I1злншне сильное «косящее» двнженне , большая частъ замаха дей­

ствует не в направлеюП! удара , oT' lero сила удара умеНhшается. 

5. Другая, реже встречающаяся, ошнбка , когда футболнст , прон3II0ДЯ удар внутренней ча­

стью подъема , бъет фалангами БWlЬШ ОГО пальца , чутъ лн не носком. При зтом поверХНОСТh сопрн­

косновения с мячом очеНh мала, что не обеспечивает точного удара . 

Ошибка зта часто обьясняется следующнм . Верояrно, у нгрока стопа д.тnrnee обычной, н он 

бонтся ПОЛУЧИТh поврежденне. для заЩНТlПlКа т акая ошнбка не страшиа , ибо первоочередное тре­

бованне к его действням состоит в точной передаче вперед . Однако для нгроков , готовящих ак­

ТИВНhlе дейCТ1lDЯ, или: нападающих она , безусловно, вредна. Чтобы устраЮПh ее , опорную но!)' 

надо времеЮlО ставнть дальше от мяча . Если же задержка ВОЗlПlКает нз-за неправЮlЪНОГО ощуще­

ния движения, то в пернод упражнений мяч надо стаВИТh на небалъшое возвьnuенне (на II:УЧКУ 

зе~mн. песка или: на траву) . 

упр ..... ~ н иrР" ~ под:rоуо .. n ....... '' фуУбоnиrуо .. 
Перечнсленные вьnuе упражнения , предназначеЮlые дпя 

начннающlI."'( , дают лншь основу для дальнеl~nnего развнтня ма ­

стерства . Qпьпиые футболисты MOryт неПРОДОЛЖIIТСЛhНО ис­

пользоваТh их в пер"од ПОДГОТОВЮI к сезону соревноваНIIЙ для 

З8"1>еnлення теХНl I'l есю-tX навыков . 

Упражнения. ПР"ВОДlIмые Нllже, предполагают, 'ПО треНII­

РУЮЩIIЙСЯ уже усвоил суть удара внутренней 'Iастью подъема и 

заНIIма ется HМl I ЛIIШЬ дпя ШnНф 08КН удара . 

1. Пгроки образуют круг диаметром не менее 20 м. В сере­

oUIIHe футБOJШСТ. через него спортсмены передают дру г дру!)' 

мяч внутреlПlей частью подъема (рIlС . 48). Игрок , удар которого 

стоящий в центре сумеет перехвапlТЬ , меняется с ннм местом. 
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Вьют по неподвюкному мячу с разбега . Опытные футболисты MOJYY БJПЬ по каппцемуся мя­
чу, попеременно правой 11 левой НОГОЙ. 

"грок В центре не имеет права уйти со своего места , обозначенного кругом; он может ЛИШЬ в 

пределаж этого круга ПОДПРЫПlВJlТЬ , стремясь отобрать мяч . 

I'к. 49 

3. Удар в цель с углового. На сек­

тор, ОУ""),ДI вьmолняется уrnовой удар , 

ставят мяч , I на некото1'ОМ расстоянии 

перед воротами - шесты с номерами 

(рис . 50). Пгрок, перед тем как прою­

BeCТl1 удар, называет номер шеста , в 

который он намерен напраВIПЬ МЯ'I . 

МЯ'I можно посыпать 11 с другого ме­
« •. 

2. ПереЮlдка 'Iере] партнера . Два игрока ста· 

г~ НОВЯТСЯ В 25- 30 м друг от друга , между ИIIМИ -
~I треТIIЙ . По лежащему на ]е~ие МЯЧУ надо ударlПЬ 
11 так , 'Iтобы он дугой , через стоящего в середине 

спортсмена, перелетел к ногам находящегося на 

другой стороне партнера (рИС. 49). 
CrОJIЩего 11 середине следует перllОД!I'lески 

сменять . В центре между д8уыя упражняющнмнси 

можно также поставить реЙJ<.-у или даже маленькие 

передвижные ворота . 

f' , 

1' ... 50 

ВаРllант упражнення: шрок несильно подкатывает перед собой МЯ' I н затем ударом на­

правляет КIТЯЩНЙСЯ МЯ'I II цель (упражненне в продольной iUШ В диагональной переда'l е) . 

Р..:. 51 

его в цепь (рис. 51). 

5. Удар по воротам с pa1l111'IНbIX TO'le" ЛIIНIШ в орот . 

МЯ'I ставят на ЛIIНИЮ IIOPOT н стремятся внутренней 'Iастью 
подьем. забllТЬ его •• .-рученым ударом в rтycтыe ворота. де­

лая это с обеllХ сторон (рВС. 52). 
Расстояние между мя'lом 11 BopoTaMII надо постепен ­

но со .. :ращать так , 'IТобы ОБУ'l аемый бьш ВЬUi)'жден все 

атьнее «за""P)"Iнвать» МЯ'IН . 

4. Удар от ворот в цель . Вратарь 

ставнт пять lVIЧей на вратарской 

ru10щадке н с разбега ударом точно 

напраllJlЯет их в предметы , обозна 'l а­

ющне места nятн нгроков нападения 

(зто MOryт бьпъ мяч, одежда , скакал­

ка , начерчеЮIЫЙ , .... руг 11 т. п.) . 

То же упражнеlПlе можно вы­

палнять иначе: вратарь сам под­

брасывает мяч руками н ударом с лё ­

та илн с ходу по мячу , сопрн­

касающеыуся с грунтом, посылает 

~ .. 
Упражнение можно УCl10ЖННТЬ установив МЯ'I за лшшей ворот. 



6. Удар по воротам рядом со стеНJ(ОЙ. Мяч ставят в 

16- 20 м от ворот . CTeНJ(a стаНОВIПСЯ так, чтобы бl:lТЬ 

прямо по воротам БЬU10 невозможно (вместо стеикн I:IЗ 

Il rpOKOB можно постаВ IПЬ cтoIO..")' ДIlЯ прыжков в высоту). 

ТреНllрующшiся должеи дугой забить bl.II'l над стенкой 
(стойкой) в угол ворот (pIIC. 53). УпражнеЮlе вы­
полняется с обеll:< сторон ворот. 

7. Удар по воротам ПР" неподвижном ЫЯ'lе . Мяч 

ставят в 20- 25 м перед ворота~ПI, заЩllщаемым" врата­

рем. 11 стараются как можно CJUJьиее послать его 11 опре­

деленное место ворот . Цель 1:1 направлеЮlе удара выб l:l ­

раются зара l:l ее. втайне от вратаря. 

8. Удар по воротам по мячу , послаЮlОМУ вратарем . 

Вратарь леп;о выкатывает мячи к СТОЯЩНМ перед лннней 

штрафной IDIОЩадкн HrpoKaM, которые с разбега ПОСЪUlают ЮfЗкие мячи в уrлы ворот. 

9 . Удар по воротам по 
подброшеЮlОМУ ~LЯЧY . Чет -

веро HrpOKOB, стоя за воро­

та&ш, подбрасывают высо­

кие навесные blЯ'Iн так, что­

бы ОЮl падали прнмерно в 

районе ЛНIПIН вратарской 

IDIощадки . Четверо HrpOKOB, 
находящнхся с другой сто­

роны ворот , в 7- 8 м от 
ННХ , бьют посыпаемые н]-за 

ворот МЯЧII с лёТl , а после 

отскока CIU1bНbIM ударом с 

:'Соду направляют 11:< в cen.:y 
ворот (р"С. 54). Потом 
rpyпnы меняются местам" . 

Оnьrrные футболисты 

MOI)'T вьmoлняrъ это 
ynражнеtше н так HrpOKH становятся в 10 - 12 м от ШШЮl ворот Н олуда с разбеra направляют 

мячи в заранее установленные места (например , н а метр под IDIаю.")' ворот , в определенный у гол н 

т . п.) . 

Упражнение полезно и HrpoKaM защнты для отработки далеких отбойных ударов . Однако 

защlПННКН должны становнться б.лнж.е к в оротам , в 1-2 м от них (в зтнх случаях мяч направляют 

в ceTh")' не ПРlЩе.лнваясь). 

10 . Удар по воротам по выпущеЮlОМУ из рук мячу. Тренирующнйся, держа мяч в руке, после 

короткого (нескQЛЪКО ша гов) разбега бросает его перед собой н раЗ1lНчны&m способами (с лёта , 

ударом с ходу по мячу , СОПРНJ(асающемуся с rpyнroM) внутренней частью подъёма направляет 

его в опреде.лённое место ворот. 

• 

Рж . sfi 

11 . Удар по воротам после дна­

гональной передаЧII. Пrpок с места 

пanyзаЩlПннка посылает МЯЧ , кото­

рый накатывает партнер, высоким на· 

весным ударом другому партнеру , 

СТОЯIЦеwy перед воротами на проn!· 

воположной стороне. Партнер после 
одного отскока МЯ"I от rpyHTa бьет 
его в ворота ногой, прОТIIВОПОЛОЖНОЙ 

направлеюno МЯ'lа (рис. 55). 



12. Удар по воротам после передачн. 

ОДЮi нз нгроков навешнвает МЯЧ , лежащнй 

на лш\ш\ штрафной площади, партнеру , 

находящеыуся в 10- 12 ~\ перед BopoтaMII . 

Партнер с лёт. IИН ударом с "оду ПО МЯ'IУ , 

соnpикасающемуся с груитом (с места Ш1ll с 

разбе га) . nocbUlaeT WЯ'I в ворота внутренней 

't8СТЪЮ подьема «npоntвопWlОЖНОЙ» НОПl 

(рис . 56). 
Опытные нгрок}\ могут ВЬDlWlНЯТЪ это 

ynpажнеtше и в виде удара по воротам по 

летящему на небольшой высоте мячу . 

Позднее ynpажнеЮlе можно услож­

юпь: нгрок сам себе ПОДКll1ывает мяч н, вы­

палняя удар по катящемуся мячу , направляет 

,",к. 57 

его парт­

неру в се-

редину. 

Это упражнеЮlе MoryT ВЬDlWIНЯТЪ не то.лы;о нгроЮ\ напа­

дення., но н защитники (от ШIX можно не требовать 6WlЬШОЙ 

точностн) , тмько последние ДWlжны становиться ближе к воро-

там . 

13. Удар в ворота по мячу , 

брошенному сзадн . П грок стано­

вится примерно у I б-метровойли­

нии . Стоящий за ним партнер нака­

тывает ему по земле МЯ'I РУКОЙ , ли ­
бо навеШlIвает рукой , Лllбо нака­

тывает (Н8веШlIвает) ногой. Игрок 

набегает на мяч 11 с поворота бьет 
по воротам сперва по катящемуся 

мячу. а затем по МЯ'I)' после первого 

НIШ второго отскока его от земли 

снаЧlIЛа в момент сопрнкосновеНJLII 

с грунтом , а позднее - с лета (рнс. 

57). 
в упражнениях 9-13 Юlогда можно ставнть соперlПlКа , ме­

шающего нгро .... у ВЬПlолннть удар. 
14. Удар в цель поверх препятствня. Остановлеиный мяч игрок 

направляет в кpyr, находящнйся от него в 25- 30 М,левой н правой 

ногой поочередно так, чтобы мяч перелетел через преnятствне (рнс . 

58). Высоту npепятствня (леn;оатлегнческнй шест , стойка) можно 

менять. Это позвалит реryлнровать высоту навеса . " I!C • .58 
УпражнеЮlе прнгодно и ДIIЯ тренировки подачн неподвн:.кного ИIIН Кlппцегося мяча (осо-

6еЮlО ДIIЯ k-РIЙННХ нападающих) . 



о 
15. Удар ... цель крученым мячом. Расnинов...-, 1111>010:08 к.к ... предыдущем 

ynpажнtЮQI. За линней очеР'lСННОГО круп втыкают 11 ЗСIlV1Ю ш ест . Сле.аует, обо­, 
rnya его wrчоw, попасть ... круг. Ш ест Зl61111 11ЮТ пtpед tDlM npllblepHO 11 ' /3 рас· 
crоюпtя от аьmолняющего удар Il rpoKI (рис. 59). Уnp.жнеНIIС ВЫlолняе:тся обеllАПI 

HoгaMI'. 

16. 
«Кто дал .. · 
ше». nЛо· 

щад).:у р,змс-

ром30хБО М • 
ДCЛJIIТ двумя 

mПШЯМII 

(стартовыми) 

НI три части • 

(рис. (0). 
ОДIПl футбо-

mlCТ наЧlDlает 

Р!\С. " 
игру с центра 

стартовой 

1rntUШ : crОИЩlfЙ напроша 

ОСТIНВВЛ l l8аеr получаеыьоi 

мяч рукой ШIII НОГОЙ. стаВIIТ 

его НII землю 11 посыпает об· 

ратно . П обеждает тот . .... ТО 
быстрее ШВI большее '1I1CJ10 
1'1] Hlnpa. 'IT МЯ'I за mщевую 

mlЮОО COIltpHIIKI . 1',,,,. 10 
ЕClIII М1r'1 УХОДIIТ 1. бо-

коеую ЛlIНlIЮ , удар IIЬПlOnНЯtrся с места , где MJr'1 ушел 1 1 ЛИНИЮ . 

II rplTIo можно ВДВОСМ или двумя "оманда~UI . В послеДllСW случ.е IoUI'I маж« npo6lО1IТЬ ЛIlШЬ 

тот , кто cro ПРСДВIРНТельно ОСТIНОIIШ1 . 

Onьпныс 1111>0"" нс дмжны остаНRIIЛНВать МЯ' I , 01111 бьют ПО НСМУ С лfТI. 

Удар сер единой ПОДJ.сма 

серсднна подьема - это переДНJUI ЧIСТЬ стопы, от фаланrn 

большого пальца до rMCHocтomloro cyCТIBI . для облсгчснии по­

нимании обычно говорнтся, что это ТI часть СТОПЫ, которую по· 

крывает шнуровка полуБОТИНКI (рис. 6 1). 
В опрсделенном отношсюш удар С~ДIIНОЙ подьсма ­

наиболес эффективный. Середнной nOlIbOla можно послать мяч 

на самое большое расстоюшс. Правда , в некоторых случаях нос · 

ком можно послать мяч н дальшс , однако 11 надсжности н точно· 

сти этот редко прнменяемый удар усгупаст удару ссрединой 

подъема . 

Дальность полета мяча пр .. ударе серединой подьема lIocnf' 
гается прежде Bcero тсм. 'ПО npll нем IIНерwIЯ разбсга 1I замаха 
ногой (который нз·за анатомического стросшlЯ 110"1 наибольшнй 
имснно 11 этом ВИДС удара) , напраВЛСЮlе соnpoвождсtulЯ WЯЧI дсЙ· 

спуют TO'IHO В иапраВЛСЮDl удара . Прн ударе сереДlIноА подьема 

надо бlПЬ точно ПО цснтру ыяча . Тогда он ДОСТl lпет ЦСJШ по пря· 

моГ. , т . с. по кратчаiDJJСМУ пути. 

Однако оБУЧСЮlе УДlру серСДlIноА подьема - эаДl'lа иелсгка • . Дело в том. что прll ТIКОМ 

ударс носок CIUIbHO оnюryт 11 пальцы находятся O'lCHb б.п:lt"Jко к rpyнтy . В реЗУЛЬТIТС обучасмыс 

MOryт папучllТЬ травму. Боnn. ТРIВМЫ прнвоДJIТ на'llIIlаЮЩl1X к ОШllБКI " 11 rcХЮfКе IIыl1лнсюIя 
удара . 

Воз .. ожности ударl серСДJlНой подъема orpaНlI'leHHbI. Бу.ау'1I1 непрСВ10iiдснным по рас· 

CТOJIIIlUO " ClIЛС , ОН часто уступаст друrnм по lIарьнроваНlUO lI апраllЛCНlIЯ wr'fl . Дело 11 то .. , что 



ударом середниой подъема мяч можно послать лишь вперед по прямой . Пробнть его по кривой 

илн крученым возможно только при неправнл.ьноЙ теХЮlКе вьmолнения (когда ~IЯЧ срезается). 

Возможностн применешtЯ этого удара ограниченны 11 потому , что попасть середнной подь­

ема в центр ,мИjt,.1'щегося МЯ'lа можно TO'IHO JШШЬ В том случ ае , если направление ДВЩI'1'щегося 

~urla 11 Bcтpe'lHoro ДВllжеНIIJI НОПI совпадает . П о мЯ'ry же , ПРllБJшжающемуся СБО"1' , как правнпо , 

следует б llТЬ внутренней ItI1l1 внешней 'Iастью подъема . 

К удару сереДllНОЙ подымв ПРllбегают пр" nepeJIa'le МЯ'l а , отбо(IНОЫ ударе защmы, ударе от 

ворот , по воротам , • также прн вьmолнеННII штрафных ударов . 

СереДIIИОЙ подыма охотно бьют не только при ударе по воротам нл.н при отбойном ударе , 

но 11 при передачах мяча . Такая nepena'I3 имеет MHonle преllмущества , и в первую очередь высо­

"1'Ю скороcn. мяча . Мощная, бblстрая передача ускоряет игру. однако ие всегда обеcnе'lIlВает TO'I­
иость приuела . 

Ударом ПРЯМblМ подъемом можно послать МЯ'I и через себя (назад , 'Iерез гмову), если ~IЯЧ 

летнт иа достато'lНОЙ высоге. Удар через себя ВПOJUlе закономерен , а иногда просто иеобходим в 

острых СИl)'ацнях , как при защите, так и при атаке . 

T~XННICa удара С"Р~ДННОЙ ПОД1о .... а 

Пз существующих видов удар серединой подъема самый простой по технике вьmwrnеНЮl. 

Начинается ои с 6-7 -метрового разбега, иаправление которого должно пwrnостью совпадать с 
послеДУЮЩИbl напраllJlением мяча . Первые шаш разбега более короткие , последний - удпинен­

ИЬ!Й , чтобы сделать ТОЧНЬ!Й подход к мячу, а также чтобы иметь достаточно времени для замаха 

ударяющей НОГОЙ. 

За послеДlDtм шагом следует подход. Опориая иога ставится в 10-15 см в сторону от мяча . 

Носок направлен вперед, параллельно направлеиню мяча. 

Одиовременно с последним шагом подхода к мячу ПРО'IСХОДИТ замах ударяющей иогой. 

ПЛоскость его тождественна nлоскостн полега ударяемого МЯ'lа (т. е . вертикальной плоскости) . 

ПР'I замахе ног. должна быть расслаблена в тазобедрениом суставе. Степень замаха в ерав­

иеННII со всеЫ'1 друmЫl-l вндами удара - наибольшая. Н ога Cltl1bHO соrиyта в колене , голень прв 

ДВllжеШIII бедра назад должна ПОЛУ'IIIТЬ соответствующвй замах. Стопа слеn.:а напряжена , носок 

оттянут вню. 

Ру". , противоположная ударяющей lIоге , устреМl1яется вперед, друпя - ' ryn сзаДlI1I под­

держивает равиовесне . ТуЛОВllще nO'lnl вьmРЯМl1ено , взгляд иа мяче. 

II з «мертвой TO'IКl I» замаха нога ДВllжется вперед 11 HaHOctrr удар по МЯ'ry. Двllжение на'шна­

ется от бедра , стрем.rrельно выносящегося вперед . Затем , а ..... тивно 
вьmpЯЫIIЯЯсь в колене , голень делает взмах вперед ; в то же время 

напрягается стопа в гменостоIШОМ суставе, причем напряжение 

становmся максимальным в момет соприкосновеНЮI с мячом. 

Ударяющая иога также движется вперед в плоскости последую­

щего двнжеНЮI ыяча . 

В MO~leиr удара футбwrnст должен смотреть на ~IЯЧ. 

В соприкосновения нош с мячом кмено ее слеn;:а 

I соrиyто и находmся над мячом, 

еслн нужно послать его ннзом. 

Прн необходимости послать 

полувысокий или высокий мяч 

опорная нога и колено ударя­

ющей нош должны быгь не­

много сзади него. 

/ 
/ 

Дело в том , 'ITO стопа 
ударяющей но", дВИЖется по 

/ дуге. Если МЯ'I располагается под ffilЮ lей колена , стопа наСТllга­
ет его на восходящем отреже ду", О"'РУЖНОСТ'I (P'IC. 62) . Чем 
дальше МЯ'I за линней колена, тем вероятнее , 'по стопа встре ­

ПIТСЯ с МЯ'IОМ на нисходящем отрезке О"'РУЖНОСТII. А зто зна­

'!Нт , 'по МЯ'I будет послан по НtlЗкой трае""ори" (рIlС . 63). 

РIIC. 6З 
В начале ЗlIмаха туловище постепенно н У.l ерtино OТКIIO-

няется назад. 



Удар заllершается СОПРОllожденнем, прн котором нога ДIIижется дальш е по плоскости следо­

lIания мяча . Она ПQЛностью IIЬП1рямляется в колене, а в тазобедрениом суставе чуть ВЫНОСlПся 

вперед . После завершения сопровождения колено снова слегка сгибается (рнс . 64). 
после удара суставы 

нот, прОIlЗIIодившеА его , 

расслаблЯЮТСя. Ру..:а , npОJlЦl ­

воположная ударявшm ноге , 

ДIIllжется впереди 11 поперек 
тулов .. ща, другая - ПОЗIIДИ 

него. 

Взгтut провожает ле­

тящий мяч . Во время сопро­

вождеНН.II ОТЮlон туловшца 

назад завершается. Когда 

ударявшая нога опустится на 

грунт, туловшце возвращает ­

ся в почтн вертикальное по­

ложение . 

Пногда прн ударах с 

балъшнм замахом сила пере­

дается ыячу не ПOJUlостью . 

Пз- за ниерцнн опорная нога 

прос..:альзывает в момент со­

провождения tdЯЧа чуть впе­

ред. ЭТО не ошнб..:а , пото-му 

что , собст:венно , ДIUI удара :по 

ДОПQЛюпельное ДВllжеНlt е не 

является помехо(t: вместе с 

тем оно способствует сокра ­
PlIC. G1 

неНIIЮ равновеСIIЯ тела после удара , следовательно , обеспе'lIIвает соcrоянве готовноств . 

Описанная теХВН":1I ":lIсается удара по неподвнжному мячу .. тождественна техн"ке удара по 
мячу, ".тящемуся по земле. В последней , однако , проблемаТllчен ТО'IНЫЙ pllc'leT подхода..: нему. 
Такая же трудность возникает 11 прн ударе с ходу по мячу , СОПрllкасающеыуся с rpyитОМ. 

Прн прнеме мяча с лета ос060е вннманне надо обращать на ПQЛожеЮlе стопы. Дело в том , 

что не всегда будет правИllЬНЫМ вьmолняrь удар ПOJUlостью ОП!lll)'той стопой. Еслн , напрнмер , 

нгрок прюrn~lает МЯЧ , опускающнйся по очень крутой дуге, н предпола гает передать палувысокий 

IIЛН ннзкий МЯ'I , стопу надо BblJ!lll)'Th, но не шmностью . 

Такая техника отличается от привычной н тем, что при прнеме ~UlЧей с лета , а особенно при 

прнеме мячей, опускающнхся по крутой дуге , ударяющая нога совершает замах не так юпенснв-

но. 

Прн обработке ДВИ;t.."ущегося мяча надо следить за МЯЧО~I не то.ль.ко в момент удара , но н в 

пернод подготовки к нему . Это особенно в ажно потому , что прн ударе сереДЮlОЙ подьема ударная 

поверхность нош небалъшая н самое незначительное смещенне мяча сразу же поведет к неточно­

стн удара . 

06уч еош~ удару С","_ОЙ ПО~""3 

Прн обучеюш удару серединой ПОДhеМ/I надо обращать ВЮIманне на опаСНОСТh , подстерега­

ющую начннаЮЩl1X игроков при ударе этим способом по неподвнжному ЫЯЧ)'. Как уже бьulO ска­

зано, напряженная стопа с оттянутым 8ННЗ носком, при нера1ВIПОМ «мьп.uечном '1)'IICТ8e», может 

леrxо зацеmпься за ГРУIП. С одной стороны , это "рИВОДIП К тра8маы , с другой - к БОЯЗНII полу­

'IНТb IL'( , Т. е . ..: нереШlIтелЬНОСJlI 8 " тре . 

Во нзбежаЮlе та .. .-нх послеДСТ8нА оБУ'lеllllе надо lIа'ШНIIТЬ с удара по NЯ'I)' с лi!та, который 

раЗОВhет у Il rpoKa «мьп.uе'lНое 'I)'BCJ80». II грок наУ'lIIТСЯ ощущаТh пanожеllне С80ей стопы 11 'Iерез 
некоторое время перестанет бояться бlПЬ по лежащему на грунте МЯ'I)'. ПреДllаРlГfeJIhные упраж­

нения (хотя они и совершенствуют техннку удара по Д8Н)f,.-ущемуся МЯ'I)') можно С'llПаТh упраж­

ненняJ'oПl, ГОТ08ЯЩIIМН к удару середнной подьема по неПОДВIfЖНО~1)' мячу . 

Перед тем как перейтн к Н:lIIоженшо ыeToДIfКlf обучеНН.II ударам сереДlUtОЙ подьема , отме­

тнм , что Н В данном случае рекомендуется прныеlfЯТЬ упражнения с подвешенными мячамн. 



Порядок обучения удару середииой подъема следующий : 

1) передача вьmyщеlD-IOГО из рук МЯ'lа партнеру , стоящему в 4-5 м напротив. В облеГ'lен­

ном варшtlпе упражнения делается наклон вперед, ударяющая нога СПlбается в кмене 11 эаНОСIПСЯ 
назад, эатем выпускается IIЗ рук МЯ'I 11 одновременно осуществляется замах ногой . Мяч надо слег­

ка ударить вьпянутоii стопой невысоко над земnей ; 

2) медленныii разбег 3-4 м с МЯ'IОМ В руке . МЯ'I подбрасьmается npllblepHo до высоты грудн. 

3а это время надо BbU1MIIIIТb замах ногоl1l1азад 11 удаРIlТЬ паДЙЮЩIIЙ МЯ'I недалеко от зеМnIl, 

направляя его партнеру илн в стеш,}, ; 

3) бросок МЯ'I Й перед собой на земnю . После одного отскока IlrpOK ударом ПОСЬUlйет его 
партнеру втl в стею.}' : 

4) то же, толъко с разбега в нескмько шагов , производЯ удар после первого отскока МЯ'lа ; 

5) с неболъшого расстояния (4- 5 м) партнер бросает мяч по дуге, его надо удйрнть на лету , 

возвратив партнеру в руки . Удар делается с места , легко; 

б) то же, толъко к брошенному мячу подбегать с 2-3 м; 

7) стоя наПI)'ВШНСЬ , держать мяч в руках прнмерно на высоте кменей, Тяжесть тела на 

опорной ноге . Ударяющая нога сшбается в кмеие и заносшся назад. Одновременно с отпусканн­

ем мяча гменъ выбрасъmают вперед н производяr удар с ходу по отскакивающему от землн мячу 

в момеш его соприкосновения с грунтом, иаправляя мяч партнеру И1IН в стею,,.у ; 

8) с мячом в руке пробежка в иескмько шагов вперед ; затем мяч отпускают н в момент со­

прнкосновеЮlЯ его с земnейлеll<О , прн пмном размахе нош, осуществляют удар с ХОДУ , ПОСЬUlая 

мяч в стенку нrrn в руки партнеру , находящемуся в 8-10 м; 

9) в медпенном беге бросок мяча перед собой так , чтобы ударом послать в цель после второ­

го lUIИ третьего отскока с ХОДУ во время его соприкосновения с груитом; 

10) партнер с расстояния 8- 10 м бросает навесной мяч; после второго отскока , в момент 

соприкосновения ~tJlЧа с грунтом, иадо ударом с ХОДУ напраВIIТЬ его обратно в рую! партнеру ; 

11 ) партнер бросает мяч ; подбежить к нему с расстояния 1- 2 ша гов 1I сделать удар непо­
средственно после первого отскока . Партнер должен находиться в 5--6 м. 

После ~lИого":ратного ВЬП1олнення пере'lllслеНIIЪ1Х упражненнii , I также после реТУЛЯРIlЫХ 
занятнii по УI.:реlVlенню мьo.uц стопы можно переЙТII к удару по неПОДВllЖНОМУ мЯ'ry . ОБУ'lенне 
проводнть в следующем порядке: 

12) НМllJйШIЯ ударй без МЯ'lа; 

13) удар по лежащему МЯ'ry с места , а затем сделав шаг в форме прыжк:: 

14) удар по лежащему МЯ'ry с разбега в несколько ш агов; 

15) удар по мячу . подкатьшаемому рукой или внутренней стороной подъема , .1 передача его 

в руки партнера , стоящего в 12 - 15 м ; 

16) возвращение мяч а ударом в рукн партнеру, стоящему напротив в 6-7 м; партнер пред­

варнтельно подает мяч накатом. 

ОШllБJCII прll удзр е < .,._тоЙ 1'0000 .... a 

1. Направление разбега не совпадает с направленнем удара , отчего обучаемый бьет по мячу 

не серединой подьема , а внешней нrrn внутренней частью его , н мяч палучает вращение. Ошнбку 

можно нсправнть, если в самом на'lале обучения прнему начертшь прямую лннню н в одной нз ее 

точек пмоЖ1ПЪ ЫЯ'I , к которому нгрок дмжен подходить по этой лннин. 

2. Стопа опянута не полностью . В результате траектория мяча будет короткой. Стопа про­

скальзиет под мяч н ИЗЛЮlIне его приподнимет . Такнм образом можно бшь по ~IЯЧ)' толъко В осо­

бых cлy'Iаях , например при переброске МЯ'lа через выбежавшего нrrn лежащего вратаря, когда сто­

па cnецнальио поддевает мяч , чтобы прнподнять его . 

3. Пгрок делает замах тмько за счет спtбання нопt в колене . омего удар ианосится с мень­

шей силой. ПРИЧlIна состоит в том , 'ПО последннй шаг перед ударом был коротким 11 не было воз­
МОЖНОСТII сделать палньп1: замах ногой . 

Замах талько за счет двнжения 8 калене безусловно нмеет недостаток , так как удар палучается 

слабее . Однако перед ВОРОJlЮI такой удар может оказаться неОЖllданным для вратаря IIMeHHO 113' 
за короткой. ПО'IТlI незамеПIОЙ , подготовки к нему . 

4. Часто на'lниаЮЩне, стремясь СШIЬНО ударllТЬ , прн замахе преждеаременно зьmpямляют 

калено н бьют по мячу совершенно ЗЬПlрямленноn ногой . В результате удар прнходится в земnю . 

Пгрок , допускающий та,,')'Ю ОШllб,,}, . должен ЗЪПlалнятъ удары стоя на месте так, 'Iтобы НОI)' Cffi, 
бать только в калене . 



5. НепраВИJlЬная постановка опорной НОПf за мячом (рнс . б5) ведет к crrnшком ВЫСОКОЙ тра­

екторнн его полета поспе удара . Дrtя ЛlfквндаЦlШ ОШllбки рекомендуется обозначаJЬ на rpyнTe ме· 

сто опорной ноЛf рядом С МJl'I OM. 

б . Cnшuком высокая траектория полета мяча может быть ВЫЗ' 

на " преждевременным отклонением туловища в пеРIIОД замаха . 

ЧтоБЫ llcnpавlIТЬ зту ошttбку, надо после удара по МЯ'IУ стараться 

ПРllблllЗНJЬСЯ ПРОТИВОПОЛОЖНОЙ рукой К стопе ударявшей НОП!. 

.. -

Ynpl.,.eIIllII н IIrpW Дn" nOArotoln.HHWX фyt~ОМllсtо. 

1. Упражнения в ударе по воротам с раз.rшчных мест на ЛИНШ' 

штрафной nлощаЩI . МЯЧ лежит нн IVYHTe. Вариант упражнения: 

рок , осуществляющий удар , предвнр"тельно указывает место ворот , 

.... уда он направит мяч . 

",-

2. ПОД1DfмаШlе мяча одной ногой на месте и при беге . Более 

опьпные спорт сt.,ены MOI)'T упражняться в ПОДШlманlШ мяча обен­
Horat.m поперемеШlО , как на месте, так н во время бега . 

Рос . !;6 

3 . 
Передача се -

рединой подьема по обозначеШlОМУ 

коридору . Два нгрока становягся в 

10-15 м друг проПfВ друга. Посере­

ДlШе , на расстоянии 1,5 - 2 м ОДlШ от 

другого, ставягся два флажка И/Ш две 

палки (рис. (6). Через С01данный кори· 
дор ~IЯЧ посылается середlШОЙ подьема 

сильным ударом. Более опьпные HIVo, 
КlI MOI)'T ВЬП1ОЛНJIТь этот удар с лети , а 

менее опытные - после остановкн мя' 

'11 . 

4 . Удар по лежащему 11 ДВIt)f,.'У · 

щемуся МЯ'f)' 8 ВОРОТI , КIК В цель . 

Упражненне ,то соревновательное. Во· 

рота можно нарнсовать на стене н разметить , как нн рис. 67 . 
Удар оцеюmается в зависнмости от места попадания мяча . 

Побеждает тот , ... ,0 11 определенное 'шсло ударов получит 

БWlЬше очков . Соревнования можно оргаlШзоваJЬ и ДIIЯ ко­

манд нз двух , трех НIlН четырех ИIpоков . 

, 

5. Удар по воротам после передачи. С расстояния прн- Р...- . 67 

мерно 35 м от ворот нгрок делает СНIlЫIЫМ 
ударом передачу партеру, стояще"f)' в 

16-18 м от ВорОТ; тот пропускает переда ­

чу, затем бежит за "1ЯЧ01ol н CЮlЬно бьет по 

воротам. 

После 10-Н ударов НIpОКИ IoI OI)'T 
меняться местами . 

б . Удар по мячу , брошенному нз·за 

ворот. УпражнеlШе npедназна 'lено глав­

ным образом ДIIЯ ИIVоков заЩIПЫ. Стоя­

ЩI IЙ за ворот"ш быстро бросает один за 

ДРУПIМ навесные МЯЧII партеру, стоящему 

на ЛНИIIII в 5 м ОТ ворот. ТОТ ЫОЩIIО бьет по 

МЯ'f)' с лlТ8 после первого отскока его от 

земли ИЛ!! по МЯ'f)' , СОПРНКIС8ющемуся с 

землей (рВС. (8). 

7. ПереКllдка через препятcrвне мяча , вброшенного из-з а ворот. УпражнtlШе рассчитано 

главным образом на ИIVоков нападения. ОДШ-I спортсмен становнтся .11 воротами н бросает 



навесные мячн партнеру, стоящему в 

10- I Z м перед воротами . Партнер 

после первого отскока МЯ'l а ударяет 

по нему серединой подъема 11 пере· 
юtДывает его через преnЯТСТВliе (фла. 

жок. леГК08тлеnl'l ес .. ")'Ю рейку. В03' 

можно 11 'I ерез "грока) в ворота (РIIС . 

69). УпражнеtUlе могут проделывать 
одновременно дАе-трн пары треинру' 

ющю:ся. 

То же упражнение можно вы· 

пшlНКrъ н таким образом; стоящнй в 

S- I О м друг от друга , а третш1 

- между ЮIМН . Однн крайннй 

бросает навесной мяч среднему , 

а тот передает его сереДIIНОЙ 

подъема 'Iерез голову (стоя на 

месте Ш1И в падеlШII назад) еле · 

р"".оо 

воротах вратарь бросает навесной 

~IЯЧ , а затем выбегает на 2- 3 м . 

Треннрующнйся должен ударнть по 

мячу после первого отскока н пере· 

кинуть его в ворота через вратаря. 

Вратарю разрешается ПОДПРЫПI8ать 

за мячом (рнс . 70). 
К . Удар через себя середниой 

подье~lа . Два нгрока становятся в 

дующе~f}' IIГPO"), . затем повора- I'I!CC. 71 • 

'11 I8ается 11 так же посьюает МЯ'I в обратном направлеНИII (PIlC. 7 1) . 

Упражненне можно усложнить , 

г--

поставив между дВумя "l'а(DiНМИ не од · 

ного , а двух·трех нгроков (рис. 72). Прн 
зтоы расстояние между ),l'аЙЮlМИ уве· 

лнчнвается в заВИСН~IОСТН от числа сто· 

ящих в середние партнеров . КраЙЮlе 

... _-~ 
Рнс. 72 

игроки 

вреlolЯ от 

времени меняются местами со стоящими 

посередние . 

9. I1нднвндуальное упражнение в 

ударе через себя. П грок бросает перед со · 

бой мяч н после первого отскока переки· 

дывает его через голову. 3атем быстро по · 

вора'lНвается и после отскока мяча снова 

вьmмняет удар 'Iерез себя (PII C. 73). Так 
можно упражняться непрерывно. Опытные 

, 

l>нe . 73 

футБОЛlIСТЫ ыогут проделывать упражненне 11 с ходу (т. е . без удара МЯЧИ 

о зеbll1Ю) . 

Это же ynражнеtUlе можно связать 11 с переда·lеЙ. ОДll1l итрок ста · 

1IОВIПСЯ Прllмерно в з.s м от ворот , посылает ыя'l партнеру , стоящему 

сmtной к вратарю на ЛНИIIII B.s м от ворот. ПОЛУ'шв ЫЯ' I . партнер , стоя на 

месте 111111 слеrка подпрыrnвая. бьет 'I ерез себя по воротам (рнс . 74). 
10. «Кто дальше» (Оrпtс а Нllе IIтрЫ прнведено в разделе «Удар внутренней 'Iастью подь· 

ема») . РаЗ~lеры нгровой площадки завнсJП от степени подготовленности спортсменов . 



11 . Эста фета с ~lЯЧом в палукруге , применяя удар с лёта и удар с ходу по сопрнкасающему­

ся с грунтом мячу (оrrnсанне эстафеты см . в разделе «Удар внутреl-Шей частью подьема»). 

12. Держать мяч в воздухе се­
реДIIНОЙ подь.ема (описанне нгры 

СМ. в разделе «Удар внутренней ча­

стью подьема») . 

13. Удар в uель по мячу, бро ­

шеl-ШОЫУ рукой . Упражненне пред­

на:жа 'lено главным образом для вра ­

тарей . В центре поля вы'ер'lнваютсяя 

',"ру гн диаметром 3-4 м (рнс. 7.5) . 
Вратарь ударяет несколько раз мя­

чом о зе~l/lЮ , ВЬП!ускает е го, затем 

на беry ударяет всем подьемом с 

лёТI ИЛII В момент СОПРНКОCIIовення 

"lЯЧа с грунтом ПОСЬUIает в однннз 

начерчеЮIЫХ ,,"ругов. 

ПWlевые нгроки тоже MOryT 
вьmaлюrrь это упражнеlПlе . 

< 
Пгроки нападения MOryт на ­

npаl'.JlЯТЬ мяч в ворота после не-

скWlЬКНХ шагов разбега . Удары по 

мячу, подброшеl-ШОМУ рука~rn , рекомендуются главным образом, когда грунт неровный н катя­

щнйся ЫЯ'I делает неожиданные отскоки, а также когда в про грамму треннровкн нз - за состояния 

грунта нельзя ВК/lючнть друп« упражненш1 . П О В ОЗМОЖНОСТII желательно вьmaлюrrь зто упраж­

ненне с СОЛРОТII.в.леНll ем соперника . 

PIIo:. 76 

Удар внешне'. 'Iаcn.ю подьема 

Под внешней 'I IСТЬЮ подьема подразумевается его часть 

между серединой подъема н ,,-vаГrnей внешней лютей стопы. 

Эта ОТНОСIIТельно моская поверхность на'lIтается от МII:1Ннца н 

идет ПО'IТiI до лодыжки (рнс. 76). 
Удар внешней "IСТЬЮ прнменяется ДОВWlьно часто (осо-

6eI-ШО по двнл-,"ущемуся мячу) . 

Удары внешней частью подьема (как и внутреlПlеН) осо-

6eI-ШО удобны для нrpoKoB с ДIlIIЮIой стопой . Прн таком строе ­

IПIн нош трудно прнменять удары середнной подьема . 

Удары внешней частью подьема хороши также для игро ­

ков с О-образны"ш нога~ш, у которых стопа позволяет леI1i:О 

вьшолнять подобные удары. 

При ударе внешней частью подьема удар.lПOщая нога 

находнтся в нескWlЬКО протнвоестеCТ1lеlПlОМ состоЯННII: стопа 

повернута внутрь . Это не совсем nPllRllекательное с эстетиче­

ской TO'IKII зрення ПWlоженне дает , однако, возможность для 

осущест.в.л еНIIЯ различных варнантов передачн мяча . Прн ударе 

внешней частью подьемв мяч леI1i:О «ЗВ"'-РУТИТЬ». Удар внешней 

'IВСТЬЮ подьема может быть прнменен с тактичеСЮIМII целями . 

Этим 811д0"1 удара пользуются мноrnе современные футБWlНСТЫ международного масса . 

Широко пр"меняют 1« в своей праКТlIке браЗILf1ьскне футБWlИСТЫ, а IIЗ ведущи.'t ееропейсюlX IIГ­

роков - ф . Веккеllбауэр 113 фрг. 

ТеDшка )'да р а аllешllm часnю noneмa по л ........... ему на 1емле _'1)' 

Разбег может быть осуществлен прямо ИЛ!! под неБОЛЬШIIМ углом. Естl предполагается по­

слать мяч по прямой (т. е . не вращаЮЩIIЙСЯ) , подходнть к нему надо несколько сбо,,")'. ПРII ударе 

право" ногой разбег делllТЬ слева по направ.леНJlЮ к МЯ'I}' (8 ПРОПlвоположиом СЛУ'lае - справа ; в 

этом CnY'lae можно более точно н удобно «подоrнать» стопу к мячу). 



ЕC1llI надо послать крученьпt МЯ'I , разбег можно делать прямо перед ~IЯЧОЫ. Прн ЭТОМ про­

дмьная ось стопы образует определенный (бмьшшtliПН меньший в зависныости от того, 

наскмько надо юакрутнть» мяч) угм К направленню удара . 

Расстоянне разбега 6- 7 м. Скорость постепенно увenН'Iивается. но на последнем прь~о­

вом ша ге "грок HeAIНOГO задерживается для более TO'IH OTO подхода к М.IIчу. 

ПРII подходе продмьная ось опорво" стопы 11 напраалеНllе удара образуют небмьwоii угол . 
Стопа наХОДIIТСЯ а 15- 20 см а стороне от МЯ' I & . Колеllll немного cornyты. 

ЕСЛII подбегать к М.II'I)' не по прямой , РВССТОЯllllе опорной НОПI от него 'JYТЬ больше, прнблн­

Зl rrельно 2.5 - 30 см. ЕС/1II собнраются послать полувысокий нrш высою-d"i мяч . опорная нога долж­

НI бьrrъ позади мяча . 

Верхния часть ТУЛОВllща слегка наклонена вперед , в сторону , прО1ПВоположиую ударяющей 

ноге. Ударная поверхность по отношеНIIЮ к направлеюlЮ удара ЛЮllь немного отклонена от вер­

тикальной ЛНННН, так, что ruтечо , противопможное ударяющей ноге , немного выдвинуто вперед. 

«lIРО1ПВоположнак» рука вьпянута в сторону илн вперед , другая поддерживает равновесне . 

При замахе ногой, особенно прн разбеге по прямой ЛНННН, НОI1l отводкrся немного в сторону от 

напраRllення удара . В начале замаха связки н мьп.uцы расслаблены�. Нога должна бьпь макснмаль­

но огведена назад н в бедре н в колене. 

Движенне нопt вперед на'lннаетс.ll от связок бедра. После начала его мьnuцы н СВ.IIЗКИ посте­

пенно наПРЯI1lЮТСЯ, продальная ось стопы поворачивается внутрь , насколько эго нужно для «за ­

I.:ручивання» ~lЯЧа (ыакснмально - насколько позволяют связки щикмотки). 

Стопа прнближается к мячу , опнсьmая небмьшую ду[)', еслн смотреть сверху. На последней 

cтaДIВI гмень заносится над мячом, и ВЬПlмняегся собственно удар. Стопа палностью напрягаегся 

н повора'lНВается внутрь . В момент удара верхняя 'l aCTL туловшца от бедра опорной НОПI отклоня­
ется He~lНoгo назад. Пможенне рук то же . 

Пр" под."'Соде, за махе ногой , ДВllЖеНlПlНОПI вперед 11 особенно ПР" ударе взгляд обращен на 

"яч . 

Еспн ДВII ГIТЬСЯ К мячу со стороны� по дуге, опорная нога должна бьпь дальше от М.II'l a . Hory 
от бедра noaopa'IIIBaTL внутрь , 'Ieмy способствует поворот стопы внутрь . TIKoe положеНllе туло­

ВIIЩ3 позволяет проювесПl удар по центру мяча , т . е. поспать его прямо 11 без " .. ручеНI!.II. 

Поспе разбега по прямой ЛIIНIIII , еслн надо послать кру'lеный МЯ'I , нет необходимости ]Ha'lIl­
тельно повора'lНвать внутрь . эксцентрическая передз'1& СIUlЫ М.II'I)' может бьпь ДОСТllrnyта ча­

сти'lны �M поворотом стопы внутрь . 

СОПРОВОЖденне М.II'III осуществляется после удара , когда нога ВЬD1pяыляется а колене . затем 

подается вперед в бедре и В это время калено вновь 

Рис. 71 

не"mого сmбается. Велll­

'iJllIа , н а которую подаегся 

lIо га , определяется силой 

удара . 

Прн завершенннуда­

ра (т . е. во время сопровож­

дения) верхняя часть туло ­

вюца отведена на зад бмее 

~енсивно. Рукой, проти­

воположной ударяющей 

ноге, "грок размахивает 

перед туnовюцем, другая 

остается (:ЗIДII (рIlС . 77). 
ПРlt сильном ударе в 

период сопровождення 

опорная нога может немно­

го проскользнуть вперед . 

Последняя фаза удара 

- опускаНllе ударявшей 

нопt на rpyнт рялом с 

опорной ногой. 

Omlсанн~я техника 

ыож~т быrь в пмной мере 



прнменена только прн ударе по МЯ'ry , лежащему на зеМ1lе, илн по МЯ'ry в момент его отскока от 

грунта . 

T~", .. УАара .... ""'H~ii ч" с т" .., ПОДОО ...... ПО nет8Щ8l)' _ЧУ 

Удар по летящему мячу внешней частью подьема обычно про'~зводят с поворотом. Цель 

разбега в этом слу', ае ',аще всего cocтo'1т в том , '1тобbl ПРllблюнться к мячу. Опорная нога СЛУЖНТ 

как бы осью, во}.:руг которой соверша ет поворот 1)'ЛОВllще , следовательно , дnя УСIU1еНIIЯ удара 

может бьm. использована масса тела . 

ТаЮIМ образом . одно нз преllмущеСJ8 удара внешней ',зстью подъема при повороте заКЛЮ"II ' 
ется в том , ,,то вe.nН"IIНОЙ поворота может бьrrъ соответственно yвe.mI'leHI сила удара . П о)тому 

удар с по&ороТ8 дает обычно хорошнй результат, I,бо &ратарь не может разгадать на меренне бью· 

щего шрока во время его ПОДГОТОВКJI к удару. 

Прн подходе мы становнмся 

почтн напроПIВ летящего мяча . Уда ­

ряющая нога в результате поворота 

HIpoKa на опорной ноге будет двн­

гаться по дуге (еCJШ смотреть свер­

ху) . Это движение ВЬПlолняется в 

nлоскостн, почтн параллem.ноЙ зем­

ле , более того , прн сопровождеНIШ 

мяча стопа направлена вниз к зеМ1lе . 

Верхняя часть 1)'ловнща отклоняется 

к опорной ноге. Движение ударяю­

щей нош можно сравнить с движе­

нием косы. руки по сторонам под­

держивают paBHoBeclle. Взгляд 
направлен на мяч (рис. 78). 

ПРII ударах внешней частью 

подьема (ЮIК}I прlt ударах внутрен, 

неА) возшu.:ает вопрос: .:акоЙ ногой 

бllТЬ по мЯ'ry? 

11 & зтом случае не существует 

трудностей 11 С8JIЗJI сударамн по МЯ· 

чу , летящему WПI катящемуся сзаДII 

1'110. 78 прямо К ВЬПlOlUUDOщему удар HIpO-
"1'- Зато представляет большую 

сложность удар внешней частью подьема по мЯ'ry , летящему илн катящемуся сбо,,-у . 

Учитывая закономерностн , отиосящнеся к удару по мячу , с точки зрения правиm.ноC11i под ­

хода к нему, силы н точности удара , нанболее целесообразно бнть по прн~ющеыуся сбо ... -у 
мячу внутренией частью подъема «против оположной» ноrn илн внешней частью подьема НОI1l , 

блюкней к направлению мяча . Именио здесь видно пренмущество удара по мячу внешней частью 

подъема, его рацнонаш.ное нспользование. Если по поступающе~ry со СТОрОНь! ~UIЧ)' бить внешней 

частью nonbe~la НОI1l, It аходящейся ближе к направлеЮlЮ его полета, такой удар сложнее предот­

вратить. Кроме того, прн нем мы бblстрее ударнм по мячу, че~1 соперЮIК , находящнйся с противо­

положной стороны 

В некоторых случаях можно бнть н внешней ', а стью подьема ноrn , П}ЮПlВоположной 

напраlUlеЮlЮ мяча. Особенио еслн он леnп на такой высоте, что его нелеllШ достать ногой , блюк­

ней к npи6ТIиж.ающемуся мячу , IIЛН еслн поблllЗОСТН нет соперника н есть время для подготовкн к 

встре', е мяча . В зтом случае дnя того, 'Iтобы обеспечнть правItЛЬНЬD~1 подход, надо сделать 1)'ло­

внщеы полуповорот в сторону , ПРОJ1fВОПОЛОЖНУЮ той , с которой летнт ЫЯ"I . 

Удар внешней частью подьема по МЯ'IУ, поступающе~ry со стороны, оБУСЛОlUllIJlllется еще н 

тем , 'по ударная поверхность внешней ' Iacnl подъема 3НЗ ' I Iпe.nЫIО больш е 11 более nлоскаll, чем 

ударная nOllepxHocть внутреннt'й ' Iacm подьема . П оэтому МЯ'I может бьпь 11 прllНЯТ. 11 переда ll 

TO'IHee. В пользу HOnl, nPОТIIВОПОЛОЖJlоГl ltапрамеНIIЮ полета мяча , говорнт тот факт , 'ПО В этом 

СЛУ'llIе 11 результате больш его поворота можно дnя более сильного удара лучше IIСПОЛЬЗОllать ма с· 

су тела . 

Улар внешней 'Iастью подьема (по сравнеюпо с ул~ром внутренией ',астью) лучше еще н по ­

тому , что внt'шней частью легче обеспе'lНТЬ удар по легящему ~UIЧ)' в точке ВЬШJе его центра . 



06уч_е уд"ру "HI'IlIH~ Ч"'У"'" поДlo_" 

Прн нcnользованин внешней частн подьема стопа прннимает неестественное положение . от­

'Iero начниающий нгрок плохо «чувствует» удар внешней частью подъема , котда бьет по лежаще­

му на земле мячу . Нз-за боязни возможного повреждеНIIЯ он не оттяrнвает стопу ВНIIЗ, OT'leTO удар 
ПРОIIЗВОДIПСЯ внеШНl IМ ребром стопы. Поэтому ОБУ'le1ше таЮIМ ударам следует на'lItИать с ударов 

по МЯ'f}' . Itаходящеыуся в воздухе. 

После тото как треllllрующltеся наУ' llТСЯ «'f}'BCTBOBaYD» ударной поверхноС1ЪЮ подвешен­

ный мяч . можно переХОДIПЬ к ОБУ'lеНIIЮ удару внешней 'Iастью подыма. П орядок обучения сле ­
дующий: 

1) обучаемый держит мяч в руках перед ударяющей нотой, немнотое стороне от нее. Затем 

BЬDl)'cKaeT ето перед собой 11 до сопрш:основеИIIЯ МЯ'I I с землlй направ.JUIет внешней '1 1С1ЪЮ подь­

ема повернутой ВНУТРЬ!l сильно оrтянутой вниз стопы стоящему в 5- б м партнеру Н/UI в стею:у. 

Новички , перед тем как ВЬ1ПУст.rrь мяч , MOI)'T отвестн ударяющую НОI)' иазад , соП{)'в ее в 

колене; 

Z) после 3---4 шагов медлениого разбега обучаемый бросает мяч перед собой и описаЮIЫМ 

ВЬШlе прнемом передает партнеру НIDI в стеш,:у; 

3) нгрок бросает мяч перед собой с уровня грудн Н после отскакивания его от землн переда ­

ет парrnеру , стоящему в б-7 м; 

4) стоящий в 4- 5 м напротив партнер бросает мяч по небольшой дуге ; возврапrrь его надо 

после одного отскока от земли, правильно используя ударную поверхность ; 

5) удар внешней частью подьема с ходу , в момент соприкосновения мяча с грунтом. Упраж­

нение подобно первому , но бнть здесь по мячу надо сразу после его удара о зеЫ1IlO ; 

б) то же, что в упражиеНltИ 2, ио бlПЬ по мячу с ходу в момент соприкосновения его с 
грунтом; 

7) обучаемый бросает МЯ'I перед собой на высоте головы; после того как МЯ'I отскочнт от 

земли второй раз. посыпает его в момент соприкосновення с грунтом с ходу партнеру; 

8) то же, что и в упражнеНlШ 4, но удар с ходу после второто отскока мяча от )еМЛII , в мо­

мент соприкосновеllltя ето с грунтом ; 

9) удар по неподвижному мЯ''У после одного ПРЫiЮ(ового шага по направлеlUlЮ к партнеру . 

Н а первой стаДIUl ОБУ'lеНIIЯ ударам по неПОДВIIЖНОМУ ЫЯ''У МЯЧ желательно установить на 

мягком грунте (песок. трава), '!то умеНЬШIIТ возможность травм , сделает движеюlЯ "гроков есте­

стаеннее ; 

10) удар по неподвижному МЯ''У после нескольких ша гов разбега ; мяч направ.JUIется партие· 

ру ; 

11 ) после разбега иадо передать партнеру МЯ'I , который накатывают сзадн (юрок может сам 

себе подкаrnть мяч) ; 

12) удар с места по МЯ'f}', который накатыва ет партнер , стоящий напротИII ; 

13) удар с разбега по мячу , который накатывает партнер , стоящий напротив ; 

14) удар с разбега по мячу , который накатывает парrnер, сначала ногой, 6mtжней к мячу , за ­

тем дальней; 

15) удары по воротам; мяч накатьmают или бросают нз разных точек. 
Ошнб"и прн ударе внl'IlIи~ Ч" . ........ поДJo_" 

Обученне этому удару на'IННается тогда, когда нгрок уже овладел ДруПlI.IИ, хорошо усвоил 

основной механизм ударов и допускает сравнительно мало ошибок О том же, 'IТO он делает не­

правильно, допдывается сам. Тем не менее при обучении ударам внешней '11С1ЪЮ подьема воз­

можны ошнбки . 

Довольно 'Iастая ОШllбка - игрок бьет по мячу не соотв етствующей ударltой поверхно ­

стью - происходнт оттото , что стопа 

повернута внутрь , ио ие оттянута внн). В результате удар nPОIIЗВОДllТСЯ внеШЮIЫ ребром 

стопы It мяч ПОЛУ'lает излишне clU1bIloe вращенне. 

Еслlt ПРИ'lНltой неправильного положеl1llЯ НОПI служит напряжениость в голеностоm10М су­

ставе, его необходимо расслабllТЬ . Если ошltбка прОНСХОДl1Т II] - )а плохого «чувства ЫJI'13» , то это · 

му можно nOMo'lo, продельmая упражнения с подвешенным мячом 1U111 отмеrnв мелоы на ноге 
правильную ударную поверхность : И I"РОК , вндя очеР'lенную поверхность НОПI, правильно держит 

стопу ИЛУ'Iше «'f}'Bcyвyer» ударную поверхность . 

При ударах по мячу в воздухе наиболее частая ошибка, при которой стопа соприкасается с 

МЯ'IОМ ниже его центра . В результате мяч летит по слишком высокой трае ... ,.орни. ПРНЧШlа этой 



ОШllбю, ,аКJIЮ'II~,СЯ 11 ,ом, что нога ДIIнжется H~ параллельно ]eып~. Стопа 11 момент удара 
направлена IIlIерх н подннма~т мхч . Ошибку можно !!справ!!ть , lIаКЛOfUUlllеl>XНIOЮ часть ТУЛОllища 

11 наnpаалеНlD 1 onopнoli нош. 

Упражиl!t<lU к "тры д.u noдro,o8.1leннwx ФY"r'8JDt t J •• 
Эш ynp'ЖНе!ШЯ по фор .. е похожн на уnpажнеllllЯ 11 ударах IIВУТРfЮlеfl частъю подъе .. а . 

ВО'МОЖНОСТII ,аКТllЧеского Ilсполь,оваюlЯ удаРОlIlIнешнеn ',астью подь~ма ПОЧПI полностью СОВ' 

падаю, С IIО'''ОЖНОСТЯWJI ударов ввутреннеli ',астью подъема . 

1. УnpажнеЮlе в ударах внешней 'IIСТЬЮ подъема пер~д стенкой. Urpot.:: . находясь в 10- 15 
м ОТ нее. бы, по неПОДIIll.ЖНО лежащему мячу, а затем с ходу посыпает оОратно ОТСКОЧНВШlm от 

стеlllШ WЯЧ . 

1. Удары Вllllзtше lIорота . Уnpажненн~ похоже ИII ШlJY 11 теюrnсбon (lI гра Ila вол~nбonьиой 
IVШ теюшснoii nnОЩl.!1J'е С п~ребраСЫВIIЮlем .1ЯЧ1 'l еJ>eЗ се",:у НОПWJI) . ВЬDlOnНЯЮТСЯ удары 11 ВО· 

рота IIЫСОТОЙ прiшерно 1,10 м по неподвижнолежащеыу . катящемуся, а потом по подброшеlllfОЫУ 

.urчy. Удар npo!!]!.одят IIН~ШН~Й чаcn,ю подьема с ПОllорота . 

3. Удар С Л!!Н!!И IIОРОТ . С ЛННИII ворот (можно н с углового сектора) пронзво.!1ЯТ «резаllЬп1» 

УДlIр так , чтобы МЯ" , по возможности не ударяясъ о землю , попan в ворота . 

РаССТО.IUUlе от места удара до ворот время от временн меняет с,," Хорошо nolIfoTollJleHllы�e иг· 

роки MOryт бllТЬ по МЯ'I)' Н нз · за ЛIIННИ ворот . 

4. Удар по воротам виамечеlllfYЮ цель с ходу в момент СОПР""основеюlЯ мяча с грунтом (с 

палулёта) . НIIХОДЯСЬ от ворот в 16-10 М, обучаемый поcnе нескольюlX шагов разбега выпускает 

МЯ'IIIЭ ру" пере.!! собой н бьет внешией частью подьема в опредenеЮlое место IIОРОТ. В 1- 1,5 м от 
штанп, по направлеlllПО к центру ворот к переклаДlllfе подвешиваются скакlЛКИ. отме'l Rющие 

чисть ворот , куда буд~т ПОСЛIIН мхч . Прн разбеге иадо назвать угол , 11 "оторыn "грок намерен про· 

бllТЬ . 

. __ ._._-

1'81:. 1"9 

Это упражнеНllе может быть вьmОЛII~НО как соревновательное 

между отдельными HrpOKIWJIIV1!! между rpyrпtамн по два н трll чело· 

века . 
Хорошо ПОДГОТОIIJI~НlIЫ~ I' !'рОКJI MOryт бllТio по wrчy С ходу, с 

палулёта Л llбо бросая са~nt с~бе МЯ'I , тlбо npшшмая такоН loIЯЧ от 

стоящего напроТIIВ партнера . 
.s . Удар от IIОРОТ 11 ДIIШ.:УЩуюся цель. Il rpoK нmравляет уста· 

ноаленный перед IIОРОТIМН мяч партнеру. беryщему поперек пмя 

npllMepHO в 40 м ОТ lIорот (рвс. 79). Вратарь может ПРОll3веCnI удар с 
рук 

IIrpOK НII пonе дonжен ДВНПТЬСЯ не тмько в сторону , НО 11 IIп е· 

ре.!! , н назид. 

6. Навешива lllfе мяча через npеnятствне. Мяч I Iб- 20 н ОТ 
ворот , а в 5---6 м от ннх на под ставках положена манка ВЫСОТОЙ 
примерно 180 см .. • 
так , чтобы мяч __ О 

нельзя бьVlО ЗII' 

бить В в орота 

прямым ударом. 

Удар по мячу 

пронзводится 

внешней частью 

, . . 
7 

, 
• 

.. 

• 

• · , 
/ • , 

подьема через nnанку , чт06ы он навешнва.лся 

перед lIоротаМ:II (piIC. 80). 
'---

7. Удар по ворота .. после переда'lII 

сзадll. П rpoK .N"9' 1 
- посылает loIЯЧ нз·за ЛlnUUl 

штрафной nnОЩIДЮI " 'V()Io.,1' Х!! 1, который 
бьfт слfта с поворота Вllewll~Й частью подь · 

.' . \ 

• • 

ема бrul.ЖНе(1 к мячу НОПI 11 проп180положный УГОЛIlОРОТ. по во]· 

МОЖНОСТII так, чт06ы МJf'1 удаРIV1СЯ о зеЫ1lЮ в 1- 2 м от тишн ворот 
(рис. 81). Пoc.nе 10- 15 удаРОII шроки меняются рWlЯr.ш. 

,. ~ 
· " 

. ." 

~) 
I 



Менее подготовленные MOI)'T бmь после одного ОТ(1(ока МЯ'lа от эемnи. 
УпражнеНllе ВЬDlaлIOlетСjl с обеих сторон. правой 11 nев ой IIО ГОЙ. 

8. Удар по воротам после диа гональной переда'!!I . II грок 1'(2 1 С боК08ofi: ЛlD-DОI ПРOlIПОДIIТ 

днаГОlI&nЬНУЮ Нlвесную переДIЧУ внешней частью подъема IIГPO"" .N\! 2. IIlходищеМУСjlll 1 ПРОnl­
аоположнOn стороне. ТIК . чтобы wrч петел а направлеШIII аорот аращ.ясь_ Игрок 1'(2 2 разбепется 
JI после первого ОТ(1(ока МJlЧ I от земли С n~Ta ItI1l1 после аторого отскок. с полуnlт, внешней ча­

стью подьеМI заБИ81ет его в npoшвоположный угол аорот (PIIC. 82)_ 

, 

дtlагонlльны�e пqпд'ЧIIIIIДО 

Нlпраaruпь так. чтобы МЯ'I УДlРltl1СЯ 

О земruo 8бпЮ::lI УГЛI штрафной 

ПЛOlЦIДIl. 

9 . УДIР по 80ротам с углового. 

ОДIIН Ю игроков С nlIНIIH 80рот нлн 

с УГn080ГО се .... Тора посьmа ет друго­

му wrl ТIЮIМ образом , 'Iтобы он 

УДIЛялся от ворот . Стоящий ОКWlО 

ворот набегает на переланный мяч и 

внешией 'Iастью подьемн ноПI , 
бпнжнеt1 к мячу, бьет С nёта по во -

ротам. УпражнеНllе 8ьmФlН.!lегся с обеих сторон . 

10. Удар по 80р0ТIМ после переда'!и. ОДIIII нз игроков 11] раЗnlrmых мест поля передает 

нав есной 8ращаЮЩId"iСя МЯЧ . Передаllllbп1 таЮlМ образом ИЯ"I НIДО , по 80ЗИОЖНОСТИ С П080рота , до 

его падеНIIЯ НI земruo , послагь ТIК. чтобы ои ударился о землю перед nlПlНеА ворот_ 

11 . «Кто ДiUlbше:. (огшсание нгры СМ. в разделе «Удар анутренней 'I IСТЬЮ подьема:.) . Мож-

110 I'ГРIТЬ Н, рlVIlJЧНОЙ по 8СШfЧllll е площадн (а заВIlСIIМОСТ1 1 от подготовлеННОСПI"ГРОК08) . 

12. Эстафета с wrчом по ШlЛУJ.."УI)' , удары cn~ТI 

11 с ходу по мичу . с полуnlТI (omlclHlle 3СТlфеты СМ. 8 рlцеле «Удары BнyтpeIIIIeli частью 
ПОДЫМI:') _ 

Упражнet-lJUI 7- 10 можно вьmолнять с СОПРОnlвnеНllем соперЮIКI_ 

Удар 8l1twllei, 'lacn,НI стопы 
В этом 8"де ударl стопа сOrtpllкасается С М1r'IOM 8 11еWЮIМ сво"м ребром . РNlОМ с 0CII08aНlleM 

WlIЗlIIЩI _ Этот удар в основно .. IICnWlИУЮТ прн вьmWlнеюш фшпов" РI]1!IIЧНЫХ а."ытм'( ударов 

11 передач . 

I 

""'аз 

Мяч. послаllНЫЙ 8нешней частью стопы, получается крученым, 110 удар не­

CltI1bНbd"i н не попаляет послать wяч далеко. 
Т"XНИlCа удара вн ........ -. ч ап .. 1O ПОПЫ н 06)"'1t!К1 . .. еА 

Рlзбег ВЬDlaлIOlется прямо lIавстречу ДIIнжеишо ЫЯ'I I It1Il1 He.lНoгo СО сторо­

Нbl. ТеХЮlка подхода к мячу и двнжение иоm те же. что 11 прll ударах 8нешllей ча­

стью подьема . ПРОДWIЬнзя ось стопы образует с напраanеШlем удара угол пример­

но 45 0. Нога sыrянута nlllllb настолько, чтобы ПРОДWIЬная ось стопы н sерТНКIЛь­

нIя ось HOnt обраЗ08IЛН прямой УГWl . 

ПР.I необходимости сообщнть мячу сильиое враЩбlllе рапорот к нему надо 

HI'I.lНaTb со стороны, ПРОТШЮПWlожной началу Рlзбега (если . Hllnp.IMep, удар 8Ы­
полняется пра80Й ногой , то разбегаться надо немного спра8. от Лl IНIIII направnеНJUI 

МЯЧI) (PIlC. 83). В пом CnY'lae ребро стопы быстрее сonp"коснется С мячом н в ре­

ЗУЛЬТlте ПРОДQЛЖНтельного сопр"косновеlllUl (а слеЛ08ателъно_ н трения) со06щm 

ему БWlее Clt1lblIOe 8puцeHHe . 

ПоcтymlllШId"i прямо спереДI, ИЯ'I также может бьnь передан далее виешней 

частью стопы. ЕСЛII wяч CltI1bHO каТlIfСЯ по зеыле HIBCТpt'I)' . можно. выста8ИВ НОI)' 

немного аперед. nocrtlТb его в дру гом НlпраВnбlll1l (рис. 84). 
ЕСЛII Wl'1 петит по воздуху. то ударяющую НОI)' надо поднять HICТQ/1Ь­

ко_ чтобы CТOnI БЫЛI 111 0.11110 .. уро8не С МЯ'IОМ _ И а MOMellT СOrtpIIКОСН08еюUl 
ИОПI с Wl'IOM голеlfb резко протянуть немного вперед. 

Переда'l _М анешней ч астью стопы .. 101 не оБУ'lаем lI а 'lНIIаЮЩIЦ. Н I 

треЮlровках можно ограШf'IIIТbСЯ nОКIЗ0М приема . Если ИУрОК хорошо «ЧУ8-

CТ8yent wrч . 011 может попроБОВIТЬ НСПWIЬЗ08ать прием во BpeN.II HrpbL В 
• 
I 

" , I , , 
'---' '"'. 



некоторы'( случаюс это может бьпь неожиданным оружием. 

Удяр HO CIo:OM 
Удар носком - это ОРТОдОКС3ЛЬНЬU~1 удар , KOTOPLui осталСЯ со времен юностн фуТБМН . То· 

гда тeXHHl<:a нгры быпа довольно ПРIIМIIТIIВНОЙ. Главное заКnЮ'I3ЛОСЬ в .Ib Dlгpbnue расстоJnШЯ. 

Точность удара служапа требованием второстепенным. Если TO'IIIO бl ll1ll ноа:ом в центр ЫЯ'IВ , он 

летел на довольно бмьшое расстоянне , следовательно, такой удар СЧll1ался результатlI8ны�M (в те 

!3!!!~~2::!: подбнвать носок бутсы железом). 
С годамн в ходе ра звшня теХН ... ,.1 футбола значение удара 

носком умеНЬШИJ10СЬ . Но БЬ1l10 бы неrrpзвtll1ьны�M совсем ОТК8, 

зы8тьсяя от ударов HOCI<:OM. В вынужденных положеmlЮC онн 
бывают весьма целесообразны�. Особенно успешно этим ударом 

ПWIьзуются подготовлеюlы�e нгроки, прежде всего на влажном , 

скольжом грунте. В каких же положениях применяетсяудар 

носком? Бьmает , что нгрок не может прнб.лиlНТЬСЯ к мячу 

настмько, чтобыударнть по нему подье~IОМ. В этом случае он , 

макснмально вьпяrпвая HOry вперед, может достать мяч тмько 

носком (рнс. 85). 
~. 85 На СI<:ОЛЬЗКОМ, грязном грунте очень опасным будет удар 

HOo.;O!,1 в верXJDOю частъ ыяча . Мяч с снлой вращается вперед н неожидаЮlО ото.;аюtВает от 

а:альжого грунта . Вратарн бояrся таюfX ударов. 

Но упомянутые случан - действнтельно вынужденные н редкие.l нгре. Ведь прн ударе нос· 

ком точность достижения целн - ЯRJlенне эrшЗОДН'lеское . 

Tпнmc,. удар " носкам н а6уч ..... е ... 

ТеXЮlКа удара HOCI<:OM ПО'I1И полностью совпадает с теХННI<:ОЙ ударl сереДIПlОЙ подьемв . ОТ· 

ЛИ'Iие - а разном пможенни стопы. При ударах носком стопу ОТТЯIlfВают ие полностью вниз, а 

лшuь настолько, 'Iтобы носок в момент удара БЬ1l1 направлен 1<: центру мяча . 

В случае , I<:огда МЯ'I нельзя достать после обьrlНОГО ДВltжеНII.я ногой, удар ПРОIIЗВОДНТСЯ нос· 

ком после более Д./IIIHIIOГO шагн . 

У дары носком в техннке футбола ЗАнимают незна 'lнтелЫlое место . 11 пр.1 оБУ'lеЮIII им не 

следует удen.ять ВНlIмаНII.я. 

Удар IUП"К 011 

Удар по мячу производится ПЯТКОЙ н граничащей с ней частью стопы. 

Когда ыяч находитс.я в непосредственной блнзостtl от НI'POK1, сзадн него , он прибегает 1<: 

удару пяткой. Эгот прием rrpнменяется футБWIнста~ш н тогда , когда мяч прметает над гWIОВОЙ , 

но на такой высоте , 'ПО его можно достать пяткой поднятой вверх нопt прн иакnоне туловюца 

вперед. 

Но 'Iаще бьюг пяткой по мячу , находящемуся на грунте , применяя зтот удар как неожидан· 

НЬ!Й для соперника прием. 

Следует учитьmап. , что удар 1lЯI1<0й, особенно по летящему мячу , не· 

точен . 

ТentИIC,. УА"-Р" IПТlCай по леТJlЩему МЯЧУ 11 а6УЧI't<Не ,тому приему 

Пролетающнй над головой мяч приннмают пяткой. Удар.яющая нога 

прн этом иемного сmбается в кмене , огводшся назад (1<:81<: при ВЬПlмнеюш 

«ласточкн») , а затем в момент удара голень реЗI<:О ВСЮIДЬmаетс.я вверх . 

Верхняя частъ туловюца CID1bHO HaКnOHeHa вперед , руки по сторонам под­

держивают paBHoBeclle (рис. 86). Гмова повернута в сторону , и взгляд 
Р..:. 8G 

направлеи на мяч 11 ив заднюю часть сто­
пы. 

Переда'lа пяткой ыяча , находящего· 

ся на земле, может быть ВЬПlмнена как 

npll иеподвюкиом, ТIК н ПРl l l<:атю.цемся 

мяче. В обоlVС случаях ударяющая нога 

заностся перед ЫЯ'IОМ , а затем резко 

ОТВОДlfiся назад , сrn6аясь в кмене. 

а пяткой rrpонзводнтс.я удар по мя­

чу (рнс. 87). 



Удару пяткой обычно не обучают. 

Удар ..:оленом 

В ходе нтры иногда создается положение , 

когда леТЯЩ1П1 мяч неудобно ударшь НII стопой, 

НII головой. В этом СЛУ'l ае ПРllбегают к удару ко ­

леном (РIIС . 88). 
lI э- за ОТНОСIIТельно гладкой ударной по ­

верхности колена МЯ'I можно направить довольно 

TO'IHO. Пренмущества удара коленом состонт в 

ТОМ. что ДJ1И него не требуется особой ПОДГОТОВКИ , 

нужно толь,,:о слеп;:а вьпянутъ вперед но!)' от бед­

ра. Нз -за ограниченности размаха далеко пробнть 

коленом можно , TWlЪKO если мяч летел с высокой 

скоростъю . 

Т.ПDIICа удара "олен ...... и 06учem:. ~ 

Слеп;:а СОПI)'ТYЮ в колене но!)' с расслаблеИНЫАШ мьшщамн бедра снзчanа ОТВОДЯТ H3CКWlЪ ­

ко возможно назад. Затем следуют энерrnчное движенне вперед бедром н удар по мячу верхней 

частью колена. 

Положение опорной нош, верхней чзстн I)'ловнща н рук почтн пwrnостью совпадает с по ­

ложением прн ударах серединой подьемз. Взгляд нтрока н в этом случае напрамен на МЯЧ , за ко­

торым он наблюдает BIDIOTb до удара . 

Если нет времени для того , чтобы отвестн но." назад , надо стоящую на грунте ударяющую 

но." COrнyтb в колене н сделатъ ею движение вверх . 

TWlЪKO хорошо подготоменные игрок" , в основном наш!.даЮЩllе , отвод,"" в ходе треШIРОВКИ 

немного времени упражнениям в этих ударах. 

nPJlEM МЯ11А 
Под пр"емом МЯ'lа следует ПОНlIмать ОМ8деllll е 11М , octallob,,-у двю"ущегося МЯ'ta , контроль 

за НIIМ . 

НеоБХОДllМОСТЬ в целесообразном приеме МЯ' lа , отсутствовавшая на заре футбола. со време­

нем ПJJJlобретanа все больш ее значеНllе . В современном футболе. когда наряду с ТО'IНОСТЬЮ на 

первый IDIaH вьшвнгается н быстрота игры, некоторые хот,"" ограннчнтъ :JНаченне прнема МЯ'lа . 

Бесспорно, будущий БЫСТРЬD~1 футбол основывается на ПJшицнnе игры с передачош в одно каса­

ние. Однако это не всегда осуществимо. Нередко по та .... Тнческим соображеюlЯМ нель]Я передзватъ 

мяч с лёта , предварнтельно не остановнв его. Мяч надо сперва принять, остановить , возможно, н 

вестн, пока партнеры окаjl.,")'ТСЯ в такой СИI)'3ЦНН, котда нм можно будет послагь пас. 

Чрезмерное )'IIt..ЛНЧенне скорости таюке идет в ущерб точностн , что подчас ведет к положе­

ЮlЯМ, когда передзтъ с первого каСIЮIЯ МЯ'I невозможно технически. Нменно поэтому, как нам 

кажется, требоваЮIЯ к скоростн н точностн надо уравновеснть . Нельзя отдаватъ предпочтение од ­

ному нз них в ущерб друтому . 

Такой подход определяет н место приема мяча в обучении футбольной технике как одного 

нз важных элемеmов совремеЮlОГО футбола, служащего безусловной предпосьUlJ(ОЙ игры, строя­

щеН:ся иа рациональной передач е мяча. Е стественио , что стремленне к быстроте может сузнть зна­

чение прнема мяча , однако вряд лн это стреАшенне , даже в самом дanеком будущем, вьпесннт 

прнем МЯ'l а как элемеm техники . 

Следовательно, необходнмость в остановке МЯ'lа как целесообразном приеме существует. 

Футболист должен быть тотов в любой момент как можно быстрее пршurть летящшl к нему мяч , 

даже в CI~lbIX трудных СН"1)'IЦltяX , Прll помехих, созлаваемых соперннкоы. 

ВИДЫ ПРИЕМА МЯЧА 

Првем WЯ'lI можно клаССIlФНЦllровать в первую О'l ередь по высоте ето полета . Здесь pt.'lb 
"лет о прllеме bl.Я' 1 1I : 

1) низкого , 

2) пonyвысокого , 

3) высокого . 

Прнем WЯ'lа можно раинчать и в заВI1СНМОСПl от того, какой частью тела игрок соприка сает­

ся с ним . В соотвеП:IlIIDI с ЭПlм прием МЯ'ш может осушестamпьс,.;: 



1) ногой, 

2) животом, 

3) грудью , 

4) ГОЛОВОЙ. 
ПРИЕМ МЯЧА НОГОЙ 

МЯ" можно прннимать слеДУЮЩIIМII Ч3СТЯМIIIIОПI : 

1) стопой : 

а) внутренней ее частью , 

б) сq>еДJ-IНОЙ подъема , 

в) внешней частью подьема , 

г) подошвой, 

д) пяткой, 

2) голенью , 

3) бедром. 

Прll"М мяча ВНУТР"lПIей часп.ю стопы 

Как катящийся по зеМ1lе, так н летящнй нз небольшой высоте мяч ~IОЖНО прюrn:мать внут­

ренней частью стопы, точнее поверхностью , которой ВЬПlOJDlЯется удар внутренней частью стопы 

Внутренняя часть стопы прнгодна, как правило, ДЛЯ прнема встречных ~lЯ'IеЙ. Ею можно , с 

одной CТopOНbI, остановнть МЯЧ, а с другой - установить его перед собой, т . е. принять . 

ппестны� трн варнанта прнема мяча внутренней частью стопы: 

1) остановка катящегося мяча: 

2) nepeXllaT летящего по воздуху ннзкого илн полувысокого мяча : 

3) прнем нлн остановка МЯ'lа , отскакивающего от грунта . 
T~IНIU:3 оrУ3ИОII.Ш хзт.щ"'о,,, МJlЧ3 

Этот прнеы прныеняется, когда мы хотим прннять МЯ'I ДЛЯ себя. 

ПОд:ll:Од к мячу ПО'Inl тождесnен подходу для удара внутренней частью стопы. Опорная нога 

умеренно corнyтa в колене н галеностопном суставе . Пле'lО на стороне ОПОРНОЙ НОПI выведено 

'tyТЬ вперед . Вторая нота повернута в тазобедреНIIОМ суставе так, чтобы продольная ось стопы бы­

ла перпеНДI U-)'ЛЯРllа постуnnеНIIЮ МЯ'18 . 

Прв приблнжею .... мяча ПРШlIIмающая его lIога , умеренно соrнyтая в колене , ВЬUIОСIПСЯ пе ­

ред ЛlIнней опорной НОПI так, 'Iтобы голень находнпась под углом 45- 500 к грунту. Суставы рас­

слаблены. В таком положеНIIН верхняя 'laCТb тела ОТКI10няется 'I)'Th назад. Руки ПОд.!lерЖlIвают 

равновесие. ВзгJUtд ycтpeМl1eH на МЯЧ . 

В момент , когд. мяч прнкоснется к поверхностн вьпянутой впереД , но ненапряженной сто­

пы, нога должна бьrrь быстро оттянута наЗllд. Оттяrnвать НОI)' назад надо 'tyТЬ ~leДlleЮfee скоростн 

ПОC1)'JDlення ~lЯ'Iа . 

linагодаря этому мяч 

соприкасается с внут­

ренней частью стопы 

на протяжеюrn: боль ­

шего путн. Скорость 

ето nnaBHo уыеньша­
ется, н после оттяш· 

вання нош назад ),IЯ'I 

останаRЛНВается перед 

стопой (рнс . 89). 
Степень OTКI1OHa 

назад завнсит от CКOPOCnI МЯ'l а . Однако его нельзя н:tПЮlJне отпускать ЗI mlНШО туловшца , ибо 

тогда понадобlПСЯ добаво'шое время , 'побы передать МЯ'I ИЛII вести его вперед . 

Во время ОТТЯПiваНJtя ноПl назад верхняя '13CТb ТУЛОВllща постепенно наКl10няется вперед. 

ПоложеШ lе рук не IIзыеttяется. IIгрок lIаблюдает за МЯ'IОМ до тех лор, пока тот не остаНОВIПСЯ пе­

ред стопой. 

Однако уменьшение СКОРОСТII поступающего МЯ'II не всегда IlдeT по длинному пути . Лишь 

медленно катящнйся мяч можно долго «лрОВОЖIТЬ) стопой. При приеме мяча , посланного с высо­

I(ОЙ Сl(ОРОсп.ю , дJtЯ зтого нет ВОЗМОЖНОСnl , поскаль,,), нелЬЗЯ отв ести назал НОI)' с такой (даже 

прнблНЗiпельно) скоростью , с какой поступает мяч . Однако ДЛЯ его «YJ'.l>ощеюut» ДОСТIIТО'IНО н 

того , чтобы нога ОnЯПIВIIJНСЬ назад быстро , по короткому пути , прн расслабленных голеностоп-



ном Н каленном суставах. В результате МЯ'I встреТlПСЯ с амортнзатором , благодаря чему его сила 

зиа'lНТельно умеНЫllНТСЯ н он остановится перед игроком. 

Тик .. "а nrpURaTa МАча , nет.щ .... о па "О1дУХУ на к"om.ша.-...... ате 

Если М.II'I лепп над землей не ВЬШJе высоты колена . то в воздухе его можно надежно пере· 

хваппь внутренней частью стопы. 

Вьmолненне пр"ема почти тождественно осннов"е катящегося мяча , Ра:nuща ЛlШJь в поло­

жеНlII1 ноПI . осуществляющей перехват , В соотвеТСТВlI1I с высотой полета МЯ'II надо поднять сто­

пу . 'ПО ДОСТllпется БОЛЬШIIМ сгибаllllем колена , Опяmвая назад HOry, повернутую в тазобедрен­

ном суставе, мы пропусю\ем МЯЧ под себя. Нога опянута назад 'ryn. дальше ЛI!IIIDI тела футболи· 

ста . Благодаря расслабленным суставам ноги с"орость МЯ'lа уменьшается настолько , 'ПО после со­

прtlКОСНОВения с ногой он опус"ается перед IIГРОКОМ. 

PIIC. 90 

пап .. 

Положенне 

опорной ноПi , верхней 

частн 1)'ловтца , РУ" н 

направленне ВЗГШlДа те 

же, что н прн останов· 

ке катящегося мяча 

(рнс.90) . 

Этот прнем прн· 

тоден н для перехвата 

полувысоКНJ( мячей, а 

та" же высоких , ПО(1)" 

пающих по не СЛШll' 

"ом крутой траекто· 

рин . 

06У"tIO.е по-ривату 

/lЦча .. нутр8lИ~ чап.ю 

На'llшаn. ОБУ·lаn. этому TexHH'lecKoмy Прllему надо "ак можно раньше . П ере.1lа'lа 11 остаllОВ' 

"1 МЯ'lа внутреlшей 'IIСТЬЮ стопы - два o'leHЪ важных texHII'leCIO-lХ приема, знанне "ОТОРЫХ 

необходнмо дЛЯ IIГРЫ в футбол, ибо на HIOC стронrся вся дальнейшая по.1lготовю\ футболистов . 

Рекомендуется паРlU1l1ельное ОБУ'l енне зтнм двум приемам н nOTO~ry , 'по ДВllження в про­

цессе их nO'ITH однна,,08Ъ1. Лишь порЯдО" 8ъmолнення движений обрапtый. 

Остановка НIIН перехват катящегося и летящего мячей - по сути, ОДJШ и тот же способ их 

прнема . Разюща между ЮIМН только в положеlШН мяча . Проще остановить катящийся МЯЧ , так как 

двнжетси он , как правило , медленнее; для перехвпа летящего мяча требуетси уже определенный 

ольп. 

Обучение прнеыу мяча внутреllliей частью стопы проводкrся в следующем ПОРJЩКе: 

1) въmалиение двнження: на месте , без мяча , мнотш,:раrnо , без перерыва; 

Z) обучаемъlЙ стоит на месте н , въпянув НШУ вперед, ожидает медленно катящнйся ему 

навстречу мяч. В момеит, когда мяч соприкоснется с ето стопой , он отводит но!)' назад, стреМЯ"съ, 

чтобы стопа постоя"1шо сопрнкасаласъ с мячом. 

На зтой стаднн обучення: целесообра зно пользоваться тяжелым набнвиым мячом , чтобы нг· 

рок лучше чувствовал стопой свизъ с мячом, ето движение; 

3) то же упражнение, но с мячом, катящимся быстрее; 

4) ОбучаемъlЙ . стоя на месте, остаиавливает сперва медлеЮlые , а потом быстрые мячи без 

nOlIroToBКlI , Т. е . без преждевременного въпягнванни НОПI вперед ; 

j) остановка катящегоси по земле МЯ'II с разбега ; 

6) к М.II'ry прltвязывают верев")' . Однн конец ее берут в руку . 

МЯЧ ПРlmОДНlIмают на 8- 10 см от земщ~ . Внутренней 'IЗСТЬЮ 

стопы направляют ЫЯ'I 'ryть вперед. а по ето возвращеННII МЯ"ГКО оста · 

наВЛlIвают внутренней 'Iастью той же стопы (РIIС . 91). УпраЖllеllllе вы­

полниетси иескQПЬ"О раз; 

7) партнер, стои 8 3-4 м ПРОТIIВ обучаемого. бросает навесной 
МЯ'I на его протянутую вперед HOry. ТраеКТОРIIЯ полета МЯ'lа не ДQПжна 

бьпь ",;рутой ; 

8) партнер с расстояния 8- 10 м бросает ЮlЗКНЙ мяч по полотой 
траеll."ТОрЮl так, чтобы он отскочил от землн; обучаемъlЙ должеll пере· 

""" .. , 



хватнть мяч на лету виутреIO-lей частью стопы. Следовательно , этот прнем ВЬDlалняется после 

определенного подготовительного двнжеlШЯ; 

9) то же, что в упражненин 7, только мяч бросать с большего расстояния (8- 10 М) н с 

большеli силой; 

10) перехват с лi!т а МЯ'lей , посланных с большой Сlil10Й 11 С большого раССТОЯНl1Я (13 - 20 м) . 

Оw"б":I< пр" "р"еме МIIча внутрен"e(I .. апIоЮ поп ... 
1. суставы, главным образом у на 'llIlIающнх , lIапряжены. МЯ'I стan"'lIвается с неаМОРТЮII' 

рующей поверхностью стопы 11 далеко отскаКlIвает от трока , стремящегося его остаНОВIIТЬ . Для 

устранеиия этой ошнБКII рекомендуем пользоваться набllВНЫМ 'Ulн слабо надутым МЯ'I ОМ . 

2. Обучаемый поздно начинает за мах ногой . Результат тот же. что н в предыдущем случае: 

r.lЯ"'l СТiLm:Иllается с OTHOC1nenbНO жесn;ой поверхностью . Uсправить ошибку можно слеДУЮЩIIМ 

образом: обучаемый опускает HOry назад по команде Шlстру .. ,ора , которая подается 'I)'ТЬ раньше 

сопрнкосновеиия ~lЯЧа со стопой . 

3. Реже встре'lается ошнбка , когда , боясь сильного отскока мяча. футболист CЛНIlIком рано 

заносит HOry назад. В результате кпящийся мяч проскanьзывает под заиесеIO-lОЙ назад ногой. Прн 

летЯIЦНX на небольшой высоте мячах нз · з а преждевремешlOГО замаха нош внутренняя часть стопы 

оказывается сравннтельно жесn;ой поверхностью ДIIЯ мяча , н он дanеко отскакивает от нош. 

4. Мяч сталкивается не с внутренней частью стопы, а попадает в ГWleнh, лодыжку НШI близ· 

ко к rurn.;e. Прнчнна ошнбки в том, что обучаемый невннматenьно следит за ~lЯЧом, наблюдает за 

его ПWlетом mnuь пернфернческим зреннем. 

ПРlltм ОТСКlU:llВaIOщtго от грунта мяча внутренней часп.ю ("топы 

Этот прнем НC1Iользуется, когда МЯЧ , летящнй: навстречу по не CJППUком крутой траектории , 

опускается перед прнннмающнм его HrpOKOM. БЬDlWlНИТЬ этот прием довольно сложно - ведь 

мяч надо остаНОВIПЬ внутренней частью стопы непосредственно после его отскока от зеМПИII та · 

ЮlМ образом , чтобы он не ОТСКО'IИЛ . 
!ехю",а nр"_. ОН".'шв.ющerо ОТ трунта _ .. а BНYТPI!t<Н~ .. а . .... ю "оп .. 

Опорная нога 'ryть соrnyта в колене , носок повернут в направлеНlU1 ПРllближающегося мяча . 

Ш аrnyть ею вперед на одну IIЛlI полторы стопы от ОЖllдаемого места отскока мяча от груита . Дру­

ryю HOry. как 11 прн ударе BнyтpellHei't 'Iастью стопы , nOBepll)'Тb в тазобедренном суставе настоль · 

к о, 'побы продольная ось стопы БЬUl а перпеllдlКУЛЯР"3 направлеНIIЮ поступающего мяча . Зане­

сенную назал , ' ryть соrnyтyю в колене HOry держать так , 'побы голень образовала с rpYНTOM у гол 

430. Коленный н голеностопный суставы Должны быть расслаблены. 

Берхняя часть ТУЛОВllща слегка наклоняется вперед . nЛе'IО, однои.,енное опорной ноге , сме­

стнть ' I)'Tb вперед, расслабленную руку с той же 

стороны занеcrн вперед 11 поддерживать ею рав· 
новесие. Другая рука находится рядом с телом н 

тоже CIl0собствует равновесию . Бзгляд направ· 

лен на мяч. Б поле зрения также УГWl , образо · 

ваюlый занесенной назад ГWlенъю н грунтом. 

Бес тела nPOДWJЖaет остаВln'СЯ на опорной 

ноге н после соприкосновения мяча со стопой. 

На.""{одящаяся позади нога заносится вперед , а в слу. 

чае двнжeюtЯ нqxжa вперед делает первый шаг. 

OI.еДlПЪ за тем, 'П06ы в момtlП касания мяча голе· 

ностomn.IЙ сустав был расслаблен (рис. 92). 
Шаг вперед к ожидаемому месту отскока 

мяча от грунта надо делать опорной ногой пото, 

му , что прll этом. даже если мяч бьщ принят неверно, он 8 кpalrneM случае ударltтся о голеl-lЪ. 
Обучеоше пр"ем)' _"а BНYTPl!t<Нeo', ... п"ю (Топ .. 

ОБУ'ltНl-I е нало Ha'IIIHaTb ЛIIЩЬ после того, как заНllмаЮЩllеся npнобретут опыт обрабоТlШ 

отскаЮlвающего от грунта МЯ'l а . ЕСЛ II ОБУ'lаемые уже знакомы с ударом по r.lЯ"'l)' внутренней 'Ia· 
стью стопы с ходу 11 С полулета , то освоенне пр"емз не будет представлять затруднеЮIЙ. 

ОБУ'ltН~l е приеыу мяча осущеCТ1lJlяется в следующем порядке : 

1) прежде всего НОВIIЧОК учится змшмать стойку мя прнема МЯ'lа 11 правильно lIьmолнять 

неоБХОдJlмые ДВllжеНl1Я ног. С этой целью он делает леrкне ПРУЖIIНЯllще двнжеНlIЯ а колене опор­

ной нот, coxpaН1Ul равновеСlt е ; 

2) обучаемый отводит ГОТОВЯЩУЮCJ;I К npиему МЯ'lа HOry назад. Б это время стоящнй напро­

тив партнер посылает по ии.зкой траекторнн мяч так , чтобы он , ДOCТHrnyв rpyнтa , ударился о ВНУТ' 



ренюою поверхность стопы отведенной назад ноп! обучаемого. Хорошо, если место отскока мяча 

от земли обозначено на площадке . 

Так КIК тело игрока , приниuающего МЯ'I , довольно напряженное , ему время от времени надо 

дааать возможность рассла6.rurrься, причем главным образом рассла6.rurrь мьпJ1цы ног; 

3) ОБУ'lаемый подбрасывает МЯ'I ПРlшерно до высоты своей головы ТIК , чтобы он падал ря· 

дом с flГIечом со стороны обрабатывающей его 110Пi . МЯ'IНВДО останаВЛlшать сперва после второ ' 

го, I потом после первого отскока . П одБРОСIIВ МЯ'I, спортсмен 'l)'Тb повора'lII:вает ТУЛОВllще вокруг 

опорной нот, вьmолняющей роль OCH ~ 

4) брошенный прямо спереДII навесиой мяч ОБУ'lаемъd"i должен остановить на месте после 

второго, а затем после первото отскока. Дnя обеспе'l ения правильного отхода он должен сделать , 

еСJШ потребуется, дополюrrелЫlые двшкеНIIЯ; 

5) то же упражненне, но прнем мяча ВЪUlолняется с разбега . Партнер должен бросать МЯ'ш 

так, чтобы оБу'lаемый нмел возможность осуществить разбег, 

6) обучаемый прнннмает прямо спередн брошениый ему навесной мяч сна 'lала с чеПlертн 

поворота , а затем с половниы� е го, прнменяя уже знакомую TeXIIJII..")" после второго, а затем после 
первого отскока мяча . 

ОшиБJCИ при приеме МJIЧ" внутренн.н ""Cn'lO стопw 

1. Ноху заносят назад слишком высоко , н ударяющийся оземь мяч проскалъзывает под сто· 

пой. Эта опrnбка чаще всего допускается на скользком грунте. 

2. ФутБOJПlСТ не ПOJПlостью переносит вес тела на опорную HOry, отчего:в момеит прlIКосно · 

ве!lllЯ к ~IЯЧY вес тела оказьшается распределенным на обе нош и обучаемый наступает на мяч. 

PI1O:. 9з 

До завершения прнема мяча вес тела далжен полностью 

передаваться на опорную HOry; лишь прННЯII МЯЧ , можно делать 

шаг вперед другой IIОГОЙ . Правнm.ное распределенне веса тела 

способствует тому , что футболнст при дlIl1Женин вперед может 

первый шаг сделать ногой , ПРШШМlющей МЯЧ . 

3. Поверхность столы, которой IIГРОК останаВЛlIвает МЯ'I , 

СЛ IIШКОМ жесткая из·за вапряжеЮIОГО голеностопного СУСТI.8а; в 

результате МЯ'I отекаЮlвает дальwе , 'leM нужно. эту ОШllбку не · 

которые футболнсты усугубляют тем , 'ITO 8ьпаЛf,:нвают стопу 

вперед , в направленltн , ПРОТНВОПОЛОЖНОМ поступающему МЯ'I)' , 

т. е . как бы бьют по нему . 

4. МЯ'I ударяется не в поверхность стопы , а в голень. Пр,,· 

ЧШlа ошнбки в том, что футболнст не сопровожлает взглядом 

путь мяча до конца. 

5. Опорной НОГОЙ футболнст становится не доходя до ме· 

ста ожидаемого отскока мяча от гpyнra, отчето МЯ'I ударяется о 

поверхность нош, образующей с rpyнrOM пряыой , а часто н ry. 
пой утол. Это прнводит К нзлишннм отскокам мяча (рнс. 93). 

Перехват IШlча сереДlШОЙ подъема (пер епат с лёта) 

Этот прнем НC1lолъзуется прн перехвате мячей, летящих как по крутой, так н по пмогой тра· 

еt.:торЮl. IlсполъзоваЮlе его обосновывается несколъкиJl.ПI соображениями . С одной стороны, мяч 

прнннмают непосредствеЮlО в воздухе , т. е . без паде!lllЯ его на зеJl.I!DO (нсключая возможные по· 

грешностн в прнеме ~lЯЧа , возникающне нз· з а неровностей грунта) . С ДРУГОЙ стороны, безусловно 

целесообразно перех:ватывать мяч с лёта середЮlОЙ подьема , если побrntзостн находнтся сопер· _. 
Ilерехват ыяча слёта очень зрелищен, но н труден. ОН требует от НСПQl1НllТe/UI быстрой ре· 

аКЦIШ 11 тонкого «чувства МЯ'l а». 

Недостаток этого пр"ема состоит .8 том, 'lто он зимед1Ulет нгру . Как передача , так н на'lало 

ДВ IVКeIOlЯ с ЫЯЧОМ после такого перехвата ПРIIВОДЯТ к потере BpeMeHII. 
т ПIII!I( а п ер п •• , . МJI'Ca ( лi"rа 

Основой перехват. МЯ'lа с лi!та является быстрое опускаllllе стопы с сопр,",:оctI)'ВWIIМСЯ с 

ней МЯЧОМ. В ЗlВllctlМОСТII ОТ BIoICOThI, С которой падает МЯ'I . .. CIU1bI, С J.:оторой 011 падает, фуТБОЛII ' 

сты вьmолняют переnат слi!та двумя способами. 

Если МЯ'I поступает с большой высоты, т.е. ПРПНlIмается с лёта в быстром падеЮUI , гашение 

ето силы npoход.п по более npодолжнтельному пути. 



Вес тела переноснтся на опорную HOry, слегка СОПf)'тую в колене. Друryю HOry, также чуть 
соrнyтyю в колене , с расслабленными суставами, поднимают как можно ВЬПIIе HaBcтpe'ry мячу . 

Высокое подннмание НОПI позволнт сопровождать мяч стопой до зеt.ШII по более длинному путн. 

Дrtя этого футБОЛНСТЫ часто ПОДНlIмаются 113 носке опорной ноПl. 

Мяч встре'lается с rt1Iоскостью подъема стопы, с расслабленным голеностопным суставом в 

тот момент, Korna поднятая ног а после достнжеНIIЯ ею высwей ТОЧЮI возвращается к земле , Hory 
следует опускать как можно 

быстрее (сиа'lала ПО'ПII со ско ­

ростью падения мяча) . Однако 

'leM ближе стопа к земле. тем 
бanьwе заwеШlЯется скорость 

опускаемой ноПl. 

В момент ВЬDlWIНeIOlЯ 

этого прнема цeкrp Т.llЖести 

тела смещается назад. Верхнюю 

часть туловmца надо наклонить 

чуть вперед, руками поддержн­

вать равновесие. Взгляд вюtма­

тельно слеДIП за путем мяча до 

того момеlПа , как он коснется 

подъема стопы. 

ECJIН «ПРОВОЖlть» мяч 

расслабленной стопой по как 

можно более продолжительно­

му путн , постепенно замедляя 

скорость опускаемой ноПl , то 

"tЯ'I , потеряв снпу , ыяrxо опу­

СТIIТСЯ на грунт (рIlС. 94). 
Если МЯ' I поступает с не­

бмьwой высоты , то НО!)' не 

надо ПОДННМlТЬ высоко. Уме­

ренно занесенная вверх Hora 
опускается сов сем коротким 

движеюtем. Есть нгроки, кото-
Р...:. !Н 

рые MOryT npнюп", мяч , опускаЮЩIIЙСЯ с небольш ой высоты, одним лншъ расслаблением стопы в 

голенOCJOID-IОМ суставе. 

06уч,",ше перUllаry ....... а < .m;~a 

Обученне nepexвary мяча с лёта пронзводнтся в такой последовательностн: 

1) ВЬПlWlНенне движения без мяча. Обучаемый поднимает НО!)' прнмерно до высоты� таза н в 

таком положеннн удерживает ее, а затем по снПlалу внезапно опускает почпt до зеылн; 

2) перехват с лёта набивного мяча. Обучаемый держнт НО!)' прнмерно на высоте таза. Стоя­

щий в 1,5- 2 м напротив партнер бросает ему навесной мяч , целясь в подъем поднятой нош. В 

момент Dpнкосиовения мяча к стопе нгрок быстро опускает HOry; 
3) то же упражнение, только со слабо надутым мячом; 

4) обучаемый подбрасьmает мяч чуть выше головы н перехватьmает ero после первого от­
скока от зеылн; 

5) то же упражнение, но обучаемый перех:ватывает подброшенный МЯ'I прямо слёта , не да­

вая ему упасть; 

6) мячи, бросаОlые по pa3./lH'IHbIM траекториям с расстояния 4- 5 м стоящим напротив 
партиеро.l, нужно остановить 11 переХВйТIIТЬ серединой подьема ; 

7) парпtер бросает МЯ'I так, 'п06ы 06У'I вемый бьт ВЬUlуждеll перехваТIПЬ его в ДВ ll жеНlII1 
(сперва на беry , а затем после движения в сторону); 

8) прием .IЯ'lI , броw енного по не O' ICНb высокой траеКТОрШI , с одновременным вьmолнеllН­

ем полуповорот • . 



Прн перехвате мяча с лёта спортсмен часто слишком рано илн crnuuком поздно начинает 

напрамЯJЬ винз занесенную вперед HOry, опускать ее. В первом случае ЫЯ'I не встречается с но ­

гой , а во втором сталкнвается с напряженной стопой и отскакнвает далеко от нгрока . 

ПРII перехвате M.II'la с поворотом некоторые футболнсты допускают ошибку, вьПlОЛНJUI дви­

жение в два напа : сперВI мяч переХВIтывают, устанавливают перед собой , а затем повора'швают­

ся в нужном направлеНIIII . Так они эаме.мяют игру . Пр!! правилыlмM ИСПОЛНeIOll1 пере)СВIТ мяча 11 
поворот сливаются в одно движение, когда игрок одновременно с перехватом мяча поворачивает ­

ся в нужном направлеНIUI . 

ПРllем I\UI'IB ВllеШJlе(1 'IАnЬЮ под:ьеМА 

Остановка tI прllем катящегося илн отскакнвающего от грунта ЫЯ'II ВЬПlолняются. как пра­

BН1IO , внутренней частью подъема . Однако в IIгре ( главным образом во время дВижtния) ~Iожет 

ClIy'шться, что ЫЯ'I будет нельзя прнияrь прнвы'ыыM способом . Так, 

ec.rrn М.II'I ПОС1)'Пает слева tI вес тела находится на лев ой ноге , нельзя направить мяч вправо 

ИIDt остановнть внутреиней стороной подъема левой ноги , нбо в зтот момеит не можем поднять 

левую HOry. В подобных обстоятельствах мы вынуждены ПWlЪзоваться друтой нотой: вьпяnmаем 

ее диатонально перед телом, т . е. перед опорной ногой , н внешней частью подъема ПОДТЯПlВаем к 

себе , принимаем ыяч . 
TUllНXa приёма ..... ча ВИI'IllНI'Й ча,n.lO ПОд:l>-.о 

Прн приеме мяча внешней частью подъема вес тела прнхоДIПСЯ пwrnостью на опорную HOry. 
Колено HeCKWlЪKO cornyтo. Верхняя часть t)'ловнща слеll<а наклонена вперед, руки подцержнвают 

равновесие , взтляд на мяче . 

На опорной ноте фyrБOJШСТ поворачивается чуть в сторону к прнблнж.ающеыуся мячу , а 

друтой ногой замахивается по диатоналн перед телом. Занесенную по дtlатоналн HOry надо повер­
нуть в толеностоrrnом суставе (подобно удару внешней частью подъема) внутрь 11 немиото 
напрячь. Непосредственио после отскока от земnн мяч СТОЛlrnется с внешней частью подьема 11 

,~ " 

быстро остановится на грунте . П осле 

этото нота возвращается в исходное 

положение . 

Если задаться целью не просто 

ocтaHoBllТb ".11'1, а после приема вестн 
лальwе ИЛИ сделать переЛI'I)', то , по ­

ВОР.'lНваясь н! опорной ноте обрат ­

но , надо возараrnть поднятую по диа­

гонали 1101)' в первона'lалъное поло­
жение, в то же время останавливая 

перед собой мяч виешней частью 

подъема . 

После опускания подняrой нош 

вес тела распределяется на обе нош. 

Ec.rrn после прнема ыяча надо сразу 
же начать бет, то ДIIЯ достижения 

БWlЪшей скороCПI не следует воз­

вращать назад принимавшую мяч но ­

ry, а сразу же после прнема мяча 
устремиться с ним вперед (рнс. 95). 



Оliуч ..... ~ ПР"ему МIч а 11" .... "",-. ч ап .. 1O подо. .... а 
ОБУЧeIOl е ЭТО11}' приему на ннятнях с НЗ'lИнзющнми проводится В такой последовательно-

стн : 

1) &UlЧ устанавливается в 10- 1.0; см впередн носков н примерно в 20 см в стороне от них . 

Обучаемьп1 ПОДЮlмает HOry с ПРОТIIВОПОЛОЖIIОЙ МЯ'!у стороны по дна гоющн н внешней '!встью 

подъема перевошrт МЯ'I в друryю CTOPOHY~ 

2) оБУ'lае~IЫЙ наклоняется несколько вперед 11 вбок , бросает МЯ'I перед собой , а 'tyТь ранее 

проntвоположной наклону ногой Ha'IIIHBeT замах по Дllагонали. Останавливает мяч непосред­

ственно после первого отскока от земrш 11 переВОДIIТ его в друryю сторону: 

3) обучаемьп1 ПОДЮlмает HOry по диагошuш. Партнер бросает ему навесной мяч так , 'Iтобы 

тот ударился о зеlUlЮ TO'IHO перед внешней частью подъема . Следует ynpажwnъся в обоих вндах 

прtlема : в остановке и отведеНlШ мяча . дmt большей ТО'ШОСТ.I бросков можно обо:mачнn. на пме 

место паденюt МЯ'l а на грунт ; 

4) партнер, стоящий в 6-7 м, бросает навесной мяч , который надо остановить после второ -

го отскока внешней частью подьема; 

5) то же упражнение, но прием МЯ'lа вьшмняется после первого отскока ; 

6) прнем &UlЧа , предварительно забежав перед ним; 

7) прнем &UlЧа на месте и в двнжении, с поворотом (четверть поворота и П0JП10ворота ). 
Ош"6о:,, в npоцесс~ np ...... а мяча 11" .... ".,.-. ч а t ПоIO подо. .... а 

Нанбмее частая ошнбка при вьmолнении этого прнема - игрок не поворачивает стопу 

внутрь. Мяч встречается с внешним ее ребром и отскаКИJlает (одним касанием нельзя опустить его 

на зеШlЮ). Следовательно , прнем мяча проводится с нзлишней потерей времени. 

Прием мяча подошвоfl 

ЕC1llI МЯ'I касается зеШlН непосредственно перед игроком , е го можно остановнть ЮlЖНей 

плоскостью стопы, подошвой. 
Т.-хюucа np .. .... а МIч а ПОДОШllа.-, 

Опорная нога 'tyТь cOrнyTB в колене . Руки поддерживают равновесие . 8зmяд ycтpeМl1eH на 

МЯ'I . Другая нога , умеренно согнутая в колене , ПОДНlIмается в тазобедренном суставе. Стопа пол­

ностью расслаблена . ОтскаКlIваЮЩIIЙ от зеМl1I1 мяч останаВЛlIвают подошвой по,!! так!!м у глом , 

чтобы. удаРllВШIIСЬ о подошву, он OTCKO'IIUl К грунту 11 быстро остаНОВilЛСЯ. 

У гол между плоскостью подошвы н грунтом зависит от тра е"',ОРI1Н полета ЫJrl a . Teopenl'le­
СЮI угол отскока равен уту падення мяча . Еслн МЯ'I падает вннз круто , по веРТIIКалн , то отскаю , ­

вающий мяч ИIIДО остановить подошвой, которая будет параллeJIЬНВ плоскости грунта . Чем более 

полота трае ... ,ория полета мяча , тем больше приближается плоскость подошвы к fU10CКOCТII, пер­

пендю:улярной 'РУту_ 

Прн низкой траеА'ОрШI полета МЯ'III надо следить . чтобы не CЛJШIком поднимать пятку над 

зеШlей , ибо МЯ'I может проскочнть под подошвой, особенио на СКWlЪзком rpyнтe . 

Прнем ыяча подошвой можно вьmолнять ДВУ11Я способамн: либо мяч ударяется о подошву н 

остается почти под ней, лнбо он откатывается перед игроком_ В последием случае расслабленную 

стопу надо еле",а вьпянуть вперед в направлеНШI , противоположном двнжеюпо мяча . Благодаря 

этому, В завнсныостн от сте ­

пени ВЬПЯПlВанюt нош, мяч с 

той ИIIН иной скоростью отка ­

тывается перед игроком (рнс. 

96). 
Оnьпиый футболнст 

умеет , оттяП!Вая при приеме 

мяча иазад голень чуть corнy­

той в колене нот, з астаВ llТЬ 

МЯ'I КРУТIПЬСЯ к He),I}' наЗllд . 

Это нужно тогда , когда ОТ - I' мс. lIб 

скок ЫJrII ОТ гpyHТI npoll c)COlIltт дальше, 'leM требуется , а "грок )Сочет • чтобы МЯ'I ПРllблllЗШIСЯ к 

нему . Благодаря опяmванню НОПI назад МЯ'I прокатыветсяя под подошвой н послеДНIIМ ето каса ­

ется носок. 

Обучеше пр"'! ... ), I>UIч а ПОДОШllа/"t 
После МНОТОКРIIТНОТО повторения ДВllжеШIЯ без МЯ'1 3 обучение провоДПТСЯ В следующем по· 

рядке: 



1) обучаемый ПРОТЯПl8ает вперед HOI)' , которой предполагает остановить мяч , подошва в 

наклонном пможенни. СтОJII.ЦнЙ: в 2- 3 м напротнв партнер бросает ему мяч так, чтобы после 

первого отскок. тот ударился о подошву вытянутой вперед нопt. На этой стаДIШ обучения реко­

мендуется обозначить на пме желаемое место отскока МЯ'lа ; 

2) МЯ'I , брошеннъпi с высоты ГPYlIll , остановнть наклонно приподнятоii подошвой после вто­

рого отскока 'Unl протмкнуть перед с060Й ~ 
3) МЯ'I , под6рошенньпi ItЛlI ОТСКО'IIIВШIIЙ от стены, ocтaHOBIlYЬ , прннЯJI соответствующее по­

ложеНllе , сперва после второго , а затем после первого отскока ; 

4) остановить опускающнйся МЯ'I , подбежав к нему . 
ОWll б.: .. пр" пр"tме МJlча nonowllolI 

1. Вес тела во время прнема мяча не приходнтся полностью на опорную HOI)'. Дnя удержа­
ння равновесЮl после касания мяча обучаемый переноснт часть веса тела на вьшвннуryю HOI)'. 
ПРl1 этом он, как правило , насryпает на МЯ'I . 

После касання нгроком мяча вес тела н ДaJIbше должен прнходиться на опорную но!)' н пе­

реноснться на друryю ШШlЬ тогда , когда ПРЮlнмающая мяч нога делает шаг вперед. 

2. Угм между подошвой н грунтом выбран неверно . НаЧillfающне стараются остановить 

ннзкий мяч , держа ПОДОlllВу почтн ГОРНЗОНТaJIbНО , чуть лн не наCl)'ПIЯ на мяч . ЕстествеЮlО, что в 

ТЗКО.I случае он проскальзывает под стопой. 

3. :Мяч ударяется не о подошву, а о носок , ог которого отскакива ет , палучая вращеЮlе назад. 

Такой мяч обычно поднимается в воздух, н нужно новое движение (т . е. добавочное время) , чгобы 

опустить его на зе~IЛЮ . Ошнбка пронсходит глэвны�M образом в том случае , еcшt опорная нога 

находнтся C/IНI.lIKOM далеко от места отскока мяча . 

4. Частая ошнбка начинающнх СОСТОIП в том , что у них в момент прне.tа мяча слншком 

напряжена стопа . Некоторые спортсмены� пытаются даже такой перенапряженной стопой прижать 

мяч к грунту движеlШем в тазу 11 колене. Из - за слишком жесткой поверХНОСТII стопы МЯ'I отскаки­

вает иа большое раССТОJllше. 

Прllем МЯ'II nИТl.:оfl 

Часто в игре МЯ'I ПРI I."'\ ОДIП к игроку так , 'lТО его можно принять , не юменяя направления 

ДВllжешlЯ, только пяткой наХОДJII.ЦеЙся сзаДlIlIОПI 1(1111 внешней 'Iастью ЩllКолоп.."1I . ПадаЮЩllii за 

НIIМ мя'l футБОЛIIСТ подбра сывает внешней 'Iастью стопы около ПЯТЮI шш само" пяткой . 

Надо сказать , 'ITO It] ·за небольшой н неровиоА tulOCКOCТII сопр"косновения прием ЫЯ'II пят· 

кой иеЛОСТIТО'lНО надежен . Даже если он УЛlU1ся , мяч падает перел принныаЮЩIIМ ето "гроком ли· 

леко и летнт по большой .ауте , 'ITO предоставляет ЗIЩИТЮI"'У сопеРЮlка хорошую возможность для 
СОnPОПlВJlення. Належно пользоваться этим приемом можно, талько если нет поблизостн сопер­

ника . 

Тиню<а npи ...... Мllча ШlТ':ОЙ 

80 вреыя приема мяча пяткой вес 
тела nPНХОДНТСЯ на опорную HOI)' , силь­
но соПI}'ryю в колене. Носок наклонен 

вперед . Верхняя 'lаеть туловшца также 

наклонена вперед н слеП<а повернута в на 

правлеинн приннмающей мяч ноги. Рука 

со етороны� опорной ноги расслаблена н 

вьпянута вперед, а ПРОТНIIопможная вы­

несена чуть назад н поддерживает равно ­

весне. Нога , пршшмающая мяч , по­

вернута несколько нару»..")' , немного со­

гнута в колене 11 занесена назад , нисколь­

ко этого требует высота прнблнжающе. 

гося мяча . Стопу иало держать так , 'Iтобы 

ее продольная ось БЬUlа параллсльнй 

грунту 11 МJrI ynlJl ПII нее как на tulОСКIIЙ 

«поднос» . Мяч подбрасывают вперед не· 

большим замахом НОПI вверх , наклоняя 

верхнюю 'laCТb тела еще больше вперел. 

8зr1Ulд все вре folЯ следит зи движением 

МЯ'IВ (рнс. 97). 



Обуч ..... е приеоу м.ч :> IUlТI<аи 

Пз-за сложности движеиий этому приему мяча рекомендуется 

обучать только под готов.лениы'( футБQЛIIСТОВ . ОбучеЮlе ПРОВОДИТСЯ 

в таком порядке: 

1) ВЬD1олненне ДВ llжеНIIЯ без мяча . В нешнны ребром занесен· 

ной назад стопы надо несколько раэ без 

переРЫ88 пр"коснуться к переклаДlIне лег-

коатлеТН'lеского барьера (РIIС. 98); 
2) упражнение в ПРllеме с мест. под­

вешенного неПОДВIIЖНОГО мяча (рис. 99). 
ВЬП1олняется в парах: одии игрок иескаль-

Р ... . 9в ко раз подряд ВЬDlолняет прием ruпкой , а 

!lРУГОЙ остаиаllЛНВа ет отскакивающий мяч . Потом обучаемые меняются 

РOJl.lDlIИ; 

3) упражнение для трех игроков . Первый становится позадн вто­

рого упражняющегося чуть в стороне от него , вблизн занесенной им 

назад стопы; третий , стоя прнмерно в 5 м перед вторым , бросает ему 
РМС. 99 

мяч на высоте 2 м, за ннм, почти вер11lКально . Второй передает ruпкой мяч стоящему напротив 

игро,,}, , забегает вперед, делает 

полуповорот и ждет ~IЯ'I снова . 

Затем нгроЮl меняются ралями 

(рнс. 100) ; 
4) то же упражненне , но 

партнер бросает упражняющему­

ся мяч с расстояния 2- 3 м; 
5) прие .. в движеНlШ . Обу' 

чаемый подбрасымет (8 мемен-
--- ____ _______ " ном беге) перед собой пяткой 

... --- - - мяч , брошенный ему партнером 
РIIС . 100 сзаДll , с рассто.llНllЯ 2- 3 м , ЛОВIП 

мяч рука МII, повора 'lIIвается 11 бросает ето партнеру таЮIМ же образом . 
Оw"б.ш пр" прllеме ~ча ruI:rI<ОЙ 

1. ПРИНII.l ающИЙ МЯ'I игрок недостаточно ВЬПЯПlвзет но1)' назад. В таком положенЮI в мо­

мент касания ыяча трудно пронзвестн движенне ногой кв ерху . В результате стопа вьrrянутой назз.ll 

нот иахоДJПСЯ СIIШUКОМ близко к телу и ПРИЮlмаемый мяч попадает между толенью н бедром 

НIIИ ударяется в l)'ловшце . 

2. ПродWlЬНВЯ ось стопы не паРlL/Ulельиа грунту. IIлоскость удара "мучается не горизои­

тальной, а наклонной, отчего мяч скатывается с нош. 

Прllем мяча голенью 

Бывает , что во время игры некогда поднять но1)' , чтобы остановнть подошвой отскакиваю­

щий перед HrpOKOM МЯЧ . Ненадежен такой прием н на скользком rpyпrе (влажной траве) , когда 

Jl.1Я'I может леn.:о соскользнуть с ПО!lОШВЫ . 

ОrnОС1Пет.но надежней в такой ситуации остановка мяча , поступающего прямо к нгроку 

НIIН отскакивающего перед ним от груита , двумя голенями (ЮIН одной) . Правда, н зтот прнем усту­

пает в надежностн остановке ~lЯЧа внутренней частью стопы. Дело в том, что нельзя точно рассчн­

тать направление оrpажения мяча . К тому же IUlоскость сопрнкосновения (гмени) нель]я рассла­

бить, что во]uожно при остальных способах прнема МЯ'lа . 
Т~:rи."" . прш!ма ~Ч:> r on ...... '" 

Вес тела равномерно распределяется на парlL/Ulельно поставленные 11 направленныIe навстре­
чу летящему ЫЯ'f}' стопы, стоящие друг от друга пр"мерно в 10 СМ . ФутБМIIСТ должен наХОДIПЬСЯ 

в 20- 30 сы от места ожндаемого отскока МЯ'IЯ от ГРУlпа . 

центр тяжестн тела переllОСIIТСЯ нескмько вперед так , 'lТобы оба колена БЫfШ .le~lНoro со · 

rnyThI, а тп,,:н ПРlmодняты. Верхняя ' l aCТb ТУЛОВ~lща наюtонена слегка вперед, руки 8ДОЛЬ тела 

IIШI впередн него поддержнвают ра8новеСllе . Вз гляд на МЯ'l е . 

Посколы .. )' цель прнема - остановнть МЯ'I перед собой, надо «принять» е го в угол , образо­

ванный грунтом и гменямн. П ОC/lе отскока от земли МЯ'I ударится о голеЮI н отлепп недалеко от 

нгрока . 



гол ......... 

Если же требуется, 

чтобы мяч отскочил от го­

леней быстро , ОТ­

О(lютающеыу ОТ земли мя­

чу надо сообщить ПРОJIIВО­

положную 1 '"ltвную силу! 

ДrUI ,ТОГО В момент удара 

колени вьщвигаются немно­

го вперел , благодаря 'Ieмy 

наклоняются вперед н голе­

ЮI (рнс . 101). 

Обучение прнеыу МЯ'lа голенью ПРОН180ДНТСЯ 8 следующем ПОРRдКе: 

1) движеtulе без мяча иеО(олько раз подряд . Спер8а надо слегка пружmnпь 8 коленях стоя 
на месте, а затем делать то же 80 8ремя медленной ходьбы н после небольшого подскока; 

Z) стоя 8 3--4 м протН8 обучаемого, партнер бросает мяч к его голеням так, чтобы после 

пеР80ГО отО(ока ~IЯЧ ударЮlСЯ о наклоненные 8перед голеtul. Рекомендуется 8начале обозначать 

место отО(ока мяча ; 

3) обучаемый подбрасьmает себе МЯЧ до 8ЫСОТЫ ГОЛ08Ы Н после Д8УХ , а затем после одного 

отскока ocтaHalUlН8aeT его голенями; 

4) ~IЯЧ , брошеЮlЬпi с расстоЯlDtЯ 6-7 м, уже описанной теXlПofКОЙ остаИ08ШЬ на месте ; 

5) партнер с близкого расстояння бросает мяч . Обучаемый с ра,беп голенями останаалИ8ает 

его сначала после второго , а ,атем после пеР80ГО отскока от груша; 

6) II ГPOK бросает МЯ'I чуть 8КОСЬ , Н тот , ударяясь о стенку , отскакивает от нее , I нгрок, двн­

пясь боком, останавливает его голенями н дополнительным движением ног вперед напрааляет 

перед собой. Мяч надо ПРШl1lмать сперва после второго , а затем после первого отскока . Прн вы· 

полнеНIDI ,того упражнения нужно СТIIIОВВТЬСЯ прямо lIапротнв ЫЯ'lа , отскаЮf8ающего от стеНЮI . 

Ошиб",! IIpll IIp lleмe м. .. а ГОЛI!Ui.IO 
1. 11 грок lIе ПОДlIJlмает пяток, отчего движеНllе ног недостаТО'llI О мягкое . Ha'laTb двнжеllllе 

из такого положення трудно. Дело в том, 'по если вес тела распределяется иа подошву 11 ПЯТ")" то 

н центр тяжести тела смещен назад. 

Если пятка стоит lI а земле , то стопа мешает отско,,}, мяча . Если же IUrf1,,)' ПРlmоднять , то 

верхняя IUlOO(OCТb стопы (подьем) 6удет находиться под опрелелеюlы�M углом к груту Н стаиет 

мешать , а не способствовать тому , чтобы МЯ'I ОТСКО'IЮI как можно ближе к голеням. 

Z. Стопы не паРaJUlелЫIЫ, носки смотрят в стороны Юlн внутрь. При этом после сrnбаиня 

коленей не останутся паР&lUlелЫIЫМН н голеtul. Если носки «С~IОТРJП"» 8 стороны, то колени раз­

ДВllгаются. Если же носки направлены внутрь , т . е. пятки далеки друг от друп, то между голеllЯМll 

образуется щсль. В обоих случаях мяч может проскоЧlПЬ 8 эту щсль . 

3. CrnnuКО.1 сильное движеtulе коленей вперед в MOMeнr удара ~lЯЧа , в результате ыяч от­

скочнт от "грока дальше , чем иужно . 

ПРl1ем мяча бедром 

Если МЯ'I поступает с лёта иа такой 8ысоте , что его ЮI стопой , ЮI грудью остаН08ШЬ IIСЛЬЗЯ, 

такой t.1ЯЧ легко принять переДllей П08ерхностью бедра. 

УСЛ08НЯ перехвата мяча бедром доволыIo бла ГОПРIIЯТНЫ. Массивные МЬПlIцы бедра обеспе­

'1Iтают хорошую амортизацию ПРНЮlмаемого мяча . 

Велром мяч t.IОЖНО принять так , 'побы он OTCKO'II1I1 вверх 111111 чтобы после отскока упал иа 
землю. Первьп'i способ np"меняетС,Я, еСЛII СllтуаЦIIЯ вынуждает удерЖИl!ать ~IЯЧ в нenосредствен ­

ной близостн от тела ; второй используется, когди , ПРИН$ ЫЯ'I , надо его передать партнеру ЮlИ ве­

ст" дальше c, ,, o~l}' . 

т fXHIIJl:a IIРllёма ,..,. .. а бfЩIОМ 

e lla ' IMI о TeXlIJlKe приема МЯ'IЗ , когда иужно, 'lТобы 011 ОТСКОЧШI перед игроком. 

Надо встать npornв ПРllблllжающегося МЯ'IЗ . Вес тела переНОС1IТСI' на опорную HOry, соrny­
тую в .. олене , друпя ноп ПОДНlIмается в тазобедренном суставе и настолько соrnyТI в .. олене , что 

продольные осн бедра 11 голени образуют между собой утол 50--60 0. 
Ведро поДЮ!мается к ПРllблшкающемуся МЯ'I}' . Если он падает с большой I!blCOTbI, МОО(ОСТЬ 

бедра надо поднять ВЬПllе ГОРИ10НП\1Ш, в иных случаях достатОЧIIО держать его примерно в горн-



зоитальНО~1 положении. Если траектория полета МЯ'lа плоская, то линия бедра может быть накло­

нена неШ{ого llниз. 

суть прнема бедром та же, что н приема с лёта подьемом. Бедро надо опустить 11 напраме­
ЮШ прнближения мяча, образуя на его пути пружннящую преграду. ЕСЛII скорость опускання бед­

pa, 1I общем , СОllпадает со скоростью падения МЯ'lа , он , са )IОРТlшrpОIlВII , не ОТСJ(ОЧIП, а упадет пе ­

ред IIГPOJ(OM. 

р"" . 102 

Опускать бедро надо 

ДВllжениеы в тазобедренном 

cycтalle до такого уровня, 'ITO­
бы продальная ось бедра ока­

J&I1act. lIерJЮ;;&I1ЬНОЙ. Взгляд 

далжен бьnъ постоянно на мя­

че (рис. 102). 
Если мяч летит с очень 

БWIЬШОЙ IIbICOTbI, путь бедра 
можно удлинить ПРlШоднима­

нием ОПОРНОЙ ноrn на носок, 

СОllершаемым 11 момент , когда 

другая нога тянется к мячу . 

Если мяч не нужно 

lIапраRЛЯТЪ перед собой, бедро 

не опускается в той мере , как 

ОПНСЫII&l10СЬ IIЬПlJе. В зтом 

случае чаще IIcero дocтaTo'lН o, 
чтобы мяч столкнулся с по ­

lIерхностью горюонтa.nьно 

удерЖИllаемого бедра . МЬПlJцы 

бедра ca&tH погасят скорость 
мяча . 

МЯ'I слегка OTCКO'IНT от 

бедра , после ' Iero его останав ­

ливают IIнyтpeИIieA 'I IIСТЬЮ 

стопы, IIнбо ПОДОШIIОЙ на зем­

ле , JШбо , npн необходимости, 

еще 11 lIоздухе передают партиеру головой IИН иогоЙ. Еслн мяч поступает с неБWlЬШОЙ высоты, 

может потреБОllаться виезаrrnое резкое двнжеlШе бедроы в IIIзобедреlШОМ суставе, чтобы мяч не 

«щшлип» к бедру . 
ОБУЧeIШ" приому МIIча б"дром 

пос..:wIы .. )' пр"ем мяча бедром прнменяется в нгре сраllЮПельно редко, тратнть Ш{ого IIpe­
мени на омадение нм не следует . СправедлШlОСТН ради следует отметить , что НЗ- Jа простоты н 

легкоCПI IIЬПJwшення двнження обучение ему быстро дает хорошие результаты�. 

Обучение lI ачннающнх зтому прнему пронзводится в следующем порядке: 

1) ВЬПJалнение двнження без мяча. Бедро, поднятое до горнзонтали , по команде стремитель­

но опускают: 

2) обучаемый са&1 себе бросает МЯ'I чуть IIЬПlJе головы, а затем переXllатьmает его бедром 

так, чтобы мяч потом скаТllIJСЯ перед ннм; 

3) партнер с расстояния 4- 5 м бросает навесной МЯ'I , а СТОЯЩИЙ наnpоТНII принимает его 

бедром так , 'побы мяч скаТlllJСЯ перед ннм; 

4) то же упражнеЮlе, только оБУ'lаемый переХllаТЫllяет МЯ'I бедром 110 IIремя бега ; 

5) переХllат брошенного в стенку 11 ОТСIo:О'l llllшего от нее МЯ'II . ОБУ'lать другому способу 

np"ема ЫЯ'II бедроы IIз- за большой простоты его мы СЧlIта ем ЮЛНШНIIМ . Отп СВllдетелЬСТ8ует , 

что вполне LIOCТIТO'IHO однн раз продемонстрllровать такой ПРllем, 11 он будет хорошо усиоен. 
Оw "БКII пр 11 npOleмe Мl!Ч. б"дром 

НаЧIU1I1ЮЩ.lе оБы'ноo ОПУСКIIЮТ беllРО СJШШКОМ рано IUlН СJШШКОМ поздно . БWIЬШIIЯ ОШllб..:а , 

еСJШ ОБУ'l lIе&lЬd"i спеШl1Т с Д8нженнем. 



Частая ошнбка пронсходит и ОТТОГО , ЧТО мяч ударяется о бедро близко к калену . Эта часть 

ноги сравюпельно жесткая, oT'lero мяч может ОТСКОЧIПЬ . ПРНЧIВlа ошнбlGl состоит в ТОМ , что обу­

чаеМЬП~1 не сопровождает взглядом путь МЯ'l а до момента его сопрнкосновения с бедром. 

Прием lШI'I8 ЖИВ ОТОМ 

Не всегда можно остановнть отскакивающий от грунта мя'! внутренней 'Iастью стопы , по­

дошвой 'И11 галенью , во-первых, потому , 'ITO мяч может OTCKO'lIlТb на такое расстоmше, когда его 

нельзя достать HII внутренней 'Iастью стопы, НII подошвой , НII галенью . 11, во-вторых , потому , 'ПО 

для упомянутых способов пр"ема требуется д1Iнте.льная подготовка , а время для нее не всегда 

нмеется. Остановк. неожиданно отскакнвающих от зеМIШ МЯ' lей ПРОIIЗ80ДНТСЯ ЖJlВОТОМ , мягкая 

поверхность которого прекрасно га снт скорость . 

, 
['1<;. IIJJ 

Т~XНИJ<~ пр".ма МIIча ЖШlа~ом 

Основная стойка - ноги слеrка ра сставлены�' каленн ''УТЬ со­

пryты, вес гела распределен на обе ноrn , руки свободно оnyщены�' 

взгшlд иаправлен на мяч . 

В момент сопрнкосновення мяча с животом находящаяся сзадн 

нога делает небольш ой ша г назад. Калено нош, выдинутойй вперед , 

почтн полностью вьrnpямляется.. Верхняя часть 1ела наклоняется впе ­

ред. Коснувшнсь живота , Jl.tяЧ падае! на зеылю (рнс. 103). 
Эффекгивность прнема будet бальше , еCJПI в момент сопрнкос­

новення мяча с жнвотом сделatь шаг назад н наклоюпь тело вперед . 

Отскакивающий 01 грунта Jl.1ЯЧ можно прюuпъ ЖИВОТО !'.I , делая 

ВЬПIад вперед на одной иоге иа мяч илн уводя его во вре&1Я разбега вперед нз сферы действия со ­

пеРННКI . Как заЩIПНИКН , так н нападающие пользуются зтим способом, mавиым образом когда 

соперник СЛШllКОМ спокойно ждет МЯ'lа . 
Обуч~.ше ПР""МУ МIIча ,"","O~OM 

Начинающих следует обучать в таком порядке: 

1) движение без IdЯ'II несколько раз подряд : 

2) партнер, стоя в 8- 10 м HanpoTIIB, nOCblf1aeT высоко навеше llllЫЙ МЯЧ , оБУ'l аеJl.IЫЙ ПРШIII­
мает его ЖJlВОТОМ не сходя с места после второго отскока от зеМJIII ; 

3) партнер бросает МЯ'I средней силы с 8- 10 М так , чтобы он упал перед оБУ'l lемым в 1,5-
2 м. Првем мяча ВЬU1олняется сток. 

4) то же, что и упражненне 2, только МЯ'I пршшмают после небольшого поворота вперед ; 

5) то же, что и упражненне 3, но после медЛенного разбега : 

6) обучаемый ПРШВlмает вброшеиный н отскочивший от зе Jl.I/lИ МЯ'I во время медЛенного бе­

га или после прыжка на одной ноге . 
Ош"б .ш ПР" пр" .... ~ МIIч а ЖИIIО~ОМ 

Прнем животом благодаря большой и мягкой поверхностн сопрнкосвовення с МЯ'IОМ удается 

даже 10гда , когда в момент удара забьmаюг или запаздывают сделаTh шаг назад. 

1. Прием будет иеправильны �, ' если встретнть мяч не прямо, так как прн зтом ои легко мо­

жет скзппься по живо"l)' В сторону . 

2. Часто случающаяся ошибка - МЯ'I отскакивае1 от грунта CJПIШком близко к нгроку. В 

результате на скользком поле мяч може1 проскочнть между голеНЮdН игрока , ожидающего его. 

3. Нередко отскакивающий от зеыnи мяч попадает в руку . Чтобы зтого не пронзошло, в мо­

мент отскока мяча от грунта рукн рекомендуе1СЯ держать по сторона .. тела . 

Пр'lеммячз грудью 

Чаще в сего этим приемом пользуются, когда мяч летнт с большой высотыltlш же когда сра­

зу передать его галовой невыгодно по ТПКГИ'l е ским nPИ'lIшам. ПЛощадь СОПРltкосновення ЫЯ'l а с 

грудью БОЛЬШIя, а по сравненню со стопой , голенью или даже головой поверхность сопрнкосно­

веllllЯ гораздо мягче . Кроме того , для пр"еми МЯ'lа грудью не требуе1СЯ особой подготов ... ·н. 
Мя'! можtlо брать грудью останаВЛ IIВИЯ его, нк кик с ГРУД" 011 ПО'IТII верnu.:алыIo соскаЮI­

виет 111 грунт. 



T~XHH"" при ..... ,. М8.Ч ,. rp yДloIO 

Сперва познаКОМН~IСЯ с прнемом грудью , когда мяч после удара о нее падает перед нгроком 

на зеилю. Такой способ прнменяется , еслн нет поtiлизостн игроков соперника н футБОЛИСТЫ уже 

во время пр"блнження мяча 'leTKO представляют себе, ,,;уда его надо послать . Прн этом способе 

луга полета мяча не должна быть СЛIIШКОМ KPYTOil. В ПРОТIIВНОМ случае ЫЯ'I не удастся пр"ня.ть 

TO'IHO на грудь. ЕCЛlt не найnt соотв етствующего положения тела прн приеме МЯ'l а , 011 может от· 

CКO'IIfТb далеко 1U111 вовсе не дотронется до грудн . 

IIгрок становится лицом к мячу , умеренно расставнв " onl, колеЮI немного corнyTЫ. Вес тела 

одинаКОIО распределен на обе ноги . Бедра подаются 'IYТb вперед , грудь ВЬUUIЧlIвается так , 'Iтобы 

перед соприкосновением с МЯ'IОМ ее верхияя ' lacTb представляла луry . слеrка обращенную назад 

(см . положения 1 н 2 на pIIC. 104). Руки поддер · 
, 

ЖИIIIЮТ равновесне; взгJUIД на МЯ'lе. 

В момет прикосновения мяча к грудн ко· 

лени н таз быстро отво!lятся назад , почти вы· 

прямляются.. Впереди стоящая нога прнставляет, 

ся к стоящей сзади, грудь ВТЯlНВается. В момент 

соприкосновения с мячом верхняя часть тулови, 

ща представляет собой луry , слеrка наклонен· 

ную вперед. Поскольку плоскость груди верти· 

кальиа н даже направлена ие~rnого ВlПIз, после 

удара в грудь мяч продолжает свой путь по 

направлеюno к грунту (рнс. 104). 
Если по6лнзостн находигся соперlПlк ипн 

еCЛIi мяч падает винз по крутой луге , игрок , при­

НlIмающнй ЫЯ'I с лёТI , вьrnyжден взять его на 

грудь в ПQIJожеюш стоя.. так что мяч после удара 

о грудь оruпь отекаЮlва" по небольшой дуге 

вверх . 

Этот эрелlUЦНО зфф е" .... "ый способ Прllме· 
няется в зависltМОСТII от Т." .... lIческоii целllll об· 

стоятельств . IIбо при неосмотрнтелЬНОСТII 101.11'1 
леrко потеряn. . Дело а том , что, когда M.II'I отека· 

• 

? 

кивает от ГРУД .. , нгрок Н8 некоторое время теряет е го, 'leM может воспom.зоваться соперник . 

ыяча медленный" нспользуется обычно для того. 'побы ОПУСТIПЬ его на зем, 

лю . Этнм способом МОЖНО достичь цели 

лишь для того, чтобы выждать , пока мяч упа· 

дет на землю, инн , не выжидая, передать его 

голов ой , как показано на рнс. 105. Ясно, что 

для выжндания нужно время, не говоря уже о 

том , что МЯЧ , возможно, придется останавлн, 

вать на грунте , т . е. обрабатывать. 

Мяч, летящий навстречу , слелует тоже 

ожидать едва ра сставив нош. Вес тела равно · 

мерно распределяется на обе нош. Колени 

слеrка corнyrы. Верхняя часть туловища чуть 

BыrнyTa нанд (от таза) . руки вдоль тела , под· 

держивают равновесие. Взгляд провожает 

мяч вплоть до его соприкосновення с грудью . 

Перед тем как ~url догронется до ГPYlIll , 

тело вьmРЯ~U1Яется. Грудная клегка рывком 

подается навстречу МЯ'ry. Под деЙСТВllем 

BCTpe'IHo" силы мяч отскакива ет от грудной 

клеnш вверх (рIlС. 105). 
определеюtе иеоБХОД"АIОГО для приема 

МЯ'II положения грудной клетК1I завис .. т от 
трае" .... орни полета МЯ'l а . Чем она """pY'le тем 



ближе плоскость грудной клетЮI к ГОРНЗОНТIIли , прнчем следует УЧlПывать, что угап падения мяча 

равен углу его отражеюlЯ. 

Обуч~нш, npHI'М)' МIIча rpy~1O 

Сначала надо омадеть вторым нз двух необходнмы"( для ВЬПlапнения првема движений , так 

как его теХЮI'lески гораздо леrче ВЬПlапщпь. 

ПРII оБУ'lеНЩI следует ПОМIIIПЬ , 'ITO тяжелый МЯ'I может больно ударllТЬ по грудной клетке , 

'ПО вызывает у Itгроков определенную боязltь . П оэтому IIЗ осторожJtОCnI рекомендуется вна'l&Ле 

ynражняться с ыяп..·нм мячом. 

Обучение на'l llJtаЮЩl1X ПРОВОДIIТСЯ В следующем порядке : 

1) вьтолнеНllе ДВюкення без МЯ'l а . ОБУ'lаемые упражняются в подготовlпельных движен,,' 

ЮС , которые необходнмы пр" прнеме мяча грудью . 8ьmолняются пружиню.цне движения в голено' 

стопном н капениом суставах; 

2) помещенный на груди н поддерживаемый рукой набнвной мяч рывком подбрасывается 

вверх с одновременным резким вьmpямленнем ног. Подброшенный кверху МЯ'I обучаемые 

ловят рукамн: 

3) прнем грудью мяча , подброшенного партнером вверх с расстояния 2- 3 м. ОIpаженный 

грудной клеткой мяч ловить двумя руками; 

4) то же упражнение, талько прнем мяча пронзводнтся после разбега : 

5) прнем вброшенного мяча во время бега с ВЬПlOJПiением четверrn НIIН полуповорота . 

Порядок обучеlПUl прнему грудью: 

1) ВЬПlOJПiенне двнжеlПUl без мяча вначале на два таk-та . Первый таk-Т - игроки выдвигают 

капени вперед и проrnбают верхнюю часть t)'ловнща назад , второй такт - ВЫПРЯМIUIЮт колени и 

быстро выбрасывают тело вперед : 

2) игрок, стоя на месте , МЯIlШ пршшмает мяч , брошеЮlЬпi ему на высоте груди с расстояния 

5---6 м; 

3) II ГPOK, стоя иа месте , принимает !dЯ'1II , ClmbHO брошеиные с большего раССТОЯНIIЯ, парал­

лельно земле: 

4) то же, что в упражнеНltях 2 Н 3, но после ИJ111 во время разбега; 

5) то же, что н в упражнеШПl4 , но одновремеНIIО с приемом !dЯ' l а оБУ'l а емый повора'lIIвает , 

ся вправо ИIll I влево , готовясь к переда'lе ИIIII ведеНIIЮ МЯ'lа . 

Ош., бlШ пр" ПРll еме I>UIча rpy~1O 

1. Боковая плоскость ГРУДИ не перпеНДII"},ляvна направленшо ДВIIЖения мяч • . М:Я'I отскаки· 
вает от груд.1 в сторону . 

2. Перехват ~lЯ'lа , поСt)'пающего по крутой траекторни. не уДается потоыу. что занимающн­

еся не умеют удачно подставить под мяч грудную клетку . Чаще всего они недостато'шо отводят 

назад верхиюю часть ryловнща . 11 мяч соскальзывает с груди. 

3. Футбwrnст опаздывает с откидываннем назад грудиой клетки. В результате мяч отскаки­

вает не к грунту. Кроме того, Прll этом отсутствует гасящая C1UIa. Мяч CWlЬНO бьет в грудь , а затем 

огскакнвает C/IIIllIком далеко от игрока . 

4. Обучаемый ие следит за мячом, отчего тот ударяется о шею или подбородок 

ПР'lем МЯ'ш голов оil 

Часть палувысоких , а особенио высоких мячей в нормальных условiLIIX полевые игроки не 

t.lol)'1" достап. ниач е как головой . 

БlПЬ гаповой по прн6лнжающемуся мячу не всегда целесообразно по тактическим сообра­

жеНЮl&L Ilиогда лучше самому оаладеть им . 

Ilр"ем wrча гаповой - ОДIШ Н1 самых трудных способов его приема . Лобная часть головы , 

которой пршшыают МЯЧ , довольно тв ердая, 11 мяч от нее леll(О отскакивает. Гапова ТОРМОЗIП снлу 

мяча гораздо меньше, че~l, иапр"мер , бедро IШИ живот . Чтобы прииять гаповой мяч хотя бы сред­

ней Clmbl, футбап ltст должен обладать способиостью коордиинровап. свон двнжеюlЯ. одновре­

менное , согласованное 11 быстрое расслабление суставов 11 мышц позволяет погаСIПЬ скорость мя' 

'1а 11 овладеп. IНd. 

Головой ПРIIНlIмают мяч ЛlIШЬ в крайнем случае. ЕСЛII есп. возможность . надо просто отбlПЬ 

его головой. 

ПРllем мяча головой замедляет игру . От головы он снова ота.:IЮl8ает вверх , что отнимает 

ценные мrnовения. За это время ситуация может IIзмениться, I если !dЯ'1 OTCKO'IIm на знаЧIПeJIЬное 
расстояние . соперюlК легко вмешается в нгру 11 даже отберет мяч . 



T~a приО'Ма МII .. a головой 
Надо стараться встреппь мяч как можно быстрее 11 в возможно балее высокой точке. Это 

нужно , чтобы обеспечнть сопровожденне МЯ'l а прн ето прнеме по кик можно балее ДТIllННОМ:У пу­

п •. 
Летящнй ЫЯ'I ожидают расставнв ноПi , немного согнутые 8 колеНЯ'( . При ПРllближеННII МЯ'l а 

надо ПрlП10ДНЯТЬСЯ на ПАЛьцах , как бы подтюryться к нему . 1УЛОВlUllе ПО'IПI прямое, РУЮI по сто ­

ронам , поддерЖll8ают равновесие . !iИКl10НIIВ шею 11 подав галову немного вперед , зорко наблюда­

ют за мячом. Чем больше суставов 11 мышц y'IBCТByeT в ДВllжеlllUI , тем в большей мере МОЖIIО по­

гаСIIТЬ силу МЯ'II . 

После СТОЛКН08ения СО лбом мяч, потеряв силу , падает перед ШрОКОМ. Дnя балее э ффеКТIIВ' 

ного гашения скоростн МЯ'l а 'I ИСТО недостаточно талько согнуть калеЮl н прогнуn. туловище. 

Нужно также стоящей сзади ногой сделать небальшой шаг назад , еще CWIЬHee , ТRКИМ образом , со­

Пf)'II калено. Бла годаря 

этому туловнще можно 

проrnyть еще больше , 

нбо отошедшая нога 

служит хорошей опорой 

телу. ОткндываЮlе назад 

проходит по более ДШDl-

ному путн, следователь ­

но , н уменьшение скоро­

стн ыяча более эффек­

rnвHoe (рнс . 106). 
Некоторые футбо-

Рмс. 100 листы, стремясь осла· 

бнть удар, сильно СПlбают НОПIИ опускаются так ннзко , что пршшмают мяч чуть ли не на кор­

точках. 

Обучени, пр I!er.<y МJI'I. головой 

ПРllем WЯ'II ГОЛ080Й - ОДIIН IIЭ самых трудных разделов футбольной TexHI!],,11. ОБУ'lают ему 
ЛIIШЬ IIТРОКОВ , уже JIOCTITO'IIIO теХИН'IеСКII подготовленных . 

В обучеНIIИ Прllему рекомендуется пр"менять леnrn11 ЛIIТОЙ ItЛII МЯГКИЙ , «HeJIoДYТbUI», МЯ'I . 

Такие МЯ'1If не CIUlbHO ОТСКlкивают и дают хорошо «no'I)'BcTBoBaTb» момент , когда надо начать 

OTКI10H иазад верхней частн туловища и забрасывание галовы. 

Поскольку обученне прнему мяча галовой можно Ha'13Tb только на соответствующем уровне 
подготовки футбwшста, сам ход оБУ'lеиня не надо слишком дробить . 

Обучение приему рекомендуется проводнть В такой последовательностн : 

1) юрок сам себе невысоко подбрасывает лнтой илн мяlXИЙ мяч, стараясь ОШlсанным спо­

собом остановить ето лбом. Литой МЯЧ нельзя бросать над головой выше чем на 8-10 см) ; 

z) то же упражнеЮlе, только с хорошо иадутым МЯЧОМ. Не бросать его слишком высоко (ие 

ВЬШlе 20- 25 см над талОВОЙ); 

3) стоя на месте , перехватить МЯЧ , брошеЮIЫЙ стоящнм напроrnв партеро ... с расстояния 
1 ~-z М: высшая точка граекторЮl полета МЯ'l а должна бьпь чуть ВЬШlе галовы: 

4) то же упражнеЮlе, ио партнер бросает мяч с большего расстояния н ВЬШlе; 

5) брошеlDlЫЙ с 5---6 м ~IЯ'I перехватнть после или во время 
разбега . 

Ошиб"и при прllО'Ме МIIча галовой 

Частая ошнбка СОСТОIП В том, '!то обучаемьпl запаздывает с отбрасываЮlем назад ТУЛОВНЩ8 

н голо.вы. Мяч СТIJDшвается с 1lIердой поверхностью Н отлетает дальше , чем нужно. Отбрасыванне 

тела назад лучше Ha'lItнaTb раньше , '/ем позже. 

Ошиб", пр!! .вьmолнеНIIН ПРllема допускается If в том случае , Korna отюtЛы.вается Нlзад 
только верхняя ' I acrь ТУЛОВllща Imll 

талько тазобедреlOlыfi сустав , т. е . обучаемый забыва ет про работу ног. В результате по· 

.в ерхность, встречающая "'ЯЧ , будет тверже, 'leM II)'ЖlIО, 11 МЯ'I OTCKO'l1 1Т ДАЛеко. 

ИГРА ГОЛОВОЙ 
ПОД ]Тнм приемом мы ПОfШмаем умение направлять и передавать ЫЯ'I ударом галОВОЙ . 

В наше вреwя удар илн переда'1 3 МЯ'1 3 головой - ОдЮl нз важных элемеllТОВ техннкн футбо­

ла , необходимость , проднкrОВ3fШIIЯ тактикой. 



Характерная черта современного футбола - держать мяч как можно ближе к ]емпе. Обычно 

'leM вьnuе класс Hrpbl, тем ниже футболисты передают мяч друг npyry. EcтeCТ1leннo , нв этом слу ­

чае не надо дenать обобщеншt . В некоторых моментах н гры просто необходимо поднять мяч в 

воздух . ВСПОМ1ШЫ, Hanpllblep, отбойные удары, А/щнные диагональные передачи. Вообще, если 

нел.Ь]я обыграть сопеРНlIка внизу , следует воспол.Ь]оваться IIГРОЙ в воз.духе. 

Стре~юенllе BeCnl ll ГPY понюу "е IIСКЛЮ'l ает, и Iщогда просто требует пр"ыенеНIIЯ полувы-

СОЮIХ II высо ... ·"х переда'l . 

поа.:оль ... )' мы стре~UlМСЯ к быстрым перехвзтам, и тикже к переД. 'IИЫ и высоюlX мячей , то 

С08ершенно необходимо передавать MWI гал080Й . Такая игра зиа'lНТельно повьou ает умеНllе фут­

бмнсти, будь то защитник IU1И нападающий. 

Удачное ]авершенне атн ,,),ющей акшш или отражение атаки соперЮlК1 'IИСТО яв.ляется ре· 

зультатом хорошего удара гмовоЙ. Именно поэтому нельзя HeдooцeННllaTЬ ]на 'lения игры голо­

вой , ссьmаясь на то , что современньп
W

, футбм в основном стронтся на ннзких передачах . 

Переда 'l а мяча галовой в значительной мере ОТllечает основному требовинmo современного 

футбола - быстроге. Хорошнй нгрок не ждет , когда мяч оnyстнтся на зеМlDO НIDI подлетнт к его 

ноге, а стремится найтн способ гораздо балее быстрой обработки мяча в cooTBeтCТ1lНН с игровой 

снryацнеЙ. Таким образом экономятся цеЮlые секунды. 

В футболе нмеется много возможностей для игры головой. Хороший, ~Iеткнй н сильный удар 

гмовой по воротам равноценен по опасиостн мощиому удару ногой. ВысоколетЯ!ЦНЙ мяч можно 

послать гмовой в желаемом иапрзменни. Еслн некому передать мяч , его можно остановнть голо­

вой. Серьезное преныущеCТ1l0 предстамяет игра галовой при устранеюrn опасных снтуаШIЙ перед 

соБCТllеЮIЫМН воротамн. Ilграть головой можно стоя иа месте НIDI в прыжке. Ее] особых трудно­

стей ~IЯЧ ~IОЖет быть передан галов ой и во время бега. 

Широкое прнмеиеиие игры гмовой определяет ее место как одного нз важных элементов 

футбольной TeXIIНКII. 
ВЫБОР УдАРНОЙ ПОВЕРХНОСТИ 

Teopent'l ecКl I бllТЬ по МЯ'l}' можно любым местом головы, ЛIIШЬ бы ~UlЧ летел в нужном 

направлеЮUi. 11 все же надо по ВОЗМОЖltОСПI передавать MWI лобовой 'IИcn.ю . ЕСЛII первые удары 

по МЯ'l}' головой связаны у на'шнающего футБОЛll ста с ощущением БОЛII , то нenРluпные ВОСПОМII ­

наНl1Я будут 8 дальнейшем ТОРМОЗlIТь оБУ'leIше. поэтому в первое время неоБХОДIIМО строго тре ­

бовать . 'lТобы учен"" бил по МЯ'IУ именно лбом . 

Лобная 'IИcn. черепа на llбалее креro.: и , н удары МЯ'IИ лбом редко прнчннюот боль . Кроме то· 

го, онн ПОЗВOJUIЮт из-за относнтельно I1IIОСКОЙ поверхности лба обеспе'шть СООТllетствующее 

направлеЮlе мячу . Вместе с тем "гра лбом дает футболисту возможность без труда слеДIГГЬ за ле­

ТЯlЦнм к нему мячом , что o'leНb важно. 

В та",нческом отиошеннн удар лбом также предпочтительнее , поа.:WIЬ"1' можно нзбрать 

(даже во вре,,1Я подготовнтельного движення для удара галовой) направленне , по когорому целе ­

сообразнее направmь мяч . 

Все а.:азаlПlое позволяег на м утверждагь , что при обученнн наЧllllаюЩIIX вначanе необходн­

,,10 прнменять удары TWIЬKO лбом . 

Сllла отбlшаtмого головой мяча 11 повtрхносп. удара 
Техники нгры галовой нзменяется в завнснмостн от того , как бьют по мячу: вперед , в сторо­

ну , стоя на земле НIDI во время прыжка. 

О каком бы виде техННЮI удара нн шла речь , главное , чтобы в двнженнн прнннмало участне 

как можно БWIЬше мьшщ тела. Это способствует , с одной CТOPOНbI, то'Шому направлеюuo мяча , а с 

другой - максимальному IIСПОЛЬЗОВ ЗНIUO снлы удара головой. 

Особенно желательно ННTeHCIIВHoe использованне массы тела прн игре галовой стоя, когда 

нет возможности увелИ'IIПЬ Сltлy удара при помощи разбега илн опадкнванн,II от земпи прll прыж· 

" . 
ПРII ударе лбом IIспальзов аНll е массы тела OгpaHII'IeHo . ПРОПlб ryловища в пояснице НIIКО' 

гда не может быть по велl l'lIIне таЮIМ же , как , напр"мер , HaКl10H е го в сторону . Поэтому позднее 

можно разрешнть y·leНJ .... )', освоившему основы удара лбом, бнть по ~t.II'l}' Н боковой стороно(! лба . 

Пр" этом нгро" стот не протlIВ МЯ'lа , а сбо,,), 11 не так хорошо BIIдIlT пале, но бла годиря наклону 

туловища вбок может ударить с гориздо бальшей СIUlОЙ. А В футбме ' Iacn.! cnyчаll , когда TO'IHOCTh 
удара отступает на задюlЙ план. 



КЛАССИФИКАЦИЯ УдАРОВ ГОЛОВОЙ 

У дар может nPOИЗВОДIПЬСЯ серединой лба , боковой его частью н, в вынужденном пможе­

НlШ , - ЭIДнеli частью гмовы. 

МЯЧ может быть направлен вперед , назад и в сторону . 

Удар по ыячу гмовой ~IОЖНО ПРОlIЗвеСТII с места 11 во время бега , с земли 11 в прыжке . 
УДАР СЕРЕДИНОЙ ЛБА 

Удар (ереДШIО(1 лба вперед JI] положеllll.Я сто. 

Поа.:олы.-у тeXНJIKI нтры головой В положеННII стоя осва llвается относительно просто , Ha'lII­
"ать ОБУ'lенне НОВИ'IКОВ этому элементу рекомендуется с нее . 

Как .Iы� уже устаН08И1111 , надеЖНОСТ1 • • 1 сила иrpы ГОЛ080Й тем больше, чем больш е мышu 

учаспует в дВнжеНlIН. Дпя достижеНIIЯ этой цели надо tl спольэовать мьшщы не только шеи н го­

ловы, но н ног н ТУЛQвшца . 

!t!XНJlICа уцара <ep~Дlmoi, .пОа МI'"PU: ю ПDJJO ....... по. 

Прн этом ударе нгрок прнннмает стойку , которую ~Iы� называем подготовителы{ым положе­

нием НIDt подходом. Согласно стойке , нот расставлены, colн)'ты в коленях Н голеностоrrnых су­

ставах , туловшце сле",а НIЮlонено вперед , руки чуть colН)'ТЫ в ло",.ях. 

Пз подготовительного положения верхняя часть туловюца ОТЮlоияется назад. ОТЮlОН по 

возможностн ДWIЖен сопровождаться двнжением шен. ОДН08ре~lенно с ОТЮlоном туловшца силь ­

но сrnбаются колеюt. 

Из зтого положения н осуществляют удар мяча головой. Резким дВижением от бедер нгрок 

подает ",перед верхюою часть ту­

ловюца Н , ClUlЬHO запрокинув 

шею , головой бьет по .urчy . Сшl3 

Rыбрасыllння вперед Rерхней ча­

стн туловища неОДlrnакова 11 зави­
сит от ",ысоты, на которой летит 

МЯЧ . Естl онлеТIП с БОЛЬШ Оli сн ­

лой на уровне головы, размах 

верхней 'laCnI тела можно увели­
'1 11Тb, резко раCnPЯМIIВ в момеит 

удара коленн . Можно также шаг­

нуть находящейся сзаДII ногой . 

что позволяет лучше tlСПОЛJ.10вать 

npи ударе массу тела (рис. 107). 
При отбивании ГМ080Й бо­

лее ннзкого МЯ'I I в ПUlЪной работе 

ног нет особой иеобходн~IOСТН. В 

зтом случае большей силе удара 

по мячу способствует бмее дшrn­

ный путь, который совершает ту­

ловюце. 

По окончании движения 

верхняя часть туловюца ЗIЮlмает 

наЮlониое положеюtе (см. рнс. 

107). В случае большого размаха 

руки оказыIIютсяя немного С]аДИ . 

06У"' ..... ., удару <.,_оЙ .пба 

-

рис. 101 

IШ",~ 'n по.по-... .. <ТО. 
Футболист занимает ПОДГОТОRlIтельное пможеНllе , 113 которого раЗУЧll8ает пр"ем 8 следую­

щем порядке: 

1) CHI'IM& ДВllжеНIIЯ пр" ударах разу'llIвают без МЯ'lа на два та",.& . Первый уа",. - СПlбаНllе 

коленей 11 отюtДЫВВНllе назад ТУЛО8I1ща, второй - вьmРЯМl1еНllе коленей , nPlffiОДНlIмаНllе на паль­
цах ног 11 резюп1 бросок ТУЛОВIIЩВ вперед . Первую 'laCТb ДВllжеНIIЯ надо вьmолllЯТЬ медленно, вто­

рую - быстро tI мощно по соответствующей команде: 

2) на следующем этапе два та,,·п постепенно с/шваются, но упражнение проделываегся 

также без мяча: 

3) затем свободно вьmолняют полное Д8нжеШlе , но все еще без ЫЯ'l а ; 



4) удар по неподвижному мячу уже разученным движением. Мяч подвешивается к потолку 

(кольцам. веревкам и т. п. ) НJШ К перекладине ворот на соответствующей высоте. Обучаемые за ­

нимают ПОДГОТОВ ltтельное положение и бьют по неподвюкно ВИСJПЦеыу МЯЧУ сначала в два такта 

(см . упражнеЮlе 1), ]aTe~1 свободно (рис. 108); 

• 

,S ) З81111МИЮЩllеся становятся пара~UI. Каждая пара ПОЛУ'l ает 

МЯ'I . ПРII нехватке МЯ'lей оБУ'lвемые встают в • .-ру г (Imll полукруг) , 
ОДIIН Ю IIIIХ - В середине . Y'leHHI-.1I11] ПОДГОТОВIIТельного положеllltя 

подбрасывают МЯ'I двумя pYKaM~1 Над своей головой на высоту не 

выше 1 м. Падающнй МЯ'I уже нзвестным двltженнем передается се­

рединой лба партнеру илн IIгрОКУ В середине "'''Руп (полукруга) . Ко­

гда удары головой будут хорошо освоены, можно бросать ЫЯ'I ВЬШJе . 

В 3ТОМ СЛУ'l ае упражнеЮlе усложнится, ибо мяч будег падать с бwn.-

шей СI1ЛОЙ, 

Необходимо стре~IИТЬСЯ, чтобы мяч подбрасывался по JllDIIlН , 

проходящей перед туловищем игрока . Twn.KO так можно направнть 

его к земле техннческн: правильно ; 

6) обучаемые стоя пара ми llЛН в полу.,,-руте с неБOJIblllОТО рас­

стояния бросают двумя рукаJl.Ш МЯ'IИ друт друху таким образом, 

чтобы нгрок , отбивающий толовой мяч , мот, не сдвнпясь с места , 

отбкп. его в руки партнеру (стоящий в середине круп ИЛI1 Шlllу.,:руга 

не бьет по ~IЯЧ)' гмовой, а Twn.KO бросает его) . 

Когда футБOJПtсты освоят движенне головой вперед , можно перейтн к непрерывным упраж­

нениям , которые проделываются в небмьших гр)'JП1ах (см . упражнение б) 11 форме игры I1ЛИ со­

ревнования. Более трудные упражнения, треlШРОВО'lНые IlгpbI н соревНОВIНИЯ rtpOводятся позднее . 

Удар (epeДlIНOil 116а в "ОРОНУ I IЗ ПOJlожеюUl "О. 

у дар в сторону нз положеЮiЯ стоя O'leHЬ сложен, требует внимания и относительно быстрых 

ДВllжеНIIЙ. Мяч ПРII таком уларе посыпают в сторону также лбом . Нельзя ПРII уларе Mllrayь лбом 

НII вправо. нн мево. IIбо пр" таком ДВltжеНllllllЯрушается уже устаномеНИЬD~1 ПРIUЩIm (в ударах 

головой должно y'I acтa08aTЬ как МОЖIIО больше мышц 11 возможно большая масс. тела). 

IJГPOJ.:y , Il cnользующему неnpавltl1ыlюю теЮIIIКУ. подчас кажется, будто он вкладывает всю 

аtny в удар головой, а мяч все-так" не леТJlТ достаТО'lНО быстро. В чем ПРWllПiа? Как IIпестно 11] 
фIlЗИКИ , пр" столкновенlПl ОДlIнаковых по массе шаров знерпtя удара превращается в суммарную . 

При СТWlКИОllеюш ГWlовы "грока с мячом мы IIмеем депо с разнымн по "Iacce шара МII. Кроме того, 

IIзменения ВОЗННКIЮТ 11 11 результате потеРII знерmи в процессе их сталкновения. Во леlli:О видеть , 

что еCJПf сила передается лбом по центру мяча , то удар будет НСПМЬЗОllан в ыакснмaru,ной степе­_. 
ЕCJПf улар лбом направлен не по центру МЯ'lа , 'Iacть приложеllНОЙ силы теряеТС}L Мяч полу­

чает вращеllНе, н направлеЮlе пмета его нзменяется. Правда , НlIoгдa может ВОЗlIllКll)'lЪ необхо­

димость в преднамереНllОМ вращеllliН мяча н 

придаllliН ему скwn.зящего движення. 

Tиmn:a удара С","ДНИ"И NS .. 11 СУ"Р"НУ и] п .. ла.­
........ с У ... 

,. 11 .. 

При ударе серединой лба в сторону также 

играют активную рwn. суставы ног н туловища. 

Улар в сторону ИЗ положения стоя ехолеll 

по техиике лвижеюпt с ударом вперел. Разюща 

- в напрамеюш наклона н броска туловища . 

Положение fOTOBHOCТli такое же, как 11 Прll 

улире вперед . Первая часть двнжения - тело н 

шея ОТКllдываются назад , в то же время вьmол· 

tlяется поворот в нужном направлен"и . Одно­

временно с иаклоном 11 поворотоы ТУЛОВllща 
CILl1ЬHO согнутые в КWlенных и ГWleHocтonныx 

суставах нот ПОВОР3'lнваются: в том же направ­

леНIIН . 

Вторая часть движения , сам удар , ВЬПlWl ­

няется как и rWlОВОЙ вперед (pllc. 109). В З3ВН-



CНMocrн от того, В каком направленин предполагается послать мяч , в подготовительной стойке 

меняется положение ног. 

Если надо послать мяч вправо , то правая нога должна наХОДIПЬСЯ сзади. 

ПРII ударе влево назад отставnяетсялеВIЯ нога . 

Обуч,"",е уд"ру сер,дщ.о.j n6" а ПОрОI{)"<:I ПОЛО_ .. ПО. 
ОБУ'l etlll е nPOЮВОДIJТСЯ в следующем порядке: 

1) BHa'llJIe ДВllЖение вьmолняется без МЯ'lа в трн такта . Первый та ... - ОТIV10нназад туло ­

вища 11 шеи, СПlбаНllе ног, второй - поворот на подошвах в сторону 11 трепо1 - вьmряылеШlе ног 

с одновременным резким броском ТУЛОВllща вперед : 

2) на следующем этапе первые два ТII,.З можно обьеДIIННТЬ н BьтonWlТЬ последовательно. 

Трели1 та". тот же , что в предыдущем упражнешш; 

3) в ходе дальнейшего обучеНН.II применяется подвешенный МЯ'I Обучаемый стаНОВIIТСЯ 

напротив него так , чтобы ~IЯЧ находился сбоку , прпмерно на уровне головы. На этом этапе удары 

по мячу пронзводятся В два та".а , а затем слитно ; 

4) обучаемые разбиваются па rpyrшы по трн человека и выстраиваются треуГWIЫПIКОМ в 2-
3 м друг от друга. Один бросает мяч стоящему напротив партнеру дугой двумя pyкa!.lll снизу, вто­

рой отбивает его головой в сторону тpeТbero партнера . 

Следить за положением Hor. Ошнбок здесь можно нзбежать еCIDI вьmOJlН.lПЪ движеНН.II, 

необходимые для удара головой несколько раз одно за друrnм и в одном напрамеиии. Затем 

положение расставлеЮIЫХ врозь иог меняется, н удары головой пронзводятся в другом направле­_. 
Трудностн С положеЮlем ног, естествеЮlО, будут только вначале. Позднее , когда движеЮlе 

уже отработано , футболист вьmолняет его автоматнчеСЮI н не думает о положеннн иог. 

Пtр tвод мяча головой в сторону 

Этот прllеы ПРllменяется при передачах мяча , летящего с большой скоростью . Огрок , встре-

11111 такой МЯЧ , лепшм ДВllЖеНllем головы (слегка дотраПlВаясь до МЯ'l а) 'I)'ТЬ нзменяет иапраме­

нне его полета . Техника этого ДВ llЖения раЗЛII'IН 8 . 

МЯЧ, леТЯЩIll11I австре'l)' . "грок переВОДIIТ дальше Д.В llженнем, пр .. котором МЯ'I СКОЛЬЗIIТ по 
поверхност" лба . Поворот головы Прll этом должен быть достаТО'IИО резким. В момент СОПРIlКОС ­

новения МЯ'II со лбом, 'побы СННЗIПЬ силу удара , надо подать верхнюю 'laCТb ТУЛОВlUца немного 

Pllt'. 110 

Этот прием требует от 

игрока ОТЛИЧИОЙ коорди­

нации. Новичков ему не 

обучают, в "-райнем слу­

чае его демонстрнруют на 

занятиях в секции. 

Более простая задача -
перевестн МЯЧ, летящий 

сбо,,-у. В момеит сопрн­

KOCHOBeНН.II мяча со лбом 

голову н тело надо резко 

повернуть в противопо­

ложную полету мяча сто ­

рону . В результате 11ЯЧ , 

проскользнув по голове и 

чуть изменив направnе­

Нl l e, поле1lП дальше (рис. 

110). 
Перевод мяч. - трудное, 110 опасное своей внезапностью оружие , особенно в борьбе нападающе­

го перед BopoTaMII. Поному СТОIП заняться 11М , хотя в ходе игры не 'Iacтo преДОСТlвляется воз' 

можность использовать этот првем . 

Отб~18аНllе мяча ГОПОВОil назад LIЗ положения стоя 

К этому прtlему надо ПРllбегать ЛlШlь в крайней неоБХОДIIМОСТII , когда нет ВО1МОЖНОСПI передать 

мяч Шlаче . Чаще всего этот np.leM прнменяют нападающие в ходе борьбы с 13ЩИ1ПНКОМ, когда не 

1'.101)'1 передать мяч партнеру лбом вперед или в сторону . ОтбиваЮlе назад особeЮIО полезно прll 



lIыводе партнера на свободное место. Нападающий, подпрыгну:в , отбивает WIЧ назад Зl препят­

ствующего ему соперЮlКа . 

Отбивание ыяча назад 8ьmолняется редко , главным образом потому , что редко предоставляется 

ВОЗМОЖНОСТЬ 1I0cnольэоваться ЭТИМ пр"емом без помехи соперник. (иногда ПРI!ем ПРlIменяют за­

Щlпннюt, чтобы отдать ЫЯ'I своему вратарю), Ведь если соперНlI" подпрыrnет , тогда у футболиста , 

стоящего на ]e~тe, останется мало шансов Для переДЯ'1It MWII. Обучать прием}' следует н потому , 

'ITO ОН .IIВJUIется ОСНОRОЙ теХlIlIКН отбllваНIIЯ галОllоА МЯ'I3 назад в nPЫЖl\е . 
Тuюоса ___ 0,6 ...... , .. _ ... roneson H"'u.,n ПОllОжею .. 

~ е,о. 

"-'. Iff 

ние , необходнмое для удара мяча галовой (без мяча) ; 

3) обучаемый двумя руками под­
брасъmает мяч на 2,5-3 м н оrбll­

вает его галовой стоящему сзадн 

партнеру ; 

4) состаRЛЯЮr ГРУIDIЫ по трн чело ­

ве"а . Два крайних встаюr друг к 

друry JПЩОМ; ОДЮl подбрасьmаеr 

навесной мяч двуl.lЯ руками СЮIЗУ 

нгро",,. , стоящему в сереДfПlе, а то! 

уже нзвестным нам движением оу­

бива еr его галовой находящемуся 

С1аД II парrнеру . Средний игрок , 

отбllВ МЯ'I гало"ой, поворачивается 

кругом (рис. 11 2). 
Если МЯ'lей недоcrаrО'IIIО, в сере­

дlllry можно nocra!llrb несколько 
нгро"ов , "оторые оrбнааюr МЯ'III 

назаД , не повора'lН"аясь затем "ру ­

гом (PIIC. 113). 

ТеХНlIка 8ЬDlOJlнення :ного приема 

"роста . Вот в коленях н голеностоп­

НbIJt суставах СПl6аются СШlънее , ',ем 

обы'но • . В то же время туловюце н шеи 
ОТКЛОНЯЮТСЯ не~rnото назад. Резко 

расnpямляи нош, бьюr по мячу верх­

ней частью лба, как бы «подрезаю) 

мяч _ Порыв тела н rаловы увеличива­

юr не rалыш резким выпряыленнем 

нот, но н быстрым выбрасыванием 

бедер вперед (рнс_ 111). 

Касание мяча иrrn «подрезание» его 

лбом завнснr о! велнчнны откндъша ­

ння назад ryловюца н шен. 

О 6)"1 .... ,~ oT6" .. aHНlo ...... а rOJJo .. o,i н:n ад 

ю попо"' ........ < то. 

Обучение этому прнему ПРОltЗJIО­

днтся " следующем порядке : 

1) "ЪDlалИWllе ДlшжеНltя без МЯ'l а в 

два такта . Первый rаю· - 113 поло­

женlI.Я готовносПl глуБО"О conryrb 
"олеНIIII голеноcrопы, откннутъ 

наэад ryЛОВiUце 11 шею , второй ­

режо ВЪDlрИМl-IТЪ НОПI н «въrгол,,­

нуть» бедра вперед: 

2) обучаемые ВЬDlwutЯЮr двнже-

.-. 

_. 



Удар по r-Ul'1)' толовой во ВРОUl ДВIlZеlUUI 

Техника этих удароr. 1'. пршuvmе та же , 'ПО н удароr. нз положения стоя.. Но она труднее , вбо удар 

пронзr.ОДIПСЯ 1'. npoцессе дr.нжения IIЛН непосредствеюlO после его окончания , когда нет r.peMeHH 
спокойно ПРИГОТО&lПЬСЯ к r.cтpe'l e МЯ'l а . 

Оrnоопельно блаГОПРl t.IПное положение для удара голоr.ой по мячу бывает сразу же по ОКОНЧЗНIЩ 

ДВllЖeIOtя. когда ВО'Юlкает во,можность для подхода к МЯ'I)' , поспе 'Iero уже леГ'l е npOlt:J1leCn1 з а· 
учеlШЫЙ удар. 

Как ~tbI уже ск.,зли , теХНlIка удара головой во время ДВl!ження полностью совпадает с теХНIIКОЙ 

удара 11' положеюlЯ СТОЯ, не,аВJlсltмо от того, направляем л!! мяч вперед, в сторону ИЛ!! назад, но 

для начинающнх этот удар труnен , нбо Футболисты должны обьедиюrть его с двнжеЮiем н бlIТЬ 

поспе короткой подготоr.ки; таким образом , HOBII'IOK не может сосредоточнть все внимание на мя· 

'Ie и технически правнлъно вьmолннть прием. 
Еще труднее ПРОН:J1I еCПI удар голоr.ой в ходе двнжения. В такой скryацни ударюъ по мячу иадо, 

когда он н двюt..)'ЩIIЙся игрок встретятся. Нередко положение оспожня.ется прнсутствнем со· 

перника . В этом случае нельзя прllНЯТЬ положенне тотовностн, 

1'. результате чего удар mnuаеrcя снлы�' верхней частью ryловюца . Скорость дr.юt..;rщегося игрока 

не только ВОСПOJПlЯет рабо'!)' cycтar.or. н верхней часrn '!)'ловюца , но часто превосходнт ИХ . 

I 
I • 

11 ' 

Т.ПlНlCа удара г а мячу головой во "р ....... ~ 

Удар по мячу толоr.ой во времядвнження отлнчается от 

такото же удара стоя отсутстr.ием ПWlоження готоr.иоCПI ; ие 

так э ффективно нспользуются щнколоnrn:, колени и бедра , не· 

велнк бросок верхней частн '!)'ловнща вперед . Однако н здесь 

сохраняется осноr.ной прИlЩlШ ударов головой: по ~IЯ'IY мы 

бьем лбом , nor. epXHOCTЬ которого всегда должна быть верти · 

кальна к направлеюоо удара голоr.ой (рвс. 114). 
сообщаемой сустаr.а~ш 11 ЗIIa 'IIIТ , при отбнr.аюш мяча в 

ходе дr.нження 1'. сторону надо поr.ернуться передней 'Iастью 

головы (лбом) в направлени!! предполагаемого удара (рIl С . 

1И ) . 
ОБУЧе!Ш. удару по МJlчу ГОЛ080n 80 8р_ ДIIII18(flOIJl 

ПРII оБУ'l еlШII удару головой по oKoWlaHlI1I бега сначала 

надо -бросать игро ... )' МЯ'I двумя руКIМН снизу (на 3-4 м) . То­

гда игрок вовремя окажется на месте ОЖI-I,даемого падеюlЯ ми· 

'11, успеет принять положение ГОТОВНОC11l н ударнть головой 
уже нзвестным способом нз положення стоя. 

При обуч еини удару головой в двнжеllllН надо вьПlWl' 

нять бросок двумя рукаJl.Ш снизу так , чтобы обучаемый встре· 

'Iался с МЯ'IОМ , летящнм точно на уровне его головы. Вначале 

нгрок ОIбивает ыяч партнеру 11 руки во время ходьбы, затем - прн медлениом, а позднее - при 

быстром беге. 

Обучение этому прнему ПрОИ1Воднтся 

в следующем порядке: 

1) обучаемые , стоя парами , отбиваюг 

мячи вперед ; 

2) отбивание ыяча в сторону в груrшах 
по трн человека (рнс. 116): H~ 3 бросает по 
крутой. но короткой траекторин мяч X~ 1, 
которьп1 разбегается 11 отбllвает толовой МЯ'I 

направо X~ 2; ,атем тот бросает мЯ'1 X~ 3 , по· 
следни"" отбивает головой МЯ'I Х2 1 . а ](2 1 
бросает Х!! 2 " т . д . Потом "грок .. вьu1oJ1няют 

удары головой в другом направлеНIIII ; 

3) отбивание ЫЯ' l а назад в группах по 

трн человека ; "грок стаНОIШТСЯ между двумя 

партнер •• ПI . бросаЮЩIIМJI ему МЯ'I , 11 отбll­

r.aeT его в беге вперед головой . знтем после 

каждого удара головой IIЬDlолняет полуобо· 
РIIc . 116 



рот. 

Трае"."торню полета мяча можно измеиять в зависимости от того, lIьmолня.ется удар головой в 

дIlнженни илн после его окончании. 

Удяр ГО110ВОI~I ПО МЯ' IУ В прьra:t.:е 

Часто в ходе IIгрЫ за МЯЧ , наХОДЯЩlll1 ся в в оздухе , борются сразу несколько 'Iеловек . В этом 

случае побеДIП прыrnyВШllfl вьnuе другнх . 

Ясно. что в борьбе за ВЫСOJше МЯ'III пре llмущество бывает на стороне БOJlее рослых футбо­

лнстов . Однаt.:о рост сам по себе еще не все решает. Прн ВЬП1OJ1неНIII I ударов ГOJlОIIОЙ по летящему 

мячу в ажную рOJlЬ нграют также npыryчесть н ТО'IИЫЙ ра счет . В сочетанни с высоким ростом 

спортсмена и смелостью онн обеспечив ают ему господство 11 воздухе. Коиечно, у.елНЧfПЬ рост 

нельзя, но качества , о которых говорил ось вьnuе , можно в значшельиой мере развшь частыми 

тренировка ми. 

Прыжок вверх может бьпь вьmолнен с места н с разбега , причем выбор каждого способа 

обусловлива ется Нlровой сю)'ацнеЙ. Еслн, например , два нгрока находятся б;шзко друг к друry, 

стоя:щнй сзадн сможет прыгать только с места. Еслн же между нн~ш есть определеlПlое простран ­

ство , отбивать мяч головой лучше с разбега : так можно подпрыrnyть вьnu е. 

Прн прыжке с места опалкнваются двумя нога ми , а с разбега - одной иогой. 

Игрок , вьmалня:ющнй удар головой в прыжке, должен обладать хорошим ВlПIманне~l, р азвн ­

тыми мьnuца~DI, уметь координировать сложные двнження. Таким yдapl~1 ~IO:.t.'Н O обyornтъ голько 

умелых футболистов . 

Усложняет удары головой н то обстоятельство , что после прыжка футболист временно теря­

ет 1UI0щадь опоры. 

Когда надо бшь по мячу : когда он еще летнт вверх илн когда находнтся в верхней TO' IKe, а 
может быть , когла падает '? В зтом отношении нет общего правила . 

Удар по восходящему мячу во время прыжка производят в основном , КОГЛI хотят послать 

мя'! как можно дальш е. Это ОТНОСIIТельно Нl llболее простой способ . Так отбивают мяч головой 

заЩIПНIОО I , которым не мешает сопеРНII"-

Удар по ыячу головой в верхней TO'lKe требует больш его мастерства . МЯОI обьr lНО ПОСЬUlает­

ся IIml3 с самой высокой ТО'IЮ I прыжка в ОСIIОВНОМ тогда , КОГЛI 11 соперник стреМlПСЯ отбнть его 

ГOJlОIIОЙ. 

У лар ГOJlОIIОЙ по мячу , летящему по нисходящей , - обы"но неснльный, «мяГЮfЙ». 

ЕстествеlПlО, техника II ЬП1 OJ1нення ОПllсаlПlЫХ ударов "меет ра1ЛИЧИЯ в зависимостн от того, 

когда бьют по мячу - на восходящей траеК10РШI его пмета , в верхней TO'lKe fUШ на нисходящей . 

В верхней точке тело нгрока на мгновение оказывается в воздухе неподIlНЖНЫМ, он увереннее вла ­

деет нм и может с ианбмьшим успехом нспмьзовзть массу верхней части ТУЛОВlllЦ а при ударе 

головой. При восходящих и ннсхо­

дящих мячах ПРИХОДiПся нередко 

вьmaлняrъ дIlнження, противопо ­

ложные силе тяжести, что затруд ­

няет нспользованне массы верхней 

части туловюца. Таким образом, 

нанболее результаПIВНЫМ удар по 

мячу головой будет в верхней точке 

прыжка . 

А теперь рассмотрим технику 

удаРОII головой по мячу 110 время 
прыжка . 

Y Alp fОЛOllОЙ 11 npыж~е с от­

ТIЛЮllll liНfМ двумя H OfB MH 

Этот удар обьrmо прнменяет­

ся во время едниоборства с сопер · 

ником (рIlС. 117) IUlII когда МЯ' I ле· 

тнт немного lIыше головы 11 нет 

IIремеЮI д.IlЯ разбега . 



T~a удар а rоnо"ой " прwжх., r оттaлt:иваии .... двум. иоrамн 

Если соперник иаходнтся в непосредственной близости, надо начинать движение с нешнроко 

расстаалеНИЫ.l.DI ногаМII (.l.lежду стопамн 15- 20 см) . Стопы параллельны IUШ носЮl бутсов немно­

го повернуты внутрь . 

Нз положения с вьmрямлеННЫМII ногами надо неСI\ЛЬНО согнуть оба колена , РУКII отю!нуть 

далеко назад. Верхняя часть ТУЛОВlUца сле гка наклонена вперед. Нз этого положения lIа'lIIнается 

отталкнваНllе: РУЮI режо выбрасываются вперед-вверх , IIОГИ с CJUlОЙ раcnpяМJIЯЮТСЯ 80 асех су . 

ставах , 11 прОIlСХОдllТ отталЮlванне от зе~tJlН . В COOTBeTcnlI1I с обстаноакой 11 целью бьют по ле­
тящему МЯЧУ в момент, когда он находнтся на восходящей tUl I! Н1lсходящей трае""ТОРIlIl полета нrш 

в верхней точке . Пр" ударе 8 аерхней точке верхняя 'l aCТb ТУЛОlшща н голова немного ОТЮ10нены. 

Затем неОЖИданио коротким ДВllжением (нагнувшись вперед) наносят удар по МЯЧУ. В результате 

замаха туловище и ноги устреМJIЯЮТСЯ вперед , а р)'Ю"1 .з аносятся назад . Пр" прыжке по восходящей 

.лнннн , поскалы,"), ИСПWIЬзование верхней '13СТИ тела вряд ли возможно, отводят голову чуть назад , 

,.. 
~. 
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ка отталкивания во всех случаях одинакова. 

чтобы мяч точно попал на сере­

ДЮI)' лба. Прн прыжке по нисхо­

дящейшnnrn тело также пасснв­

но: в l>."vаЙНем случае мы можем 

НСПWIЬзоватъ для увеличения сн­

лы удара наЮ10Н головы вперед. 

С начала движения н до 

окончания удара головой нужно 

следить за мячом . 

ПрнзеWlение иа обе ноги 

(рис. 11 8). В момеит соприкосно ­

веюlЯ с грунтом голеиостопы 11 
колеЮI СН/1ЬИО СПlбаются, что 

смяrчает приземnеЮlе . При при· 

земп:еЮIII !I после него необхо· 

дllМО сохранять равиоаеCJlе, что· 

бы можно было сразу аЮ1Ю'ШТЪ' 

ся а "ГРУ . для ,того прн прюем­

ленин иоrn надо cтaBllТb не­

СКQЛько шнре, че~1 при от ­

талкивании. Правнльному прн­

земленюо способствует и под­

держание равиовесия руками. 

Удар по мячу головой при 

прыжке с отталкиванием обеими 

ногами может быть направлен 

вперед , в сторону и назад. Тех:нн-

При ударе по мячу головой в сторону после отталкивания надо повернуть верхнюю часть те­

ла в иаправлении желаемого полета мяча так , чтобы направление удара , верхняя часть тела , а так­

же поверхность лба были перпеНДИКУлярны друг друry . При повороте верхней части туловища оно 

иа какое-то вреАIЯ ОТЮ10НЯется чуть назад , чем в момент удара головой достигается необходимый 

эффеl>:Т ианесеюiЯ удара . 

При ударе по мячу головой назад можно несколько увеличнть его Сltлy реЗКIIМ отклонением 

головы назад . 

06)'"'1"'"'" удару rоnовой а прwжк. r оттaлt:.""аю._ двум. иоr,.,...,. 

ОБУ'l etше ТlЮIМ ударам прОllЗаОДl lТСЯ в следующем порядке : 

1) упражнetlllе в прыжках двумя ногамв и в движениях ГQЛоаоi1 , mdНТl IРУЮЩltx удар без мя· 

'Ia. Особенно много надо упражняться в Д8ижеШIЯХ , иеобходимых для удара головой 8 сторону. 
поаора'lивая при ,том туловище : 

2) удар головой по подвешенному мячу ПРII прыжI\e с отталЮlВаЮlем дllУМЯ Hoгa ~UI . МЯЧ 

подаеШИllается на 15-20 см ВЬШIе головы . Упра:.КНЯЮЩНЙСЯ CТOIIТ 8 20- 30 см от него ; 

3) упражнеюlЯ парами в ударах головой вперед. Партнер бросает мяч по крутой Tpael\Тoplrn 

двумя рука~rn снизу с расстояния 2- 3 м; 



4) упражнения ГРУIШIМИ по три человека в ударах галовой вправо н &Лево; 

j) упражнения ГРУlШами по три человека в ударах галовой назад . Стоящий в середине отбн ­

вает галовой МЯЧ , бросаемый ОДНlIМ крайним игроком , после чего поворачивается к другому и 

ждет от него ),urla. 
Удяр головоfl В бросt:е 

PIIC. I I!J 

нет большой разннцы по сравнеllliЮ с уже 

опнсаюtы�rn.. Взмах рукамн несколько меньше 

н в основном напра&Лен вперед . Туловище Прll 

н а 'l але взмаха руками и при выпрямлении ног 

в суставах He~IНOГO наЮ10нено вперед . Вес те­

ла палностыо переНОСIIТСЯ на ПОДОШВbI . 

Палет тела напрамен вперед . В резуль­

тате прll ПРllзе~U1еНIU I грунта вна'tале каса ­

ются руки tt нот, • затем туловище (рис . 120). 
06)"1ею , е удару rол<,.оfi. БР ОСkе 

Прн оБУ'I еННJI 3ТОМУ удару необходимо 

проявить осторожность. Cnерва проделывют-­

ся упражнения в броске и в горнзонтальном 

пмете на МЯПi:ОМ грунте (на песке или на тра ­

ве) , а потом, по мере их усвоення., упражнения 

в ударах галовой по мячу, подвешенному на 

высоте пояса . Обучаемые бьют галовой по 

ОтбllВIНllе галовой в 

прьtжl\е с отталкиваннем 

двумя НОГа&tII ltllо гда прн­

менюот, еслн МЯ'I леТIIТ на 

уровне галовы� нли даже 

tulЖе. Eyдy'lН ие в состоя­

НJIН дру ntм способом дотя­

нуться до ~l.IIЧ а , HrpOK осу­

ществляет удар галовой , 

бросаясь вперед после от­

талкивания двумя нога~rn (а 

подчас н одиой) (рис . 119) . 

т eDIНICa удар .. rалавоii в 
6pocke 

В технике этого удара 

мячу с места , отталкнваясь двумя иогами . Пгрок становится в 90-120 см от ЫЯЧI . Позднее рас ­

стояние постепенно увелlfЧНВаегся. 

Первые упражнения рекомендуется проводнть с ~I.IIЧОМ, подвешенным над песком, причем 

обучаемый иачiПtает двнжеiПtе из паложеiПtя на корточках . 

Затем удар гмовой в броске разучивают попарно: одlПl бросает мяч двумя руками снизу по 

короткой , полувысокой траектории , а второй отбивает его галовой обратно в руки подающему; 

позднее раССТОЯЮlе между подающим !oIЯЧ и вьшалняющим упражнеIOtе увелнчивается; увеличи­

вается и высота подаваемого мяча . 

Удар головой по МИЧ)' в прьrжке с ОТТaJ"1Ь:IIВЯlUlем одной IIOrofl С разбегом 
Этот удар ВЬD1алняется, когда игрок xO'IeT достать гал080ii МЯ'I , летящнй зна'IНТСЛЬНО Bbnue 

его гмовы, а перед НI'lалом разбега в непосредственной блllЗОСТН ОТ lIего нет соперн"к, . 

Перед прыжком следует разбег, 'ITO позволяет прыrnyть Bbnue, ' .ем ПР" отта.пкнваllllll двумя 
HoraMII. Кроме ТОГО . IIнерция. получаемая при разбеге. увелН'Iнвает снлу удара головой . 

Однако ПРII ~lенеiПtе ,того удара ограниченно, посколь}..;, для разбега требуется не менее 2-
3 м. Если .!1ЛЯ этого нет условий , футболисту придется ВЬD1ОЛНЯТЬ удар головой с мести , отталкива ­

ясь для nPЬtжl\И от грунта двумя ногаМJI , ЧТО делает удар зна'IНТельно менее эффе.'"пIвны� • . 
Удар галовой прll прыжке на одной ноге - одно нз наиболее CIlОЖНЬDl: дВижений в футболе . 

Прн этом ударе не сталько важен рост футбwrnста , сколько тонкий расчет н nPЫl)"lесть . 



T~lXa удара rО"ОIlОЙ IIП"'~Д 11 пр"''''''' '' • оrТa.m: .... аии ..... одной ноуо,; 
Движения при таком прыжке состоят нз : разбега, «прнжимаННЯ», опалКИllання., работы в 

воздухе (удар головой,) приземлення. 

РазБе:. Обычно не превьnuает 5---6 м н представ.ля.ет собой резко убыстряющийся бег. РIПМ 

бега не должен нарушаться, "трок по возможности не должен менять ш а ПI . Последннй шаг разбе­

га прю;одится на прыгающую HOry. 
"ПРIlЖlШllНllе .l. Перед последltим шагом, вьmОЛllяемым прыгающей ногой . на'lllНается фаза 

«ПРНЖJ.lыання» , СОСТОlU.ЦаЯIIЗ оnyскаНIIЯ центра тя.жеСТII , 8 также опалкнваюlЯ ногой . цеlПР тяже­

СТ" тела переНОСIIТСЯ с пятки на стопу . 

Оmmаmшганuе следует за «ПРНЖIIманнем». Согнутая в голеностопе и );олене ТОЛ'lКОВ8Я нога 

:mepnJ'IHo раСПРЯW1Яется. Стопа словно опалкивает туловшце ОТ земnи. Вторая соrnyтая в колене 

нога высоко поднимается, н ее ниерция способствует подwпню тела в воздух . Так же подннмает ­

ся н рука , противоположная прыжковой ноге. Верхняя часть тела принимает положение слеп:а со­

rnyтой назад дуПl. 

Работа fl гО1духе (удар :0110800.) . Когда туловюце достнгает вершнны пмета , верхняя ч асть 

тела полностью oTornyтa назад н как бы «ожндаел> мяч . Как только тот достнrnет высоты лба , те­

ло резко устремляется вперед , голова с 

снлой ударяется по ЫЯЧ)'. В результате 

быстрой работы туловшца нош соедн­

няются и выбрасываются вперед. руки 

откндываются назад. 

ПР/J..Jемленuе- заК1IЮчнтельное 

движение удара гмовоЙ. Как правило, 

происходит на обе НОПI, подобно прн· 

земленшо после прыжка с опалlшванн­

ем двумя нога&ш. Реже ПРl lзеыляются 

только на прыгающую HOry. КолеНII 

conryты, РУЮI поддеРЖlIвают равнове· 

сие (РIIС . 12 1). Это способ удара гмо· 
вой наllболее зффе,,'Тнвен , еСЛII осу ­

щеСТ8./lяется в вер:rnеА TO'IKe прыжка . 
Техннка двnжеюlЯ прн ударах по мячу 

на восходящей н нисходящей ЛНЮ!ЯХ 

его полета ОТЛWlается от уже нзвестно­

го нам способа JDiШЬ тем , 'по прн ней 

ОТСУТ-

ствует 

а.,;тнвная 

помощь 

верхней 

частн туловища , которая ВОСПOJПlЯется ннерцией во время подьема 

тела в воздух прн ударе по мячу на восходящей линии:. Прн ударе 

головой мяча на ннсходящей тnuш снла не является решающнм 

фа!о..'ТОРОМ. 
T~lXa удара rоnо"ой " <тарону 

Зна'ШТС/1Ьное расхождеlше техники этого удара по сравнению 

техНII); ОЙ предыдущего наблюдается только при напра8./lеюш мяча в 

сторону . 

после опалКИllання от трунта во вре&1Я подьема тела в ВО:ЩУХ 

поворачивают его 11 тазобедренном суставе в желательном нйправ, 
леЮIИ (рИС . 122). Далее пр"ем вьmОЛllЯется, КЙК 11 преДЫДУШIIЙ. 

, 



ТO'XИИJCа удара rолово" Ю1.1i1Д" nPUЖl<~ 

Поспе прыжка с отталЮl8lннем одной ногой можно послать мяч головой н назад. При )том 

H;~:::~:::~~ Н;::~:;;:'.:;оЧТОБЫ лоб встрепiПСЯ с МЯЧОМ в верхней точке прыжка . 
• !II TeXНl~Ka удара ГОЛОВОЙ назад ОТЛН'Iвется от техники удара го· 

PSI~. 123 

3) мяч подвешив а­

ется между .I.l eCТI~DI от­

талЮlВаюLЯ н ПРllземле­

ЮLЯ в 20--40 см ВЬПJJе го-
ловы. Ученики после раз­

бега в ' ~2 шаra 1I прыж­

ловой вперед ТОЛЬКО ра ботой в в оздухе. после опалКlIвания от rpyH' 
та немного СОПlутая назад дуга ТУЛОВllща сохраняется 11 80 время 
удара головой , более того , она В ОЗМОЖНО станет более ЯIЖО выра ­

жеНIIОЙ (PIlC. 123). 
Обуче.ше удар ам rолов"й" npWЖJI:е ( ОJтатш.uOlем ка одноп " ore 

Обу·.еи •• е ЭТИМ ударам ПРО8 0дmся в следующем порядке: 

1) свободное ВЪU1OJ1нение Движений после разбега 11 3-4 шага 
без мяча . ОБУ'lа емые отбllвают ГОЛОВОЙ воображаемый мяч , в ЗIВИ­

CHMOCТlI от того , какое движение ОЮl в данный момент раЗУ'шва­

ЮГ,- вперед, в сторону НIIH назад: 

2) то же упражнение , но в 5~ 4 м перед разбеraющнмся про ­

воднтся черта , от КОТОРОЙ он дWlЖен опалкнуты:я. Чтобы обучае­

МЫЙ стремился сохранить прн прыжке вертикальное ПWlожение тела , 

рекомендуется обозначшь н место прнземлення (рис. 124); 

PJl~. r :и PIIc. 125 

КI бьют по спокойно висящему МЯ'IУ (рве. 125); 
4) то же упражнение, но шрокн отбнвают мяч в сторону 11 назад ; 

5) 8ЬUlолнение упражнения napaMII. ОЩIН бросает МЯ'I двумя рукам ... СЮIЗУ стоящему в 3-4 
м партеру , I тот. подnpыrнyв , отб ... вает его головой обратно в руЮl бросавшему: 

б) отбllВlЮlе мяча головой назад в IVynnax по Tpll человека . Одни встаег в серед",ну н отби­

вает брошениый "-райннм HIVOKOM мяч гмовой назад другому крайнему ; затем ВЬDJWlняет полупо­

ворот н отбивает брошеЮIЫЙ обрато мяч гмовой в ПрОПIВОПWlожном направлеЮlИ; 

7) отбивание ГWlовой мяча в сторону в IVуnпах по трн человека . Трн HIVOKa встают тре­
угальНИКОN. Однн нз них после разбега н ПОДПРЫПlВання отбивает брош еЮIЫЙ ему навстречу мяч 

в сторону партера; 

8) обучаемые ВЬUlолнякн удары по подвешениому раскачивающемуся ыячу в прыжке с от­
ПUlкнванн е.l.l одной ногой вперед, назад и в сторону . 

УДАР БОКОВОЙ ЧАСТЬЮ ЛБА 
Таким способом можно отбшь мяч ГWlовой на нанБWlьшее расстояние. Удар боковой частью 

лба можно прнменяrь н с целью «освобождению> от соперника , н для удара по воротам. 

Удар боковой частью лба стоя на месте и в ДВI1жеНШ1 

В В80ДНОЙ части мы упоминали , что некоторые НIVОКИ в определениьt'< снтуациях бьют по 

мячу не передней , а правой ИЛll ле80Й 'Iастью лба , заlшмая ПОЗIЩНЮ со стороны наnpавпення уда ­

ра . Посколь"-у 'Iаще всего такой удар вынужденный 11 ставит цепью ЛЮ.::JlIIдировать опасность у 

ворот . nPИ.l.leняJOт его не столько нападающие НIVоюt середины поля, сколько эаЩIПНIIЮt. 

Пр" этом ударе ЫЯ'I леТIIТ дальше , поскольку 8 Д811жеНll е более luпеНСllВНО включаются все 

суставы 11 Y'lacтвyeT большая масса . Во время удара туловнще можно C!UibHee отклоннть в сторо ­

ну . 

ТехюlX~ удара боковой чаtnю лба (то. на мене 11 в дв11:..~OI 
Стойка НОПIВРОЭЬ , стопы 8 60~70 см одна от другой . Повернуться одннм боком 8 напрзвле­

юш летящего МЯ'I I . Противоположное этому направлению колено немного сгибается, н одновре­

менно (в напраllJ1еюш согнутой ноги) сильно наклоняются ТУЛ08шце и шея. Руки расслаблены н 

поддерживают раВНОllесие. 



Движение для удара головой начннается от сопryтой нош. Колено резко вьmрямляется, в ТО 

же IIремя ниерция lIьmРЯМl1яемой ноrn напрааляет верхнюю часть туловюца 11 сторону летящего 
мяча . Боковая часть лба сообщает МЯ'IУ МОЩНЫЙ (ввиду большой уmОIlОЙ скоростн) удар , сипа ко­

торого Уllелl!'lIlВается массой lIерхней '!ИСТII тели . после удара ГОЛОIIОЙ тело «ПРОIIОжает» МЯ'I (РIIС . 

126). 
ТеХНIIКИ удара 11 д8ижеШIII В ос ­

новном ти же , '1т0 и с места . Правда , 

после бега и исходного положения 

(стойка HOn l llpO]b, туловище и шея 
наклонены вбок) при та..: нIзывемыыx 

переменных шапх пронзводнтся 

прыжок Дanее ДВllжеюlЯ те же , 'по н 

при описанной выше TeXl-iНКe . 

Может BO:mнкнyтb вопрос, ка­

кой частью лба (правой IIЛН левой) 

бнть МЯЧ . Это завнснт от того , с какой 

стороны он поступает н А')'да надо его 

послать. Еслн мяч лепп навстречу , 

его можно отразить правой или левой 

частью лба . Если же он летнт слева 

(когда нгрок стоит cmrnой К свонм 

воротам) , бить по нему надо правой 

стороной лба , нначе нельзя C1IеДIПЬ за 

прнблнжающнмся мячом. EC1IH же 
мяч поступает от БОКОВOI1 линlU! в 

центр, тогда удар npонзводнтсялевой 

частью лба . 

Дanьность 11 ПРОЧllе УCJ10ВIIЯ 

удара головой изменяются в зави -

снмости оттого , насколько соrnyты кanеllИ , каков ииклои ТУЛ081tщ. 11 головы , а таЮf(е какова ско­

рость МЯ' l а . 

ОБY'll'tше удару 60":080/1 частью лба (ТО. на ме<те ... д;8' Dk-eиJО' 

Обучение ЭПIЫ ударам начинается только после того , как футболисты ОС80Н'Ш удары по ия­

'1)' серединой лба . Однако ввн.ду оrpаНИ'lенного прнменеtшя таких ударов уделять нм много вре­

мени, особенно за счет apynlX техннческих элементов , нет необходнмостн. 

Обучение проводится 11 такой последовательности: 

1) движение головой для удара по мячу вьmалняется без ~lЯ'Iа 11 два такта . Прн первом про­

ИЗВОДЯJся сrnбание калена н наЮlОН 'l)'ЛОllнща в '1)' же сторону , прн IITOPO'" - колено и туловище 

вьmpЯМl1ЯЮтся и опщдываются в прОПIВопаложную сторону. После нескалькнх повтореtвIЙ обе 

частн упражнения вьmолняются слитно; 

2) удары головой по мячу , подвешенному на высоте подбородка, в 10-15 см в стороне от 
плеча ; 

3) игрок бросает мяч в сторону вьnпе плеча и отбивает его головой стоящему напротив парт­
неру : 

4) партнер бросает мяч двумя руками сннзу навстречу упражняющемуся, который, стоя сбо­

ку , отбивает его головой обратно в руки партнеру ; 

5) партнер бросает мяч упражняющемуся , а тот после нескалькнх шагов разбега уже осво­

енной те)tИIIКОЙ ПОСЬUJает ему обратно ; 

б) то же упражнеНllе, но теперь игрок , приняв соответствующее "сходное пanожеНllе, отби­

вает мяч то левой , то правой 'I астью лба . 

Удар ГОП080'1 8 прыжке с ТОЛЧКОМ обеl1М I-I нога м и 

ЕСЛII на )tОДЯЩlmся поблllЗОСТII сопеРIШК мешает сделать большой разбег ItI1l1 еСЛII МЯ'I сле ­

дует по СЛJnU"ОЫ .. -рутой TpaeKTopJUI, можно првменвть удар боковой частью лба в npыжке с ме­

ста , олanЮlваяCL обенми ногами . 
Техюо;", yдap~ rОЛО8.0;' 8. llpw_e < TO.lТ'fIl:OM 06 ....... , Hof_, 

Уже перед прыжком надо повернуть тело в напра8JIеюш удара галовой . В завнснмостн оло­

го, какой частью лба отбивается мяч, к нему обращено левое или правое пле'IО. Нош расставлены 

нешнроко. 



Перед прыжком колени 11 голеllОСТОПЫ слегка СОПl)'ТЫ, рукн отведены далеко назад. Из этого 

положения на'lннается собственно ДВliженне прыжка . Нош резко ВЬПУрямляются, затем взмах ру­

ка~ш вперед-вверх помогает телу оторваться от земпи . Во время прыжка туловшце спtбается в 

сторону , а в верхней точке прыжка следуют сиnьнъrn взмах головой н удар по мячу . 

ПРllземленне ПРНВОДltт Il rpOKa в положеШlе , IIЗ которого БЬU10 начато ДВllжеЮlе , только НОПI 

для paBHoBeclUl расставлены неАntого Шllре 11 сопryты. Pyt.·H поддерживают равновеСll е . 

Обучetlllе удару r(lЛОllоА 11 r!pbl)l(l(e е толче.;ом обetOUI И(lТIOМI I 

ОБУ' l еlше этому удару проводнтся в следующем порядке: 

1) ВЬUlолнеНllе движений без мяча свободно в обе стороны: 

2) ВЬUlолнеНllе двюкеннй с МЯ'IОМ, подвешенным в 15- 20 см выше головы: 

3) ВЬDlолнение двюкеннй с мячом, подброшенным ОБУ'lаемым самому себе. M.Ii'I надо по-

слать головой партнеру, стоящему в 4- 5 м напротив ; 

4) удары по подвешенному раскачивающемуся мячу : 

5) удары по мячу, брошениому партнером с раССТОЯНIUl4-5 м: 

б) удары по свободно раскачивающемуся подвешениому ~IЯЧY в прыжк:е с толчком двумя 

ногаt.ш. 

Удар головой в ПРLlжке с TO.rrIКO~t одной йоrой с разбега 

Этим оружнем чаще пользуются защнтникн:. В результате разбега нгрок доcпtгает большей 

высоты, ч ем прн прыжк:е с места. Кроме того , инерция прыжка в значпгельной мере передается 

удару по ~IЯЧY головой, и тот летнт дальше. 

Таким ударом достигается и нанбольшая дальность полета мяча . Кто хорошо освоил его тех­

ЮIК}' , может отбить мяч на 35---40 м. 
ТenDDCа удара rоло"оii" npbl)l(l( e t TOJI"ll<OM ОДНОН нотон t рnб ... а 

Этот удар труднее удара середннойлба с разбега . Уже известные иам пять этапов удара го­

ловой есть н здесь , но двнжеНlUl в воздухе тут более сложны. 

Разбег li «прижнмаНltе» ПОЧПI полностью совпадают с уже о[шсаННЫ~DI при вьmo.nнеНlШ 

удара серединой лба , и останавливаться на них мы не будем. Что до пры:.ю.:а , то здесь раЗНlща со­

стовт ЛIIШЬ В том , что стопа прыгающей НОПI обращена не в направленШI разбега , а немного в 

сторону . 

ПРII вьmолнеНlIН этого удара не безра11lН'IIIО , какой ногой ОПlU1кнваться. ЕСЛIl ~[ы посылаем 

МЯ'I левой 'Iастью лба (т. е . левое nnе'lO обращено к мячу) , то обычно ОТТIU1Юlваемся правой ногой , 

в ПРОПIВНОМ СЛУ'lае ­

левой. Такое правило не 

всегда обязательно, что 

видно и на рнс. 127 . Но 
лучше пользоваться 

противоположиой но­

гой . Тогда можно соот ­

ветствующим образом 

расположить центр тя­

жести. 

Сразу же ПОC/lе 

отталкивания тело 

начинает П080рОТ на 90" 
8 желаемом наnpавле­
ННlJ . П оворот непре­

рьmньпi н ДQЛЖен бьпь 

завершен до того , как 

ТУЛОВllще ДОСТIН1-Iет 

верхней TO'IКlI ПОДЬема . 

Параллельно с поворо­

том начинается 1I спtба ­

нне тела в сторону . II з­

за короткого 8ремени 

подготовки оно не столь 

юпеНСIIВНО, как пр .. 

• • . \ 
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ударах головой из положения стоя, но в ЭТОМ н нет большой необходимости : меньшие возможно­

сти работы уУЛОВlflц а здесь с IIзбьпком восполняет ииерция разбега и прыжка . 

Когда uяч наХОДIПСЯ прн6лИЗНТeJIЬИО на высоте головы, верхняя часть уУЛОll ltЩа резко от­

брасывается в ПРОПlIIOnМОЖНУЮ сторону . 

Удар ГМОIIОЙ в прыжке ВЬПlмняется в верхней его TO'IKe. Это чаСТll'lИО IIызваио теХИlI'lеской 

иеоБХОдlIМОСТЬЮ, IIбо только в верхне', TO'lKe полностью заКАнчиваются подготовка к удару голо­

войи поворот уУЛОВИЩА . Во время подъем~ коорДII"аЦIIЯ прыжка настолько сложна, что ВЬПlол­

ненный 110 IIремя ПРО.!lолжающегося подьема УДАР может бьпь не TO'IHbIM. Массу тела нельзя ис­
ПОЛЬЗОIIАТЬ 11 должной мере , так как для этого не полностью создаНЬЕ УСЛОВIIЯ (накпон 8 сторону 
веlпсней '.астн уУЛ081tЩа, НRКПОН шен). 

В пользу удара в верхней TO'lKe говор"т 11 то, 'ITO прll отражении wrча в этой точке больше 

шансов выиrplТЬ его у соперника. 

Орнземлеюtе ПРОИСХОДIП в основиом на обе HOl'1I, в стойку иоПl врозь. Воrn немного сопty­

ты 11 суставах , что смягчает приземление . Руки поддерживают равновесне . Туловище н после прн­

зеWlення остается 11 nлоскостн, паРaJDleJIЬНОЙ напраl!Jlеюuo послаюtого мяча (рнс. 127). 
06"... ....... удару ГОЛОIIОЙ в прыж>: .. с ~OJIЧ"ОМ ОДНОЙ НОГОЙ < Ра16,...а 

Посколь .. 'У удар относится к трудным элементам футбольной техlПlКН, обучать ему следует 

уже подготовленных футболистов , обладающих хорошей координацией. 

Прн обучении удару боковой частью лба с разбега н прн опалкивании одной ногой следует 

придерживаться следующего порядка: 

1) ВЬПIалненне движения без мяча , свободно. Упражнеюtе в опалкивании обенмн ногами н 

повороте в ПРОПIВonможную сторону; 

2) то же упражнеюtе, но место начала прыжка и оnyскаюiЯ отмечается чертой. Надо стре­

~llПься к прыЖlo..'У по крутой дуге : 

3) между двумялнюiЯМН подвешнвается мяч на 30- 30 см вьnuе ГОЛОIIЫ. Обучаемые бьют 

головой по спокойно Вllсящему МЯ'ry после разбега в несколько шагов, вьmолняеuого уже 111вест ­

НbIМlI двюкеНИЯ&DI; 

4) то же упражнение, 110 мяч медленно ра СК8'lIIвается вперед-наза.!l ; 

3) ОДIIН парnlер бросает МЯ'I по "евысокой дуге , а дру гой , прыгая с разбега , бьет по нему го­

ловой. ПеРIIона'llЛьное расстояние между НГРОК8~Ш (6- 8 М) ПО:JДНее УВeJl l l'Шllается: 

б) обучаемые 8ЬU1ОЛНЯЮТ удары боковой 'Iастью лба по подвешенному. С80бодно рвскачи­

вающемуся ыя<ry с разбега , опartКН8аясь СН/l 'Е ала только правой , в ПОТОМ только леllОЙ ногой. 
оw .. б"", .с~речающ"ес. Пр" удар ах rOnOBO;' 

Орн ОБУ'lеННII ударам головой встречаются пmовые ошнбки, которые 

допускают большинство футболистов . Ниже мы остаиовимся на таких 

ошибках н одновременно укажем возможностн их нcnpавлення.. 

1. Футболнст бьет по мячу ие лбом, а боковой частью головы НIDI ма­

кушкой. Для нсправлеиия ошибки ои должен стать перед подвешенным мя­

чом (прнБJD-I3ИТeJJЪНО иа высоте подбородка) н бить по мячу лБО~L 

2. Игрок не использует массу тела , а ианосит удар только за счет дви­

жения шеи. Чтобы устраНlПЬ эту ошибl<.'У у наЧИllающего, партнер бросает 

ему мяч с более блнзкого рассто.IIННЯ. Еслн упражняться с подвешеЮIЫМ 

мячом, надо стать в 40-50 см от него. В таком положении невозможно бить 

1ПШIЬ «)(ивком ГОЛОВЬD): приходнтся накпоюпься вперед и только тогда уда­

рять по МЯЧУ: в противном случае мяч будет трудно достать (рнс. 128). 
З . НедостаТО'lное СПlбаиие суставов может ПРНJIестн к неполному 

нспользованюо массы тела . Откпон назад уУЛОIIШЦI , СПlбаЮlе кменей 11 
гменостопов прн ударах головоil , KOfLla футБОЛIIСТ не отрывается от 

грунт! , особеюtо важны. для устранеНliЯ этой ошиБКII наиболее зффе"-тивны� заНЯТliЯ без мяча , ибо 

IIз- ]а СЛОЖНОСТII движеНliЯ на'lИНИЮЩlDlбывает не в СОСТОЯНIIН сосреДОТО'lIПЬ свое 8Юlыаине од­

новременно на МЯ'lе 11 на работе суставов. Когда движеНllе будет хорошо освоено без мяча , можно 

рщ: . l2i 

переХОДIПЬ к упражнениям с мячом . 

Ори ОБУ'lеНIПI У.!lарвм ГОЛ080Й (ШIII позднее - на треНllровках) 11 HB'Iarte занятнй неоБХОДIIМО 
ВЬПlОЛКЯТЪ несколько раз движенне, прнменюощееся при ударе головой , но без мяча , обращая осо­

бое вниманне на 8КЛЮ'IеЮlе 11 Llllиженне СУСТИВОВ . 

4. МЯ>-I отскакнвает от лба ие ВНIIЗ, и вверх. Особенно досадиа :па ошибка прн yLlapax голо­
вой по lIорота ... Орнчнна ее состоит в том, 'ПО юрок ие вьmолняer прыжка и не поднимается над 



мячом. П оверхность лба обращена несколько вверх (рис. 129). Мяч же пойдет вннз , только если 

поверхность лба иапраалеиа вннз (рнс. 130). ИСКnЮ'l еНll е состааляют ЫЯ'III , поступающне по очень 

крутой трае""ОРIШ. 

Этой ошибки можно избежать , если при ВЬП1олиеНIUI 

ynражнеНIIЯ иа треНllровках бросать футБОЛllСТУ МЯ'III , летящие 

по полого" трае""ОРIlIl: такой МЯ'I поступает к упражняющему· 

ся ПОЧТII на высоте толовы, 11 011 вьпryЖl1ен ПОДlUlмать МЯ'I голо· 

вой квер)С)'. Если бросать МЯ'I на той же высоте , а спортсмен бу · 

дет бllТЬ по нему головой в прыжке с разбега, успех будет еще 

бмьшнм. так как вследствие ннерwш прыжка голова может 

оказаться выше уровня пмета мяча . 

5. Птрок после прыжка бьет гмовой по мячу , летящему 

на недостаточной высоте (бьет ниже , чем доnyскает рост). Чаще 

ошибка происходит Н1 ' 1а того , что оБУ'lаемый слишком быстро 

бежит на мяч и ие достнгает необходимой высоты прыжка , а то 

н мяча . 

I'ж". 129 

Дnя нспраалеllliЯ ошибки нови'lки сначала делают разбег в 2- 3 шага . В этом случае созда · 

ется возможиостьлепсо H I'''1'YTO прыrнyть . Можно способствовать BeplНКVlЬНOМY подьему, отме· 

тив перед прыжком место, оп.:уда ВЬШOJDlЯется прыжок , и место прmеJ.UlеllliЯ. 

У ОIIbПНОГО нтрока разбег может быть и ДЛНИflее н быстрее, однако стремJпельный разбег не 

рекомендуется даже им: приием сrnбаЮlе коленей и голеностопов недостаточно, а Н1 такого поло · 

жеllliЯ трудно подняп.ся в воздух. 

Практнка показывает, что прн умереЮlОЙ быстроте разбега "трок может достИ'lЬ желаемой 

высоты, если 06ладает хорошим ''Увством ритма и умеет выбрать место прыжка . 

Кроме пере'шсленНblХ обычных ошибок в ходе обучеЮUI ударам головой на6люДIЮТСЯ Ii 

редко встречающвеся. 

6. Пр" вьшолнеНlЩ ударов головой стоя игрок ВЬП1олняет удар не из стойки нот врозь . 

7. ~ижение пр" ударе головой не непрерывное , а состоит IIЗ отдельиых частей. 

8. Удар головой в сторону ВЬО1олняеТСЯllе всем лбом, а его боковой частью , 11 ЫЯ'lкак бы 
сколыln полбу. 

9. При ВЬО1олнеиНII ударов боковой частью лба только голова повернута в сторону , а nлос · 

кость тела обращена аперед. Позтому наклон аерхней 'Iасти туловища в сторону не cnособствует 

увелнчению СИIIЫ удара гмозой и посылу МЯ'lа иа бмьшое расстоюше. 

10. При ВЬDlмиенин ударов боков ой частью лба футболист не нcnмьзует CНlIы ТОЛ'Iка ко· 

леном, противоположным напраалеЮlЮ удара головой . 

Пспрааленне этих небольших ошибок производнтся ШlДнвндуально. 

Q р 

ь 

УпражнnmJI н Ш'Р'" AЛJI подrО ТОll.JlaIН"''' фуz6DJJИС ZОII 

1. Передача мячей по 1."1'YI)'. Птрокн стаиовятся в h:PYT днаметром 
8-10 м. Стоящий в центре оnьuный спортсмен посьиает головой по 

очереди мяч стоящим в KPYI)', которые отбивают его обратно головой 
(рНС. 131). 

О УпражнеЮlе можно ВЬО1OJD-1ЯТЬ н как соревновательиое , по воз· 

можности между ТР)'IШами с ОДШiаковым числом игроков . В каждую 

труппу включают одного новичка ; ои делает первый удар головой . По­

беждает труппа , которая быстрее и с меньшим числом ошибок передаст 

ыяч головой по всему круl)' (т . е. команда , _ -0 .. _ 
где МЯ'I раньше друЛfX снова прндет к новичку). " . , /С\ . -', . 

Если кто·sшбо 11] III1'ОКОВ уроиит МЯ'I иа землю, он обязаи бе· 

жать за НlIM. Если удар головой ие удался, его иадо ПОВТОРIПЬ : стоя· 

ЩlfЙ напроnm I1ГРОК рукам!! бросает МЯ' I партнеру , " соревиоваИll е 

продолжается. 

2. Удары головой вовремя бега по KPYI)' . Расстановка итроков 
как в уrrpажнеНlIII 1. У'lаcrнИ"i l беl)'Т по кру!), а установлеlUlОЫ 

направлении н 80 8ремя бега отбнзают голоаоfi МЯЧ стоящему 8 uеи · 

тре, который бросает им ЫЯ'I ИЛИ направляет его гмовой (рис . 132). 
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Q о Упражненне можно УСЛОЖНИТh: мяч отбивается в центр 

круга голов ой во время бега в прыжке. Направление бега время 

;;",,:::-::-::-:=::::::~~ от времени меняется. 
, - - - _ __ _ __ __ 3. Передачи по кpyry со сменой мест. ИГРОi..'1l встают в 

, О - -О" i..-pyr ДlIиметром 7- 8 м 11 головоil передают друг lIpyry Мll'1 . 
.... " .. ' Каждый нгрок беЖIIТ ни место того, .:ому послал мяч (рllС. 133) . 

" ,.. Обучаемые должны по ВОЗМОЖJIОСТII напраВЛЯТh ЫЯ'llIгрОКУ , , -' 
.>~ стоящему от НIIХ далhше всех. 

" .. ~ ~_o 4. Отбllв анве МЯ'IЗ головой по волнообразной ЛIIЮIН . 

Пгрокн 

, 
0 "'1-

6 
PIOt". 133 

'1'~ 

головой, .:ак по.:азано 

на рнс. 134. Последний в 
шеренге меняет напривлеЮlе 

передачи мяча . 

Это упражнеЮlе можно 

вьmaлюrrь н .:а.: соревнова­

тельное. Соревнуются две-трн 

команды. Побеждает та нз 

них , члены ,:оторой быстрее 

передадут мяч головой туда 11 
обраmо. Еслн W/'I падает на 

землю , ШРО':, последни м уда­

ривший по нему головой , бе­

ЖJП за HIIM, подбрасывает 11 

становятся в 3- 5 м однн от другого Н передают друг дру-

1',,",. '~ 

nOCbUlaeT его головой следующему "ГРОКУ . 

р*,. 135 

5. Удары головой , стоя в затьUlОК друт друry , со сменой 

мест . ОБУ'lаемые встают в две колониы - в 6 - 7 м одна про­

mB другой . Игрок" обеих колонн переnают друг lIpyry мяч то­
ловой . Передавший МЯЧ стоящему напрогнв партнеру перебета-

ет в конец противоположного ряда (рнс. 135) . 
6 . Паложение HrpO" OB .:а.: в предыдущем ynpажнеЮIН , толь"о Щlстанцня между головными 

"аждого ряда 8- 10 м. Первый в ряду отбивает головой мяч дугой вперед на 5--6 м. Первый нз 

ПРОТИВОПW10ЖНОТО ряда бежнт вперед н в беге отбивает мяч головой crоящему сзади , который 

снова бьет по МЯ'I)' вперед; теперь бежит следующий 11'1'0" из ПРОТИВОПWlожного ряда и бьет го­

ловой назад . 

Пrpо", "оторый уже ударил головой по мячу, crановнтсяв "онец ПРОТИВОПWlожного ряда . 

7. ВьmOJDlеЮlе ударов ТWlовой с бегом назад . IIrpoЮI размещаются, 11."1111: в предыдущем уп-

~ 3 Б ражнеmш, но здесь иrpок, отбивший головой ~UlЧ crоящем:у напротив ;.:?Qo' dfl.... партнеру, бежит в коиец своего ря-
'__ .,. .... I _---) да (рис. 136). ; О Q_O~ ___ _ ~\ 

-- \ J 8. ВЬШWlненнеударов ГWlО- ~ - - ........ ..0""0 -о ~ 
'-.+/ вой игроками , стоящими в три ряда , Р ... 136 

с бегом назад (рис. 137). А! отбивает мяч В !, затем беЖJП в конец сво­

его ряда . В !, посыпает MJI'I 5 !, KOTOPb Oi, В свою очередь , отправляет 
, 

его А2. стоящему теперh впереди ряда , I 3 .. ~~, Е н 

также бежllТ назаД. Подобным образом /""~! _ ... -- d 
"',_ ",' .... 0 0" УЛР3ЖJlеlll l е проделываетея непрерыв- , 

, 
, , ." 

"" '" но. Время от времени нипраВJIеНllе уда- " """ l ' 
ров головой меняется. , А 

9 . 8ьmолненне ударов головой "грокам" , СТОЯЩIШII в ТрН 10 , 
ряда , со сменой мест . Это Bap.lam npедьщушего упражнеНIIЯ. Раз- 10 I 

, О " юща в тоы, ЧТО отБИllШНЙ ЫЯ'I ГWlОВОЙ встает в конец того ряда , ку' 

да он послал МJl'I (рис. 138). 1 ..... • 
1'10;. 1:18 



10. ВЬП1алненне ударов головой парами иnн грyrшамн по три человека во время бега . Мяч 

передается двумя, треыя, а возможно и большим числом нгроков друг lIpyry. Упражненне можно 

связать со слеЛУЮЩltМ HlIaНlleM : после того как два-тр lt футболиста послалll друг lIpyry МЯ'I голо­
вой , следующш1 бьет по воротам . 

Это же упражнеНllе для разнообраЗIIЯ можно вьп1олнять как соревновательное между двумя 

1V111 больше группа.UI. Побеждает та IIЗ 1t11X, которая пройлет намеченное расстоmUlе быстрее. 

ПРII'lеы ЫЯ' I не коснется грунта 1V111 дру гих (кроме головы) 'IRстей тела "гроков . В copeвHoBalllt.IIX 

между гpynnaMIi , еще недостаТО'IНО ОСВОII1l ШIIЫII удары голо · 

O+~---.... -----~\ вой , побеждает та, которая передаст МЯ'tн на большее рас· 

...... ....0" б о о О" стояние при УCJ10ВIШ , ' ITO мяч не коснется грунта IUlII коснется , 
, 3 ~ 5 6 его меньшее ',"СЛ0 раз. 

Р.:. 13<.1 11 . В колоltне удар головой 11 бег назал (рнс. 139). Рас· 
стояние между Ш1ЮКОМ .N"~ 3 н первым в колонне 4- 5 м . Игрок .N~ 1 посьmает головой МЯ'l .N'i! 2, 
который возвращает его толовоЙ.N"~ 1, а сам становится в конец КОЛОННЬL Пгрок X~ 1 передает мяч 
X~ 3 , который также головой возвращает eгo X~ 1 н бежнт в ко- • , 

,О о · нец колонны н т . Д. 

Упражнение может вьпюлняться как соревновательное 

между двуыя-тре.1Я группами в несколько партий . Побеждает 

rpyrша , где первый нгрок быстрее вериется в голову колонны�. 

"" , 
12. Передача мяча толовой по .,:pyry с переменой мест 

(рНС . 140). Передачу головой наЧЮJaет HГPOKX~ 2, ои посьmает 

'- " 
'А..- . О, · . 
'.w-·- ___ ..... ' '. 

мяч .N"~ 1 н заннмает его место в центре . Игрок.N"~ 1 передает мяч J 

Q ~ ____ o о Х2 3 Н бежит на его место . Теперь иг-
V,·:J. I РОК Х2 3 бьет мяч галовой Х22, уже d ,~ . , .. о 

/ \ ) : успевшему встать в центре, и бежит 
" '... I иа его место. Остальные вьп1олняют 
: .... ---- ---../.. упражнеНllе подобным же образом. 

• 
\ '- " , 
\ ... __ ~ \ 13 . Переда'IЯ между треыя вгрокя.UI с переАtеной мест (рВС . 141). 

"< \ Перела'ty НЯ'lIIlIает .N22 . 0 11 отбllвя ет МЯ'I головой беryще.ty наискосок 
/ - -----у- ........ , J .N"!! 1, затем перебегает за его сmIНОЙ. Пгро.: .N"'i! 1 направляет мяч .N"2 311 
I >( перебегает позади него . ИГРОК ](2 3 передает МЯ' I ](2 2 и та.:же перебега· 
1\ >. ______ " , ет. Ра сстояние между треыя игро.:амн не лолжно преаЬПJJ8ТЬ 2- 3 м. , . 

~, При бальшем расстоmши не останется Б ~_ ,.. ,8 
~~ --- _ ./ временн ДIUI смены места . целесообразно з0 \ . I О 3 

~'" посьmать МЯ'ш головой по """f-.vтоЙ ",СО . \ I , ." , о \ I О 
тогда будет больше времеlШ ДIUI перебе- \ '. I 2 _. 111 

жек. 'Q~\ / __ ~.9 ' 14. Передача мяча в трн колонны� со сменой мест (рис. 142). \ '. 1 "'" 
IIгрок АI передает галовой мяч нгроку В\ И перебегает а конец рма 

Б. Пгрок В\ передает головой мяч А1 . Тот , В свою очередь , делает пе- \ .... ~+'vI. .... / 7 
редачу В\ н встает в конец рма В . Таким образом , за направленнем ,О 1 
передач особенно должны следить игроки рма А: ОIШ попеременно \ 
направляют головой мячн первым игрокам 8 рмах Б и В . \ 6, 

\ I \ OJ I 
\~ )ll...j 

15 . в rpyrшах по три человека (рнс . 143). Расстоmше 

..... IU 

между нгроками 

3- 5 М. II ГРОК Х2 

1 отбивает голо· 
• 

вой мяч стоящему наПРОПIII М 2. Тот посыпает 
МЯ'I головой назад Х2 3. затем быстро делает 
полуоборот 11 получеННЬD1 обратно ЫЯ'I переда · 

ет галовой стоящему ПОЗIдIl негоХ!! 1. Сред· 
НIIЙ "грок, который постоянно отбll1lа ет голо· 

вой МЯ'ш только назад, время от времени меня· 

3 ется местами с ДРУПI.ПI HгpoKa~DI . 
Это упражнеlШе может 8ьmалняться хо· 

рошо подготовленны�и "гроками" пр" ДВl1жеННII в сторону. 



16. Удар галовой в rpyrmax 
по четыре человека (PIlC. 144). Пг­
рок Н2 1 отбивает 'IЯЧ галовой сто ­

ящему в 4- 5 м против него Н2 2, 
который передает 'Iерез нгрока Н2 3 
мяч назад нгро""У 1(2 4. Теперь нгрок 
Н24 посьтает мяч 1(2 3, • тот ­
назад 1(2 1 чере] игрока N! 2. Через 
некоторое время нгроков , стоящнх • 
в середнне , надо CMeНJnb . pw 14~ 

17. Удар галовой назад стоя в "олонне (рис. 145). Расстояние между игроками 3- 5 м . Пг-

0 + 
I 

-о , 

рок Ng 1 посьтает !'.IЯЧ головой стоящему напротив Н2 2, ко­
торый передает его стоящему сзади Н2 3, а тот - N~ 4 н т . д. 

Передавшнй мяч назад повора'lИ8ается кругом. Последний в 

колонне посьтает галовой 14.11'1 вперед повернувшемуся в 

зто время нгроку Н!!5 , 3атем мяч передается в обратном по ­

рядке. 

Это упражнение можно усложнить: хорошо подготов­

{) ленные нгрокн, двнгаясь вперед , передают друг дРУ'У гало-
3 вой мячн назад - в сторону . 

Это же упражнение можно вьmалнять н как соревно­

вательное между двумя-тремя rpyrшаын. Побеждает та нз 

ЮIX , члены которой вьmOJШИlJН БQЛЬше передач галовой 

друг ДРУ'У . 

Игроков , стоящих впередн н пади, следует менять , так 

как OНlIBO время упражнения отбltвают мЯ'1 только вперед . 

18. Тройные удары галовой (рис. 1 4б). Пгрок М 1 отбивает МЯ'I стоящему в 3- 4 м напрошв 
Н2 2, KOTopbn~1 посьтает его находящемуся сзаД II 1(2 3 . Теперь Н2 3 'l ереЗ llгрока Н2 2 направляет 
мяч Н2 1, • тот снова передает его в сереДIIНУ 11 т.д. В ремя от времеШlllгрокн меняются местаМII. 

19. I!НЛJlвtщуально 8ЬU1олняемые удары галовой на месте с определенным заданнем. 1Iгрокн 

должны стре.nпься как можно дольше продержать МЯ'I в воздухе , ударяя его головой . Перед более 

подготоменны�.uI� можно поставить какую-либо задачу : напрllМер, в 25-30 м от ворот БО время 
бета вперед вестн мяч толовой. а в 5 м от ЛШIШIВОРОТ послать ето тмовой в ворот •. Пли: во время 

подкидывания r.lЯЧа галовой стоя на месте (по СВИСТ")" а лучше - по зиа,,}, рукой) в прыжке , 

находясь в воздухе , ударнть головой по мячу. 

Это упражнение можно ВЬПlалнять н как соревновательное. НескQЛЬКО нгроков одновремен­

но вьmaлняtOт удары таловой . Побеждает тот , кто дальш е продержнт r.1ЯЧ в воздухе . ЕCJШ мяч 

коснулся другой частн тела или упan на землю, футбалнст выбывает нз соревновання.. Такое со-

ревнование можно организовать н "на дальность ,.--.------. 
удара , Побеждает тот , KfO быстрее друrnx и без .. -Г" 

ошнбок пройдет определеЮlOе тренером рассто­

яние , подбрасьrвая мяч fаловоЙ . 

20. Удары fаловой перед соперником (рнс. 
147). Пгрок Н21 передает мяч партнеру 1(2 З , ко ­

торый находится в 4-5 м н перед которым стонт 
соперник (1(2 2). Мяч нужно отбить головой об-

-, 
Pw. 141 

paHIO в РУЮI Н2 1 , преодолевая СОПРОПlвлеНll е 

сопеРНlIка . ПослеДНIIЙ понач art)' не далжен 
вмешнваться в Hrpy по -настоящеыу. Через 

определенное время НгрОЮI меняются роля· 

.m. 
21 . Удар гмовой нпап прн помехах 

соперника (рис. 148). ПгрокиМ 1 н 4 нахо-

дятся в 4---6 м от стоящих в центре. Н2 1 бросает мяч по дуге Н2 2. 3а МЯ'IОМ "рыгают 1(2 2 И сопер-



ник .N"<:! 3. Пгрок НО 2 . обыгрьmая мешающего ему Х<:! 3. отбивает мяч Г01l0ВОЙ назад.N~ 4, затем оба 

«центральных» игрока вьп1о11няют палуповорот . После этого игрок.N<:! 4 бросает мяч .N~ 3, а сопер­
ником будет .1'(22 . 

22 . Соревнования в ударах Г01l0ВОЙ по подвешенному мячу . П ГРОЮi по О'lереДII бьют (в 

прыжке) по подвеш енному раСКI'lIIвиющемуся мячу . Когда все сделают по одному удару . мяч 

можно поднять ВЬШJе . ПГРОЮI СIIОВИ по О'lереди бьют Г01l0ВОЙ по раска 'lВвающемуся мячу. До­
стаВШllе ~tя', Г01l0ВОЙ ПРОД01lЖIЮТ сореВlIоваться, lIедостаВШllе выбьmают. П обеждает игрок вы­

бьmШIIЙ послеДНIIЫ. Удары Г01l0ВОЙ 

могут ВЬП1О11няться В прыжке с ме ­

ста н с разбе га лбом н боковой '11-

стью лба . 

23. Удары по воротам Г01l0ВОЙ 
по подбрасьmаеыоыу мячу . llI1'0КИ 

становятся в 8- 10 м от ворот в две 
K01IoIlliы� (рнс. 149). Стоящне 
напроПIВ кo1Iонн нгроки бросают 

мячи к вратарской Wlощадке. Пер­

вый в К01IОЮfе нгрок разбегается н 

в прыжке (на МЯfl(ОЫ грунте - . 
броске) бьет Г01l0ВОЙ по воротам. 

Мяч прн этом должен опуститься 

на зеblJlЮ перед.лиинеЙ ворот . Чтобы упражненне не прерьmалось , нгроки , пронзводящне удар по 

воротам , после него напраlUlЯlOТ мяч к ногам бросающего . Затем K01IOIlliЬ! ыеюоотся местамн, что­

бы игроки моглн бить по воротам нз раЗ/lИ'lНЫХ П01l0жеННЙ . 

24 . «Держи в воздухе!» Футб01lИСТЫ пронзвольио рассредоточены иа иеб01lЬШОМ простран ­

стве. Одни И3 них напра.вляет мяч головой вверх , остальные передают его друг другу головой , ста­

раясь, чтобы он не упал на земnю . МЯ'I необхоД.llМО посыпать вверх по "1'утой тpaeh"Тoplllt , 'Iтобы 

каждый слеДУЮЩIIЙ "грок мог ПОДОЙТII к нему вовремя 11 праВIVlЫIО. 

ДI1я раЗllообризJl.Я упражне,,"е может ВЬП1ОЛIIЯТЬСЯ 11 как соревнователЫlое . В заВIIСII МОCТII от 

'ШCJI!! игроков сост.аляются две -тр" грумы (в каждой по пять-шесть 'Iеловек) . ПО Cl.IICТ"), сорев ­

нующнеся НИ'lннают передавить мяч Г01l0ВОЙ друг другу. Побеждает группа, НГРОЮI которой 

дольше продержат его в воздухе . 

2.5 . Удары головой по мячу с сопрОТllВЛеШlем. Эта нгра особенно полезна прн совершен­

ствовании в ударах боковой частью лба. Упражняться можио индивидуально, ио лучше КО~lанда ­

ми. Размеры Wlощадкн для иI1'ы определяются в завнснмости от возраста футбwшстов , их умення 

бнть Г01l0ВОЙ, тренируемых приемов н т. д. Люди стояr на Wlощадке произвWIЬНО . 

ПI1'ок одной из команд выбивает Г01l0ВОЙ мяч за ЛIIННЮ , разделяющую П01lе, н а сторону со ­

перника . ЕCJПI игроки соперника поймают мяч руками , ОЮf палучают право пробить его обратно 

на шаг 6.лнже того места , где он БЬDl пойман; если же взmь мяч руками "е удалось, е го возвраща ­

ют оттуда , где ои бьUl задерЖJIН . Ответный удар по мячу Г01l0ВОЙ производит mnuь игрок, задер ­

ЖJlвшнй мяч . Мяч можно посылать назад 11 с ходу (ие беря его в руки) . ЕCJПI wrч выйдет за преде -

:.----. 
лы ПWIЯ, удар пронзводнтся с того 

места , где 011 покинул П01lе. Побеж­

дает команда , которая переведет 

мяч за JШННЮ ворот сопеРЮlКа . 

26. Эстафета с удара~ш по 
мячу Г01l0ВОЙ It прltседаНИЯМIt. Иг­

рОЮI выстраив аются. как показано 

на рис. 130 . РаССТОЯНllе между стоя­

ЩIIМ IIanpOntB колоIlliы� 11 находя-
р"". 100 ЩIIМСЯ В ее голове заВ II СIIТ от 'lIIсла 

упраЖНЯЮЩllXСЯ 11 состзаляет 2---4 
м. СореВНОВИНllе в эстафете проводнтся между двумя ИЛII. несколькшUl команда"UI . В одной ко ­

манде должно бьtть не больше 'lетыреХ-nЯТlI 'leJlOBeK 

футболист , стоящий напротив КQЛОЮfы, бросает мя'! рука~ш (а хорошо ПОДГОТОlJlенньп
W

, по­

сылетT е го гмовой) находящемуся во главе ее ; тот отбивает мяч Г01l0ВОЙ обратно и быстро прнсе-

дает . 



Стоящm1 напротив нгрок, поймав мяч , бросает его на галову следующему нгро",), в колонне, 

который делает то же , что и первьп1 , и т . д. Последний в 

колонне ЛОВIП ~IЯЧ рука~ш н становится во главе ее. В это 

время 11 ДРУ Пlе участникн ПОдlшмаются на HOn-! . Побеж· 
дает команда , в которой бросаВШIIЙ первым быстрее снова 

встанет 11 голове колонны . 

27 . Эстафета с ВЬО1олнеНllем ударов по мячу голо· 

вой по ПOJl)'k""руry . ИГРОЮI размещаются квк показано на 

Р"С. 131 . РаДIlУС ПOJl}'h""руга 4--6 м . СТОЯЩIIЙ в центре 1'(2 1 
посылает МЯ'I головой 1'(~ , вновь получает его 11 передает 
головой следующему в рцу, т . е. 1'(2 3 . ПослеДннй , Н2 8, 

5 
, Q 
Q 

'о 

20~+O : , 
1'I:c. !()! 

• 
о 
о' 

бьет по мячу галовой вверх (самому себе) 11, заНlIмая место в цектре, хватает МЯ'I рукамн. Стояв · 

ший до того в центре м! 1 встает на левый край полукруга рядом с 1'(2 2 . остальны� e ПОДВllгаются 113 

одно место вправо . 

Между ДВУЫЯ'тре~[Я командамн можно оргаmlзовать сореВIIование·эстафету. Побеждает ко· 

манда , первый нгрок которой (Х2 1) быстрее вернется в середину пwty1l.-руга. 

ЕCJПI упражнение вьmалняется менее подготовлеlпlы�mm футболнсташt, средюIЙ нгрок не за· 

меняется н соревнованне закаllЧНвается, когда последюIЙ отобьет мяч галовой обратно стоящему в 

центре ; тот ловкт его руками н крllЧНт «Готово!}} 

ФУ1балисты, неДОСТa"IОЧНО владеЮЩllе ударамн головой, провоДЯl" "гру Юfаче: стоящий в 

центре посылает мяч партнеру руками, а не галовой. 

,. ,» 

цель. 

28. Удары галовой в цель. Два нгрока стоят в 

6- 8 м друг пропtВ друга . ОдЮf подбрасывает мяч 

партнеру рукамн , а тот стре~nпся ударом головой стоя 

иrш в прыжке направить его в J.."pyr, IIаРlIсоваlПlЬDt нл.н 
выложенный скакалками (рнс . 132). 

Упражнение может быть усложнено теы, '110 
бросаЮЩllЙ МЯ'I называет WlфРУ """руга , ,,"уда нужио 

послать головой МЯ'I . Цифра обьявляется. когда МЯ'I 

на"ОДIIТСЯ в воздухе . 

Упражнение может IIЬО1ОЛIlЯТЬСЯ н как соревно· 

ва1ельное . П обеждает нrp(Ж, который после условлен· 

ното КОЛII'Iества ударов галовой TO' lHee попадает в 

29. Игра галовой иа двое ворот. Проводнтся индивидуально н в rpyrmax по два и 'leTbIpe че­
ловека . Размер ПIIощадки определяется в заВIIСИМОСТН от чнсла участников , однако ДJIЮfа поля ие 

далжна бытъ балее 16 м. 

Игрок одной из комаJЩ подбрасывает мяч н бье1 его от своих ворот в напра8J1еини ворот со­

перника . Участник противостоящей комаJЩЫ останавливает !'.lЯЧлюбоЙ частью тела (за НСКIIЮче­

ннем рук) , берет его в руки и, подбросив , отбивает галовой обратно. 

В индивидуальной нгре разрешается нспальзование рук. В комаJЩе только ОДЮlнмеет право 

защтцать ворота руками. остальны�e действуют руками талько прн подбрасывании мяча для удара 

галовой Игроки одной команды MOI)'Т передавать друг друry мяч галовой. Если мяч упадет на 

зеМ1IЮ или ударнтся об нгрока соперника , то право на удар галовой получает соперник. 

Если игрок прнмет посланный соперником мяч иепосредственио галовой 11 ПОUUlет его на 
зеЫ1JЮ (на игровую ПIIощадку) , он получает право уда-

рlПЬ галовой оттуда , куда мяч упал (за II СК1JючеИllем 

случая, J.:о гдз БЫ/J забlП rал) . Еслlt отбитый обратно 

~IЯЧ не коснется зеМЛII , а ето ударнт галовой соперник , 

то право на удар ПРllобретает IIГРОК , послеДlll-lМ кос· 

НУВШIIЫСЯ МЯ'li галовой. 
Побеждает команда , которая за условленное 

время забьет больше галов . 

30. «Валейбал головоlЪ> . ПЛощадка - обычная 

валеЙбалЬНIЯ. Играть ЫOI)'Т одновременно две коман­

ды по шесть-восемь 'Iеловек (рнс . 1.53) . 
~ ,. 



У'lастник одной нз команд с любого места своей IUlОЩМIШ посылает мяч галовой на сторону 

соперника , нгрOiШ которого до того , как МЯ'I коснется земли , MOryт передаваТh его друг APyry. но 
не позднее чеn.ертоЙ передачи посыпают галовой через сетку на сторону противостоящей коман­

ды. 

после каждых пят .. подач следует смена пода'lII. Порядок приема мяча свободньпi . После 

КIЖДОЙ сиены пода'!)' ПРОIIЗ80ДIIТ другой игрок . Побеждает команда , которая раНhШе наберет 

20 O'IK08. 
O-IKO команда получает , еСЛII: 

1) соперюm ошнбся при подаче , т . е. проБН/1 в сет ... "}' (еслн МЯЧ, 

коснувшнсь сетки, упадет затем на землю на половине соперник •. подач. повторяется): 
2) прн подаче Wlн в друПIX СЛУ'lаях мяч упал за пределами площадки; 

З) соперюlК сделал БОЛhш е четьrpех переда', ; 

4) мяч коснулся зеloU!Н на IUlощадке соперЮlка ; 

5) НlPOK команды соперника прнкоснулся к мячу не головой; 

6) мяч , посланный соперником , попал в сетку не перелетев ее илн ударЮlСЯ о попток; 

7) иlJЮК соперника дважды подряд коснулся мяча . 

В зависн~IOСТН от подготовлеюlOСТИ спортсменов праВЮlа игры MOryT Бытh нзменеНЬL 
Например , ~IОЖНО разреШНТh касап.ся МЯ'l а более четырех раз илн дважды подряд . Дrtя хорош о 

подготовлеlШЫХ футБOJПtСТОВ можно устано­

вить правЮlО, соrnасно которому каждый обя­

зан одю! раз передап. Wl'1 головой н т . д . 

ЗI . «Теюrnс галовоЙ». Эту нгру можно 

успешно провести на волейбольной rmощадке, 

если закреmпь сеп:у на уровне пола (рис. 

154). 
В каждой команде четыре-восе~1Ь чмо­

век. ЦМh - послатъ головой wяч на половину 

сопеРlIIlка так, чтобы он ие смог передаТh его 

партнерам Itп11 отбllТЬ головой lIа ПОЛОВltнy 

поля ПРОni80стоящей KOMllIШhl . 

М"" на любой половине площадки может коснуться пола ЛI(WЬ однн раз. 

Побеждает команда , которая раНhше наберет 20 O'IKOB. 0 '11\0 вынгрывает только та нз HIIX , на 
чьей стороне подача . Если подающне допускают ошнбку , соперtШК не получает o' IKa , но к нему 
переходит право на'lИНIIТЬ нгру . 

После того как нгрок одной нз команд посылает нз - за ЛJ.ЩевоЙ линии мяч головой над сеткой 

на сторону соперника , тот , дождавшнсь, когда мяч один раз ударmся о зе~lIПO , стремится переки­

нуть его обратно иа сторону противостоящей команды (можно предваритern.но разыграть 

мяч между своиыи игроками) . Очко начисляется, если: 

1) npюrnмающая подачу команда не дождалась , пока мяч после подачи коснетСЯ землн; 

2) иа ПОЛОВlПIе соперника мяч после подачи дваждыударЮlСЯ о зе~lIПO ; 

З) игрок прюrnмающей подачу команды отбил головой мяч в сеп.-у , за боковую или шще­

вуюшnrnю; 

4) команда или игрок, прюrnмающие подачу, коснуШlСЬ мяча БOЛhш ее число раз , чем по 

допущено праВЮlами; 

5) игрок прюrnмающей пода '!)' команды коснулся мяча не головой , а другой частью тела . 

ЕCШI при подаче I.tЯ'I коснется сетки , но прнзеМIIНТСЯ на пnощадке ПРЮШlolающей стороиы, 

подача npoизвоДlПСЯ снова . 

Если команда ошибется при пода 'l е (пошлет мя'! головой в сетку l iП l~ ои коснетСЯ земли за 

ЛIIНllей IUlощадки) Лllбо в ходе IIгрЫ допустит ошибки , пере'шслеиные 8 ПУНlпах 2 , З , 5, 7 , пра80 
пода 'ш переХОДIП к сопеРНIIКУ . Следовательно , очко не заСЧlпывается ИlIКОМУ. 

IIГРОКII одной коыаНДhl ВhmОЛIlЯЮТ пода' IУ , как 11 в волейболе, поочередно. Однако О'l еред­
HOCТh пода'lIf в команде Qободная . 

• 
Однио . ходе ..." .. (не lIоСЛе IIОДачи) :..до.",. пока ....... поСл онныЙ СОП.Р НIII< О", kOCHOТ"" ~.WII.Il. не 06юаt\'Л~но 

"О:"НО 6"", 110 Hewy н С лt'tз. 



Количество КlсаmiЙ мяча устанамнвается в зависимостн от подготоменностн игроков, как 

в упражнении «Валеliбал галовой». Правила на'шслеНIIЯ очков , как н правила ВЬDlалнення пода'!н , 

таЮlе же, как 11 упражнеНlill «Волейбол головой». 
Для. IIГРЫ может быть использован н цеНТРlIЛьньоi крут фУТБОЛЬНОГО no.rut В то'!ках пересе­

чеННЯ ЛllНlIII .. :руга 1I средней ЛIIНЩI поля УСТИНИМlIвают флаЖЮI н соеДl lНЯЮТ их шнуром. Мяч 

следует передавlТЬ через натянутый шнур. 

ВЕДЕНИЕ МЯЧА 

В жоде раЗВlmtя футбола этот прием продолжительное вреМЯIIМел большое ЗНR'l еllне : тогда 

вс"1'сство передачи мяча нажодltлось еще в IIИ'IIIЛЬНОЙ стадlШ н IIГРО"'И преДПО'IНТaJIli вестн МЯЧ . В 

ту пору веденне ЫЯ'II БЬU10 необходнмым средством индивидуальной HГPbt" . В нынешнем футбо­

ле , когда на первый план ВЬШVlа КW1IIективная игра , зна'!нмость индивидуальной понизилась. 

В самом деле, ведение ЫЯ'IR требует относнтельно БWlЬШОГО времени. Ведь мя'! , даже в мед­

ленном палете , проходнт 20 м прнмерно за 2 сек . (БЫСТРWlетящий ЫЯ'I ПО"l'ывает 20 м за 1,3 сек.). 
Быстро беryщнA игрок то же расстоянне преодалевает без мяча примерно за 2, 5 сек., а с мя'!ом ­

балее чем за 3 сек. Разюща во временн позволяет соперню,:у заюrrь необходимую позицию . 

Одно нз основных требоваmiЙ современного футбала - быстрота. Если бы мы рассматрива ­

Jllf зна'illМОСТЪ ведения мяча ТWlько с :ПОЙ то'!ки зрения, то необходимость в ОШlсываемом прнеме 

свелась бы к мнннмуму . KOHe'illO, в перспеlПиве развнПIЯ футбала роль ведеНIIЯ будет снижаТЬСЯ 
по сравнению с ролью быстрых н то'!ных передач , однако надобность в нем никогда не ошадет . 

Среди элементов техники футбалl веденне мяча уступает по значимостн , напрнмер , ударам 

НОГОЙ , галовой НIIИ перехвату мяча . Естественно стреыленне в совре~(енио .. футбале СОАl'lППЬ 
прнмененне замеДllЯlOЩИХ темп нгры приемов, но палностью НCК1Iючать их иельзя. Попому необ­

ходимо УДе/1ИТь вннманне н ведению ЫЯ'l а , как при начальном обучеlllfИ , ТlK и позднее на трени­

ровках . 

КЛАССJlФИКАЦИЯ ВИДОВ ВЕдЕЮiЯ МЯЧА 

На практике мы ПРlIменяем в основном три вида ведення мя'!а : 

1) внутренней частью подъема , 

2) сереДIIНОЙ подьема , 

3) внешней 'Iастью подьема . 

BelIt.liJle МИ'II'I Bllyтpellllt(1 '1I'Icn.ю подье/lll'l 

IIгрок напра8ЛЯет мяч перед собой внутренней частью подъема , т . е. ПО'IТII той же 'Iастью 

поверхностн ноги , которой ПРОIIЗВОДНЛIIСЪ соответствующие 

удары 

В процессе бега носок ведущей ЫЯ'I НОГИ перед прикосно­

ве!шем к нему по необходнмости немного вывора'швается 

Hapyil.:y. Калено нескалько отведено от продольной ОСН туловн­
ща Hapyit..")'. Crona не напряжена . 

Тело прЮlое ИIIН немноrо наклонено вперед и по'!ти неза­

метно повернуто в напрамеНlfН вертикальной осн опорной нош 

(рнс. 1 55). 

Взгляд в момент соприкосиовения с мячом напрамен на 

него, а за положением на поле нгрок следlП пернферИ'lескнм 
Рм. l.:ij 

зреllliем. Между двумя прикосновеЮUUill к мячу ноги галова на 

мшовеllliе ПОДllliмается ДЛЯ оценки обстановки , н тогда пе­

рнфеРИ'lеское зреине сосреДОТО'IНВают на ЫЯ'lе. 

Ведеllliе будет правильным , если WI'I постоянно наХОДIПСЯ 

под контролем, темп бега не нарушается н не за медляется , ЫЯ'I как 

бы ПРИВЯЗIН к ноге игрока (рIlС. 156). Некоторые футболисты дер­

жат МЯ'I постоянно O'IeHh блН1КО от себя, и TorlIa соперНllК может 

отобрать его только в редкнх случаях . 

ВедеlПlе /ШI'13 (ередlQlО(1 подьемя 

Рм" I j(; 
ЭТО ОДНН IIЗ трудных способов ведеН1tя. IIгрок ПОДТIIЛКllвает 

ЫЯ'I перед собой середнной подьема . ПодталКlIванне пронсжоднт 

при слегка оттянутой ВНИЗ стопе. 

ПоложеЮlе головы, рук , туловища в основном совпадает с описанным выше. Однако про­

дольная ОСЬ стопы н в момент соприкосновения с МЯ'IОМ постоянно напраllJlеи. вперед . Колено во 



время движения находнтся в 1U10СКОСТИ, параллельной 1U10СКОСТИ 

ПРОДQЛьной оси тела . Поворот туловища при ведеНIIН почти неза­

метен (PIIC. 157). 
Этот B I I,Д ведення МЯ'lа УДИ'Iнее предыдущего : ДВ llженве бе· 

га БQЛее непрерывное. Направление продольной осп стоп по'тl 

полностью совладает с жenаемым направлеlll tем стоп во время бе· 

га . Однако надежность ведеНIIЯ сереДIПlОЙ подьема меньше , так 

как ynpааляемая поверхность мяча сравннтenьно неБQЛьшая. 

8едеНllе МII'IЯ Вll еwней 'IЯСТЬЮ ПОДL~1Я 

ПQЛоженне туловища то же . ' ITO н при ОПllсаиных двух спо· 
собах ведеНIIЯ IIIЯ'II . 

ПРОДQЛьная ОСЬ стопы ведущей мяч HOnl в момент подтал­
кивания его перед собой повернута внутрь. КQЛено прнближено к 

ПРОДWlЬной оси туловища. Стопы расслаблены н повернуты 

внутрь. В результате стопа как бы навнсает над мячом, поверх­

ность ведения мяча увелнчнвается. 

В связи с анаТОМН'lеским строеннем суставов ЩНКQЛоткн 

1" 1;: . 1;;;-
стопу нош можно БWlЬше повер­

нуть внутрь , 'Iebl Hapy:.t.."y. Опого 11 
ведение ЫЯ'lа этиы способом более 

надежно н свободно (рнс. ВК , 1.59, 
1(0). 

Pl!c. '~ 

ПРlwенеШlе раЗШI"DIЫХ BIIJIO B ведеШIJI /ШI'Ш 

Футбалист должен уметь прнменять все трн вида ведения мяча. 

1' .... . IUO 

Выбор способа ведения мяча в первую очередь завнсит от обстояreJIЬСТВ . Так, при веденнн в 

прямом направ.леннн по'Iтн не возникает проблем , связанных с таким выбором, однако ПQЛожение 

усуry6ляется, еCJШ веденне ldЯ'Iа обьединяется с друrn~rn задачами (напрнмер, поворот) , а также 

еCJШ перед ведением ИIlli во время него требуется прнменить друrnе :JЛементы техники (фниты, 

передача). 

Выбор заввС!п также от местонахожденвя соперника . Если он бежит рядом , ЫЯ'lнадо веств 

ПО возможноств дальней от него ногой внешней IiПв внутренией частью подьема . Еслв же он бе· 

ж!п навстречу , ~IЯ'I следует BeCТIIBHyтpeIIИel1 частью подьема . Т8К леГ'l е обойтн соперника , сде· 

лать обманное двнжение. 

ПРll ыеНе!-lIIе того Itml llllOro BII,ДR ведеllllЯ МЯ'II заВI!С!П 11 от Быстроты � бега . ПРII медленном 

беге МОЖ!IО избрать любой B II,Д ведеНIIЯ , ",Щ быстром - лучше внешней 'Iастью , реже - середи· 

ной подъема . Ведь ВО время бега продольная ось стопы полностью совпадает с направлеНllем бега 

IIfШ немного отклоняется от него внутрь. 

Поэтому ПР" быстром беге труднее вести мяч внутренней 'Iастью nодьема так , 'Iтобы не 

нарушать рнтма бега . 



Наltболее часто нrnаль:tyемый отдельными футболиста~rn вид ведеЮUl зависнт и от формы 

ноги . Пrpoки с Х-образны~ш ногами (близко сведены колеюt) обычно ведут мяч внутренней ча­

стью подьема , а иrpоки с О-образными ногами - внешней частью . 
ОБУ""",, е "' fД""'П(I М8Ч а 

Быпо бы непраВltI1ьно строго прндеРЖIII~аться какого-то одного вида ведеНII.IL Обучать надо 

всем трем Bluaы , ПРОВОДIПЬ ynражнеШIЯ 11 разрешать упражняться самостоятельно . ВмеШlIваться 

нужно только таы , где этого требуют allaToMII'leCКlle особеllНОСТlI lIОГ шрока . 

П все же еслн надо установнть последовательность, то бьUlО бы праВIUlЬНЫЫ обучать НIIЧН ­

нающих Crit'l)BII ведеНIIЮ внешней частью подьема . Этот способ обеспе'lНВllет более расслабленное 

движенtl е . Кроме того , внешняя часть подьема более прнгодна 11 AIUI быстрого ведения. 

Однако если надо добиться быстрого успеха в ОБУ'l еюш технике ведения , то можно Ha'I3Tb и 
с ведеюlЯ внутренней частью подьема , особенно КОГДII У'lеюlКН уже ОСВОtUlИ одноименные удары. 

Талько ПОC/Iе освоения техники ведеюlЯ мяча виешней н внутреннеА частью подьема можно 

переtiти к обучению ведению середнной подьема . 

Обучение ведению мяча , о каком бы виде ин шла речь , проводнтся в следующем порядке: 

1) показ постановки ryловтца и ног с прнмененнем бальшого МЯ'lа ; 

2) веденне БWlЬШОГО (wш мяrn:ого) МЯ'III одноА ногой во время 

ходьбы; 

3) то же, что в упражнении 2, но меняя ноги; 

4) то же, что в упражнении 3, но прн медленном беге; 

5) то же, что в упражнении 3, но прн более быстром беге; 
6) веденне футбольного мяча одноА ногой прямо прн медленном 

беге , 

7) то же, что в упражнеюiН б , но при смеие иог; 

8) веденне при смеие ног при медленном беге по волннстой лннии; 

9) то же, что в упражнеюiН 8, но по «восьмерке»; 
IO} в едение ПРII медленном беге между преПЯТСТВIIЯМII; 

11 ) ведеtul е в быстром беге прямо , затем по ВОЛIIИСТОЙ ЛIIНlUl ; 

12) в едеНll е прll медлеllllОМ , затем Прll быстром беге с IIзмеllеtu lем направлеНIIЯ, убыстреНII­

ем 11 снюкеНllем Te~тa , обходом преnЯТСТ811Й 11 т . д . 

Ощ" бlo:ll , 'H tp ечаЮЩlfес. ПРllllfДео",,, М8Ч а 

1. ОБУ'lаемьо1 ведет МЯ'I перед собой не мягко , а слегка бьет его. В этом C/Iучае труднее 'I}'B­
ствовать движенне . Дnя устраненШI недостатка следует упражняться в ведеюш набllВНОГО ШIН 

мягкого 

2. обучаемый касается МЯ'lа напряженной стопой . 

3. обучаемый ОПIYска ет мяч CJIНIllKOM далеко от себя. для устранения этой ошнбки ученик 

ведет мяч перед пятящнмся соперюtком , который не должеи отрываться от ведущего мяч более 

че~1 на 2-3 М. Другой способ: чертят в 10-15 м от ведущего мяч нrpoка лнюоо ; устанаВJIН8ают , 

скалько раз обучаемый коснется мяча , который он ведет , до достижения JIННИН ИIlН до достижения 

тренировочной стены. 

4. Верхняя часть ryловтца напряжена (C/IНllIKOM прямая спина). 

5. В о время ведеЮUI мяча нарушается рнтм бега. 

6. В ходе ведения ученик нспользует только одну HOI)'./ 
7. Взгляд постоЯlШО прикован к мячу. 

ФИНТЫ (оБмАIDfыЕ ДВIlЖЕНИЯ) 

Фннтами называют движенШI, которые производят футБолнсты�' чтобы ввестн в заблуждеюtе 

сопершtка . 

В футболе часто встречаются положения , ко гда игрок при овладеюш мячом, отбllвании его , 

ударах толовон попадает в трудное положеНll е : соперник наХОДIПСЯ рядом и ыешает , а поблllЗОСТII 

нет свободного партера . В подобных СllТ}'аWIЯХ 11 помоryт ДВltжеНlIЯ , которые отвлекают ВНlIма­

Юlе сопернltКI , обманывают его , позволяют 8ышрать время, место II1Ш пространство. 

ФIIНТЫ раЗВlIвалllСЬ парannелыIo с раЗВIIТllем футбола .. в настоюцее время СТ&ПII незамеНII ­

MыM ОРУЖllем футБОЛllста . Некогда "rpa ПРОВОДJUlась по прllНЦШty «бей 11 бепt» , JI хороших IIrpO­
ков ОТЛWIIIЛО у меЮlе ClUlbHO бllТЪ по МЯ'IУ, посыпая его далеко. бегать быстро 11 мното. 

ПРОДOl1ЖНтельное вреt.IЯ фуТБОЛисты не умелll быстро освобождlТЬСЯ от мяча . Онн держалн 

его у себя ПОДОЛI)' , вели на половину ПWIЯ соперника . Посколы .. -у тактика переда'ш еще не (l ЬUlа 



ра1работана , то ПОЯIULIIЮщегося соперннка старалнсь обойтн, .ведя МЯ'I , т. е. прнбеraлн к обманным 

ДIIнжениям. 

Держание соперника на расстоянии и обман его были .вынужденны. Ньме игроки прибегают 

к фшпам, ЛlUUЬ когда ИХ 8ынуждает к этому игровая Сllтуацня. Однако в современном футболе , 

где ГОСПОДСТ8ует плотная персональная опека, Нl I нападающие, ЮI заЩ11ТНJ1Ю1 не MOryт полностью 

ПРОЯJНПЬ себя без умения вьmолнять обманные движеНilЯ. 
ПРЕДПОСЬVПOI д.1lЯ вьmОЛНЕЮIЯ финтов 

Вьmолнять 06манные двнжеllНЯ надо так, 'IT06ы ОНII действительно 06маНЫ.llЗЛII соперннка , 

'IT06ы он прннимал их 1а истннные. ННИ 'l е их будет просто ра1гадать 11 соперннк перестаиет на ню:: 

реаг"'ровать . Во . 'побы хорошо ВЫlОЛНЯТЬ ФIПiТЫ, нгрок должен обладать определеННЫМJI, часто 

обье",иIlны�JI, , данными, физнчеа::нми 11 псшшчеСКИМII. 

1. СреШI ф I11И'l ескю:: данных в первую очередь надо назвать Юlзкое расположенне центра 

тяжести у Hf1>oKa. Oco6eНJ-10 важно оно при фlПiтах с мячом. НаблюдеНJIЯ пока1ывают , 'ПО хорошо 

н иеОЖИданно .в ЬПlолнять фюпы с мячом MOI)'T игроки неБWlЪШОГО роста и с короткими ногами. 

Низко расположенный центр тяжестн не ОТЮ10няется.во .время ДIIнжения так сущеCl1lенно, 

как .высоко раСПWlожеllliЫЙ. В результате н .возвращеНJIе.в пер.воначальное положенне центра тя­

жестн у НИ1Корослых нгроко.в пронсходнт быстрее , чем у II bIcoKopocIIых. 

2. К физическим даЮIЫМ надо отнестн н быстроту . Дrtя начала стремительного ДIIнжения 

кроме реакции нервной системы OCНOBНbIM условнем является качество ~IЬПllц, быстрота их со­

кращення. ОбмаЮlые и необмаЮlые двнжеНJIЯ должны чередо.ватыя быстро, в ПРОТНIIИОМ случае 

соперник их ра1гадает н не позвOJDП ввестн себя в заблуждеНJIе. 

3. Очень важна здесь н ловкость . Обманные н необманные движения чередуются с точки 

1реНJIЯ их цслостноCПI иеестественно. Протнворечивые , неПРНIIычные ДIIнжеНJIЯ игрок должен 

ПРОНЗВОДIПЬ в течеШlе короткого BpeMeНJI. В результате разнообразия фШlТо.в рнтм соста8ШDОЩИХ 

' IX движений не может 6bIТb таким , как , н апример , plIТM при беге . Поэтому ДIlЯ .вьmолиения ФНJI­

Т08 иеоБХОДИlA 1 ло.вкость, ТО'lная КООРДlшаЦlIЯ движений , легкость, отсутствие иапряженности 

БЬU10 6ы непра lЩnЬНО, однако , понятие ловкости свестн только к ПОНЯТI-\ю фНЗllческой лов­

кости. Кроме нее при вьmолнеЮIII финтов серьезная роль ОТВОДIПСЯ 11 ПСIIXJI'lеСЮIМ данным, та­

ЮIМ , как YMelO le оценить обстановку , принять быстрое решеШlе , обладать хорошей памятью 11 др . 

4. ФутБОЛIIСТУ , ВЬПlОЛНЯIOщему фIlНТЫ , неоБХОдlIма 60гатая фанта:nlЯ, которая должна про­

являться не только в ра:mообраЗШI фIlНТОВ , '!ТО само по себе предста8JlЯет лишь часть фllнта , да к 

тому же нанболее простую . Игроку надо 8 с'штанные доли се"J'ИдЫ суметь заранее У811деть н ре­
зультат своего движения , ПО'I}'IIСТ80В~ТЬ , как проре8П1рует соперник на обман. Вужно предста8ИТЬ 

себя на месте сопеРЮlКа , понять ход его МЫСЛII. 

5. К ПСНХИ'lескнм даЮIЫМ при нсполнении фНJIТ 8 надо отнести быструю рtакцшо , быстрое 

r.lЬШlЛенне . Y.teЮIe почувствовать движешlЯ соперШlК8 , OцeНJITЬ ожидаемую снтуацшо , немед­

ленно прНJIЯТЬ реш еllllе н неотла гагсльио его осуществить - все зто в знаЧИТeJIbИОЙ мере за8ИСИТ 

от особенностей нервной сист еr.Iы�. 

6 . Особую важность среди психических дзнных предста8JlЯет хорошее 'I)'ВCТ80 ритма . Оно 8 
знаЧНТeJIbНОЙ степеНJI спосоБСТ8ует умению вьшалнять фннты_ Игрок должеи следить за сопернн­

ком. НеожидаiПIое пропmоположное движенне ои далжен иачать , ЛНllIь когда соперник уже про­

реа пtроВaJI иа его первое двнжеНJIе. 

НеОЖИданное ДIIиженне, начатое раньше временн , не ПРНllедет к успеху: соперник хотя н 

)'IIНДСЛ пеР80е обманное ДIIнженне, но второе последовало иастолько быстро, что он смог прореа­

ntpoBaTb TWlЪKO на его заЮUOЧIIТeru.ную 'laCТb . 

Если же вторая часть финта (второе намеренне) на'lНется позднее, че~1 следовало , то время 

изменения напра8ЛеШiЯ ДВllЖеНlIЯ превыснт .время реакции соперНllКа на это Д8ижеШfе. 

КЛАССН ФНКАЦИЯ ФИНТОВ 

Финты подразделяются на следующие груlП1ы: 

1) фlUПЫ без МЯ'l а (обманные двнжеlШЯ ТУЛ08ищем): 

2) фllНТЫ с M.Il'IOM, которые MOI)'T 8ЫПОЛIIЯТЬСЯ в связи с обманнымн ДIIижеН11ЯМ1 1 тулови­

щем (так н.зы8еr.Iьlеe комБШIllРОВИllиые фIlIlТЫ) . 
ФJШТЫ БЕЗ МЯЧА {ТУЛО ВJlЩЕh1j 

Под финтаМl1 ТУЛ08ищем мы в основном подразумеваем те обманные д.вижеИIIя, которые 

ПРОIiЗ80Д.rт Иf1>ОК, чтобы ОТ8Ле'lЬ ВНlIмаНllе conepНlIKa от намеченного д.IIижеНJIЯ 11 его напра8JIе­
~. 



Фюпы MOryт ВЬDlОЛНЯТЬСЯ ногой, верхней частью туловища , рукой , даже головой. Несмотря 

на то что игрок пронзводнт ЭТН движення без МЯ'lа , коне'шая цель их , как правило, омадеть мячом 

илн ТОЧИО передать ero партнеру . 

финты туловщцем прнменяются 11 в том случае, когда мы хопlм освоБОДIПЬСЯ от опеЮI со· 

перника . Быстрота бега не всегда помогает в ЭТОМ . Н О еСЛII обьеднНlIТЬ бег с неожнданиым ДВllже· 

нием ТУЛОВllщеы, соперник npopeanlpyeT на него ЛIIШЬ 'Iерез определеНllое время, которого быва · 

ет достаТО'IНО , 'IТобы оторваться от соперники 11 создать более бла ГОПРIIЯТНУЮ Обстанов,,1'-

суть фllНТI ТУЛ08IUцем в том , что мы ПРН80ДНМ в ДВllжеlше определенную часть нашего тела 

(например , н а'шнаем бег в каком,то определенном направлеНIIII), однако это ДВllженне ПрОIl380' 

дим со скрьпы�M 4/UI соперника намерением. Уже перед началом финта наш мозг настроился на 

дВижеЮlе в прОТИ80ПОЛОЖНОМ напрамеИНII . Соперннк , как правило, готовнтся отразmь лишь пер· 

вое , обманиое, движение , но н это делает только по исте'lеюrn времеЮI , необходимого LI.ЛЯ реак· 

wш. ECIIН теперь мы своевременно IIзмеиим пеРВОНИ'l альиое движение, соперник попадет в н· 

трудннтельное положение. Заметив иовое движение, он ДWlЖен сделать выбор , одиако ему нужно 

преодолеть еще н фнзнчеCl<.")'Ю ниерцию, возникwую при реакции иа первое движение. 

ПРlIменеШlt в нrpe фшпов туловшцtl'll 

В ходе игры почти каждый футболист прибегает к обмаЮIЫМ движеlШЯМ туловищем. Ча · 

стично они ~IOryT облеrчить положеlПlе защитlПIКОВ, частично иападающих . 

Вратарь в определеЮIЫХ случаях прнменяет фниты с тактнческн!.ПI целями. Напрнмер , когда 

в его ворота бьют ОДНЮlадцатнметровый удар, он делает движение телом в ка),.")'Ю·уо сторону , что · 

бы вызвать у бьющего по воротам игрока соблазн бнть в противоположную сторону , будто бы 

остаRЛенную открьпой. К эгому вратарь готовнтся с заранее продумаЮIЫМ, скрьпы�M иамереlПlем . 

Преследуя те же цели , вратарь стрешпся движеlПlЯМН рук в lUIоскости тела вверх н ВЮlз создать 

помехи игро),.")', ВЬDlолняющему одюшадцатнметровьп1 штрафной удар. 

Вратарь может примеюпь движенне верхней 'I астью тела в сторону , например прн выходе 

на мяч . Таким путем он как бы преДllагает Ilдущему к воротам сопернику напраВIПЬ МЯ'I в ПРОПI­

воположную сторону , к чему вратарь заранее готов . 

Цель обманны'( Д8ижений ТУЛОВllщем защитинка - отвле'lЬ ВЮIМ8Н1lе нападающего сопер· 

ЮIК' от OCHOBHoro замысла , 'leM создать для себя более блаГОПРlIятное положеНl l е. ВllезаmlO CIIМY' 

ЛIIРУЯ нападеНllе на Iшущего с МЯ'IОМ IIгрока , эаЩIIПIIIК в послеДИlт момент сбааляет темп. Таким 

образом он облегчает себе зада'!)' отобрать МЯ'I у соперника , 'по БЫ81ет особенно Зффективно, ко· 

гда тот ПРНХОдJrт в ЗI мешателЬСТ80 , неРВЮl'lает . 

ЗащiППНК 'Iacтo IICnОЛЬ:J)'ет рывки верхней частью тела в сторону , 'Iтобы вылать соблазн у 

соперника оБОЙПI его с другой , открытой , СТОРОНЫ. Этот прием успешно применяют крайние за­

ЩИТЮIКИ против ),.l'аЙЮIX нападающих, закрывая им путь к боковой JВIНИН. В подобном случае 

"l'аЙЮlе нападающие напраВJIЯЮТ мяч в друryю , остаменную ОТ),.l'ЬПОЙ, сторону . Одиако защит­

ннкн уже готовы к этому и леl1(О отбирают ~IЯЧ у попавшего в ловyuu.")' соперника . 

Нападающий, чтобы освободиться от опеки защитников , неожндаlDlО делает нз положеlШЯ 

стоя шаг в сторону, как бы желая уйти в этом напраRЛеНЮl . Одиако потом он устремляется в про­

тивоположную сторону. ОбмаlПlое двнжеlПlе можно обьедюnпь с движением верхней частью тела 

в сторону ДВffii..")'ЩеЙся ноПl. Таким образом, обмаlПlое двнжеlПlе нападающего еще больше сбива­

ет защитника с TQ1I),.")' н скорее достнгает цели. 
Одной нз фОР~1 фlПlтов туловищем является такое двнжеlПlе, прн котором нападающий бе­

жит к катящеыуся нлнлетящему мячу, делая вид , что намерен замадеть им lDIН ударить по нему, 

но в последний момеит пропускает его МИМО себя, 'leM создает благо приятное положение себе илн 
партнеру . Такой фшп особеlПlО эффективен перед воротами соперника прн передаче низом. За ­

щнтишrn в основном следят ]1 беryщнм на мяч нападающвм, на остальиых же нгроков обращают 

меньше ВИШdания. 

TtXННlca ф>што. ry.ltOIIШЦ_ 

TexHIIK8 таюtx ДВllжеНlU1 абсолютно 1UlдllВltдуальна . Здесь &tLI а.:орее стремимся, прнменяя 
фНЗJI'I еСКll е n 03HIHIUI, дать праКТН'lеС...,lе советы по 8ьmолнеШIЮ некоторьюс леГЮL'( , но эффеКТIIВ ­

ных обмаюlых двнжений туловшцем . 

Пр .. об&IIIIII ОМ ДВllжении одной 'Iастью тела надо стрем .. ться не сдвннуть зна'IIПельно 8 сто­
рону центр тяжеCnI из центрального положеН.IЯ, IIбо в таком СЛУ'l ае трудно быстро осуществить 

вторую часть задуманного ДВllжеюlЯ. Поэтому будет праВПIIbНЫМ, естl цешр тяжестн и дальше 

останется ПР.lблнзпгельно в первона'lальном положении н фюп ограюJЧИТСЯ только двнжеu.lем 

необходимой частью туловища . 
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На тренировках мы стремимся обеспеЧИТh субьектнвные условия дnя подобных 

Дlщжений (быстрота , поворотливость, ПОДВНЖНОСТl., прааиль"ое ynpавлеЮlе центром 

тяжести тела) в зависимости от имеющихся возможностей. Дrtя создания таких условий 

полезны следующне упражнеНIIЯ 11 ИГ· 

ры: 

1. Бег с обходом поставлеНIIЫХ 
предметов (РIIС . 1( 1) . 

.. I 2. Бег зигзагом с обходом "ре· 
nятствнЙ. Преmпствня (стойки) ра спо­

лагают 11 3-4 м друг за другом (рис . 

1(2), позднее расстояние сокращают. 
IIrpокн ДОЛЖНЫ возможно быстрее 

пройти между npеruпствнями . Во время 

обхода их обращать внимание занимаю­

щихся на необходимость глубоко сги­

бать калеЮl. PWIЬ препяrствнй MOryт 

-, ,, 

". 
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<::> нcnaлwпъ партнеры, стоящне на месте 

з ЗlТЬDlОК друг ДРУ'У НIIН медленно бе­
р", . Ibl 

ryщне зперед . Бег начинает последний в кмонне, затем он СТIНОЗlПСЯ з ее [(тозу н т . 

- ·'~i Д. 
R~ ri· ,51 3. Бег между ДII ffif.')'ЩНМИСЯ пре-
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nяrствняJl.Gt. В зависимости от числа 

участников на небольшой площадке 

игроки .встают проltЗВOnЬНО (8-10 
'I ел0век 11 квадрате 4х4 М) . ПО СЗIIСп.:у 

cnортсмены зьmолняют быстрые ДЗН-

жеНII.я здоль н поперек Ю!lIдрата , пыта­

ясь обойтн друг друа так. чтобы НIIКО ' 
го не задеть (рIlС 163). 

4. Прыжки 
попеременно то 

Pw. lйЭ н а одной , то на 

другой ноге . Рисуют НII зеlN1е з 1- 1 . .'5 м однн от другого небольшне "1>Уrn. 

Прыгая, H'1>0КJI должны ПРllЗОЙ ногой попасть з празые круrn , алезой - з 

лезые (рнс. 1(4). Упражненне можно вьmолнять в бмее простой форме: с 

двух сторон одной лнннн земли касается пра­

ЗllЯ, а затем леза.я нога. Во вре~1Я прыжков 

центр тяжестн тела надо оnyстнть как можно 

ниже . Не следует прыгать высоко. 

5. Обход Н'1>ока , беryщего навстречу . 

1I'1>0Юl СТОЯJ в 10-12 м друг против друга . 

По свнсп,;у один нз Н'1>ОКОЗ наЧННlет бег по прямой н стремится 

поймать другого, который неожиданным рызком з сторону обходlП 

беryщето (рнс. l (5). Затем они меняются ролями . 

Бе'Ущне м0'ут двнгаться тмько вперед. Пгрок. ПРОIfЗJIОДЯЩИЙ: 

обманное дзнжеlше ТУДОВllщем, далжен на'шнать ето как можно 

позднее . ОТ II'1>ОКI С раззи - ~ 
тым «'ryвстзом движеНIlя.» 

можно требовать 11 дзойных обманны"" ДВllЖенщU, ТУДОЗII­

щеМ . 6 . Парные корндорные «салЮI». РасстанаВЛlIвают 

11 '1>0K08 на одной Лlfifilll КОРIIДОРОМ , ШIlРШIОЙ прнблll­

з:ительно 4-5 ы, друг прота друга (РIIС . 166). Вна'Еме 
ОДнн , затем другой игрок стремятся перейтн на половнну 

соперника так . 'IT06ЬE не задеть партнера . Побежда ет тот , 

KJO за определенное время (2- 3 мнн . ) сможет большее 

'шсло раз ПРОР8аться на террнторшо сопеРНlIка. Вариант 



ynражнения:: ейш нrpoК прикоснется к другому, они меняются местами. 

7. «Салю·!)} с финтами туловюцем. Обычная Hrpa в «СaJlЮl», о от 
ловящего надо не убеl1llТЬ , а оБOl~ПII его финтом туловищем, " rpOKa, ко­
торый тик"м образом обош ел ловящего, не «CIlJUlТ» . площадка дnя этой 

HrpbI должна быть как можно меньше . 

8. Парвые «салкн» вокруг столба . Р"суют на земле ,·:руг диамет­

ром 1,5- 2 м , в сереДII"е круга - другой 11 В не .. помещают пал,,}, (рнс. 

'---
Рнс . 167 

167). ОДIUlIIГРОК (убегаЮЩIIЙ) стре­

мится прll помощи обмаиных двнже­

ний туловнщем уйти от другого (ло­

вящего). Когда ловящий «осаJШТ» ---= убегающего WUI убегающий собьет Пllm:у , ИгрОЮl поменяются 

рWlЯ~ПI. Нн ОДШI Н1 них не нмеет права перестуrштъ лшnпо 

внутреннего "1')' га . 

9. БросЮl мяча в це.лъ . Один нгрок стонт против стены в 

коридоре ширнной 3--4 м. Другой становится с мячом в руках в 

6-12 м от нее (рнс . 168). Бросающий мяч должен попасть в 
партнера, а тот стрешпся обманными движеШlЯМН ввести бро­

сающего в заблуждение . После попадаШlЯ они меняются роля­

~. 

I'кc. 168 

PIIC. Iф 

11 . «IIдH со ~rnой!» Иг­
рОЮl делятся на трн-четъrpе 

'VYID1bl, н каждая, выстроив­

шнсь В колонну, становJ.ПСЯ в 

"'Руг, JПЩО" к его центру (рис. 

170). За "1')'гом однн нз HrpO­
ков (водящий) В беге прикаса­

ется к стоящему в КОIЩе од­

ной нз колонн с криком: «IIди 

со ~Ulой !» Ио зтому возгласу 

вся колонна устремляется за 

водящнм. Пробежав круг, иг­

роки занимают первона 'l аль­

ное положение. Тот, кто встал 

на место последним, обьявля­

ется ВОДЯЩIlЫ. 

ВОДЯЩlDl фllнтаМII ту­

ловнща МНОГО"1>атно меняет 

направление ета . Остальные 

следуют ] 11 ним. 

10. «треТНЙmпшIНЙ». Спортсмены 

обра"JYЮТ круг. За кругом однн нгрок го­

нится ЗI друrnм. Убеl1llЮЩИЙ стре1nПСЯ 

встать перед ОДИНМ Н1 стоящих В круге иг­

роков (рнс . 169). после зтого ПРОНСХОДJ.П 
смена ролей: кто бьU1 ЛОВЯЩIIМ , становится 

преследуемым, новьп1 ловящий - тот , пе ­

ред кем встал предЬШУЩНЙ убегаЮЩН(I . 

УбегаЮЩIIЙ должен встатъ как можно ско ­

рее перед одннм lt3 стоящнх В "'Руге "гро ­

ков . 

Вариинт нгрЫ: убегающий ПРЯ'lется 

под расставленными ногамн одиого 111 иг· 

роков , который стаНОВllТСЯ ловящим. 

Рис. 170 

ПРШnlмать одну н ту же колонну можно не более двух раз подряд . 



ФЮlТЫ С МЯЧОМ 

Этим терЫJПlО.l.l мы обозначаем серию обманных движений , которые игрок вьmалняет вме­

сте с мячом. Ф ннты С мячом зиа'IIПельно трудиее , чем туловищем, IIбо ввестн соперннка в за­

блуждеНll е надо , чтобы не только сохранить у себя МЯ'I , но Н уверенно овладеть щ ... Подобная за­

да'IВ требует от спортсмена сложной коордннаЦlI1I ДВllжеНIIЙ. 

С какой целью пр"ме"яются фllНТЫ с МЯЧОМ? В ходе "гры футБОЛIIСТ 'Iacтo встречается с 
npеП.IПСТВIIЯ~QI прll передаче МЯ'IВ , ударе по воротам 11 т. д. В такнх СЛУ'lаях нецелесообр.зно 

настаll88ТЬ на оп.-Р08енноЙ нгре. Надо стреМ~IТЬСЯ УЛУ'IШIПЬ ВОЗМОЖНОСТII дIUIболее уда'IНОЙ пе­

реД" Ш11l111 уд.ра по воротам . Этого можно ДOCТBrнyTЬ , если, завладев мячом. перед ударом ИI1Н 

перед передачей npнбегнуть к фннтам с мячом . 

ВЬD1олиеЮlе НХ С8Я1ано с большнм PHCJ.:OM, ' leM финто!? туловищем, где Heyna'la еще не вле· 
'leT за собой серьезных последствий , ошнбка же при фннтах с мячом nPИIIОДИТ обычно к его поте­

Р' · 
Нанболее сложная форма фннта с мячом - когда он обьединен с финтом ryЛОllище.l.l. Такие 

npHe.1b1 MOI)'Т эффО;ТИВИО применять только хорошо подготовлеиные футболисты. 

Что стаllИТ 11 основу действия игрок, вьmолияющнй финты с мячом? Свою НIOЩИативу н за ­

поздалую реакцию соперинка . Таким образом, условия эффеI..'ИВИОcrн финтов с мячом соответ­

ствуют условиям эффективиости фннтов туловнщем. ПНIЩНатива , действующая на соперника в 

силу иеОЖИДIIIНОСТИ обмаllНОГО двнжеИllЯ, обеспечивает его успех . 

В чем же заюnoчается раЗНIЩа между финтами туловищем и с мячом? При финте ryловищем 

первая часть двнжеИllЯ npоводнтся, чтобы ввести соперника в заблуждеlПlе . Она маскирует скры­

тое иамерение . Прн npостом же фннте с МЯ'IОМ первая часть отсутствует . В таких финтах цель иг· 

рока - вывести .tяч нз радиуса действня сопеРНlIка без всякого npедваРIПельного обманного 

движения. 

В комбииироваиных фннтах мы уже встречаемся с намерение., обмануть (финт ryловшцем), 

затем следует посып .l.lЯ'1 1 в заранее определеином направлеЮIII НПII передача . П ервая часть ком· 

бинированного фшпа состонт, тaKIIM образом , нз фllнта ryЛОВlUцем, а вторая - из фиита с мячом. 

СllстемаТlI3аЦlIЯ фшпов с МЯ'I ОМ довольно сложна . Большая 'laCТb э nt.'t ДВ luкеНIIЙ как бы 

несет на себе пе'l ать ИНДll8НДУального подхода . С некоторым npеувелl l'lеНllе.l.l можно сказать: 

сколы:о "гроков - етолы.: о 11 фШ1Т08 . В дальнейшем мы ОГРЗНlI'IIIМСЯ omlcalllleM толы,:о тех фllН' 

тов , которые общеll38еСТIIЫ н БОЛЬШННСТ80 которых примеияется в ходе вгры. Ф ннты с мячом , О 

которых ПОЙдет речь дальше , мы распределим по группам согласно положеннJO шрока, примеия, 

ющего обманное ДВ!uкeннe по отношеЮiЮ к сопеРИIIКУ . 

В соотвеТСlll1Ш с этнм мы разлн' .. ем следуюшне финты: 

1) проПIВ соперюп.:а , находящегося впереди , 

1) проПIВ соперюп.:а , находящегося сзади , 

3) проПIВ соперюп.:а , находящегося сбоку. 
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Фllпrы с МJlчо:\t ПРО"Пrв сопtршlКИ, пах&­

дищtгоси впереди 

Убирание МIЧа внучо ..... .н -.а< ... >о ПОДl> .... а 

Финт иачнн:ается с ведеИllЯ ыяча . Его можно 

особенно эффекrnвио npимеwrrь против соперни­

ка , которьп1: нзо всех сил устреuлиется на нгрока , 

идущего с мячом . Ведя мяч в 1,5- 1 м от сопер­

ника (расстояние в первую очередь зависlП от 

скорости бега идущих друг на друга футболистов , 

а также от качества поли) , надо опереться на одну 

HOry, перенести на нее вес тела 11 в то же время 

внутренней 'Iаетью подьема другой нот ОТ8еcn'! 

МЯ'I от соперннка а нвnpавлеНlUl CJ,оей опорной 

110"1 (PIlC. 1 71 ). 
Этот наllболее '18eтo ПРlIмеияемьп1: фllНТ 

может быть IlCпользован 11 а положеНIIН стоя про· 
ТIIB беryщего на8стре'!)' соперника , которому 

инершlЯ не ПОЗ80JlЯет быстро !IЗМeIO!ТЬ иаправле· 

нне ДВluкення. 

Суть фюпа заключается в быстроте н необ-



ходимом «чувстве Ter.ma». Мяч надо отвести от беryщего соперника с такой быстротой 
н в таком Ter.me, 'lТобы он был не в состоянин правильно отреаП!ровать на наше движение . 

Хорошиii игрок подпускает сопериика совсем блнзко илишь в последюu1 момент убнрает мяч . 

Менее опытным мы не советуем подпускать соперника слишком блIIЗКО , Ilбо в этом случае онн 

эачастую теряют uяч : у 'НРОКI , въmОЛШllOщего финт , остается слluuкоы мало временн, н соперник 

успевает подбежать к нему . 

ОБУ' ltнll е фllнтам ПРОIIЗВОДIIТСЯ в следующем порядке : 1) фШIТЫ пр!! простом веден!!!! МЯ'18 

по волнообразной ЛIIНlt:Н . Обращать вннмание на то , 'lТобы ОБУ' lаемые вели МJl'I Meдneннo , но по· 

вороты nPОИЗВОДШIII внезапно 11 быстро ; 

2) нгроки по очередн ведут МЯ'I между CiоЙками . РаСCiояние между стойка ~UI постепенно 

СО"l'ащаетсядо 1 ~-2 м ; 

З) вьmолнение фюпа во время ведения МЯ'13 npопlВ неподвижно стоящего сопеРЮlКа ; 

4) защшннк медnеЮfО бежит вперед , затем притормаживает , во время фюпа нападающего 

стремится, выставив HOry в направленЮf отводимого мяча , преграДlПЬ ему путь . Пгрок , вьmолия· 

ющий фЮfТ, может убира1Ъ мяч от заЩНТЮfка в любом напрзвлеЮDI. В ЭТО.I случае преruпствую­

щне действия защнтннка будут более эффеIaИВНЫ!'.UI . Позднее это упражнеЮfе можно проделы­

вать Юlаче : навстречу нгро"], , вьmолняющему фЮlТ , беryт два-трн нгрока в 6- 7 м одЮf от друто­
го, обучаемый далж:ен обыграть их одного за друrnм; 

5) свободное упражнеЮfе в фЮfтах в паре с партнером , а затем в нгре. 
У6иранне МIOЧ3 lIН)'Тp"""ей чз,уъ ... ПОДJoeta С ОЦИИМ финтом ryлОl<шч .... 

Прн ведении мяча в случае прнближения соперника верхняя: часть туловища наклоняется в 

одну сторону, чтобы соперник подумал , 

будто мяч убирается внутренней частью 

подьема в напрамении наклона тела . Ко­

гда соперник отреаП!рОВал на ЭТО движе­

ние , надо нео:.talДанио дnя него откшryть 

верхнюю часть туловища в пер­

вова'llЛьное положеЮlе, ОПllраясь на 

ПРОПIВОПОЛОЖНУЮ напрамеllВЮ ОТЮ10 ' 
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соперника (PIIC. 172). 
Этот фlПП npименяется, когда сопернш: 

бежит навстречу ornocиrem.Ho медЛеЮfО и ОСТО­

рожно. Простое убнрание мяча он быстро заме­

тит н сумеет ему воспреrurrствов ать. 

Ход обучеЮLII почти тот же , 'IТO и преды­

дущему фюrry, но в этом случае перед началом 

поворота верхюою часть туловюца надо от­

кинуть в противоположную сторону . 

У6ираннем.ча I<НУТРОННfЙ ч а'n. ... ПО~l'Ма, 
AI<)'М8' фоmТа.. .... тулОl<'IЩ .... 

оrrnсывемьп1 прнем обычно дает лучший 

результат против соперника , стоящего на месте . 

Крайние нападающие прн помощн этого прнема 

имеют возможность убежать от защитников. 

Верхняя часть туловища наклоняется сна­

чала в ОДНУ , а затем в друryю еторону так, чтобы 

опора быпа на той ноте. в сторону которой ОТКН­

нулось тело. П осле второго фшпа ТУЛОВlUцем 

верхняя 'laCТb его возвращается в первова'IIЛЬ ' 

ное положеНllе 11 МЯ'I увОДIПСЯ В наnpамеНIIВ 
первого фllнта (р!! с . 173). На рllсунке (кадры 3, 4 , 
5) видно , как заЩlnНIIК делает ДВIIЖеЮlе напра· 

во , реа пtpуя еще на второй финт ведущего МЯ'I 

игрока , а нападающий уж.е начал закпю'IНТель­

ную 'IBeтb фюпа - убнраШlе мяча влево . З а­

щитник обычно не успевает предотвратить по -



следующие действия 

ВьmQЛНенне оmlсанного финта под силу талько игроку подготоаленному , с хорошнм «'I)'B­
ством темпа». Проделывая его, надо внимательно следнть н за соперникоы. Еслн СЛlШJком быстро 

сделать обманно Д.IIижение телом , соперник не успеет услеДIIТЬ за ним , 11, убllрая ЫЯ'I , можно 

напраВ IПЬ его ЗIЩIIТННКУ , отреагировавшему ни первый фIlНТ. ЕСЛII же обыанное движение было 

СЛIIWКОМ медленным, то сопеРНIIК разгадает ваше H8MepeHlle. 
ОБУ' lенll е фllнтам проводlIТСЯ в следующем порядке: 

1) ВЬUlOJlняется раСКЗ'lIlI1аlше телом в обе стороны в паложеНlII1 стоя на месте , нетнроко 

pa CcтaBlI1!I нот, без мяча : затем ОБУ'lаемый бежнт в напраалеНIШ пеРI!IОГО фшпа: 

2) то же, 'ITO и В упражнеНИJl 1, но СО СТОЯIЦим напротив соперником, который ПОl!Iторяеr 

оБМ/lнные движения тenом: 

З) нало поставить перед собой МЯ'I : на Mecre вьmолннть дВойной фюп телом , затем увести 

мяч, в напраалеюrn первого обманного движення; 

4) то же, что и в упрзжн:еНИIl 3 , но против стоящего соперннка , который C/Ieam за фюпамн 
телом и , вьпЯН)'R в сторону HOI)', стре~mтся отобрать мяч ; 

5) вьmалняется движенне на месте с медленно прнближающимся соперником; 

6) медленно ведя мяч , вьшалНЯlOт финт сначала против нenОДВН.iКIIого препятствня, затем 

проПI8 соперника по способу , ОlПlсанному в упражн:еннн 4 , н, наконец, против беryщего навстречу 

соперника: 

7) свободные упражнення в паре с партнером, а потом в игре. 
Частая ошнбка при убираннн мяча состоит в том, что в момеит вьшQЛНения приема центр 

тяжести тела нахоДllТСЯ слншком высоко, поворот тогда не будет неожиданным для соперника. 

Поэтому особенно необхоДllМО заострить внимаиие обучаемых на том , что для балее ЮIЗКОГО 

опускаЮlЯ центра тяжести тела надо соrnyть калено опорной нот. 

Прll вариантах убирания мяча oДllOBpeMeннo с финтом телом частая ошибка (особенно у вы· 

сокорослых игроков) , когда наклон туловища в сторону не связан с переиосоы веса тела на НО!)' со 

стороны наклона . Пр" вьmалнеНИII этого пр"ема довально леJl(О разгадать обманное двнжение 

телом . 

HepeДКlI ОWllБКll lI1I том СЛУ'lае , еСЛII пр"меняется обманиое ДВllженне ПРОТIIII беryщего 

навстре' l)' игрока . ЕСЛlIнепрявWlЬНО pacC'I IITAH момент начала фllllта , &IОЖНО сталкнуться с сопер ­

HIIKOM IUlH же зара llее разгадает замысел выпалняющего фIOiТ. 

Ф1mт перКtynаш,,,,,, 

Соперник прнближается навстречу . Ведущпй мяч заносит одну НОI)' нал ним н немного 

наклоняет туловнще в сторону поднятой ПО I1-l . Верхюою 'IHCТb туловшца внезапно отбрасывает в 

противопаложном наnpаалеюш, ~ 

внутренней частью подьем~ дру­

гой нот проталкивает мяч ~шмо 

соперника (рис. 174). ЭтОТ фюп 
эффеА.ивеп против стоящего и 

беryщего навстречу соперника. 

Обучение фюпам начнна­

ющих провоДllТСЯ в следующем 

порядке: 

1) мяч на земле в 40-50 см 
перед ногами обучаемого . Фшп 

вьшалняется в два таА.а : первьпl 

- нога заносится над мячом, 

верхняя часть туловища отклоня­

ется в сторону : второй - подня­

тая ног. опуо:ается с другой сто ­

роны wrla, тело отклоняется в 
проntв.опаложную сторону , а 

другая ног. оrВОДl1Т ЫЯ'I а сторо­

НУ ; 

2) все ДI!Iижеине ВЬПlOJlня-
ется слнтно H~ месте с лежащим у ног МЯ'lOм: 



3) фюп проделывается на месте с лежащнм на земле мячом против медленно беI)'lЦего со ­

перника ; 

4) медленно продвигаясь вперед , двнжение выполняют так , чтo(iы ЫЯ'I вна'lзле накатывался 

перед игроком внутренней частью подыми ; 

') то же, что в упражнеШIII 4 , но ВЬП1OJ1вяется протнв стоящего парп{ера ; 

б) футБОЛIIСТ . вьmолняющвй фIlНТ , 11 соперllНК медлеllНО ПРllблllжаются друг к друry . ФшlТ 

должен ПРОll3ВОДIIТЬСЯ во время бега , Соперннк пытается преnятствовать только вытянутой ногой. 

ФIIНТ может ВЬD1ОЛНЯТЬСЯ в оБОIlХ напрввnеннях ; 

7) ПРОН:J8ольное вьmолненне фннти . 

Однн нз нанболее зффе",нвных вирнянтов фннта - когда шрок одновременно с фннтом те­

лом подtшмает прОПIВоположную HOry над МЯ'IОМ , но не опускает ее , а , откинув туловюце в пер­

вона'lалЬное положение, протaru..-нвает мяч внешней 'Iастью подьема lШмо соперника н ведет его 

дальше. Обучеllliе этому BapHaНl)' финта существенно не отличается от o(iучеЮDI основному. 

Будет ошнбкой , естш перешаnmанне не соеДIlliЯIЪ с переносом веса TC/Ia на опорную HOry. 
ФIlliТ не может бьпь хорошо ВЬШOJIНен , если игрок стонт в момеит перешаПillаЮDI, т. е. ие может 

COnf)'Тb кanено опорной ноrn бanее глубоко, чем обычно. 
Убиранн~ МJlЧа назад 

Этот фюп может бьпь удачно прнмеиен в борьбе с сопернmшм, стоящнм напроnm, прн­

блнжающнмся СО стороны илн идущнм прямо на HIpOKII, ВЬШOJDUПOщето фннт . 

Мяч, лежащий на зе~Ulе илн медлеllliО катящийся вперед , откатывается назад перед ногой 

атакующето соперннка . ПIpок , вьшолняющий финт , наступает подошвой на мяч, а затем откаты­

вает ето назад. Вес TC/Ia перенесен на опорную но1)' , равновесие поддеРЖИllается руками , ра зве­

деЮlbIМН в стороны. 

:,..,~.;Е~""~!::::'::'::~~~;;;:~;П~О~~~';;бега , то ~~ последнем шаге надо стреМJПЬСЯ сместlПЬ 
.. центр тяжестн тела назад . Это по-

может леГ'lе остаНОВIIТЬСя. 

УбltpаНllе мяча назад обычно 

сменяется быстрым ведеШlем его в 

ПРОПi80ПОЛОЖНОМ направлен"н 

(pIIC. 17 '). переда'lей ILI1I1 ударом по 
воротам. 

Дnя вьmолнення этого финта 

неоБХОДll.IЫ ВЮlмаЮlе , быстрота 11 
ХЛIДI-Iокровне. Следя за намереЮDI­

мн соперннка , надо спокойно вы­

ждать , котда он выставlП но1)' , за ­

тем быстро действовать; в СЛУ'l а е 

npомедлення соперllНК сможет вы­

бить мяч нз-под ног . 

Обучение финту ПРОВОДIПСЯ в 

следующем поридке: 

1) поставlПb но1)' подошвой 
на лежащий мяч . Стоя на месте , от­

катнть его назад на 15 - 20 см 11 
остановlПЬ; 

Рос . li5 2) подошвой откатить мяч 

назад , затем внутреllliей частью стопы откатнть его в сторону . пробежать за ЮIЫ 11 o"eCТII ; 

3) вести ЫЯ'I ме.менно вперед . Перед преПЯТСТВllем (МЯ'I , спорпmньпi костю м , стойка) вне­

заmlО nocтaBIlYЬ но1)' на ЫЯ'I , ОТК8ПIТЬ его низад , затем в сторону ; 

4) два II IpoKa стоят друг ПРОТIIВ друга lIа раССТОЯНIIИ прllмерно 1-' м. Между IIШQl мЯ'l , 

ОДIIII IIЗ HIIX ВЬD1anняет фннты . COnepH1I1\ сна' l ала медленно , затем все быстрее старается отбить 

мяч , Ф утбот lСТ , осуществляющий фИНТ , следит за cOnepHHI\OM н стре~UlТСЯ вовремя убрать МЯ'I 
назад , • затем ОТ8еСТll его 8 сторону ; 

') то же, что н в упражнеmш4 , но соперник СТОIП дальше н ме.менно npнбnнжается к "гро­

,,)'. вьmФ1няющеыу фшп; 



6) два нгрока находятся друг против друга на расстоянин примерио 10 ы. Потом ОЮI мед­

леюtо беryт навстре''У друг друry н стараются въшграп. МЯЧ, прнмеиив фюtт. При неудаче ролн 

меняются ; 

7) ВЪП1олненllе финта в игре . 

Часто встречающаяся ОШltбка в ходе этого финти - нога СТИIНIТСЯ на ЫЯ' I СЛI UUlo:ОМ рано . Со­

перш", заранее IНtДит ДВI-tЖешtе . 

Не будет Зффе",IUlен фlllП 1I в ТОМ случие , еслн не OTKaTltТь МЯЧ дост.точно далеко назад . 

Часто встречающаяся ошнбка - перенесенне центра тяжести тела вперед. Чеы дальше рас ­

положен он позади тIНIIH МЯ'II , тем легче отвест •• МЯЧ назад , П О]ТО~'У будет правильно перед 

НВ'lалом фtlНта nepeHeCnI вес тела на пят,,), опорной ноги 11 СIUlЬИО corнyть колено . 

ФИНТЫ с 1\1.'101\1 npOTllB (опеРЮDi:II, НluодищегоCJI СЗI\!DI 

Поворот 

Этот фюп часто прнменяют заЩIПННКИ . Защнти"" ведет ЮI'[ 10: свонм воротам, соперюtк 

npеследует его сзади. Ведя мяч , защнтник одной ногой делает двнжеюtе для удара , создавая впе­

чатлеюtе , будто OTIo:aTbIBaeT мяч своему вратарю. ДвнжеlDlе удара он сопровождает фюtтом 1Уло­
внще&l. 

На фюп соперник отреапrpует движеннем в наnpавленнн ожидаемого удара . В зто время 

защитннк, перенеся быстро вес тела , уводит другой ногой мяч в про11fВОПМОЖНУЮ сторону, пово­

рачивается н ПОСЬDlает его в пме. 

Этот фюп можно удачно провести тмъко в двнженнн. Поворот ДQ1IЖен ВЪП1МНЯТЪСЯ в 

направленнн боковой тrnнн . Еслн делать фнит в иаправленнн пмя, а соперннк ожидает его , то 

может создаться опасное пможеlDlе перед собственными воротамн. 

Обучение фюпам ПРОВОДIПСЯ в следующем порядке: 

1) после бега вперед проводится обманное ДlшжеlDlе при оБВОДlo:е стойки без ~lЯЧа н без 
финта 1Уловшдем; 

2) то же, что и в упражнеНlШ 1, но перед поворотом ВЬDlQЛНЯется финт 1Уловнщем; 

3) после бега с ведеНllем МЯ'lа вперед поворот низад н прохожденне между двумя стойками ; 

4) то же, что и в упражнеШUI 3, но перед ПОВОРОТОМ назад вьmолняется финт 1Уловищем в 

ПРОnlВОПОЛОЖНОМ напраВЛeJiшt ; 

5) выполнение игроком фннта ТУЛОВllщем ПРОТИВ преследующего его сзади (оперш-tКI . По­

следний должен отреагировать на финт вгрока, ведущего МЯ'I ; 

б) ПРОн:Jволъное ВЪDlмнеНllе фннта с сопеРНIIКОМ. 

Ошнбочно. еслн прн вьrnмнеюш финта дуга поворота назад ' lepec''Yp велика . У сопеРЮlка 

будет время HI'laTЪ , даже В случае неудачи , преследованне H!lJ0lo:a, ВЬП1олняющего финт. Прwшна 

ЗIЮ1Ю'llется 11 том, что перед поворотом футбмист «не опустил» центр тяжсстн тела . Кмено 

опорной ноПl ие бъUIО сильно сопryто . 

Другая ошнбка прн ВЪПlмнеlDlИ фШlТа - "ОГДI после поворота мяч ведут не В УСlo:оряющем­

ся TClWIe. В Talo:OIll случае соперннк снова поnьпается помешать нгро"), , ВЪПlолняющеь'У финт . 

В Io:ачестве ТI",нческой ошибки назовем уже упомянутый поворот по наПРlвлеllliЮ 10: сере­

дmte паля <Io:огда нгрок, вьПlOJПlЯЮЩНЙ финт , устремляется в направленнн осн паля). Соперннк 

ыожет леn.:о настичь его , и перед воротами возннкнет опасность. 

Прием МIIч а с финтом TUlOM 

Обычно нападающне, прнннмая !'.IЯЧ , предварительно проводяг 

обllllЮlое двнжеЮlе. ВЬПlолняющий его игрок стоит сmrnой к сопер­

ШII(}' . Когда 10: He~'Y ПОДlo:атьmается мяч , он отставляет HOry HeClo:MbKO 
в сторону, сопtyll ее в колене н перенеся на нее вес тела. ВерXНlOЮ 

часть туловнща ннкnоняет 11 сторону зтой НОПI якобы с наыереннем 

прltнЯТЬ ЫЯ'I II напра&/lеНlШ начатого ДВI-tЖеИIIЯ. MWI в ЗТО время под­
катывается к фиитующему, которьпi в последний момент nepeHocl1Т 

вес тела на друryю HOry 11 ПРIIЮIмает MWI с другой стороны. 3атем 011 
пере80ДJП ЫЯ'I перед собой 8нутреlIНей 'Iастью стопы одной I'ОПI IUlН 

же внешней ' Iастью подъема другой (рнс. 176). 
Этот же фшп может 8ЬПlОЛНЯТЬСЯ н после финта ТУЛ08ищем. 

Верхняя часть ТУЛ08ища ОТЮ10няется сна'lалз 8 одну сторону , затем в 

: , 
друryю. 'ITO сопровождается переносом веса на отставленную HOry. ..~. 176 
Разшща между дВумя финтами состоит в том , 'ПО прн последнем прОНЗJlОдJtтся на ОДJШ Ф.D-fТ ту­

ловнщеы БWlЬше . Будет праllИЛЪНЫМ прнменять во время игры этн два финта поперемеЮlО . Тогда 



сопернн},:у труднее разгадать вашн намерения. Обученне финту осущесп.ляетСЯII следующем по­

рядке: 

1) одни I~з нrpoков стонт СПlrnой к партнеру . В момеит , которьn1 он сам изберет , он произво­

днт финты туловищем в одну сторону , 

затем , повернувшись в друryю , убегает. Упражнение ПРОВОД I-IТСЯ после ВЬU1олненlUl телом 

дву"" обыанных движеlUlЙ . Оба упражнеllllЯ проделываются без ЫЯ'II; 

2) футболист ВЬU1олняет фllНТ телом в одну сторону 11 затем уводнт МЯ' I 11 ПРОnlвоположном 
направлении; 

3) то же, что 11 в упражнеНШI 2, но ЫЯ'I уводится за спиной соперннка после одного 11 двух 
фllНТОВ телом. Сопернш: реаПlрует только на этн Ф.IНТЫ: 

4) партер ме.111lенио катт ЫЯ'l lIавстре'IУ. После одного , а затем дВУХ фшпов телом надо 

гqmюпъ ЫЯ'I : 

5) то же, что н в упражнеННII 4 , 110 прн юuшчш~ соперника . Треннрующнйся по желаШDO вы­

полняет OДIrn или два фшпа перед ПРllемом мяча: 

6) пронзвальное упражнение по приему мяча . Соперник старается воспрепятствовать IIГРО­

",.., вьталняющему фшп, принять мяч , но lIе в полную силу. Обучаемый ДWIЖен сделать попере­

менио одни JПt дВа фннта туловшцем. 

Нанболее 'Iастая ошнбка прн этом фннте состоит в том, что rpеШipУЮЩНЙСЯ перед приемом 

мяча откидывает в сторону талько верхшою часть туловшца или талько отста&1lЯет в сторону HOry. 
Вес тела остается lIа другой ноге . В результате соперник не всегда peanq>yeт на фшп. 

ФШlТ С по .. ораТоМ6 .... прН ..... а м...а 

Этот фннт прнменяется в основном нападающими , особенно краЙШJ:~nt. Игрок находится пе­

ред стоящнм за его crnrnой соперником и ВЬU1олняет фннт туловнщем 11 одну сторону, дел ая вид , 

что ,,"очет забрать мяч. 

Ре . 'Т7 

Защитник на этот фlntт реа­

П'РУет , а нападающий, ие приrpа· 

гнваясь к ыячу , дает ему возмож­

ность свободно i\аnIТЬСЯ на дру' 

ryю сторону . а затем ближайшей 

на ПУnl МЯ'II ногой стреМIIТельно 

ВЬU1олняет полуповорот 11 бежит 

за мячом (P.IC. 177). 
Если МЯ'I катнтся медленно, 

финт может бьnъ ВЬПlШIНен ина­

че : во вреыя фшпа телом бли­

жайшая к мячу нога заносится 

над IllIМ в направлешrn иаклона 

ryловнща . Поворот тела осу­

щеCТllJlЯlOТ в ложном направле­

шrn ВО"'1>УГ поднятой , а затем 

опущенной на зеыmo иоn! . 

Успех фшпа завнсит от 

скороCПI палуповорота . После 

того как соперник oтpeanq>yeT иа 

фннт телом н иарушит равнове­

сие, e~1Y будет нелепш вьтолннть полуповорот . В то же Bpe~UI футБWDlСТ , сделаllшшl обмаиное 

движение , находlПСЯ 11 более благопрнягном положешUl . так как нннцнаnllll ПРlrnадлеЖlП ему . 

Обучение финту осуществляется в следующем порядке: 

1) II ГPOK ПРОИЗВОДIП финт без ЫЯ'18. Необходимо стреМIПЫЯ после финта туловнщем как 

можно быстрее ВЬU1ОЛНIIТЬ пwryповорот . Дnя этого колеШI надо согнуть глубже - ОПУСТIНЬ ниже 

центр тяжеСТII тела ; 

2) ДВllЖенне осущеСТ&1lЯется без ЫЯ'18 , в ПР"СУТСТВНII сопеРIllIК' . по разме'lенной ЛИШfН (боковая 

.U1ll ЛШUlя ворот) . П оворот ВЬU1олняется в сторону ЛНННl I . Ф ннryЮЩIIЙ должен пробежать между 

ЛIIНllеfi 11 начаВШIIМ движенне соперннком ; 

3) ВЬПlолненне фнпта , находясь протнв мяча , катящегося вдаль боковой ЛНЮDI. Соперник наме· 

ренно устреЫIIЯется в сторону , в которую ВЬПlолняется фнит телом, 'leM облегчает положенне нг­
рока , производящего обманное двнжеЮlе; 



4) пронзвольные упражнения, проделываемые в присутствин соперника с переступаннем 11 без 
него. 

ФШIТ редко удается, еслн мяч O'l ellb быстро приближается к вьmолняющему обманное движение 
Il rpo .... y . Во время поворота туловщца МЯЧ откатывается СЛIIШКОМ далеко. 3а это время в нгру смо' 

жет вмешаться второй защнтннк . 

Частая ОШllбка MeMelUio П080рй'1II8ающнхся игроков СОСТОIП в ТОМ , 'ITO ф lutТ ТУЛ08нщем онн 

на'IIIIIIЮТ слншком рано, боясь , 'ПО ю·з а медле"ного П080рота ве CMOryт nornaTb МЯЧ . Однако 

столь раннее на'lало фllllта раскроет замысел игрока . СопеРIШК не отреаПlрует, 11 напа.!lающНЙ не 
оБОЙдет защипшка. Именно поэтому ОШlсанный фШIТ может прнменять только тот футболист , 

который подвижен If быстро повора'lНвается. 

ФIUrты с МЯЧОМ прОТlIВ сопеРНlIка , находищегосн сбоку 
Финт < н .. пуn ...... _ на М!lЧ 

Этот фшп особо эффе""Иllен , 

еCJШ HIVOК, вьmалняющнй его, н 

соперник беryт рядом в полную 

силу. В определенный момент но · 

гой , находящейся дальш е от сопер · 

ника , нгрок наступает на МЯЧ , вес 

же тела остается на опорной ноге. 

Соперник по инерции бежит какое · 

то время дальше (рнс . 17 S). По 

окончании финта юш после того 

как удалось оторваться от соперни­

ка , мяч передается дальше IVШ по­

сылается в друтом наnpаалеНlШ . 

Удачно Hacтymrтъ нотой на 

~tЯ'I можно. еСЛII он наХОДIIТСЯ 

близко у нопl . ПО'lТl, под телОМ "г' 

рока . 

Прв вьmолвеНJlII фннта надо 

слеДIIТЬ. чтобы МЯ"'I бью останоален 

нотой , находящейся дальше от со· 

перннка . В этом случае его вмеша· ~. 1 1~ 

тельство затрудНlПСЯ; другая нота 11 ТУЛОВllще защпщают МЯ'l как степн . Если же остаповить МЯ'I 

ближней к соперНИJo.)' нотой, оп , несмотря на то '1то двпжется дальше , может успеть оаладеть оста­

ноаленным .tЯ'lОМ. 

' ~ 

' ''''P ''~"O'' снижении те1oU1а бег а н 
остановке мяча отдаленной от 

соперника нотой также во время 

мемеюlOГО бега . Однако после 

этого следуют не передача н не 

ведеине мяча 11 lIPYI)'lO сторону, а 

мяч той же ногой 110 время вне ­

заrmого ускоренного бега направ­

mпoт вперед н lIедут 11 первона­

чальиом наnpаалеНlШ (рнс . 179). 
СоперНlfК в это время прн­

lшмает plIТM Зlмемснното бега . в 

момент иаСТУПIНltя на МЯ'I оста­

иаМlIвается 11 делает повторньui 
рывок с з апоздав"ем. Он сможет 

последовать за внезаrmо Ha'IaTbIM 
быстрым бегом ил .. з а BelIelUleM 
МЯ'I I только '.ереэ определенное 

РМ<". !79 
время, что позвanяет игро,,), , вы­
ПW1НЯ11шему фюп, выиграть 1-

М, которых достаточно , 'побы вместе с мЯ"'!Ом оторваться от соперннка . 



Обучение ФННТУ с наступаннем нз мяч пронзводнтся в следующем порядке: 

1) ~tяЧ накатывается перед обучаемым, который octahaMl-lllает ero подошвой; 

Z) то же, что 11 в упражненни 1, 110 после наступания на мяч подошвой обучаеМЪП~1 убнрает 
ero назад - под себя, а ЗIтем тоже подошвой откатьтает вперед . Прн этом бьющая нога не должна 

касаться земли; 

3) II ГPOK накатывает себе МЯ'I вперед внутренней 'IIСТЬЮ стопы , беЖJП за HIIM, затем, встав 
около, другоr'lllОГОЙ наступа ет на него . После полуповорота в едет мяч несколько метров . Место, 

где и грок наступает на МЯ'I , можно заранее отметнть каким-либо предметом: 

4) то же, что JI в упражнеНШI 3, но партнер в качестве соперНlIка беЖI-IТ рядом; 

5) игрок меШlенно ведет МЯ'I , партнер беЖJIТ рядом . Ф ннт ВЬU1олня.ется в момент, выбранньп1 

са.lИМ IIГРОКОМ. Затем Tor повора'швается 11, ведя МЯЧ в проruвоположную сторону , другой ногой 

останавливает его. Потом партнеры меняются ролями . 

Обучение варнаl-l1)' фюпа с настуnaннем проводнтся в следующем поря.лке : 

1) мяч лежит на земле в 3-4 м от треннрующегося. Игрок медлеЮlО подходит к нему н ста­

новтся рядом. ПОДОlllВу другой нош СТlI вт НII МЯЧ , 11 ЗlI тем внутреЮlей частью стопы этой же но­

m откатывает МЯ'I дальше; 

Z) то же, что н в упражненнн 1, но прн медленном беге . ЕCJllI таким способом вьпшлннть 

фюп трудно, то сначала вьпшлияется ШШIь первая часть ynpажнеllliЯ после бега . В момент насту ­

паllliЯ на мяч игрок на KoporKoe время остаНII8JIНв а ется. ПОСЬDl мяча вперед пронзводит медлеЮlО , 

стоя на месте, н только потом бежнт за ннм вперед ; 

3) игрок ведет мяч в медленном беге. У отметки на земле (черта , предмет) наступает на мяч , 

останаRllнвается, а 13тем медленно ведет его дальше; 

4) то же, что н в упражненнн 3, но без остаНОВЮI вьmолняя. все частн упражнеllliЯ слитно; 

5) финт осущеСТlUlЯется CJllIТНО . Соперник следует за игроком , ведущнм мяч ; 

6) nPОlIЗвольное вьmолиеНllе финта при медленном и быстром беге . 

На llболее 'l3cтo встречающаяся ОШllбка прн вьmолненнн этого ДВllжеюUl такова : игрок 

наступает на ЫЯ'I ногой , которой ему удобнее. невзирая на позицию соперника , чем облеf'l ает по· 

следнему борьбу за МЯ'I . Для успеха вьmолнеlll lЯ этого фнта необходимо lIаУ'lIlТЬСЯ действовать 

обеим)! ногами . 

Нередко IIгрО": пробегает МИМО остановленного мяча . ПРII' II lНа ОШllБЮl1I HenpaBIUlblioM рас ­

положеНIIИ центра тяжестн тела . П еред наСТУПaJшем на МЯЧ центр тяжеСТ1l тела должен находить · 

ся позади ступиеА. Колено опорной ноги (в целях сннжеllliЯ центра тяжести) должно бып. в МО' 

мет наступаllliЯ на мяч довольно сильно согнуто . 

Частая ОШllбка , особенно у на Чl-IнаЮЩIlХ, состот в том . что онн наступают на МЯ'I слишком 

CIUIьно , oT'lero леп:о теряют равновесие н труднее , медленнее начинают бег. 
ФИНТ с ложной о с тан"Иl<оii МJlча 

Этот фюп похож на предыдущий . Во время бега дальнюю от соперника " 01)' надо занестн 
над мячом , якобы с целью остановть его подошвой. Голенью делается мах сиачала вперед, а за ­

тем назад. В это время мяч катится вперед , После маха назад нога ставится на зеАUlЮ , н бег про­

далжается. Ф нпr будет эффе ... -rнвнее , еCJlll нога , ВЬПl OJlН.llЮщая мах , не ставнтся на землю, а '1"" 
же устремляется вперед н 

ведет мяч (рнс. 180). Со­

перник , видя занесeIDl)'JO 

над Jl.tяЧом HOI)', невольно 
npнторма~ает, давая 

возможность оторваться 

от него. 

Этот фШIТ эффек+ 

тнвнее вьmолня.ется при 

среднем Itnll ~lедлеllНОМ 
беге , особенно еСЛII после 

Plr: . 160 

завершающего ДВlfжеНIIЯ фlfНта резко УСКОРIIТЬ бег 11 вест" МЯ'I дальше . 

ФIIИТЫ с наступаНlfем на МЯ'I " ложной остановкой надо ПРlfменять во время "гры по 1I0З' 

можности поперемеЮlО . Тогда conepHIIK будет HcnъrrbIBaTb неувереЮlОСТЬ , не "Jиая , когда какой 

финт последует. 

ОбучеНl-l е финту с ложной остановкой npоводтся в следующем порядке : 



1) фюп в пможенин стоя без M"'la. Размах ногой ВЬПlмняем HeCKQ1IЬKO раз попеременио 
обеш,ш ногамн ; 

Z) то же, что 11 в упражненни 1, но теперь ра змах ногой делается над wrч0 1l.l; 

3) ра З1l.lах НОГOl1 делается во время меlLПенного бега ПОО'lередно каждой ногой без МЯ'lа ; 

4) МЯ'I устанаВЛllI!ают перед собой ни расстоянии 4- 5 м . После медленного разбега осу -

щесп.ляют мах ногой над лежащим неПОДВIIЖJIО МЯ'IОМ с послеДУЮЩIIМ его ведеНllем; 

5) фllНТ ВЬПlмняется в меlLПеllНОМ беге нид К8ПDЦIIМСЯ МЯ'IОЫ: 

б) фllНТ ВЬПlмняется при среднем н медленном беге сведеннем МЯ"lа нескмько раз ПОДРJUl: 

7) то же, 'ITO н в упражнеНlПl б , но в сопровождешПl соперника , который беЖJП рJUlом. Он 

дмжен следовать движениям фlштующего, но не отб/lрать мяч ; 

8) прОН3!lмьное ВЬПlмнеНllе фннта в избраиный саМНJ.1 НГРОКОЫ момент в сопровожденни 
соперника . П осле 4- 5 фнитов игроки меняются рмямн. 

ВЬПlШIНеtше фннта быва ет ошиБО'IIIЫМ , когда оно осуществляется во время быстрого бега : в 

этом случае у юрока нет времени lLПЯ размаха ногой . В результате движение пwryчается почтн не­

замеПIЫМ н остается незаконченным. 

Фюп не будет нметь успеха н в том случае , еслн после маха ногой не последует ускорение 

прн веденнн wrча ; тогда I<.-РIтковременная за МIIIIКII соперника не сможет быть НСПQ1IЬзована для 

достижения пренмущества . 

ОцС'ш.:а фШПОВ 

Как мы уже установИlIН, финты - эффеКТll8ное оружне в футбме. РIцнональное нcnмьзо ­

ваflllе их обогащает, ОЖИRЛЯет нгру, позвмяет создавать неожндаЮlые cнтyaЦlDl , т . е. отвечает 

определеиной тактнческой целн . Однако мы не можем пможнтельно оцеюпь фюпы, цель кото­

рых - выставнть в смешном свете соперннка илн развлечь себя н бмельщlIКОВ . Ilменио с ЭПIX 

точек зреЮIЯ мы будем ГОВОРIПЬ о пмезных 11 беспмезных финтах ИlПI о фюпах, явruпoщихся 

самоцелью . 

РвУЩIIЙСЯ к воротам иапаДIIЮЩНЙ, 'побы забнть гм, может попытаться обыграть занявшего 

правнnьную ПОЗIЩlUO вратаря. Здесь фllНТ в Ka'lecTBe ОРУЖIJЯ , незаВ !l СIIЫО от того , удался он ИЛII 

нет , игрок npllMeHltll обоснованно. Также интересам команды СЛУЖlП фlUП , отвлекаЮЩlllt сопер· 

ннка , 'побы точнее передать МЯ"I партнерам . 

Но ничем нельзя оправдать нспмьзованне фlllпа , когда МЯ"I можно бьutо C1Iободно передать 

партнеру , в резулыне ' leTo нгра стала бы быстрее . 

UTaK. 1I СОllремениой игре мы дмжны рIIЗЛlI'lать пмезные и беспмезные финты, делать раз< 

ющу между lIтрокамн , ВЬПlОЛНЯЮЩН J.ш IIX с пмьзой ИЛ" бесцельно. 

Немного теXJIWl еских элементов в футбме, где бы нмелось сталько IIОЗМОЖllостей выразнть 

C1IОЮ ШIДШIНДУальиость , как в фннтах . Выше мы оrшсалн некоторые из НИХ , в основном иаибмее 

простые . Одиако этопишь небмьш ая часть ОГРОJl.шой массы вариантов , которые в ходе нгры 1010-

I)'Т широко ИСПQ1IЬзовап, футбмисты в зависимости от снтуаЦЮI иа пме и , не в последшою оч е­

редь , от C1Iоей творческой фантазlПl . 

Ilгрока , постоЯЮlО применяющего один и тот же финт , леn;о распоз"ать, а значит , и защи­

титься от "его. Эффективность финтов не только в их быстроте и убеДlПельиости, но также в 

иеожндаlDlОCПI , В труднораспознаваемой для сопеРШIКа форме. 

РаЗ1IНЧиа и оценка финтов , в зависимостн от того , 8 какой рШIН ВЫCl)'Пает примеЮIВШНЙ их 

футБШIНСТ. Так , нападающий просто иемыслим без мадения HCI<.'YCCТIIOM фюпов . Но чем бrntже 

мы пододвигаемся к.1IИННlI защиты, тем все бмее иа задний плаи отходю Фtшп,l. Цель обмаиных 

движеннй при игре 11 заЩlIте , 8 тех редких случаях , когда они НСПМhЗУЮТСя,- помешать lIапада­

ющим соперШIКа . 

"TaK, 1I ОСИОIIНОМ моЖIIО сказать , 'ПО умеЮlе хорошо вьПlМН.lПЬ фlDlТЫ ЯlШЯется npеимуще­

ством иекоторых футБОЛIIСТОВ , но прнбетать к ИIIМ следует не IIcerna 11 ие IIceM. Чаще всего обман' 
ные двltжеиия npнменяются напаДЙЮЩIIJl.Щ , реже - IlгрОКЙМII , ПОДГОТОВЛЯЮЩИМII атаку , и 1I 11ШЬ В 

случаях .. -райней иеol'iХОДll МОСТlI - эащнтиикаМ!I . 

В заЮlЮ'lенне следует отметнть , 'по обманные ДВllження в COI<.-ров~ацlUще футбмьных тех· 

ШI'lес"./Х ПРll еМОII - одии нз наllбмее НIШНВIlДУальных 11 эффеl<.,.IIВИЫХ прнемов , пр"менеине ко· 

ТОРЬ/Х В оnpеделениых игровых ситуацllЯХ просто неоБХОДIIМО. 

ОТБОР МЯЧА 

8а на'I af1ЬИОМ этапе футбала об отборе 11.1"'111 lIе БЬU10 11 ре·ш . В "гре господствовали YНKlle 

приемы, как дlUlЫlOCТЬ удара , быстрота бега. С возиш;новеtшем рациоиальиых форм игры все бо ­

лее стаиовилось иеобходнмым отобрать мяч у сопеРЮlка . Ведь опьпиые игроки ие ПОСЬU1I11Ш МЯ'I 



сразу же дальше. ОНИ держали его у себя , велн , а позднее начали прибегать к ра1llИЧИЫМ обмаи ­

иым ДВllжеюlЯМ с ним. Дпя омадеНl1Я мячом преимущества только в скорости стало уже недоста­

точно . Требовалось обезору:.юпь сопериика , т . е. отобрать у него мяч . 

В ШIIРОКОМ смысле слова , под ВЫКПЮ'lеннем сопеРНlIка из "гры мы поиимаем ие только 

иепосредспенньdi отбор у него МЯ'lа . Отбору способствует 11 такое положение заЩIIТИlIка , которое 

затрудняет , а lIиогда делает невозможным переДИ 'IУ МЯ'lа опе.:аемому 11М сопеРЮI"1'- ВЫКI1Ю'lенне 

IIЗ борьбы соперюu.:а подобным методом твкже можно характеРlIЗовать .:а.: отбор, но в данном 

СЛУ'lае - зто уже 'IIICТO такгнчеао:ое решеИllе . 

В /ЗЯ3l1 СО столь ШНрОIO-lм ТОЛ':ОВВИllем поиятия «отБОр мяча» возюu.:ает законньdi вопрос : 

технический или та""l"Wl еский это прнем? Подобный вопрос , естественно, может быгь постамеи в 

/Зязн с любым техническим :mемеитом , но отбор мяча наряду с фюnом является taIO-lМ приемом , в 

котором тесно перемелись общне ПрllНЦliПЫ твкг"к" и техннки. 

ВЬПlШlJlение видов движений во в сех случаях ОТ .. ОСlПся к технике . Одиако иа вопросы «ко­

гда» и «каК» ответы дает уже такгика . Несмотря на то что пр .. отборе мяча тактика играет боль ­

шую роль , чем при дpyIНX техинчесIO-lХ элементах, все же иt:.l1ьэя ОтрfЩатъ прннадлежности его и к 

теXJПIКе. Методы отбора мяча столь же раз .. ообраэ .. ы, как н при ВЬПlШlJlеllliН фюnов . В ЮIX много 

индивидуального. Одиако у отбора есть иесколько общепрНllЯТЫХ и часто прнмеllЯемых ОСНОВИЫХ 

фОР~I, знанне КОТОРЫХ весьма жt:.l1 ательио. 

Отбор мяча - в первую очередь теХlПIЧеское и та",.ическое оружне защитника . Но его часто 

применяют и иападающие. Владеющего мячом защитника соперника нападающие не оставят в 

покое. Онн постараются воспрепятствовать огбойиому удару , передаче или приему мяча , а также 

обмаЮIЫМ движеЮiЯМ. TaIO-lМ образом нападающие стремятся отобратъ у защитников мяч , «контр­

атаковатъ» ИХ . Поэтому .. еобходимо , чтобы помимо игроков защнты и палузащиты технику отбо­

ра мяча освоили и иападающие, I затем перешли к освоению тактНЮI этого приема . 

ФIOИЧ[СЮIE И ПСИХИЧЕСЮIE ФАКТОРЫ ОТБОРА МЯЧА 

Оа.оеЮlе теХЮIЮI и та"-ТИЮI отбора МЯ'l а требует н определенных психнчеClOlХ н фИЗИ'l е­

CJOI.'( способностей. 

1. Cpenll первьос отмеТIIМ прежде всего фlIЭII'lескую Clvty. В современном футболе на перед­

НIIЙ nnан все больше выд81гаетсяя наряду с "гровым 11 БОЙЦОВСКIIЙ хара",ер. COBpeMelUloe толко · 

вание футбола допус.:ает смелое прнмененне фlIЗlI'lеской СIUIЫ. Правила соревноваНIIЙ разреШIIЮТ 

rtpllменять ее в дозволенньDC paМJ\ax . 

В COBpeMeННO~1 футбanе, чтобы воспрепятствов ать 8Т 81\ е соперЮ I':' , прибегают и 1\ npYnlM 
метода м . В иаше время вошло в моду ТIIК называ емое «та",И'lеао:ое» иарушеЮlе правНJ1 игры. Не­

смотря .. а то что в определенньDC с .. туацн.ях оно и пр"иосит .. екоторую пользу, мы все же не мо­

жем peKOMetIДOBaTЬ ero. В основном полезны те Btlды отбора , при которьос мяч переходит к фут­

БШIJIС1)', ВЬПlWIJlЯЮщеь'У прием , прн полиом соблюденнн правНJ1 шvы. 

ПравИIIЬ"ая техника н рацио .. аль .. ая тактика отбора мяча не всегда предоставляют возмож­

.. ость обеэвредить соперника . Возннкают пanоження, когда теXJПIКа отбора дает результат Tanbl\O 
при прнменeюrn физичеао:ой силы (в раьтах правил). 

Z. Совершенно необходимое физическое качеств о - ЛОВКОСТЬ. Уменне пробиться к сопер -

1ПIh"у , ВЬПIШlJlение КОЮ1J1екса движений прн отборе мяча н связаи .. ые с этим часты�e падеЮlЯ беэ 
повреждеЮIЙ требуют большой ЛОВI\ОСТН. Некоторые формы отбора .. е всегда ~lOryт ВЬПIOЛНЯJься 
в блаГОПРИЯJНЬdi для заЩНТЮIКа момеит . Обстоятельства , соперник , пanожение МЯ'lа часто созда­

ют особые ситуаЦНJI 

для игрока , ВЬПIолняющего отбор. Но, несмотря на все трудности , о .. ДQЛЖе .. вьП10JIЮПЬ за­
дачу ЛОВI\О (бп физических повреждений , с Э I\ О .. ОМНЫМ расходова .. ием силы) и уверенио . 

3. Среди психических факторов отметим уме"не быстро оценить обстанов ,,"у 11 прНlLlПЬ ре­
ШeIше. ВЬПIолненне некоторых TeXНII'leCl\ltx элементов во времени 11 пространстве в большой мере 
заВIIClIТ от реШllТелЬНОСТIl II ГРОI\I . Время .. место ВЬПIолне"llЯ переда'lII ЫЯ'I I чаще всего опреде· 

ляются сам"ми заЩIIТНlIl\а~Ullll1l1 напидаЮЩIIМII , ПРОIIЭВОДЯЩIIМl I эту переда''У. Нельзя сказатъ , 

'lТобы та.:ое же положеНll е сущестзовало 11 при его отборе , где время, место, а следовательно , 11 
успех отбора заВIIСЯТ от MHOntx фи",оров . Часто TIIl\lIe факторы от"l'ыаютT возможность для 
успешного отбора лишь на мrnовенне, которое заЩIIТНlI1\ должен вовремя распознать IIIIСПОЛЬ' 

зоватъ. В противном СЛУ'lае возможность отбора будет упуще .. а . Распознавание преДСТ8внвш ейся 

возможност .. н иачало зьmолнеЮlЯ двнжения по ОТБОРУ ыя'аa в зна'штель .. оЙ степеЮI завнсят от 
способности моментально оценить обстановку и ПРИ"ЯТЬ решение. 



4. Со способностью быстро оценивать обстановку н ПРНIOtмать решенне связано н вннманне 

нгрока . ОН должен постоянно видеть паложенне мяча и CBOIt.'( партнеров во время его отбора . Та­

ЮIМ образом , защнтник , стремящнйся отобрать МЯ'I , далжен обладать ШНРОЮlм диапазоном вни ­

мания. 

5. Пр" отборе мяча футбалltсту неоБХОДlIма 11 смелость , IIбо этот прием 'Iacтo СОПр080жда· 

ется фИ31l'lеСЮIЫ СТОЛКН08еllllем 11 болезненным" ощущениями. Движения IIгрока , отбирающего 

МЯЧ , связаны с рНС1о:0М ПОЛУ'IНТЬ травму , 11 8 такой снтуаШIII смелый заЩIIТНН~ IIмеет ПСIIXОЛОГИ'lе· 

С1о:0е преимущеСТ80 перед сопеРfUlКОМ. 

КЛАССИфJ[I(АЦИЯ ВИДОВ ОТБОРА МЯЧА 

В,шы отбора мяча ТРУДНО системаТНЗИР08ать . Ежесе,,),IЩНО меняющнеся УСЛ08ИЯ 80 8ремени 
11 пространстве не позволяют в каждом СЛУ'l ае применять общне знания техmu.:и. Исходя нз обста­

IIОВЮI , заЩilПnu.: может испальзовать ~rnожеСТ80 нндtl8НДУальных варнантов отбора мяча . 

Дnя БWlЬшей на глядности общеизвестные внды отбора мяча мы можем систематнзировать , 

нсходя из взаимопаложеннй нападающего н отбирающего у него мяч . 

Отбор мяча пронзводнтся в СООТ8етствнн с паложеннем тела соперника : 1) спереди, Z) сзади, 

3) СО стороны. 
Самая раcnpостранеЮlая форма отбора мяча - спереди . Это так lI азываемый ОСНОВIIОЙ от-

бор. 

Отобрать ыяч у соперника можно н нз - за его спины, прыжком вперед, нлн самым сложиым и 

lIанбалее рнсковаЮIЫМ движеЮlем - подкатом. 

Н анбалее просто отобрать мяч у беl)'Щего рядом соперника путем талчка в рамках правил . 

OCHOBHOil отбор 1\01.11'1.11 
Прн ведеюrn соперник нередко отпускает мяч , 11 тот откатывается "а lIескалько бальшее рас ­

стояние , чем это II)':.t.:IIO для контраля над IIlIМ. Пспальзованне такого случая ЗII I 'IНТельно облеrча­

ет отбор ~lЯЧа . ПодобllЫЙ в lш отбора может быть nplIMeHell1l ПРОТIIВ беryщего IIlвстречу илн ря­
дом IIlпадающего . суть приема СОСТОIIТ в том , 'lТобы УЛОВIIТЬ момент , когда нападающий «oтrry­

СТIIт» M.II'I , затем резко ускор"ть бег 11 овладеть МЯ' IОМ. Техника этого Вlша отбора IlCЮlЮЧИТельно 

IIидIlвII.!I)'Iлыl, ' почему &Ibl ие С'lIпаем uелесообра зным ее omlcLIBaTЬ . Выбllвать &IЯЧ MO:.t.:110 любой 
'Iастью НОПI , даже ноо:ом . 

Однако бывают СЛ)" 1 3II , когда заЩllТНIIК упускает благоприятный момент. ТОГДI он стано· 

В IIТСЯ на ПУПI ПРllблюкающегося к He~1)' нападающего н старается воспрепятствовать его дмь, 

неАшему продвижению. 

TnmlX~ O( HOBHOrO отбора ...... а 
Перед нrpoком , Соб"рающнмся отобрать мяч , СТОIIТ соперник н ВlI)'тренней 'Iастью стопы 

преграждает путь мячу . 

Вес тела отбирающего мяч футбалнста - 113 "емного соrnyтой в калеll е опорной "оге (в нс­

ключнтельнъlX случаях , lIапрнмер когда нгрок lIаверияка овладевает "1ЯЧ0'" нлн когда , прн }<,:раЙllей 

lIеобходиt.10СТН, II)'ЖНО преграднть путь мячу , вес тела t.10:.t.:110 переноснть н на отбнрающую мяч 
1101)'). В момент , когда ыяч находится рядом ЮIН нескалько впереди нгрока , проmводящего отбор, 

ПРОДWlЬная ось его опорной нош направлена вперед . Защнтник поворачивает в тазобедренном 

суставе HOI)', отбирающую мяч (подобно TO"I)', как дела ет это прн ударе внутреЮlей частью сто­

пы), таЮlЫ образом, чтобы продальная ось стопы БЬUlа перпеНДНII:улярна направлению путн мяча. 

Созданию такого паложеlПUl способствует небальшой сmб в калене нош, отбирающей мяч. В мо­

мент отбора верхняя часть ТУЛ08шца наклонена немного вперед , руки ОТКЮI)'ты в стороны для 

равновесия. 

Когда нападающий ПРIl6люкается с МЯ'lOм , заЩIПНИК старается встать у него на ПУПI. Нога , 

""' . 181 

пронзводящая отбор, ВЬПlалняет ПОЧТII такое 

же двнжение , как при ударе ВlI)'тренней 'Ia­
стью стопы (может быть , лишь 8 несколько 
меньшеil мере) , О"ОдliТСЯ назад , затем Cltl1b' 
110 напрягаются ее &tъшlQы�I суставы 11 нога в 
виде прenЯТСТ811Я выставляется перед МЯ'IОМ . 

В момент СОПj)llкосновення с мячом она не· 

скалько 8ЫТЯГИВlется вперед (PIIC. 181). эф· 
ф ективность отбора будет больш ей , есл" за-

щнтюlК HeCН1tbIIO ПОДТOJiКНет соперника , от· 

страинт его от МЯ'lа соо"етствующей частью тела (например , пле'IОМ - пле'lО соперника). 



СоперюlК , СТОЛюryJlшнсь с заЩИТЮIКОМ, вследствие инерции разбега, оставляет мяч в ногах 

нгрока , проmводивш его отбор. 

06уч •• ше основному о У бор)' М8.ч а 

ОБУ'lение этому приему Шl'ПlНа ется рано. Уже прн обучеюш движениям надо стре1.ШТЪСЯ, 

чтобы У'lеии),;н прн отборе blR'la старались IICnОЛЬЗОВ3ТЬ фll3l1·l ес ... 'УЮ силу, 11 нашем случае - силу 

верхней ' l aCТH тела . Н еl(оторые учеНIIКН боятся СТОЛl(новеЮIЙ, н не без ПРН'I IIНЫ. К т,ким столкно · 

веНIIЯМ Н II.IIО прнвыкнутъ . Сперва ОНII сопровождаются болеВЫМII ощущешtя~tII . Поэтому будет 

правнnьным перед ОБУ'lеНllем отбору МЯ' 1 3 проделать неСl(ОЛЬКО ynражнен~IЙ , в которых , хотя 11 В 

форме "гры, npollcxoaHT фнзнчеCJ\ое столкновенне (<<бой петухов» н т. д. ). 

ОБУ'lение осиовному отбору мяча пронзводнтс.я в таком порядке: 

1) два футБОЛllста стоят друг протв друга иа блнзком расстояиии. 

Между инми нз зеыле нзбllВНОЙ мяч. "Опорные иот обоих иrpоков пример­

но на .IШЮIИ мячз . Друryю НО!)' кзждый держш откннутой иа зll.ll (рнс . 182). 

ПО СВИСТ"''У оба дenают движенне ногой вперед , стараясь внутренией частью 

стопы одиовре~lеино «ударить}} по мячу ; 

2) нrpOK, отбирающий мяч, стоит за лежащим иа грунте набивным мя­

чом. Другой бежит к иему с расстояния 3--4 м. Как н в упражнеюrn 1, оба PIIC. 182 
одновремеино дenают движеине ногой к мячу . Если упражненне ВЬПlO.lПlЯется правильио, мяч 

остаиется в иогах пронзвод.ящего отбор, в то время как «нападающий» в результате разбега , воз ­

можно, пробежнт мнмо мяча ; 

3) ИIpок А ведет мяч навстречу игроку В , который , находясь в паложеЮfН сто.я, mnub тогда 
выставляет вперед иогу , ВЬПlалняющую отбор , когда А внутренней частью подъема коснется мяча ; 

4) то же, что и в упра.жнеюrn 3, ио А медленно ведет ~tяЧ в иаправnеини стоящего на месте В ; 

5) ИГ]>ОЮI А н Б меД1Jеиным шагом приблнжаются друг к другу. Одни ведет мяч , другой 

должен отобрать его . Заранее обусловnеиной иогой они стараются опалJrnY1"ь мяч. 8 момеш 
встре'ш двух иог обучаЮЩllеся стремятся также ОПОЛЮf)'ть друг друга nпечамн; 

6) свободное IIЬ Пlолненне основного отбора МЯ'lа . То же, что 11 в упражнении 5, но теперь нг­

рОЮI встречаются не 11 заранее оговоренном месте . 

Ош"бк" пр" о сновном оУборе М8. ч а 

1. Отбор IIЬUlолияется lIenpaBllIlbHo, еСЛII вес тела (за IIСЮ1Ю'lеНllеи особых СЛУ'lа ев) сосредо · 

TO'leH не на опорной ноге. Несомненно , пр" этом более жесткая nOllepXHOCТЬ отбирающей мяч но· 

г ... вызывает более СlUlЪное сопротнвnеНllе . 8 то же время опориая нога в результате столкновеиия 

легко может ПOЛ)l'IIПЬ повреждеине (кроме того, прн таком положении тел. нелегко будет Ha'IITb 

бег). Поэтому надо вес тела переиоснть на опорную ногу . 

2. 8ЬUlO.lIНЯlOщая от60Р мяча нога не напряжена . В о время столкновений HrpOKOB часты по­

врежденн.я нз-за того, что нога ра сслаблена . 

3. 8ьUlWlНЯlOЩИЙ отбор футбалнст ие испальзует физической силы в рамках , дозволеilliЫХ 

правнламн НIpы, что уменьшает эффеlo.'ИВИОСТЬ отбора . 

4. 8ьUlWlНЯlOЩИЙ отбор футбалист сосредоточнваетсяЛНIIIЪ иа том, чтобы в первую оче­

редь применнтъ фнзнческую силу . Это прнводш К тому , что опалкнваюtе становшся CJIНllIKOM 

резким , т. е . иарушаются правнла игры . Кроме того , CJIНllIKOM большое стремление к иcnользова ­

IIЮO физичеCJ\ОЙ силы ие позволяет футбалис"I)' в необходимой мере следить за МЯЧОМ, н тот мо ­

жет быть у него отобраи. 

OTfiop мяча подкато:о.l 

Отбор мяча подкатом - один из наиболее TPyaНbIX Э.lIе~lеllТОВ в футбольной технике. Он ис­

пальзуется , когда соперюlК уже пробежал мнмо и нет возможности для непосредствеиного СОПРII­

косновенн.я с инм, Д11JI опалЮlВанн.я его rие'IОМ без нарушений правил , I т.кже для того, чтобы 

отбить мяч У него из-под ног. В этом СЛУ'l ае ПРlIмен.яют подкат . 

Этот метод отбора очень PllCKOBaH в первую очередь потому. 'ПО Qязан со СТОЛКНОllеНllем с 

сопеРШIКОМ. который , будучи в СОСТОЯНIIII слеДIПЬ за II rpOKOM, собllрающнмся отобрать МЯ'I , не 

может обеcnе'штъ его безопаСНОСТII , даже строго прндеРЖJlваясь правил НГРЫ. II ТIК, отбор подка­

том p"CJ\oBaH в первую очередь для "грока , ПРllбегающего к ному способу. 

8 результате np"иенення приема оба Hrpo..:a обьrlНО оказываются на ]e~lI1e. НападаЮЩIIЙ , 

ведущий мяч, при ето отборе по всем праВiUlам может упасть , спотIo.-иувшнсь о НО!)' защитннка . 

СуДЫI (даже КIIaJUlфНЦНРОllанные) ' lacTo расцеНlIвают такой отбор как нарушение npaBilll, лопус­
кая ошнбlo.'У в оценке приема . 



Отбор мяча подкатом рнскован и потому , 'ПО вьmалняющнй его защитник падает н ие может 

вновь отобрать мяч , если первая попытка оказалась неудачноЙ . Пока он поднимется, пройдет 

определениое время, 11 течеНllе которого игрок , веДУЩШI МII'I (I!ЛИ е го партнер) , продалЖlП атаку. 

Нз- за такого рнска , несмотря на эффеКТlllIНОСТЬ отбора мяча noдxaTO&I, прнменять его рекоменду­

етСЯ,лншь когда иет другого выхода . 

Как правильно ВЬD1алIШТЬ подкат? Мы уже ГОВОРИЛII, 'по В реЗУЛЬТlте отбора МЯ'I I ЭТIIМ 

прltеыом нападаЮЩIIЙ lIередко СПОТЬD\зется о IIОПI ЗИЩIIТНlIка , а ЭТО может быть расценено судьей 

как подно;.ю.:а . Н о одно обстоятельство помогает решнть спор: 'Iero раньше коснется подкатывае· 

мая нога - НОПI сопернltка IUlИ МЯ'lа ? Еслн Прll подкате игрок СНЗ'Iала коснется мяча 11 вместе с 
ЮIМ талЮtет HOry соперника (IUlH если после удара по МЯ'f}' нападающиfi спотыкается о HOry Зl­
ЩИТЮlКа) , такой отбор нельзя расценивать как нарушение ПРИВIUI . 

Если же защнпnlК ПР" отборе мяча подкатом сначала заденет за IIOry 11 только потом коснет, 
ся мяча , ЗllаЧIП, подкат сделан с нарушением . Такая снтуация "ередко возникает пр" попыгке 

отобрать мяч ближайшей к сопернику ногой. 

Подкат вьmолняется нз - за 

спины соперника, иеt.ntого наис ­

кось , обычио иаходящейся дальше 

от него IIОГОЙ. Когда , по t.ntению 

футБWIИста, ВЬDlOJlllЯЮщего прием, 

МII'I lIаходится иа ДOcтyrrnOM рас­

СТОЯIIИII , "адо "еыного соntyтую в 

калене, так lIазывемую «внеш­

ЮОЮ», IIOry вьпяиуть скалЬЗЯIЦнм 
ДВНЖeIOlем перед сопеРIШКОМ н 

внутреЮlей частью стопы I!Л" по ­

дошво" вьпалкнуть МЯ'I нз-под ног 

сопеРШlка . ОСТIвшаяся ПОЗlдll 

опорная ноп также cornyтa 11 ко · 

лене . 

Чтобы повысить Эффе,,:т IIЫ' 

ТЯПlllання нот, пощ.;:ат делают но­

гой , ВЬDlaJ1ияющей шаг. ЭТО ПОЗIIО' 

ляет 11 моыеш подката скользнть по 
'V)'иту вперед , как бы продалжая 

бег. Прн падеинн Вllачале зеМIDI 

касается виешНЯII cтopoll a IIЬПЯНУ­

той иоm, затем - бедро и наконец 

ТУЛОIlНIЦе . Падение смягчается ру ­

кой со стороиы вьпянутой нош. 

Другая рука , оставаясь в естествен-

11011 паложеиин, сохраняет pallllo­
весне (рнс. 183 и 184). 

Подкат и ско.лъжеЮlе по зем­

ле происходят последоllателыlo н 

поэтаrшо. Прн отборе взгляд дм­

жен постоЯЮlО бьпь на мяче . После 

ВЬDlQ1lНeIOtя поД,,""3та необходимо 

как можно быстрее B CKO'IНTЬ на но­

Tпнmca. ol6op a МIIча подкаlОМ 

m 11 бьпь готовым к дальнеЙШIIМ деЙствltям . 

ПО'lеыу надо тянуться к МЯ'f}' ногой , lIаходящейся дальше от сопеРШ lка? В первую О'!ередь 

потому. '1то 11 ЭТОМ положеНIIИ леГ'lе отбllТЬ МЯ' I . не КОСНУIIШIIСЬ соперннк, . 

ПРlIlIспольэоваН111t ближней к соперlШКУ НОПI прежде всего стал"-'Iваются ноПI игроков , 'по 

рассмаТрtПlается как наруш енне праВIUI футбалнстом , отбllраВШIIМ ЫЯ'I . В то же время блЮК1iЯR к 

соперЮl""у HOI1'l оБЬJ'IНО вьпянута , н в результате упора в землю калено находится в «за"l'еnлен -

11 0101» ПW10женнн. Если на нее в тнком паложеmш сопеРIШК Hllcтymn , легко может пронзонrn по­

вреж.деЮlе KW1ella (рIlС. 185). В этом случае вьпянутая нога служнт н IIОГОЙ упора. тогда как Прll 



предлагаемом методе отбора ~lЯ'lа 

сколыящая нога ПОД8шкна и при 

иажнме сonерюu.:1 может бьпь 

отведена . ТаЮIЫ образом, 80З­

можность тра8МЫ знаЧIПельно 

меньше. 

Вот почему рекомеlшуется 

ВЬUlолнять подкат находящейся 

дальше от сопеРИlIка ногой . 

ОбучtЮlt отбору МЯ'I ' под­

катом 

У'IJПЪ отбору мяча подка­

том надо н на занятll.!lX 8 секциях , 

н на треННРО8ках 8 СПОРТИВНЫХ 
общеCТJIах , несмотря на то что 8 
Hrpe этот прнем молодые футбо ­

JПlСТЫ ПРН~lеняют мало. Обученне 

1'". ,. -, правильной технике его 8ЬПlолне-

ния необходимо во нзбежани.е тра8М н для предупреждения нарушений пра8ИЛ. 

Обучение отбору мяча подкатом пронзводнтся 8 следующем порядке : 

1) нrpокн заЮlмают атакующие по~и. Нога , выстааленная 8перед , сильно СОПf)'та 8 ко ­

лене , а находящаяся С1аДИ ~ JUШlь немного. Из этого положения нrpокн постепенно скQЛЬЗЯТ 8 
сторону выстааленной вперед ногн. Сначала зеМ1lН касаются голенью. затем бедром, боком н , 

наконец, туловнщем. В то же время калено находящейся сзадн нош сильно СПlбается.. Паденне 

смяrчается рукой. напрааленной к земле . Упражнение ВЬUlQ1IНЯется ~lИого .... ратно 8 обе стороны; 

2) быстрое вставание IIЗ паложею!я, 80зникшего 8 конце предьшущего упражнения , затем 

ходьба 11 медленный бег ; 

З) то же, что 11 в упраЖl1еНlUl 2, 110 8ЬПl Q1Iняется с МЯ'lом . Мяч В 4~5 м от Y'leHllКa 11 ПРllмер­

но в I м от m lll1U1 разбега , со стороны опорной 110Пl . ПримеllllВ оmlСaftнyЮ выше теХ IПlКУ , обу ­

чае~fый подошвой ОТКlтьmает мяч в сторону: 

4) подкат с места перед сопеРIШКОМ . ОДI", ..з шроков IIМНТllрует удар по лежащему перед 

ЮIМ мячу . Партнер уже нзвестны�M способом ВЬПЯГl!вает HOry н выталкивает мяч вперед. Оба нг­

рока прнкасаются к мячу одновременно; 

5) то же, что н 8 упражнении 4, но заЩИТШIК отбнрает мяч у стоящего НI месте сопеРliНКа 

после неt"КQЛЬКНХ шаГ08 вперед: 

6) оба HrpoKa меllЛенио беryт. ПРОИЗ80ДЯЩИЙ отбор тянется к мячу 8 тот момеlП, когда 

партнер направляет его 8перед ногой , находящейся дальш е от отбнрающего: 

7) npоиз8Qльны�e упражнения. В едущий мяч продвигается 8перед сначала меllЛенно, а затем 

быстрее . Il rpOK, производ'ящий отбор, 8 подходящий момент 8ЬПlOJlliЯет подкат , потом сразу под ­

нимается на нош. Упражненне 8ЬПlQ1Iняется 8 обе CТOPOНbL обучае~fы�e 8ремя от времени меняют­

ся роляt.lИ. 

Ошнб>:н прн отбор ," мяча ПОДJCатом 

1. Частая ошибка , когда отбирающий мяч юрок не 8ЬПlолняет подката полностью и 8ерхняя 

часть ТУЛ08нща остается после подката 8 8ерrnкальном паложеюш. По земле скользнт ие носок 

вьпянутой нош, а пятка , отчего можно палу'lIПЬ тра8МУ нз-за того, что мышцы н суставы ноп! 

наnpяжены�. 

2. Подкат осущестмяется 8 момент, когда 8переди находlПСЯ «внутренияя» нога 8едущето 

мяч HrpOKI. В ре])'ЛЬТlте 8ЬПЯНУтая нога ПРОИЗВОДll8шего подкат футБQЛl l ста , как правило , СТIl1 -

юtВается с ногой нападающего , что является нарушеннем прави" (см. pIIC. 185). 
3 . Серьезной ОШllбкой будет вьmолненне подката 38 спнной сопеРНllКа , 'ПО ПОЧnl всегда 

ПРllВОдllТ J( нарушению праВIV1 . Приблнжаться к сопеРНIIКУ lIеоБХОДIIМО наllСКОСЬ сзадll . 

OT4IOP MR'IA "рыжком вперед 
Отобрать мяч , находясь за СПIIНОЙ соперника. можно, еСЛII посланны:й ему мя'! отбить гапо­

вой , ногой илн ДРУПIМ способом , вьmапНII8 в нужный момент прыжковое движение вперед . 

Техника такого способа отбора не трудна . Дnя не го неоБХОДllМЫ скорость в наЧll1е движеНIIЯ 

н быстрое нзмененне его напрамеtшя , отчего в первую О'l ередь н заВll СНТ успех отбора . 

ОТГ!UlКIIВ!8Юlе 



ЕC1llI выждать, когда мяч отскочlП подальше от соперника , то такой мяч леllШ отобрать про ­

стым ударом. Еслн игрок, отбирающий МЯ'I , имеет преимущество в скоростн, ТО можно прнменить 

основной mособ отбора . В определенных сюуацнях можно даже прнбеrnyть к несколько изме­

неННОil форме отбора мяча подкатом. 

РUI;. 186 

Однако HeW1OXO мадеть 11 теХНIIКОН опалКlIвания в преде­
лах правил , 'lТобы в неоБХОДllМЫХ СЛУ'lаях уmешно IIСПОЛЬ ' 

зовать ее для отбора мяча . ОпалКlIвание - ОДIIИ Ю наllболее 

ПРОСТЫХ и 'ффеКТ1IВНbL'( способов отбор. I&Я'lа у беryщего рядом 

соперннка . 

Первое условне прн отборе М.II'la ясно : движения отбираю­

щего мяч напраалены Н8 оаладенне им. Когда соперник бе­

ЖJП рядом , отталкивание можно ВЬП1WIНЯТь TWlЬKO плечом в 

W1ечо (рис. 186). 
т IODIИI[I О~~aJD<Иllашп 

Когда вес тела беryщего рядом соперника переиесен иа 

дальюою от отбирающего «внешюою» HOI)', можно оттолкнуть его CН/IЬHЫM движением W1еча в 
сторону. Отталкиванне W1ечом следует вьп1олнять по возможностн В моыеш, когда вес тела игро­

ка , осущеСТВJLlllOщего талчок, также находнтся иа «внешней» (более ОТДlJlеюlOЙ от сопеРЮlКа) но­

ге. В таком положении и в случае неудавшегося толчка игрок не потеряет равновеси.я. 

Прн отталкивании ближнюю к сопернику руку надо прнжать к "l)'ловнщу; В проП!Вном слу­

чае судья может оценить талчок как нзрушеlШе правНII. В момент толчка колено опорной (<<внеш­

ней») нопt нужно глубоко corнyть в целях снижения центра тяжестн тела . Это необходимо также 

н ДIlЯ удержання. равновесня. 

Почему необходимо оттолкнуть соперника нмеlШО в тот ~to~tem , когда он встал на дальнюю 

HOI)'? ЕC1llI оттолкнуть его, когда он оmiрается на блнжнюю HOI)' , ТОЛ'IОК В большинстве случаев 

не Д8СТ результата : соперЮ[К сразу же восстановнт равновесне, сделав упор на nРУl)'ю , nlЛЬнюю, 

HOI)'. 
Если же вес тела соперШlка НЗХОДIIТСЯ на пальней ноге, пр" толчке он не сможет БЫСТРО вос , 

стаllОВIПЬ равновесие и ,"а'lIlтелыIo ОТКЛОIIIIТСЯ от напраалеШIЯ, в котором вел МЯ'I . 

МЫ ие утверждаем , 'ITO СНJlьиьu1 ТОЛ 'IОК в первом СЛУ'lи е не подействует , но во втором, паже 

пр" неСIUlЬИОМ ТОЛ'lке , можно быть уверенным в ymexe, еСЛII соперивк хотя бы на одно ыmовеЮlе 

оперся на ногу , дальнюю от "грока , ОТбнрающего МЯ'I . 
Обучеоше ОттaJD<ивlmОО 

Перед П'~I как приступать к ОБУ'lенню прнемим опалкнваНШI, будет правНIIЬНЫМ ВКЛЮ'l lrть в 

npограмму треннровок оДНG-,lIIIа упражнеиия , связанных со столкновеннем туловюцем (<<БОЙ пе­

тухов» н т . п.) . 

После ,тото рекоыендуется оБУ'lЗТЬ отталкиваlШlO в следующем порядке: 

1) два НГJЮка НlIYT рядом , в HOI)' , почти касаясь W1еча~rn. Котда один нз них (условно веду­

щий мяч) переcтymп на HOI)' , дальюою от нгрока , которому поручена pWIЬ отбирающего мяч, тот 

резким ,lIIIнжеинеы W1e'la отталкивает сопеРlШка; 
2) то же, что и в упражнении 1, но во время медлеюшго бега ; 

3) один нз ИГJЮков , двигаясь шагом, ведет мяч ; второй в это вре~t.II толкает его W1ечом в W1e­
чо и отнятый мяч ведет дальше сам; 

4) то же, что П в упражнеllliИ 3 , но во время медлеЮlОГО бега: 
j) произвальное ВЬП1олнение отталкивання в пределах правил, но ведущий МЯ'I игрок оказы­

вает сопротналенне: в момент толчка выставляет свое W1ечо навстречу толкающему . 

ошиб"и при ОУ~"JD<ИВ"ИИИ 

1. ВЬП1QIIН.IIЮщНЙ толчок футболист не ПРИЖJlиает руку к "l)'ловнщу . а использует ее во вре­

мя толчка. Эта ОШllбка ПР"ВОдIТ к нарywеНliЮ npaBIUI. 
2. ОпалКlIваЮЩlUi иrpок не слеДl1Т за ДВllжеИIIЯМII соперннка . а смотр"т только на МЯ'I . В 

результате он "е сможет ТО'III О ПРОlIЗвеcrn ТОЛ'IОК , когди соперш[К перенесет вес телl на дальнюю 

HOI)'. 
3. Соперник пытается увернуться от игрока , забllрающего мяч , в момент ТОЛ'IКI ускоряя или 

замедляя бег. В нои случае игрок, вьmалн.яюШIIЙ отбор , теряет равновесие, особенно если толчок 

nPОti30Шел , когда вес его тела был перенесен на блнжнюю к ведущему МЯ'I нгро,,}, HOry. ЕC1llI в 

момеIП TOJ'J'IKa вес тела переиесен на дальнюю от ведущего мяч нгрока ногу , то вьПlOЛН.llJOЩИЙ от­

бор ие потеряет равиовесия, даже еслн напздающшi избежит TOJ'J'IKa. 



ВБРАСЪШДЮIE 

ПО правилам футбалR , если МЯ'I во время игры палностью вьп1дет за боковую ЛШПnO (по 

земле ИЛII по воздуху) , его надо вброснть руками с того места , где он ВЬПllе/1 за ЛЮlНЮ. 

Способ вбрасывания Т8кже оговорен праВИllаМII . Игрок, выплнJIющIпI� его, дмжен стоять 

ЛIЩОИ к палю ]8 ЛI·ошеЙ так , 'побы обе ноп'l касались грунта . В правнпах особо указывается, 'ПО 

вбрасывющIIйй далжеНIICnОЛЬЗОВ8ТЬ обе рую'l 1-1 вБРОСIlТЬ мя'! В пале Bbuue головы. 
ТаЮIМ образом , вбрасывнllеe - элемент теХIIIIЮI , способ выплненияя которого то'шо пред­

mlc8H правнлаМJI, В то время как пр" ударах ногой 11 галовой , при финтах оп,рыветсяя широкое 

пме для IIНЛIIВIЩУальной деятenьносТli , фантаЗШl 1I в,,},св футбалнcrа , при вбрасываНIIИ не так уж 

много возможноcrей дnя проявлеtпlЯ ННДИВIlДУальности . 

ПОД'lеркивая ограничения правил , мы не хотим, однако, сказать , 'по прн вбрасывIншI� иельзя 

выраЗIПЬ индивн,дуа.лыlы�e качеcrва . Cнna , подвнжноcrь , умеtше ВЬD10JlНЯТЬ бросок и в определен­

ной мере И"JобретаП:JIЪИОСТЬ нграют БWlЬШУЮ pWlb при выплненнн вбрасываЮlЯ, в его эффектив­

ности. снлыlеe вбрасываНllе , с прнменеНllем обманных движений, при определеllНЫХ обстояrель­

ствах может возыметь неожн,даtшое действие. Умелым вбрасывlшемM можно создать магопрllЯТ­

"ое ПWlожеНllе для своей команды илн дnя одного нз ее "гроков. 

ВбраСЫВIНllе мяча МIIоrnе футБОЛНСТЬ11I даже Tpellepbl счнтают прнемом второстепеllНЫМ н 
"а тpellНpoBKIX им почтн не З8lШМ8ЮТСЯ. Вместе с тем это одна из СОСТ8ВНЫХ частей футболъной 

тexIПIКН. Правильиое ВЬD1олнеНllе вбрасывlшя,' разнообразне , раЦIIОIlаш.ное та ... -тнческое нспonь­
зоваНllе создают ряд пренмуществ , о чем lI eJIЬЗЯ заБывть • . 

Некоторые IIгроЮf вбрасывютT мяч на расстояние до 40 м. ТаЮfе cnортсмены ВМIIЗН ворот 

создают 'Iacтo большую onaclloCТb , чем, lIапрнмер, Прll свободном ударе , IIбо рука~rn можно точ­

"ее HanpaBIITb МЯЧ , чем ногой . 

Пз таКТlIЧеCКJIX преllмуществ в первую o'lepeдb следует oTMeTIlTh то, 'по после вбрасывllняя 

11 до первого ПРllКосновеНlIЯ к МЯ'ry "ет положеllllЯ «вне IIГPbD). ТIЮ"М образом, ИГРОЮI команды, 

вбрасывющейй мяч , .. oryт свободно распonагаться на поле, даже у самых ворот соперНIIКа , не 

рискуя оказаться вне "гры. 

Эти два факrора ПОд'lерЮIВRЮТ ввжность вбра СЫВВIIНЯ. 

Хороший игрок стреМIПCJI все свон ВОЗМОЖНОСТИllспальзовать в InпереСIХ команды. Пра ­

ВНl1ьное пр"менеНllе TeXHIiJ,,'H, раШlональное ее нспальзованне служат основой для СОЗДВНIIЯ по­

лезной, целенаправленной IIГpы футБОЛIIСТОВ. В этой СВЯЗl I необходимо пр"давать должное знз'tе­

Нlle 11 вбраСЫВIIНIIЮ мяча . 
Теюпос . ,,'р .е ы,,~нш, 

ВбрасыtlаНIU 11.1 nоложеНI<Я стоя. Мяч держат 8 ладонях не­

скмько вьпянуты�Iн паш.цамн . Большие и указателыlеe пальцы - как 

можно ближе друг к друry (рнс, 187). 
В иачале вбрасывюIя футболнст становиrся в положеtше HOrn 

врозь , Cl)'ПНН пар&JuIелыIы� ИЛII ОДll 8 нз HIIX впереди . Horn на шнрtше 1 
-1 ,5 Cl)'ПНН . Выбор стоЙКl! ЮlДНDlIД)'ален, но 8 цепях мяп:ого движе­
ния npавильнее избрать вторую стойку. МЯОI поднимают над гмовой 

"е~rnого соПJYТЫ~1Н в ло .... тях РУК8М11, затем, резко СОПIYв ло .... тн , заносят 

его за голову. В это время J)'Л08mце резко отклоняется 11 8зад. Все тело 

предстаRЛЯет собой сильно нзоПIYТУЮ дyry . Шея rакже отведена назад. 

Движение нв'шнается из этого положения. ОДlIовремеtшо с вы· 

ТЯПIВаtшеы рук резко вьmpямля.ются бедра, J)'ловmце наЧШlает быстрое 

ДВИЖeнl!е в протнвопможном lI аправлеНIIII н наКJIOНЯется вперед . 

ДанжеНlnO вперед J)'ловшца и рук помогает MrnOBellHoe 8ыпрямление 
кменеЙ. 

Вес тела в момент начала вбрасывания равномерно распределен нв обе HOnt, 8 прll двнжеНlШ 
переноClПCJI на 8ыд.ll lиуJ)'юю вперед НОЕу. 

Мяч выпускаетсяlt3 ру .... над ronoBoii. ДilJ1ЫIОСТЬ вбрасывнlIя можно YBeJllI'IHТb, еСЛII бросок 

СОПРОВОДIПЬ энеРПI'ШЫМ движеНllем "'Icтen (рис, 188,.s 11 б). 



В6расываНIlе с рm6е:а . Дnя увелнчения 

дальности вбрасывання рекомендуется выпол­

ИIПЬ его с разбега . В некотором смысле :нот 

вид и проще: разбег дenает движение более 

расслабленным, 'leM Прll вбрасываНlI1I с места. 

Недостаток вбрасывания с разбега : Прll разбеге 

НОПIIГРОК. ПОД'lас отрывается от зеМnIl, 'ITO 
С'lнтается нарушеннем правил . ОДН8КО , хоро· 

шо 0C80IlB техю",")" этого можно избежать . 

Ри.uшчне в техннке обоих видов вбрисы· 

ваюlЯ весьма незнаЧfпельное. 

Прн разбеге прнмерно с 6- 8 м , посте· 

пенно ускоряя бет, ВЬDlОЛНЯЮТ бросок , нсполь, 

зуя уже нзвестную техню.")'. Во время бега , в 

целях сохранення его ОТНОСНТeJlbНОЙ есте­

ственности , мяч держат перед собой, затем на 

последних 1-2 шагах резко подннмают над 

головой н заносят за туловюце. 

После вбрасывания туловюце нногда 

наКlIоияется вперед настолько, что HrpOK пада­
ет. Этот метод вбрасывания в какой-то мере 

ЮlДНВндуален . Суть его заключается в том, 

чтобы HOrn отрывалнсь от землн ЛИШЬ после того, как мяч оторвется от рук. 

Некоторые НГРОЮ-l при ВЬDlолненни вбрасывания с разбега подтяrnвают стоящую сзади HOry 
к находящейся впереди . Такое ДВ I-Iженне не является нарушением правил, но СУДЬИ lшогда КВШII­

фщщруют его как нарушеНll е , ибо при ПОДТЯП-lваНlШ нога , хотя бы на MrnOBeIOle, ыожет оторвать­
ся от зеМ11l1. 

06)"1etше 86р ас .... IOИIРО 

ОБУЧ€НII € вбрасываllНЮ ПРОВОДIПСЯ в ТIIКОЙ посл€дователыlстн:: 

1) вна'lале игрО ..... 1 У'lатся правItлыIo держать 1.151'1 . ОНII ставят его на зеЫl1Ю 11 , прнсев, под· 

ни мают уже IIзвестным способом : 

2) бросок мячи без раБоты� туловнща н ног. Обращать особое внимание на праВНl1ьные дви­

жения р}'1': , особенно ии IIнтенсивное использование ,,;нстеЙ . Упражнение npовоДfПСЯ попарно. 

Партнеры стоят в 6- 8 м друг npОПlв друга; 
3) ВЬDlолнение всего движения без мяча с места ; 

4) ВЬDlолнение всего движения с МЯ'lOм с места; 
5) ВЬDlолнение движения после нескольких шагов без мяча, затем с мячом; 

6) ВЬDlолнение движения после пробежкн в несколько шагов с мячоы; 

7) вбрасыванне с места , с разбега на дальность н точность. 
Ошиб,," при Вбр"< .... аиии 

С точки зрения правил нгры встречаются следующие ошнбки прн вбрасывнин:: 

1) ИIрок нспользует одну руку больше , чем друryю . Бросок одной рукой Я8JlЯется наруше-

lПIем правИI1 ; 

2) неверное выпускание мяча . Бросать его надо над головой; 

3) иrpок хотя бы на мrnовение oTpыветT от грунта одну или обе нот: 

4) при броске нгрок не повернулсяшщом к полю ; 

5) вбрасывющнй одной Нnll обен~1И ногами встает на боковую ЛЮIИЮ III1Н ВЫХОДIП на поле . 

С ТО'IКИ зрения теХНШGl ВЬDlолнения вбрасывнияя MOryT быть следующне оwнБЮI : 

1) HrpOK придерживает МЯ'I СО стороны однн~UI только ладонями; 

2) " грок дерЖlП пальцы ПО'IТН СОМКНУТЫМII ИЛИ СЛIIШКОМ разведенны&lН ; 

3) ПР" броске Ilапряж€ны KIICnl; 
4) рук" в лоf",ях не cOrnyJbI; nле'IН , бедра ИЛII коленн "грок не ОnОДJП в момент броска до­

cтaTo'lHo назад: 

5) HOnl слишком широко ра сставлены ; 

6) HrpOK 110 время вбрасывюIJl ие переноснт вес тела вперед: вьmолняеr бросок только ру. 

ка~ш; 



7) неэнеРПf'l ffi переход туловшца от откинутого паложения на]ад к паложеншо вперед . 

Правда , это не обязательно прн вбрасыванни мяча на небальшое расстояние; 

8) не соrласована работа рук , ТУЛОВluда и ног , ДВ llженне вьmалияется по частям , а не слит-

но . 

IIr PA ВРАТАРЯ 
Зада'l а вратаря в футбальной команде - непосредственно заЩlmт ворота от гала . Велllк а 

раль враJlРЯ в коыанде . Ведь он послеДШIЙIIГРОК на nYТlI соперника к воротам. ХОРОШlIй вратарь 

- большая помощь коыанле , а плохо подготовленный может CIIeCТH на нет УСНЛIIЯ всех остальных 

ее нгроков . 

эвоmoЦИЯ ИГРЫ ВРАТАРЯ 

В пернод ВО]ШlКНовения футбола число игроков 11 ... -руг их обязанностей не ограЮ!'IНВалнсь . 

Вратарь в современном поннмаfШИ этого слова бьUI не нужен; все защнщались или нападали . П с­

пмьзованне рук в футбале (хотя н в определенных грашщах) разрешалось всем. О рмн вратаря 

еще не упоминается и в первоначальных правилах 1863 г. , которые ]МОЖИ1IИ основы совремеШlО­

го фут бала . Да в этом н не бьUIО необходимости, поскольку в то время гмом CЧfПмось, если мяч 

ПРWlетал между двумя стойками, высота которых значительно преВЬПlIма человеческий рост . Пе­

рекладины у ворот не бьUIО, JllШIЬ позднее ее роль вьmалн.яла натянутая лента . Такие ворота , как в 

совремеШlОМ регбн , только в кшще XIX в . бьUIН заменены похожими иа тепереШШlе, но без сетки . 

В 1871 г. вр атарю бьUIО ра зрешено играть рукаJl.Пf в пределах вратарской площадки . Позднее 

террнтория, где вратарю разрешмась игра руками, БЬUIа расширена пределами штрафной пло­

щадки. 

Так за нескалько деСЯJlтеПlfi круг обязанностей вратаря значительно расширилс.я. В наше 

время ему ПРШlаДllежит самая ответственная роль в команде . 

дЕЯТЕЛЬНОСТЪВРАТАРЯ 

Птаh:, цель игры вратаря - защити ворот . ОН стреjl,UПСЯ любой частью тел. преграДlт путь 

~tЯЧY , '. асто Д11Я этого оставляя ворота н вмешиваясь в игру на поле . 

Но "'-роме заЩIПЫ ворот от современного вратаря требуется It другое. Он может, огразив аТ8-

"'1' сопершu.:а . начать ата ... 1' Qoefi команды, быстро выбив 1I ТО'IНО напраВIIВ МЯ'I партнерам . 
Зиа'lнтельна 11 направляющая деятельность вратаря: стоя в воротах , он хорошо вндит все по­

ле и может управлять игрой команды, особенно заЩНТНIIКОВ . 

I1так, вратарь - СОIbIЙ разносторонний Ш]JОК в- команде . Он решает зада'!и заЩlnЫ 11 не 
талько вблн:ш ворот , обеcnе'lНвает МЯ'lOм заЩНТНflКОВ и нападающих , н аправляет игру . а прн 

необходимости должен уметъ хорошо двигаться на поле . 

Чтобы вратарь смог обеспе'IНТЪ свою многостороннюю деятельность, ему нужно обладать 

особы Jl.пt фНЗН'lескнми и ПСИХН'lескими Ka 'lecJIIaMH. 
Фll3 11'Iеские 11 ПСllXИ'IеfЮlе IШ'lеtтВа вр атари 

1. Самый подх:одящий рост ДIIя вратаря 175 - 185 см . Вратарю небольшого роста труднее 

взять навесной высокий мяч . ОсобеюlO внеблагоприятном паложеюrn оказыв ается он перед воро ­

та~пt , когда борьба за мяч ведется в воздухе . Что касается CJDШIкоы высокорослых вратарей , то онн 

не особеlПtо ловки в вьmолиеюrn бросков , в овладеюrn мячаАпt , кат.ящишtся по зеW1е. 

2. Вес тела должеи быть пропорцнонален высоте . грузный вратарь меиее подвижен, а лег­

ковесного нападающие сопершu.:а MOryT оттолкнуть в процессе борьбы иепосредствеlПtо перед 
воротаJl.Пf. 

3. В связи с весом вста ет вопрос и о фИЗН'lеской силе. П при выбнваюrn. и при выбрасьmа ­

шш мяча , и в борьбе ]а высокий мяч перед в оротами физическая сила прн соответствующем весе 

- иеотъемлемые J.."1I ч ества хорошего вратаря. Физической Сlтой вратарь «внушает уважение» 

нападающим соперника в борьбе перед своими воротаМII . 

4. МЯ'I . посланньоi сопеРНИh:ОМ, нередко направляется н в углы, н в верхнюю часть ворот . 

Такне МЯ'III вратарь может достать талько прыгнув . Прыry'lесть - важное Ka 'lecтвo при отбнва · 

НШI боковых 1I верХНIIХ МЯ'l еЙ . 

5. В раЗЛII'IНЫХ случаях вратарю ' I асто ПРIIХОДIIТСЯ вмеШIIВИТЪСЯ в нгру . ВCnОМШIМ о выбе· 

гаН~1II НЗ ворот , Koroaa от долей секунды завнснт успех ILЛН неудача в меш ательства вратаря. В таких 

неожllланныx Сllту аwlЯX вратарю помогает быстрая реа ... -цня. 
б . Вратарь , не обладающий ловкостью , не сможет УДа'IНО, без фИЗН'lеских повреждеЮIЙ . 

выйти из трудных паложешni . Упомянем хотя бы БРОСОh: на МЯ'! и последующее падеЮlе на зем­

JDO . Оба эm движения требуют бальшой ЛОВКОСТ~I от вратаря. 



7. МастерсЮf проделывать непривычыыe движения может только вратарь , нмеющий эла· 

стичные мьпllцы � н подвижные суставы. Напряженные мьшщы н суставы ~lOгут бьпь серьезным 

преrurrствнем для ВЬDlQЛнення трудных двнжеНIIII вратаря. 

8. Вез соответствующей выносливости вратарь способен только на ограЮlченную деяrель­
ность . В ходе нгры часто надо на полной СКОРОСТII выбегать IIЗ ворот , а ПР" серШI нападеНIIЙ со­

першU\. ПОДnPЫПIВIТЬ, бросаться за МЯ'I ОМ , выбнвать его. Для такой многообразной деяrелЬНОСТII 

вратарь ДQЛжен во вреыя тренировок развивать в себе ВЬUlОСЛIIВОСТЬ. 

II з ВЬШJеО:lзанного ясно, что вратарь должен быть фIIЗll'lеС"'1 всесторонне ра38 I1Т. Но одних 

фИЗIf'l ескнх Ka'leCТB не.аостаточно, 'Iтобы игрок , В]ЯВШIJЙ на себя 31щаry ворот , смог успешно 

справиться с зтой за.аlч еЙ. Ему необходнмо развнв ать определенные ' lepTbI хара.,тера , nCHXII'le­
CЮtе качества , 'Гfобы с успехом реМIIJОВ3П. свои фИЗН'lеСЮfе возможностн. 

1. Вратарь должен бьпь смелым. особенно в опа сных снryацнюr . Вратарь, которьJЙ боится 

броситься за мячом в ноrn соперника Шlбо в броске отбить IIIIИ взять МWI,- игрок С весьма невы­

СОЮf~rn качества~rn. 

Z. Cnокойствне вратаря в значнтельной мере увеличивает его ВОЗМОЖНОСТII. НервньJЙ, сует­

лнвьп1: вратарь в ходе юры совершает КРУШIые промахи, а его поведение оrpнцателъно действует 

на членов команды. 

3. Cnокойнъп1: вратарь в любую мннуту игры сможет оценнть обстанов,,'У и прнюпь соответ­

ствующее решение . он всегда должен помнить , что он последний защшник ворот , ошибка кото ­

рого может бьrrъ нсправлена лlПUЬ в нсключнтельных случаях. 

4. Игра вратаря требует многостороннего вннмания. Даже eCJlН игра идет вдали от его ворот , 

он должен постоянно следить за ней и усиливать вннмание, когда игра прнбmIжaется к ворота м. 

Необходимо одновременно следить за движением нападающих соперника , своих нгроков , а также 

за мячом , чтобы разгадать на мерение соперника н вовремя вмешаться. 

5. [СЛII вратарь npaBltIIbHO определит расстояние от сопеРШIка , направлеШIе мяча 11 его ско­

рость, ТО в нео:олько мrnовеннй сможет рассчитать возможность своего вмешательства в игру н в 

хорошем темпе осуществить его. 

6. ВШ lыательность помогает 11 в TBop'lecKoM мьn.uлеНIIII. Х ОРОWIfЙ вратарь, наблюдая З8 

ДВ llжеШlеы сопеРlшка . как бы '1IITaeT его МЫСЛ11 11 заранее знает, 'по он может предпрllНЯТЬ . "'Уда 

послать МЯ" I . Такой вратарь всегда занимает ПОЗIIШIЮ там , "'Уда послан МЯ'I , ои как бы притягивает 

мяч к себе. 

7. ПСНХWlеская устойчнвость вратаря также очень важна . Не обладая 3ПIМ ка"еством. вра­

тарь может нз-за одной ОШllбки потеряrь уверенность в себе . 

8. Уверенность в се6е завнснт н от того , какую роль играет футбwrnст в команде. ОшиБЮf 

нападающего не так влняют на результат нгры, как ошибкн вратаря. И в связи с зтн м 01llerCТBeH­

ность его перед КWl1lекгивом ВЬШJ е. Пропущениый в результате ошнБЮf гол действует на вратаря 

очень сильно: он может потеряrь уверенность в себе н начать делать одну ошнб,,'У за другой . Сила 

вwrn н уверенность в себе помоtyт ему побороть нежелательны�e настроения. 

Сложные, многообразные задачи , решаемые в onacНbIX cпryацнюr , большое чувство ответ ­

ственности перед КOJUIеКПIВОМ требуют от вратаря особых физических н психич еских качеств или 

такого их уровня, которого редко достнгают футболисты друrnx специальностей. Пгра вратаря, 

соверш енно особенная, требует н особой подготовЮf, тренировки , ПСИХОЛОПIЧеского РУКОВОДСПlа , 

восmпання:. 

ЮlAССIIФIIКАЦliЯ ТЕХНИЧЕСЮIX ПРИЕМОВ ВРАТАРЯ 

Конечная цель нгры вратаря - защнтнть ворота от гола . для достижения зтой цели он стре­

~lНТся занять такое положенне в воротах , чтобы уверенно взять или отразнть НДУЩШI в НlIX мяч . 

Наряду с защитой ворот вратарь играет важную роль н в оргаЮlзаШIII атакн, когда посылает 

МЯ'I в поле. 

В соответСТВШI с ЗТIIМII двумя зяда 'IЯМII мы говорим о техюU\е защиты и техюU\е нападения 

вратаря. 

КлаССllфШ((ЩIIЯ JaЩllтНО(lтеХNШШ вратаря. Вратарь стре~uпсялюбой частью тела взять 
ItIIll отраЗIПЬ МЯ'I , ItдYЩНА в ворота . Самый нвдежный метод заЩIПЫ. когда вратарь овладеет мя­

'10М полиостью. Но для зтого не в сегда имеется возможность . БыllютT СlпуаWDl , когда вратарь фН­

ЗВ'lески не ",ожет азяrь МЯ'I в руки. В TaKIIX случаях приходится довольствоваться отбнваннем мя­
'13. 



Как ЛО&IIЮ , так н отбивание мяча можно в значнтельной мере облеrчить, если до нач ала дей­

ствня избрать позицию , из которой леr'lе достать мяч IlПн двигаться к нему. Выбор наиболее бла· 

гопршпной иа 'l альной позНЦIШ .вратарь осуществляет без мяча . 

На осно.ваНЩI сказанного техюtка защиты.в игре .вратаря подразлеляется на следующие ча-

CТII : 

1. Движення без МЯ'l а : 

1) основное положенне, 

2) выбор ПОЗIЩН1I. 

2. ДвнжеНIIЯ с ЫЯ'IОМ: 

1) поlJlЯ мяча , 

2) отбнваЮlе ,,},лакамн , 

З) бросок на мяч , 

4) отбиваЮfе , 

' ) защита ворот иогами , 

6) ведение мяча руками. 

Особо следует остаиовнться иа одном из эфф ективных вндо.в оружия защиты вратарем ворот 

- иа овладении мячом прн выбегании из ворот. 

T a .. -тичесКНЙ или технический это прием? Та часть его, которая касается способа овладения 

мячом, безусловио , отиосится к техническим элементам. Однако с этой точки зреюtЯ трудно ре­

шить, ЯlUlЯется JПI .выход из ворот отдельным техническим ЭJIемеНТО~I, а если иет , то к какой груп­

пе теXIПIКН защиты его можно отиестн . В дальиейшем мы ШШlЬ вскользь косиемся выхода из во­

рот , когда речь пойдет о движениях с мячом . 

Прочие факторы, связанные с выходами нз ворот (момеит и скорость выбепюtЯ, приближе­

нне соперника) , по иашему миению , не отиосятся к технике. 

Кл.ассuф!JКй!j!1.Я атакующей тех~шщ вратаря. . Как мы уже говорили , .в ратарь ие 8ЬПlОЛЮП в 

совершеНCТllе своей задачи, е CJШ ограшrштся лишь защитой С80НХ ворот . Современный вратарь 

может стать зачннателем атаЮI С80ей команды , еСЛ II взятый МЯ'I быстро 11 TO'IHO напра81П игроку , 

заннмающему навболее удобную ПОЗIЩIIЮ , 

В СООТIIСТCТllIUI с этнм атакующая техника вратаря СОСТОIП 113 быстрого 11 точного 8ыкатыll·· 

ння МЯ'l а , 8ыбрасываиltя его руками н выбllваНIIЯ ногой . 

Мы не можем сказать , 'ITO а та"},ющая TeXНlIKa вратаря ЯJIJ1яется делом первостепенной важ' 

HOCUI II по своему ЗНП'Iенню может спорнть с теХНIIКОЙ защиты. KOHe'IHo, первоС'Тепенная зада'l а 

вратаря - защита ворот от гма. Однако мы еще раз подчеРЮlllаем, 'ITO ХОРОШllЙ вратарь дwtжен 
уметь быстро н точно напраВIПЬ МЯ'I обратно в пме. 

ЗАЩИТНАЯ ТЕХЮIКA ВРАТАРЯ БЕЗ МЯЧА 

Оrновняи (тОilка вр атари 

Вратарь в БWIЬШннстве случаев действует неожиданно н в самое короткое время: выбегает , 

-~. иаЮlоияется, прыгает или ВЬПlOJDfЯет броски. Чтобы иа 'l ать движенне 

с целью как можно быстрее овладеть мячом, вратарь должен выбрать 

иаиболее удобиое нсходное ПWlожение . 

Вратарь , если нгра идет вблизи его ворот, далжеи бьпь готов к 

движению в любую сторону ворот ; НОПI врозь, кмени слеn.:а сопtyты 

и выставлеиы вперед так, чтобы вес тела ПРНХОДИl1ся на подошвы, 

верхняя часть t)'ло.внщя наЮlонеиа вперед , руки conryты в локтях, 

предппе'lЬЯ почти горизоитальНЫ на уровне бедер , ладони повернуты 

вниз , в з гляд напрамен на мяч (рнс . 189). 
ИЗ этой стойки леll(О начать любое д.виженне. Поскольку .вра· 

тарь СТОIП в положеНIШ НОПI врозь , его ра.вновесне надежно. Дrlя 8Ы­

ПWlнеНl1Я прыжко.в совершенно неоБХОДl lЫО согнуть 8 коленях НОПI . 

Быстрому опалКIIВ8t11no от груит. cnособст.вует также н то , 'ПО вес 

тела Н8 стопах , ПоложеНllе рук также раЩIОНально: вратарь может 

быстро вытянуть I!Х В любом напраалеlUUI наперерез ыячу . 
...... IЮ ЕСЛII вратарь Н8ХОДIПСЯ в основной стойке ДЛlпельное время, 

он сильно устает . А быстрые , хорошо СКООРДНl-шрованные движения 

возможнылншь прll расслабленных мьшщах . Следует иаучиться расслаблять МЬШlцы 11 в основной 
стойке . после прОДW1Жlпельноrо напряжения тела в ожнланнн мяча , когда опасность для ворот 



миновала , необходимо сделать нескмько расслабляющнх двнженш1: легкий бег на месте , гимиа­

стнчеСЮlе упражнення на потяпtВанне. 

ВЫ'Оl) вратарем ПОЗIЩlUl 

Вратарь редко бывает продолжительное время в одной 

стойке . Свое место 8 воротах в ходе II rpbI он меняет в за -

ВII СI!МОСТИ от того , где наХОДIПСЯ мя'l . Он всегда стремltТся 

встать туда , от,,"},да ле Г'l е взять мяч , т . е . занять опре­

деленную ПО:UЩIIЮ . ПРII з том надо постоянно следить за 

мячом . 

В основной поЗНЦIШ вратарь шагамн , подобными не­

бanьшн., прыжкам , перемеща ется в ту сторону , с которой 

развивается атака (рнс . 190). Прн этом стопы ног не пово ­

рачиваются. ПРОДWIЬНая ось тела направлена к мячу. Дви­

женне 11 сторону начинается с ноги , которая находится блн­

же к напраllЛенню двнжеЮUl. Следовательно , еCJШ надо пе­

ремещаться впраllО , движенне на'шнают с правой ноги . Прн 

завершении двнжеЮUI в сторону вес тела на мrnовенне пе­

реностся на шаrnyвшую HOry, затем к ней подтяпtВается 
другая нога , н вес т ела равномерно распределяегся на обе стопы 

PIК. 190 

Прн передвнженнн на большее расстояние вратарь заннмает позицию после нескольких по­

следовательных ш аГОII в сторону , постоянно стремясь сохраняп, описанную lIьnuе основную стой­,,,. 
Заннмая определенную познцню, надо стремнться прн шагах в сторону не CJUШJком отры­

вать ноги от грунта . Цеитр тяжести тела не должен существенно с.,ещаться вверх . 

Ш аги 11 сторону не следует растяп!вать . Лучше переcтynать небольшими частыми шагами . В 

зтом cnyчае легче перемещать вес тела с ОДНОЙ ногн на друryю . Если вес тел_ наХОДIПСЯ на одной 

ноге ПРОДМЖlпельное время, з то затрудняет быструю смену направления, что перед воротами, где 

положеНllе мен.яется очень быстро, недопусТl-IМО . 

ЗАЩИТНАЯ ТЕХЮIКд. ВРАТАРЯ С МЯЧОМ 

ЛОВЛЯ МЯ'IЯ 

Наибмее надежный способ ловли МЯ'III вратарем - з аXllат его P)'J'B MH. Этот внд защиты хо­

рош тем , 'по позволяет окончательно устранить опасность у в орот , еСШI , KOHe'IHo, вратарь при 
ломе МЯ'II wш после не допустит ошибкн. 

Надежная ловля МЯ'l а значительно повьnuает масс нгры вратаря. Возрастаег н уверенность 

всей команды. Вратарь , неуверенно ловящнй МЯЧ , выпускающий его нз рук , нервирует HrpOKOB 
своей команды, чем облеГ'lает деЙствн.я соперника . 

Одио нз основных условий надежно прННЯ1Ь МЯ'I - зто поставнть 

преrurrствне на его путн. Обе ладоlDt обращены навстречу мячу 

таЮlм образом , чтобы оюt не только остановИIllt е го, но н смягчилн 

удар. 

Остановить мяч рукамн можно, образовав «ловушку» нз ладоней. 

Пальцы расслаблены н разоПl)'ТЫ Необходимо стремиться, чтобы ладоlDt 

образовалн прямое преrurrствне Jl.tяЧ)'. а не oxвayывmt его только сбоку 

НIШ не касалнсь ЛlШlь сннзу ИIllt сверху . ПРНЛОlIЛе ~lЯЧа ладоlDt далжны 

быть расположены возможно 

ближе друг к друry (рнс. 19 1) , 
чтобы, еслн МЯ'I лепп с большой 

силой, он не проскользнул меж­

ду НВМII . 

ПО 80ЗЫОЖНОСТII надо стреМIIТЬСЯ з ихааппь МЯ'I 

pyKaJl.UI, стараясь при зтом под страховаться како(j -Лl lбо 

другой частью тела . В некоторых CnY'lаях (СКОЛЬЗЮI(j 

МЯ'I . невнимательность, неправильное положение рук) 

мяч npoскаль:JыветT между p)'J'aMII. Для предупреждения 

таЮt:l: ошибок вратарь должен npеградить путь МЯ'I)' не 

только рука ми, но н нога ми , ЖlIВотом, грудью (рис . 192). 



Надежности прнема мяча , сннженню силы удара помогает мягкость соприкосновения. Дnя 

этого поверхность тела, находящуюся на путн мяча , надо быстро и мяпш отвести иа1IЛ . 

ЛОВЛЯ НlIзколеТЯЩltх мячей 

Катящнйся илн невысоко леТЯlЦltй МЯЧ можно }'IIepeHHO отраЗIПЬ в стойке при парaлnenьном 

расположеНИII стоп 11.1111 стоя на одном колене. 

ЛОВЛЯ ~tA 'IЯ В cтoilKe при ПЯР lU111еЛ:Ыl о)',t р аСl10110жеlOШ СТОП 

КаТЯЩIП1ся МЯЧ вратарь может быстро 11 надежно взять, еСЛII стонт ПРОТIIВ него чуть рвсста· 

BIIB нот. 

Тех .... ха JlО8тI I\Wча ПР" паРaJ1fleJli. .. ом раtПOJlО1lo."8UО I ПОП 

Стопы в 10- 12 см одна от другой. продольные оси ног парaлnельны. В таком положеНИII. 

вьпЮi)'В по ВОЗМОЖНОСПI голею! . вратарь наклоняет тenо вперед. руки опущены параллельно но­

гам . пальцы почтн касаются земли. Ладонн обращены Hapyit..)' н ПО'IПI сопрнкасаются МJIЗНI-ЩIМН , 

~. 193 

ТУПОВllще вьmpЯ~U1яется. а взгляд усгремляется в поле. 

создавая преnЯТСТВll е на пути МЯ'l а . 

Мяч, СТWlКН)'llшнсь с пальца· 

мн, вкатывается на парaлnельио 

расстаRЛенные руки. 1)rловнще вы· 

ПРЯ1оVIЯет ся.. Постепенио сrnбая 

локти, МЯЧ принимают к rpyдн н во 

mбежание отскакивания его от гру. 

ди прнжнмают преДП1lечьямн. Мяч 

как бы попадает в «rnездо», со· 

зданное грудью, предnлечЬЯ1Ш н 

ладонями (рис. 193). 
Взгляд следит 1а мячом , по 

крайней мере до тех пор , пока он не 

соприкоснется с лаДОНЯМJI. Когда 

МЯ'I уже заХВI 'lен преДП1lе'IЬЯМII, 

Об)"'letОlе nоале I\Wча ПР" паРaJ1fleJli.КОМ р аtпоnoжtНlOl ПОП 

Перед тем ".к перейти " обучеИIIЮ ловле МЯ' l а ОПIIСIfШЫМ способом, неоБХОДIIМО убедиться, 

обладает лн вратарь достаТО'IИОЙ Пlбкостью . Игрок с напряженными суставаМII н "ОРОТЮiМИ дву· 

глаЗЫ1Ш МЬDlщамн бедер не может наклониться настолько вперед , 'Iтобы при вьпянутых ногах 

легко касаться земли пanьцаын рук. 

Обучение npоводнтся в такой последовательности: 

1) ВЬDlолнеиие двшкеинй нз основной стой,,"Н без мяча . Позднее :по ynpажнеЮJе npоделыва· 

ется по снrnалу после перемещення в воротах ; 

2) ВЬDlолнеЮJе движения в шmожеlШИ стоя, забнрая медленио катящнйся впереди мяч. Во 

всех случаю:: движеЮJе начннается нз основной стойки ; 

3) ловля быстро катящегося мяча , затем - мяча , послаЮJОГО в ворота ударом с расстояния. 

Движения нногда следует вьmoлняrь при перемещенни к стойке ворот. Партер с мячом идет в 

4- 5 м от 
лнннн ворот , парaлnельно ей. Вратарь следит за партнером н 

прннимает внезаIПIО посланный мяч ; 

4) ВЬDlолнение движения, начатого нз основной стойки после 

бега вперед. Партнер ведет мяч по земле к воротам примерно с 16 
м от ШIX . Вратарь сперва медленно , затем все быстрее бсжит впе· 

ред н во время бега или после него забирает мяч ; 

5) вратарь отражает НИ1,,"Не МЯ'III, ПОСЬЩ8смые ltэ ращичных 

TO' l eK. IIГРОЮI в быстром темпе ОдНН З8 друтм бьют по воротам , 

чтобы у вратаря оставалось МlIЛо времеНII для ПОДГОТОВЮf. Пой · 

манный ЫЯ'I вратарь тут же выбрасывает рукаМII обратно IIгрОку , 

бьющему по воротам. 

ОW'lбхн ПР' I лоалf м..ч . ПР'I napaJ1fIeJli. ll OM раtПОJlожetОIl. ( 10П 

1. Наllбольшее ЧIIСЛО ошнбок В этом способе заЩIГfЫ ворот 
npОtlСХОДНТ от того , ' ITO вратарь HenocTaTo'lHo ра ссла бlUlСЯ . На­

клон1ufсь вперед , он сrnбает коленн (рнс . 194). В результате 10111'1 
ударяется о выставленные вперед кмеlШ н отскаКlIвает обратно. 



2. Стопы распаложены не парaJUlельно. Галеmt прн сrnбаннн каленей расходятся н пропус ­

кают мяч . 

3. Некоторые вратари из-за npенебреженн,Я опасностью иrш 

нз-за слишком напряженных МЬПJЩ забllрают ~urч с широко расстав­

ленны~UI ногам!! , как показано на рвс . 195 . Такой способ заЩIIТЫ не 
обеспе'lивает ДОПОЛНIПельной преГРадъl на пути Мll'l a и 'lpeBaт го­

лом . 

Ловля МЯ'IR В стойке нй одном kолеJlе 

Этот способ защвты ворот ПРlIменяют обьrlНО вратарн , недо' 

cTaTo'lHo гибкие илн стремящиес'я к большей налеЖНОСТII защиты. 
ТI!XНIПС Il nоВЛI. МJlч ll _ ( toiuce на О/!;НОМ "'ол .... е 

Роль верхней 'laCТH туловшца н рук ПО'IТН та же , ,(ТО и в опн ­

саIПtом ВЬПlJе способе . Главное раСХОЖдеmtе - в паложеннн ног. 

Вес тела почп( полностью ,,< 
лене опорной 

ноге . Продоль-

ная ось стопы опорной ноrn почти перпенди­

",;улярна поступающему мячу . Другая нога 

наЧlПlая от бедра немного выворачивается 

нару,.. .. у н опускается почти на колено , блнзко 

к опорной ноге. Однако не нужно полностью 

сrnбать колено. Будет балее правильным , 

если оно не коснется rpyнтa,- так легче 

встать , быстрее Ha'laTb движение . Голень по ­

вернута 11 преграждает путь МЯ''У в ворота . 

Руюl между ногами, почти достают до 

зеМnIl 11 направляют МЯ'I по ладоням в пред· 

nпе 'IЬЯМ к rpYlIll ltrUl животу . Взгляд до пол· 

ного овладеlQlЯ мячом сосреДОТО'l еll на нем 

(рис . 196). 
Если МЯ' I не капrтся, а летlIТ ннзко над 

земnей , колени надо не~ПiОГО согнуть. Руки 

'l)'Ть cornyты а локтях , ладони повернуты 

вверх . Ладони н вьпянутые предrтечья про­

ТЯlПllаются к мячу . Мяч, потеряв силу , вка­

тывается в «rnездо», составлеilllое грудью, 

руками н ладоwu.nt. 

Прн ловле мяча в стойке на одном ко­

, ,. 
лене нужно crvе~rnться, чтобы галень опорной ноrn н колено соrnyтой нахоДIIЛИСЬ ближо друг к 

дру!)' . В случае ошнбки прн ловле на дальнейшем пути мяча окажется допoлюrrельная преграда. 
ОБУЧl!ННе ловле мяча в t Tofu:e на одном "' ОЛl'Не 

Прн обученнн этому способу ловли М,Я'II полностью нспальзуются прнемы, прнменявшнеся 

в обученнн предыдуще~'У способу. 
Ошнбltн прн ло_ле МIIча в <Tofu:e на ОДНОМ Itол .... е 

Нанболее 'Iастая ошнбка прн ловле МЯ'lа - предплечья не парaJUlельны. Локти расположены 

чуть дальше друг от друга . 'Iемладони , В результате руки не мо!)'т надежно cxвaTIIТЬ МЯЧ . При 

ударе в ГРУДЬ он может ОТСКОЧIПЬ от нее (iПИ npocKO'llIТb в щель между ЛОКТЯМII. 

Реже СЛУ'l аетсJl, что колено соrnyтой НОПI HelIocTaTO'lHO опущено , отчего мяч может про­

скользнуть в ворота . 

Ловля ПОЛУВЫСОIo:IIХ М'я'lей 

Еслн МJr I летнт ВЬШ1е коленей , но IIIlже головы . техника ловли его меняется. 

т exllllIt. nОВлI' noJl)'llwc oltНJI м.чеА 

Вратарь cтotrт расставив иоrn примерно на шнрнну стопы (или одна нога впереди так, 'ITO 
большая 'laCТb вес. тела находится на ней) . Обе HOrn немного соrnуты. КапеНl-I находятся как 

можно блнже .lIруг к дру!)' . 

Верхняя ч.сть ТУЛОВllща слеn.:а наклонена вперед , ру".-н . с оrnутые в ло",юс , вьrтянуты впере.ll 

ладонями вверх . Мяч, катясь по ладоням, затем по предrтечьям, ударяется в I1JYДb вратаря. Одна­

ко , прежде 'leM он встретнтся с ней , предrтечья и ладони прнжнмают его к телу (рнс. 197). 



ли КWlеио выдвинутой вперед ноги иескWlЬКО под· 

тянуто вверх (рнс . 198). 
Дnя ЛОIIЛН мяча , летящего на высоте ГWlовы , 

можно прныеннть способ , КОТОРЫЙ НСПWlьзуется, 

если соперника нет рЯДОМ. 

Ilз основной стойки руки, неJl.ШОГО согнутые 

в ЛОIl:ТЯХ , поднимаются перед грудью ладоняJl.Ш 

вперед . БWlьшие и указательные пальцы находятся 

близко друг к apyry. ПWlожение ног то же , что н 

прн ОСНОВНОЙ стойке , однако верхняя часть туло­

вюца вертикальна. В момент , когда МЯ'I сопрнка­

сается с ладонями , кисти н предпле'lЬЯ немного 

опущеиы назад: сипа Wl'la зarОРМЮКИ8ается. Если 

отпускаНll е назад будет 8ьmanнено с соотвеТСТ8У­

ющей БЫСТротой , ТО 11.1.11'1 окажется 8 «гнезде» нз 

в ~tOMeHT удара WlЧа о грудь вес 

тела, находившmtся на выстаменной 

вперед ноге , переносится на HOry, от­

стзмениую назад. ТаКИМ образом , ото­

Д811гается назад поверхность , " КОТОрОЙ 
пр""асается МЯ'I , н C1UHII удара ЗНI'IIПель­

но уменьшается. 

МЯЧ, летящнй на уровне грудн ШIII 

8ьnuе , нелЬЗЯ захаапrть опнсанным 8ьnuе 

способом стоя на грунте . В этом случае 

необходнмо подnрыrнyть на одной или 

двух ногах HaCТWlЬKo, чтобы в:JJПЪ мяч на 

грудь. Захват будет БWlее надежным, ес-

, .... ,. 
ладоней 11 пальцев . Затем ладонн рас ­

слабленно пропус.:ают ыяч, 11 он 8каТЫ8ается 
в «гнездо» на груди 11 сверху за"l'ывается па· 
ДОНЯМJI (рИС . 199). 

06)"'1.0"'. ЛОlI.JI. полувwtDJ[ИХ М!lч.о1 

Обученне пронсходит в следующем по­

рядке: 

1) вратарь занимает СТОIO.)' (ноги врозь 
или одна нога впереди, руки согнуты в ло",.ях 

и вьпянуты вперед) , .tяЧ иа ладонях . Затем 

иескWlЬКО раз ПОДТЯЛlВает его к груди; 

2) ыяч , брошенный с 3---4 м стоящнм 
напротив партнером, вратарь ловит в ПWlожеини: стоя; 

3) ~tяЧ , брошеЮIЫЙ с 8-10 м стоящнм напротив партнером, вратарь , выбегая вперед, прн­

нимает на грудь; 

4) мяч брошен с расстояния 8-10 м в 1 - 1 ,5 м в стороне от вратаря: тот , делая движение в 

сторону, ловнт WIЧ , прнмеияя оrrnСIННУЮ ранее техИНk)'; 

5) сильно посланнъпt с 14- 16 м мяч вратарь берет , выбежав 8перед н в сторону. прн необ­

XOOДHMOCnI сневысоким ПОДПРЫПIВIнием, 

6) ломя Wl'11 Н ПРILЖИМIние его к груди 8 прыжке С отталкиванием одной It Д8У.1Я HoraMIt ; 

7) упражнение 8 ломе мячей, бросаемых IIЗ разных TO'leK 11 на разную 8ЫСОТУ , а затем ­

мяче" , n oCblnae&lblX ногой . Вратарь берет МЯЧII СТОЯ на месте 11 8 Д8нжеННII, ПОДПРЫПlвая на одной 

1U111 обе llХ ногах. 



ош •• 6"и при nо .. л .. ..... <0"11][ ..... чm 

Частая ошибка начинающих вратарей состоит в том , что кисти оБXJIатывают ЫJIЧ ие сзади , а 

с боков . Такой способ особенно рltскован, ибо MJI'I может ПРОСКОЛЬ1нуть ~Iежду рука~ш и над го­

ловок пролететь в сетку . 

Другая часто встречающаяся ОШllбка - СЛ I~ШКОМ иапряженные запястЫl. Сапа удара не 

СМЯr'lается, а , наоборот, от иапряжеllltых рук МЯ'I легко может ОТСКО'IIПЬ. 

Отб)f8Я1l11l е МЯ' I ЯI kУЛЯlkЯlttш 

У вратаря не всегда IIмеется возможность поймать мяч . Часто СХОrulеЮlе СВОIIХ IIЧУЖНХ IIГ­

роков У ВOJют не позволяет ему занять иаИЛУ'lШУЮ ПОЗIIШUO . Передко за ВЫСОК1IМ ЫЯ'IОМ ПОДПРЫ­

ПlВают одновременно несколько ItrpOKOB, 11 nonьrrKa в такой снтуаwш ЛОВItТЬ ЫЯ'I ненадеЖНR . 

Случается. ЧТО вратарь во время отражения атаки подвергается нападению сопеРltнка . Не всегда 

uenесообраЗНI ло8ЛJI мяча н когда он влажнъпi: или скользкий. В TaКJIX оБСТОJIТe1IЪcnах вратарь 

вынуждеи отбивать мяч кулакаМli . 

Отбиванне "'-улакаМli - СОМliIПenьный вид защнть)_ Ведь удариая поверхность ... -улака не­
БWIЪшая, отчего н попадание по мячу не точное. Кроме того, отбитый "'-улаком мяч вновь уходит в 

поле , н вратарь теряет иад ннм контрмь, в то время как , поймав ~IЯЧ , 'ои ~IОЖет ВJDtJIТь на ход 

далъltейшей нгры 

Но прн всех ОТРlЩательных сторонах этого прнема отбиванне ... -улаками все же важное ору­
жне вратаря, когда мяч нeJIЪ1Я взять В руки. 

т .. _" oy6" .. aнIOI МIIЧ" "упах,...... 
Отбивание ... -улаками пронзводнтся, как правило , вместе с прыжком после отт&Лкнвания од­

ной ногой (к отталкиваю{Ю обенми ногаl'.Ш вратаря вьnryждает лншь БWIЪшое число игроков перед 

воротаl'.Ш) . В соответcnни с этим двнжение разбивается на разбег , преДПРыжковый момент , от­

талЮlllанне, полет в воздухе н удар кулаками по МЯ'I}' , прltземленне . 

для разбега не всегда нмеются место 11 время. Дальность разбеГI определяеТСЯ llапрамею~ем 

поступающего bl.II'la 11 его скоростью . Нет неоБХОДIIМОСТl1 стремиться к быстрому беry , так как 

вратарь при пры.жке "меет преliмущеСТ80 перед полеВЫМИ llrpока&щ : он может иrpать руками. 

Разбег должен ПРОIl3ВОДJпься по ВОЗМОЖIIОСТII 

В направ.nеНIIII , в котором будет выбlП МЯ'I , если этому не меwают находящиеся перед врита­

'''''-. ~I 

рем нrpОЮI. П ослеДНIIЙ шаг разбега 

должен быть ДnIlHHee предыдущих. 

Цетр тяжеСТlI следует li e]l,lНOrO оny· 

<ПОTh . 

Теперь npоследнм за фазаМIi вы­

бивания ]l,lЯЧа "-ушками (рнс . 201 ). 
Непосредственно перед прыжком 

вратарь ОШlрается на ILIГIl<.-y Тa/lЧковой 

1i0ПI , затем , сmбая колеliО находящей­

ся сзадн ноrn, переноcнr цетр тяжестн 

li а ТOJIЧКовую , предварнтeJIыio lieМliOГO 

cornyв ее в колене (ф аза 1)_ 
Отталкиванне начннается с пятки , затем следует «перевалнваlПfе» li а стопу; прн резком вы· 

прямленюt калеli а ОДIiОЙ ноПI 11 сильном вскндьшанюt калена другой вратарь взлетает в воздух. 
Этому способствуют 11 руки. Когда вес тела переliОСНТСЯ на ТOJI'IКОВУЮ HOry. обе руки поднимают· 
ся рядом с туловищем (фаза 2). 

После оттanКlIвания, т. е . во время lia'laJ1a полета , оба кулака окаThlВаются рядом. Руки , со­

rнyТble в локтях перед ryловшцем , вьпЯН)'Ты по наnpамею{Ю к мячу , 'leM помогают прll «полете» 
в воздухе. Эту раль при ОТТlIЛкиваНl 1II на одной ноге прИНlIмает на себя маховая нога (ф аза 3). 

Когда туловище окажется в верхне', ТО'Iке крllВОЙ пмета, рук)! режо раcnpямnяются в лок­

ТЯХ 11 "-улаЮI бьют по ЫЯ'I}' (фазы 4- .5). 
Как образуется ударная поверхность кулаков? Обе рУЮI СЖlIмаются в "-ула",I , затем сое ­

ДJIНЯЮТСЯ друг с другом так , 'lТобы первые фМИНПI пальцев образовали rul0C"-УЮ поверхность (см . 

рнс. 201). Это н будет ударная поверхность . 

ПрнзеМIUIТЬСЯ liадо на немного расставленные НОn!. ДrIя СМЯГ'lения удара о грунт кменн 

слеn.:а сmбаются_ Затем нужно в кратча(ШIее время занять основную стой ... ")'. 



Д1lя надежностн н точности мяч отбивается обон~ш кулака~ш одновременно. Если нет доста­

точно места ДI1Я прыжка и до мяча невозможно ДОТЯНУТl,СЯ двумя кулака~ш, его можно отбlПЬ н 

одним кулаком. В этом случае ударной поверхностью являются первые фалаиш пальцев одной 

РУЮI . Такой способ отбивания мяча ненадежен нз-за малой ударной повер;ICиостн, но, вытянув од­

ну руку , МОЖНО прыгнуть вьnuе н успешно выбить МЯ'I над ГОЛОВI~Ul llrpоков соперника (рис . 202). 
06учеtfllе отб 'Q.&IIIUО МJI'I & "),11&"_' 

Обучt'lше этоt.ty прнеt.ty проводится в следующем порядке : 

1) на'llmается оно с ОМ8деиня праВIU!ЫIОЙ теХlIIlКОЙ работы 

рук ОБУ'lаемый стонт расстаВIIВ НОГII немного врозь 11 отбllвает 

уже ОШlсанным двюкеннем двумя кулакамн МЯ'I , брош енный 

партнером по " ,-рутой трае",-орнн с 2- 3 м . Еслн работа ру); н В 

этом npoстом положеЮIJI HenpaBIU!bHa, ДВllжеlше следует повто­
рить иескWIЬ);О раз подряд, без мяча ; 

2) если обучаемый уже хорошо чувствует двнженне рук прн 
отбиваНIIJI мяча I • .-ула);ами:, рабоl)' рук обьеднняют с опалкнванн­

ем ногами от грунта , сначала без мяча . П осле первого шага нз ос­

новной стойки вратарь пронзводнт опалкиванне, руки высоко "". "" 
подюпы перед телом. Это двюкенне надо ВЬПlWlНЯТь стоя JПЩОМ К штанте ворот . 

Обучаемый должен стремиться ВЫТЯПIВатъ руки как можно ВЬШJе в напрамеlПlJl 

переклаДЮ-IЫ; 

3) затем проделывают упражненне с помощью подвешенного мяча . Обуча ­

емый, стоя в 2-3 м от мяча , подвешеЮlОГО на высоте 2,5 м , после 1- 2 шагов 
разбега опаmшвается и праВIIЛЬНЫМ двюкеlшем рук отбивает ~IЯЧ кулаками 

вперед-вверх; 

4) на следующем этапе при разбеге в нескмько шатов надо отбнть кула­

KI~DI мяч , брошенный по крутой траеКТОрlШ СТОЯЩIIМ напропlВ партнером . Сна­

чала бросок ПРОlIЗводится с расстояния 6- 8 м , потом расстояние постепенно 

УВeJIlIЧlIвается: 

5) отбиваНllе раска 'lIIвающегося МЯ'lа . Высота его подвеа.. .. 1 реryЛllруется 
так, 'Iтобы можно было , ПОДПjJЫПI)'В , едва достать до мяча . Ta""IM образом , обу­

'l ае~IЫЙ вынужден то'шо выбнрать момент прыжкa (PIlC. 203): 
6) вратарь встает в ворота . Тренер ПРllмерно с 10- 16 м посылает МЯ'ш в 

сторону боковой штанrn , а вратарь, вы­

полЮUi движенне вбок и подпрыПi)'В , 

отбивает их "1'лакамн в поле. :Мяч, отбн ­

ваемый "1'лаками , должен лететь в уста -

номенном напрамеЮIJI , отмеченном 

стойками ИIlli нарнсоваlШЫМ крутом (рнс . 

204): 
7) то же, что н в упражнеНllJl 6 , но 

стоя протнв соперlШКа . На подброшен­

ный мяч по~IН~1O вратаря прытают однн­

два сопеРlШКа , которые , намереваясь 

ударить по ~IЯЧY тмовой, стремятся по -

мешать вратарю отбнть ето кулаками; 

, 

8) вратарь прн помехе соперНl-lКа выбивает, в зависимости от СНl)'аЦЮl , од1шм илн двумя 

"1'лаКI"1Н мяч , брошеlШЬпi pYKaMlt ИЛИ пробитый нотой нз самых различных точек. 

ПРII оБУ'IеЮnI отбllВаншо МЯ'lа кулакам" надо применять более лепшй (волеliБОЛЬНЫЙ) мяч . 

Этим предотвращаются повреждение кожи рук , царапины 11 CCaдllНЬL 
Оw"б"" ПР" ISыб ",,,atПш м..'lа "),IIU:_' 

1. НеСОГЛl сованные прыжок, работа рук 11 удар по МЯ'IУ ; вратарь вьmолняет их отдельио 

друт от друп. Движение не СКООРДIПlIlРОВ8НО . 

2. ЛО...,ll В ыоыент удара по МЯ' IУ надо распрямлять словно npужJIны�. м.НОПlе вратар .. бьют 

по МЯ'I)' уже раcnpяыленнымн рукам" н для обеспе'l ення далЬНОС111 пмета МЯ'lа прнменяют тмь­

ко разбег н прыжок в высоту. Однако этого не всегда достаТО'IНО . 

Другая ЧIСТО встре'lающаяся ошибка - вратарь распрЯWlяет nОКnI TWIЬKO после удара по 

МЯ'I)'. Результат в обоих случаях почтн одинаков: меньшая дальность полета отбитото МЯ'lа . 



3. Прн отбиваннн мяча с большого разбега вратарь отталюtвается C1UШlком далеко от мяча . 

Прыжок получается скорее длниньп1, 'leM высокнЙ. В таюIX cлy'Iаях иногда правильно ПРЫПl)'в­

• 

резнновой лентой. 

ший полевой игрок соперинка головой достает мяч быстрее , чем 

вратарь рукам!! (pIIC. 20.0;). 
Надо стреМIIТЬСЯ, 'lТобы clma отталЮl8аНIIЯ БЬUJа направ­

лена вверх . ЕС/lII вратарь ПОДНlIмается в ВО:JЛ)'Х не "-руто , lIеоб · 

ХОДIIМО, ПР080ДЯ заНЯТIIЯ с ,tltм В прыжке, заранее намечать 

места отталКlIв аllllЯ 11 ПРll3еМl1еНIIЯ. 4 . ПРН'lНна неТО'lНОСТИ от · 

бllваНIIЯ мя'tа кулаками 'Iacтo технического ПРОIIСХОiКдеюtя: 

вратарь небрежно соединяет вместе ""УлаЮI, не соэдает нанболее 

гладкой поверхности для удара . ЕCJUI оБУ'lаемый прн прыжке не 

может сосредото'lИТЬ вннмаНЮI на положении ,,),лаков , то на 

треннровках можно связывать ему рукн 11 'J3пястьях тесьмой ил!! 

Ловля МЯ'IИ В БРОСli:е 

Даже н при самой правильно занятой познцнн вратарь бывает фНJНЧескн не 11 состоянии от­
разить МЯ'I стоя илн С разбега . Прн неожиданных ударах по BopOTa~1 с близкого расстояния илн 

головой у вратаря часто нет времени перебежать с одной стороны ворот на друl)'Ю. В таЮIX случа­

ях ПОJ.lOгает бросок Вратарь отталкивается н , пролетев в воздухе, ловит илн отбивает мяч . 

Бросок на мяч - сравюпельно молодой техннчесЮIЙ элемеш . Первым прнмеюtП его прн 

оrpаженнн мяча вратарь анmнйской команды «СаутгеJ.ППОН)} Б . Робнизон, 11 честь которого н сам 
прнем бьUJ назван «робнизонадоЮ}. Новый метод защшы ворот ПРНlU1ек к себе внимание во время 

выcтyrmеНЮI команды «Саутгемптон» в 1901 г. в Вене, после чего произвел «ревOJUOЦНЮ» в тех­

нике игры вратарей. 

для вьmолнeIOtя бросков необходимы смелость 11 прыryчесть . ПРII зтом вратарь нередко 

пролетает 2- 3 м 11 более, ПРИ'Iем часто на высоте 1 - 1,.0; м от зеWlН. 

Есть BpaTaplI, пр"меНЯЮЩllе БРОСКlt даже тогда , когда мяч можно взятъ более просты�M СПО· 

собом , Нереш:о)То ДН"'Уется желаllllем «lIгpaTb на ЗРllТеля» , Поэтому ~tbl рекомендуем II СПОЛЬЗО' 

вать брос .... , только в том случае , еСЛ II взять IUlB отбllТЬ мяч HHI'le невозможно. 

ТеXlillК~ JlОВдI' МIIЧ~ а 6роске 

ТеХННКI броска в завнснмосrn от высоты летящего МЯ' l а ОТЛII' lается ЛШllЬ в детlUUIX , но в ОС · 

новном одинакова ШUI всех видов броска . 

В механизме движеннй броска раЗJшчаются следующне части: 

1) положение готовности , 

2) отталкнванне , 

3) полет , 

4) взягие ИIlН отбиванне мяча , 

5) npизеыление, 

б) встав анне. 

ПWlоженне ГОТОВНОСТII почтн совпадает с основной стойкой вратаря, в крайнем cлy'Iае стой­

ка нош врозь может бьrп. немиого шнре . Если мяч летит на та­

ком расстоянии, что броском с места его достать нельзя, вратарь 

старается предварительно, насколько это возможно, передвн­

нуться в сторону подставнымн илн скрестными шагамн. Выда­

ющиеся вратарн прнменяют оба способа. Однако прн скрестных 

шагах cnедующее движение (отталкнваНllе) может быть ВЬПlол­

нено быстрее. 

К скрестным шагам вратарь прибегает, когда его нога, 

ПРОniВоположная направлению броска , находится перед опор­

ной ногой (рIlС, 206). На ну HOry он переllОСIIТ вес тела , а затем , 

сделав шаr в направлеllllll броска , опалКlIва ется другой ногой. 

ЕСЛII вратарь НR'Iал ДВllжеНllе не скреСТНЫМII шагами. то 

сначала он lIелает шаг ногой , стоящей блllже к напраВJ1еНIIЮ P:k". ~ 
броска , а lIругую подтяrnвает к ней , эатем делает еще раз шаг в сторону первой ногой 11 одновре­
менно опалкивается. В то время как Прll скрестных шагах вратарь ВЬП1олняет отталЮiванне одно· 

временно СО вторым шагом, прн прнстнвных ша гнх в сторону он может оттолкнуться для прыжка 

лишь одновременно с третьнм шагом. 



После того как вратарь заНЯII положение готовности, продольные осн его стоп поворачива­

ются в сторону броска , чтобы быстрее и зффектнвнее вьmалюпь следующее движение - опал­

Юiваlше. 

При отталlшваННlI вес тма переНОСIПСЯ со стоящей даль­

ше от направления броска нот нв друryю , CItr1bHO соrнyтую В 
калене , В зто время ТУЛОВllще ТВl\Же не&шого повернуто в сто­

рону броска . одновременно с Ha'lMOM ОПIJIЮl8ання рукн вы­
брасываются в направленнн броска , к мячу. Колено ТОЛ'IКОВОЙ 

ногн знеРПl' lНО вьmрямляется, 11 калено другой подннмается в 

направленин опалюmаНl1Я (P1'C. 207). 
Дnина полета завнсит от снлы ОПIJIКll8аюlЯ. В о время по­

лета кменн немного со rnyты н расслаблены. руки на уровне 

рш:. :>07 

галовы, слета сопf)'ты в 

ло",.ях Н вьпяиуты В 

направлеЮlН МЯ'l а . Туло-

BНIЦe повернуто боком к земле. Взгляд прнстально следкr за 

мячом (рнс. 208). 
Часто &IЯЧ отражают в пмете. Если палет продалжн­

тмен и на врarаря ЮIКТО не нападает, мяч надо поймать. 

Если соперннк блнзко, а вратарь не уверен, что сможет 

взять мяч , будет npаВИllЬнее его отбкrь . Стремясь овладеть 

мячом , надо на ето пути поставкrь по возможности надеж­

ное прerun:ствне . 

Во вреыя "мета, перед самым его OKOH'I IIHHeM, надо 
подготовнться к прнземленlПО , СМЯГ'IIПЬ падение . ЭТО до -

PIIC, 208 
стнгается тем , 'ПО распможенную ближе к зеыnе соrнyтую в 

калене HOry вратарь ПОДТЯПlВlет под себя. ата падеЮ1Я 

Рщ:. 2VJ 

СМЯГ'lается н в том СЛУ'lае, 

еСЛII при палете МЯ' I под· 

ТЯП lвают к себе, СПlбая 

оба локтя (рIlС. 209). Та· 
ким образом , падеЮlе 

смягчается ближней к 

трунту ногой н рукой , а 

затем с землей соприкаса­

ется н боковая часть ту­

ЛОВНIЦа. 

После прнзеМllеЮIЯ 

мяч ПOJПlостью подпuпвают к туловшцу , затем рука!оШ н ко ­

леня!'оШ заслоняют cnереди: от соперЮlка. Если существует Рис. :НО 
опасность нападеЮIЯ на вратар", он далжен , подтянув руки н нош, повернуться к сопернику CПII­

ной (рнс. 210 н 211). Следует поМIIНТЬ, что подобное пере­

катываЮlе с ~lЯЧом возможно талько перед линией ворот , в 

противном случае оно окончнтся гмом. 

ПрнземлеЮlе заканчивается вставанием. 

Теперь об отражеюlН в броске ннзких . полувысоюlX н 

высою« ЫЯ'lеЙ . 

Бр осок НIII !'оIЯ'I, КIIIТЯЩIU~IСЯ ПО грунту 

Наllбалее простым 11 безопасным бросок будет тогда , 

когда ~IЯЧ каПIТСЯ на блЮКОМ раССТОЯlll1ll от вратаря н нет 

необходltМОСТII в ОТТIЛКИВВЮII! . 

Вратарь падает к зеыnе боком, касаясь ее сначала 

внешней 'IВСТЬЮ стопы HOn l, находящейся внвзу. затем ­
таленью. бедром, боком , боковой частью туловнща н , нако' 

нец, рукой. lI.1.Я'1 захваты8етсяя сзади ладонью ншкней руки, 

а сверху - ладонью верхней (рНС. 212). 

Рис. 2" 



, , 

Техника остальных этапов броска (по­

ложение готовностн , подстраховка взятого 

МЯ'l а , перекат н вставаlше) уже lIЗ1\естна . 

Бросок прщ,lеняется также после выбе­

гаЩIЯ в напрамеюUl соперника . В этом слу­

', не надо как можно быстрее падать на землю , 

стремясь помешать соперШ·'''"у IшбlIТЬ IIЗ -под 

себя мяч R аорота. Частично расходится с 

уже JlЗRестной иам техникой бросок в нот 

после выбегання нз ворот , Ilбо в момент па­

дення еще нельзя определmь направление 

МЯ'l а . Поэтому после падення наХОдяlUнеся 

сверху НОI)' н РУ""У следует не~ПlОГО подНЯJЪ, 

чтобы прн необходимостн летящий над вра­

тарем!'.UIЧ выбить ИJПI ударить рукой нлн но­

гой . 

ВЬП1aтrnеЮlе падення после выбегання нз ворот 

затрудняет то обстоятельство , что бросок следует 

ПРОНЗRОДИТЬ так, чтобы тело вратаря оказалось пер­

пендикулярно направленню бега . В этом СЛУ'lае бу­

дет поставлено наllбалее шнрокое преПЯТСТRие на 

путн мяча (рис. 213). Зна 'lIIТельно Шllре , чем еСЛII бы 

бросок БЫI1 ВЬП1олнен вперед Галовой , 'по , ПОМIIМО 

про'!его , 11 опасно Д.IUI Rратаря. 

Лоем ЮnКIIХ, 110луеЫСОКIIХ 11 высоюlX мя-

чей е 6р оске _ ". 
Нам уже IlзвеCnIЫ способы отражения таких мячей. ПоскалЬ""у мяч здесь не СОпрllкасается с 

землей и можно не бояться отскока , мяч удержнвается лаДОНЯМII , как н высокие мячи 

в положенин стоя. Во время полета руки вьrrянуты 

в направлеНIIН мяча перед шщом н немного CO I1-lУТbI R 
локтях, ладони находятся одна возле дру гой н повернуты 

вперед . Больш ой 11 указатtJlЬный пальцы ПОЧПI соприка ­

саются. Внутренней стороной ладоней н пальцами, осто ­

рожно поворачивая руки в запястьях , преrpаждают путь 

мячу. 

ПодстраХОВh"у надо начатъ по возможности еще в 

ходе прыжка . Пойманный ~UIЧ прнжнмается руками к те­

лу , 11 В зто же время поднимается калено находящейся 
ВЮlЗУ ноги. В момеит прнземлення вратаря мяч остается 

как бы в «гиезде» , образоваЮlОМ рука~rn н подиятыми 

коленями. 

Прн ловле высоких ~UlЧей во вре~UI прнзеылення 

некоторые вратарн не нспальзуют действне находящейся 

СЮIЗУ HOI1-l , смягчающей удар при падеЮDl. Дnя хорош о 

тренированиого, опытного, ловкого вратаря это не 

страшно. ТИКll е Rритарll аысоко прыгают 11 прюемnеНllе 
СМЯГ'IНЮТ тем , 'по вначале опускаются на ЛОКТН , затем на 

ме'lII , а позднее на бок . Н о надо под'!еРh-нyJЬ , что нот 

способ заЩIIТЫ, не опас.ясь травм , MOryт прнмеllЯJЬ 

ЛIIШЬ хорошо фНЗII'lеСЮ·1 ПОДТОТОВЛellНые вратари , 

надежно берущие МЯ'I (рис . 214). 
Разница между двумя внда мн бросков показана на 

рпс . 206-21 1 и2 1 4 . 
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Как мы уже установилн , бросок - Одlffi нз наиболее сложных :щементов футбольной техни­

ки. Необходнма большая практика, чтобы вратарн могли правильио и безопасно вьmолн.ять его. 

Техника броска C1Iязана с серьезным риском. Вратарь , не подготоменньп1 фНЗIf'l ескн и nCII­
:-:ОЛОПlчеСЮI, не должен прllменять наиболее трудные виды бросков (например , ЛОМЮ высоких 

МЯ'lеf"l в броске) . 

ОбученllЮ вратаря броо.у должны предшествовать упражнеНIIЯ на раЗВIПllе ловкосТII , CIU1bl, 
прыryчеСТII , смелосТII . среДII НIIХ обязателЫIЫ перевороты вперед 11 назад (КYBbIpKII) , ДЛlUlныf"l "j' ­

вырок , переворот 'Iерез голову , подьем раЗПlБОМ, переворот в сторону н вперед на руках , возмож­

но , н назад: различные упражнення на ПlмнаСТН' lеских снарялах 11 батуте. Этн упражнеНIIЯ ПР"­

учат будущего враТRрЯ к пanетам , научат управлять своим телом в воздухе . Прнвыкнет он н к при­

зеЫJ1еtшю . Вначanе падение на зеЫJ1Ю вызывает бanевые ощущения, но со временем ученик зака­

ляется 11 ОIlJlIIДеваtт YMelUleM ловко падать. 
Когдавратарь перестает бояться паденнй на землю , хорошо орнентнруется в воздухе в 

сложиых снryацнях полетов , поворотов и прыжков, можно перехоДJПЬ к обучеюno броскам, по ­

степеlПlО усложняя задачн. Вначале раЗ)"lНвается падение иа месте, затем - в ходе движения в 

сторону. После этого можно перейти к броскам в соеДlшенин с полетом . 

Условия обучения броскам следует облегчить: первые упражнения проделывать в толстой 

рубашке , в брюках с мяпшмн ПРОКllадкамн, в наколеНlПlКах и налокоnшках, на МЯIli:ОМ, рыхлом 

грунте . 

Первые броски не должны оставлять непрнятных ощущений, нередко влекущих за собой 

Ч)'IIство неувереюlOСТН. 

После того как ученик физически подготовлен к ВЬПlOJПtеюno теXlШЧесЮfX приемов , можно 

переходить к оБУ'lеюоо броскам, пронзводимому в следующем порядке: 

1) обучающийся встает на оба колена, в руках мяч. ИЗ этого положения он должен вьmол­

юпь ПIДеЮlе на бок (иачиная с бедер) : руки при ЭТОМ вытянуты , ладони с:t.:llмают мя'! сзади И 

сверху: 

2) вратарь ВЬПlолняет падение II З положения на KOPTO'IKIX. МЯ'I деРЖIiТ как 11 в предыдущем 
упра:t.:llеюlН : 

3) то же, 'ITO 11 В упражнеllllН 2, 110 после падеНIIЯ мЯ'1 подтяпrвается к телу . Оба колеllа под­

тяпmаются для страХОВЮI. Из этого положеНIIЯ неоБХОДIIМО как можно быстрее подняться: 

4) ~tя'1 располагается рялом с ryЛОВllщем на таком раССТОЯНIIII, чтобы после падеюlЯ едва 

можно бьUlО достать его. С коленей, затем нз прнседа вратарь бросается на мяч , подтягивает его к 

себе и быстро встает на HOrn: 
5) упра:t.:llеЮl е 4 ВЬDlanняется нз основной стойки: 

6) паденне производнтся нз основной стойки при передвнжеюrn в сторону , после 1- 2 ша­
гов в сторону НIDt пере,,-vестиых шагов. Мяч ставится в 4-6 м в стороне от вратаря; 

7) мяч , послаЮIЫЙ прямо в ворота по земле на расстоянии 2-3 м в стороне от вратаря, тот 

забирает в броске: 

8) ле~щнй в 2- 3 м сбоку мяч нужно взmь в броске, предварнтельно опалкнувшнсь от 

грунта. Прн ПlIДеЮDI стараться смягчить удар ЛОI<."Тем н находящейся СЮlЗУ ногой; 

9) парПlер, стоя прнмерно в 2 м от вратаря, вьrnyскает нз рук ~IЯЧ так, чтобы он ие подска­

кивал вьnuе 40-5001. Вратарь заЮlмает положенне готовиости, а затем, опалкнувшись с места , 

в коротком , ЮlЗКОМ броске берет отскочнвшнй мяч в воздухе. 

Вариант упражнення: вратарь падает на лежащий мяч , как бы накрывая его н защюцая от со­

перника . Необходнмо упраЖlUПЬСЯ н в быстром вставаЮIН после броска: 

10) вратарь подбрасьrвает МЯ'IВ напрамеюlН штаиrn н после первого падения его иа землю 
бросается 11 ловит; 

11 ) то же , что в упражнеЮDl 1 О , НО мЯ'1 надо nOliMaTL перед тем , ..:ак он упадет на землю . В 

упражнеНIIII, естественно , МЯ'I надо подБРОСIIТЬ немного ВЬПJJе , 'побы осталось время для броска : 

12) парПlер , стоя ПрОПl8 вратаря , бросает мячи на раЗЛН'IН ОI'I высоте. Вначале !.IJrl ПОСЬUlа ­

ется с расстоянltя 8- 10 м, 'побы У вратаря бьUlО время TO'IHO ВЬDlОЛIUIТЬ бросок. По мере освое ­

ЮIЯ вратарем броска раССТОЯНllе, с которого ПОСЬUlается МЯ' I , со"-vащается; 

13) ПРОlIзвольное ВЬDlОЛflеflне броска с ловлей послаЮlОГО в ворота МЯ' l а . 

пере'lнсленны�e 8ьnuе упражнеНIIЯ , естественно , надо npодельmать в обе стороны. Каждое iIЗ 

них IIЬDlолняется снач ала на вскопанном песке, су:-:ой траве. только потом обучаемые переходят к 

броскам 11 воротах . 
Оши6ки пр"IIWПО1DlfНIШ 6роска 



1. Некоторые вратари прнземляются не боком , а на живот . Эта ошнбка нсходит нз устарев­

шего способа защиты, с ОДНОЙ стороны, ненадежного (мяч под животом может nPOСКOJIьЗН}'ть в 

ворота) , а с другой - н опасиого (падая на мяч с большой высоты грудью IIПII ЖНВОТО~I. вратарь 

может получить травыу) . 

2. Бросок проltЗ80ДНТСЯ В сторону штаllrn , 'ITO связано с опасностью удара о штанry . Оттал­

юtванне надо начннать перед ЛlIнней ворот ; полет по ВОЗМОЖНОСТII должен бьпь направлен под 

неБОЛЬШIIМ углом вперед. Это хорошо еще 11 потому , 'ITO так легче за ... -рьпь угол ворот. 

3. ПРII ловле К8ТЯЩIIXся по земле МЯ'lей МЯ'llIакрывают лаДОНЯМII только сверху . ЕСЛII ладо­

НII опустятся на МЯ'I несвоевременно, он проскользнет под руками, та..: как позад}! него нет допол­

юпельной поверхностн . ОШllбочно также держать МЯ'I ладоня!'.ш ТOJ1ЬКО сзадн . В этом СЛУ'lае, 

особеtшо еслн rpyит неРОВllЬп1, МЯ'I может OTCKO'IНТЬ . А ПОСКOJ1ьку вратарь леЖlrY, снова взять ОТ­

СКО'IИВШИЙ ЮIЧ очень трудно. 

4 . Некоторые вратар" ради внешнего эффекта не стремятся во вре~1Я прнземлеюlЯ смягчить 

удар рукамн н ноп!'.ш. В результате тело падает с большой силой , что приводит к травмам. 

5. После броска вратарн долго остаются на земле , тогда как необходимо как можно быстрее 

подняться н ОПIpавНlЪ мяч в поле . 

Отбив ание мяча 

Мы уже установили, что самый надежный метод защиты, когда вратарь забнрает мяч в РУЮl . 

Однако сделать это он не всегда в состоянни. Подчас нет времеtш для ПОДГОТОВЮI к приему мяча . 

Нередко он лепп на таком расстояннн от вратаря , что вЗЯJЬ его просто фН'ПfЧескн невозможно. А 

бывают положення, когда надежно овладеть мячом нельзя нз-за того , что он скользкий , илн со ­

перllllК может напасть , рассчитывая на ошнб ... ], прн ловле мяча . Часто J.tяЧ посьтают в ворота с 

очень близкого расстоЯНIIЯ. ТаЮlе мячн чаще всего вратарь может отразить только ЮПУНТНВНО. 

Отбнваtше Wl'la - одtш IIЗ дополннтельных злементов техннюt вратаря. Пронзвод!!тся оно 

любой частью руки , чаще всего пальцами, ладонями н кулакамн. 

Пальцам!! вратари отражают МЯ'I , когда бросок «короткий», Т . е. нет другого выхода . В :ном 

случае ыяч ОТВОДIIТСЯ в безопасном иаправnеНlII1 слегка согнутыми палЬЦ I!'.DI. ОБЬ"IНО пальцаМII 

отбllвают МЯ'III , идущие в угол 11 под перемаДIIНУ. 

Чаще всего отбllваllll е МЯ'lа пальцам" объеДltllЯЮТ с броском. ЕСЛ II МЯ'I леnrт Иllже уровня 
броска , некоторые вратари ВЫТЯПlвают к нему руку , НIIХОДЯЩУЮСЯ внизу , если же BbWJe,- то ру ­

"']" НIIХОДЯЩУЮСЯ аерху. Вытянутая от nле'llI рука , расположенная ближе к мячу, ПО:J8оляет леГ'l е 

забрать его. Бросок «УДJlнняется» . 

ОтбиваЮlе Wl'la пальцами можно пр"менять только в ... -раЙНJlХ случаях : пальцы ДОВOJ1ьно 

слабы и не всегда MOI)'T изменнть направление полета мяча , по ­

слаtшого СЮlЬНL IЫ ударом . Прн этом способе защиты часты 

TpaB!'.lbI. 
Но в одном случае нспользованне этого способа весьма 

желательно - в ДОждЛНВУЮ погоду , когда поверхность ~lЯЧа 

скользкая н захват е го ненадежен. :Мяч , идущнй С большой си­

лой под переЮlаднну , брать в руки не рекомендуется. Удар 

можно отразить , еCJШ руки держать рядом , одиа несколько сза · 

ди другой , пальцы почти сжаты, локти , пруЖНIШСТО разrnбаясь , 

вытamrnвают ыяч вверх , над воротами . Часто вратарн вьmолня­

ют этот прнем одной рукой. ПРИ перебрасьmаннн мяча 'Iерез 

переЮlaдIOl)' ворот надо стреМlПЬСя, чтобы рука коснулась его 

за 30--40 см перед лшrnей ворот (рис . 215) , в противном случае 
мяч может отскочить под переЮlадину. 

Бмее эффективно отбивание МЯ'lа лаДОНЯI\Ш , когда он 

стал"''1 lваеТСJl с ИllЖНей 'Iастью ладоне'l , т. е. у з апястий . Это от· 
НОСIIТельио ... -реnкая поверхность , позволяющая надежно отб ,, · 

вать МЯ'III , послаШlые даже с большой Сl lПОЙ . Более осторожные 

вратари СЖllмают РУЮI в ... ]'лаЮlII отбивают мяч внутренней по­

верхностью кулаков , по 1I03МОЖНОСТН в направлеНIiН боковых 

ЛllжlA. ВедосТ8ТОК lIыБНllання кулакамн : неровной поверхностью трудно упра8JlЯТЬ МЯ'IОМ , укора­

'швается и д/llша броска . А ведь часто 4- .5 см MOryT быть при броске решающими. 

При неожиданном сильном ударе по воротам, когда нет времеtш для ПОД ГОТОВЮI к npиему 

мяча , он может бьпь выбит 11 предnле'lьем и 'Iастью руки около ЛО""Я. 



Подводя 'tтоrn сказанному , надо еще раз отметить , что отбиванне мяча - не первостепенное 

защитное оружне вратаря. К нему прибегают лишь в том случае, когда нет возможности взять ~IЯ'I. 
06)"<"Н .... Dу6 ..... аншо hП'ta 

В СОЗДIЮШ поеледовательной меТОДIIКИ оБУ'lеНIIЯ отбиваЮfЮ мяча (уЧl lТывая ННДlfВ lЩУаль­

ное IlcnолнеЮfе техюu..'1I) нет неоБХОДIIМОСТII . Нет неоБХОДIIМОСТIIВ более подробном НЗУ'l еНIIН 

отбllваИl1Я 11 потому, что К этому времеНII вратари уже бывают хорошо знакомы с теХIUlКОЙ броска . 

А ведь отбl l.8аНll е боковых мя"ей связано с броском. следователыl,, вратарll уже ]HaKO~[b1 со всем 

ca~tbIM трудным . 

При ОБУ' lеНID I вратарь СНй'lалй упражняется в отбllва""1I н пе:рекн.ды8нюI � за переклаДIIНУ 

мячей , которые бросает С10ЯЩIIЙ в 10- 12 м напротив партнер . Cnерва УnPllжненll е вьmолняется 

без соперЮIК. , 11 затем при помехах соперника . 

Позднее мяч иапра8JIЯЮТ в ворота немного в сторону , чтобы вратарь при двнжеюlН в сторону 

НIIН после такого движения отбll.8ал МЯ'I . 

Поеле этото можно перейтн к отбиваиюо мяча , напраВJIенното в сторону в броске, нспwu.зуя 

ладонн НIIН ),:улакн. На более поздней стаднн перед вратарем ставится задача - отбить мяч в зара­

нее указанном напраВJIеЮIН . 

В конце проделы.8ютсяя наиболее сложные упражнення по отбиванию МЯ'lеЙ. ПослаЮIые 

сильно н с небальшого расстояния мячи следует по возможностн отбивать в определенном 

напрамеинн. В этих упражнениях однн-два нападающих стоят перед воротами н с ходу ПОСЬDlают 

в них отбнтый вратарем мяч . А вратарь стреJl.nПСЯ отбить мяч в такое место, откуда нападающие 

не CMOryт сразу же снова пробнть по воротам. 
ош .. 6"ипр .. о у6нъаини м.ч а 

1. Некоторые вратари отражают мячи с люrnи ворот. В результате мяч может леrxо оказать­

ся в сетке. Поному будет праВНllьнее встать в 30- .'50 см перед .lIНННеЙ ворот. 

2. Вратарь после отбlfВання МЯ'lа в броске долго остается на земле 11 с опоздаНllем ВИОВЬ]l­

нимает поЗJЩlnO готовности . 

3. BpaTapl1 отбивают мяч , не У'"IТЫВ8Я положения сопеРЮlка . ЕСЛII есть возможность , МЯ'I 

надо переюtДbl.8ать 'Iерез ворота 1\/111 к боковым ДIШIIЯМ. ЭПIМ можно предотвраТiIТЬ новое "апа­

деШlе соперИlIка . 

JI гр \\ вр \\ТflРЯ: I'ОГfl1'OI 

Как 11 отбивание ~lЯ'lа .. .-улаками, защиту ногами следует npвменятъ только в вын)'деинойй 
cHтyawlН. НаПРlIмер, НIШШЙ мяч. 

посланный с близкого расстояния. 

вратари , обладающие хорошнми 

рефлексами , отражают нотами (рис. 

216). 
Часто вратарь вьrnyжден 

вмеwнваться в нгру за линней 

штрафной IDIОЩадн. Еслн он прн 

этом дотронется до мяча руками, 

судья назначит штрафной удар. По­

этому лучше отбить его ногой. 

ЛНШь когда вратарь не уверен, что 

сможет надежно выбить мяч ногой , 

ои должеи взять его руками. 

В момент вмешательства в игру у вратаря обычно нет времени для выбора способа удара по 

мячу. Однако , если возможно, надо ударить по иему внутренней частью стопы, 'IТобы более точно 

и надежно напраВIПЬ его. 

УДЯР МИ'I\\ PYICOit о землю 11 ведеЮlt t f O Il огоit 
поrlыаННЬD~1 ЫЯ'! надо по ВОЗМОЖНОСТII В наиболее короткий еро.: HanpaBllТb в поле ногой ILПИ 

выкаТiПЬ (выБРОСIIТЬ) рукам" . Однако сделать это ие всегда Бы8етT возможно, а с таКТlrlеской 

ТО'!КИ зреюlЯ - и невыгодно (наПРlIмер, ПАртнеры ЗАlIlIмают IDIОХУЮ ПОЗIЩl IЮ IDlII не готовы к 
продолжению "гры) . Тогда с выбиваНllем МЯ'I А в поле следует некоторое время подождать . 

Раньш е вратарll перед выбрасываНllем или выбнваннем МЯ'III в поле билн вы о землю 11 та­
ким образом вынгры81lнH время, а прн выбеганни - пространство. 

По последннм правилам после" шагов илн одного удара о землю вратарь должен сразу по ­

слать ыяч в поле НIIН опустить его на землю н вестн ногам ... , прежде че~1 послап. в поле . 



Удары мяча о землю рукой и в едение его ио гой (вместе с выбрасыв анием) - элемеиты тех­

инкн футбола , огра l-Ш'lенные праВliпамн. Как преДШiсывают правила , поспе удара мяча о землю 

илн ведення ноп.ш должно следовать выбивание (выбрасываЮiе) илн вратарь опускает мяч на 

землю 11 ведет его только нога~щ . Если же вратарь в последнем случае не n OUU1eT МЯЧ в поле нога· 
мн , он может взять его еще раз руками, но затем непременно в Te'leНlle новых 4 шагов обязан по· 

слать ЫЯ'I в поле . 

Техника удара ыяча о землю не спожна . Вратарь держJIТ мяч двумя рукаМII перед собой. Рас­

слаблениые пanьuы одной РУ"" придерживают МЯЧ сверху , а дру гой поддеРЖJlвают ашзу ил" сбо ­

,,")'. Лежащая сверху рука снльным двнжеШiем запястья бьет МЯ' I о землю в тот момент, когда про­

Раое. 717 

тивоположная нога делает шаг вперед . 

Отскочивший затем мяч nO'IHI прн том 

же положеЮIН рук вратарь снова берет в 

руки. Необходимо стре~IJПЬСR ударяrь 

МЯ'lО~1 о зеlWlЮ с дальней стороиы от со­

перника . Это позволяет вратарю прн­

""РЬПЬ мяч телом (рис . 217). 
Во время ударов мячом о зеlWlЮ 

вратарь сле п.;:а наклоняется вперед, что­

бы держать ~IЯ'I как можно ближе к земле 

н кзк можно меньше отпускать его от 

себя. В момент ударов вратарь внима­

тельно спедm за мячом , а держа его в 

руках , с~toтрlП иа поле . 

Ведение МЯ'lа ноп~ш вратарь вы­

полняет так же , как н пnлевые II ГРОКН . 

Обучение удара м мяча о зеыnю не 

требует cnеWlального оБЬRснеННR. 
ИАСТУПАТЕJIЬНАЯ ТЕХНИКА БРА ТАРЯ 

ВЫКЯlТЫ89Щlе /ltA'19 

Выкатывание МЯ'tа в современной стремнтельной контрнаcтynательной игре - одни 113 взж· 

ньос TexНlI'l ecкнx элементов игры вратаря. Н о далЬНОСТlI посыпа МЯ'lа оно, KOHe'IHo, не может со · 

перничать с выбиванием . Одиако его можно быстрее н TO'IHee пр"меюrrь на небольwие раестоя ­

ЮLЯ. Пренмущество выкатывания н в том , ' ITO каТJlЩш1ся М.II'I легче может бьrп. передан вратарем 

игрокам. 

TUНI"''' ВWlCаП.UlаНИJI .... ч а 

Вратарь держнт мяч ДBYм.ll руками иа УРОRие бедер . Ладонь RЬПlWIН.IIЮщеЙ "'blКaT руки под­

держивает мяч сннзу , ладонь другой руки - CRepxy. Пальцы расслаблены� и разжаты. 

выктьlваниеe мяча иаЧlШаеТСR с места , одиовременно с шагом вперед иогой, ПРОТlIRОПОЛОЖ­

ной бросающей руке . Держа мяч в руке , "'ратарь отводит ее нешlOГО за ryЛОRнще - делает замах. 

Локоть пwшостью Rыпрямля:еТСR. В это вреJl.LЯ другаи рука уже ие поддерживает мяч, а иаходится 

перед телом. Верxmoю часть ryловища вратарь сильио наклоняет ",перед. 

В начале ззмаха ", ес тела постепенно п'р" 

",перед резко убыстряется. M.Il'I Rьmyскается, 

когда вьпянутаR рука находится R почтн вер­
тикальном пnложеЮIН; npenrme',hC 11 КIIСТЬ 
как бы сопровождают его . Затем локоть спi ­

бается н предrmечье взпетает кверху. 

Во BpeWl броска глазами следят з а це­
лью . куда направлен мяч (рве. 21 В) . 

~ ,. 



06учО'ННе B""'aTwвU<НlO ...... a 

ВЫПQ/IНЯется выкатывание сиачала с места , а затем с разбега . Позднее задания постепенио 

усложняются. MWI выкатывается к неподвнжной н двш ... ущеЙся (к беryщеuy нгро"'у) целям, затем 

упражнение вьmолняется пр .. помехе соперннка . 

Ощ"б,," прllll ..... Нwва.(ш. _ .. а 

ТеХ"lIка выкатывания очень проста , 11 теХНИ'lеСКllХ ОШllбок ПОЧnl не бывает, но ]ато часты 

таКТllчеСЮlе. 

Так , у некоторых вратарей бросающая рука поздно вьпtyскает МЯ'I . отчего он леТIIТ по дуге. 

Если же рука вьпtycnrт мЯ'1 СJШШКОМ рано , он , удаРНВШIIСЬ о землю, на'шнает отскаЮlвать . В обо­

их случаях затрудкяется положенне партнера , ожидающего мяч. н преtlмущеC11lа выI\IтыыанIIяя 

не нcnользуются. 

BbIlipaCbIBaI-Illе I\tя'lа 

Выбрасыванне может осуществляться н иа большне расстояния. Пренмущество зтого приема 

r. сраr.неЮlИ, напрнмер, с выбиванием состош в том , 'по мяч может бьпь послан в иrvY более точ­

но н быстро, а в сравненнн с выкатыванием ~ в том, что мяч может бьпъ послан даль.ш е. Но по 

TO<nlOCТH Н быстроте вьmолнення, особенио с ТОЧКl11рення прнема мяча , выкатывание эфф екrив­

нее выбрасывання.. 
ТI!XНЮC3 выбра,wвaнIOl мя .. а 

Выбрасывание ~lЯЧа может быть вьmолнено ~rnоrочнслеlПIЫ.l.rn C1l0соба~rn. Прн одном спо ­

собе мяч выбрасыr.ается нз- з а туловища с уровня голоr.ы, при друrом - движением, н апоминаю­

щнм движение дискобола илн забрасьmающеrо удочку рыбака . 

Большнистr. о вратарей прнменяют первый способ. 

Вратарь ПОДЮlмает мяч примерио на высоI)' головы, поддерживая его пади умеренио раз­

жатымн паль.цаl.lН н ладонью . Прн подннманни мяча на уровень rоловы вес тела сосредоточен на 

отставлениой назад ноге. 

Движение начнниет бросающая рука . Проп!Воположная ей 

нога впереДII. Другая руки пр!! OTr.olte .l.lЯЧа назад вьпtyскает его, 

опускается 11 остается расслабленной перед грудью. после зтого 

бросающая рука подается вперед , в то же I!реыя предnnе'lье быстро 

опускается вперед 11 вню (pIIC. 2 19). Перед l!ыбрасы811l1е мM с по · 

мощью мощны'( движеннй КJ.I CТII ПРОlIЗводится последнее выталКII ­

ванне мяча ; таКIIМ образом обеспе'lIIlIается TO'lHoe направлеНllе вы­

брась!ВаНIIЯ мяча . 

В момент выбрасывания МЯ'l а вес тела переНОСtпся на впере­

дн стоящую но1)' . Затем , (<провожlЯ» мяч , C1lopTcMeH переступает 

вперед ногой , которая до Toro находилась сзадн. Если вратарь хочет увеличить силу и расстояние 

выбрасьmання, он должен бедро в момент «lпяП!ВаниЯ» повернуть в направлении выбрасъmаемоrо 

.l.lЯЧа . Глазами при выбрасывании (как и при выбнванин) следят за целью, в которую посылается 

,~. 

06УЧeIШе lIы6pa, wвU<НlO МllЧ а 

Выбрасьmанне сначала вьmолняется с места , затем во время беrа (к концу его) намечается 

цель , куда ПРОНЗIIОДИlся бросок Дальность броска постепенно увелнчнвается. ЕCIПt вратарь может 

выброснтъ мяч на необходимое расстояние, то он наЧlПlает посътать ero в поле прн более слож­
НbIX обстоятельствах: напрнмер , выбрасьmает бе1)'щему нгроку , а позднее делает это при помехах 

соперника . 

ОЩIl6 .. 11 ПР"II",6ра<wвaIOlИ МJI .. a 

1. Нанбольш ее КОЛWlество теХНИ'lесюiX ошибок прн выбрасыllнинH ПРОIIСХОДНТ нз-з а не­

праl! lIЛЬНОГО ]ацата 11 держания мяча . В результате в момент выбрасыllиияя мяч выскальзыllетT II З 

ладоней. 

2. Некоторые вратар!! npll выбра сываНlII1 мячи держат лО ... ·тlI ОТ"''Рьпы~OI . что оrражается на 

TO'IH0(:"111 броска . 

3. Надо еще раз иаПОМНlIТЬ , 'lто ПР8ВIIЛ а IIгрЫ не разрешают вратарю держать 8 руКIIХ МЯ'I 
неограНИ'l енное время. Более того, в "екоторых СЛ}" lаях (наПРlIмер, прн помехе соперllllка) он вы· 

нужден ПОСЛIТЪ в поле каТЯЩIIЙСЯ по земле МЯ'I ударом HOrн . 

Удар от ворот 

Введенне ~lЯЧа в H'lJY ногой можно бьUlО бы считать нанболее эффе"'-н!вны�ы )JJeMeHToM тех ­

ннкн нападеиия. Одиако, как мы уже неоднократно заме'I!UlН , в совре.lеlПlОЫ футболе точность 

передачн более важна, чем дальность полета мяча . Поэтому большlПlСТВО вратарей , палу'lИВ МЯ'I, 



стараются его выбросить , а не выбнть. Естеств енно, зто не означает . что удар от ворот ногой не 

прнмен.яет ся:: в определенных таКПfЧеских положениях он может СОСЛУЖlПь хорошую службу. Но 

вратарь прн ударе от ворот должен ТО'ШО напраВIПЬ мяч , что облеrчlП нгру его товарищам по ко­

манде. 

ТеХ>IIlк а удар. О, anpo, 
Удар от ворот пронэводнтся двумя cnособами: по остановленному мячу (еа1It тот ВЬП1Jел ]а 

Лllцевую ЛИЮОО) 11 1IЗ рук ПослеДНIIЙ способ прllменяется, когда вратарь оаладел мячом в штраф ­

ной llI10щаДII. Об ударе от ворот по оствноалевному мячу мы уже писали . Мы также mlСалн 11 об 
ударе ог ворот m рук. Здесь мы остановимся на удврах . nPllмеияемых вратарями при введеННiI 

мяча в игру ногой . 

Если, вводя МН'I В игру , вратарь стремнтся выбить его подальше, то рекомендуется СШIЬНЬП~1 

удар середнной подьема , а еаш пото'шее,- то удар внутренней 'Iастью стопы. Этот cnособ врата­

ри применяют TWlЪKO для посыла мяча партнерам , находящнмся вб.лнJИ своей штрафной площадн. 

Прн ударе от ворот необходнмо правНlIЬНО установнть соотношение дальности н то'rnостн. 

Направнть мяч в поле надо так, чтобы партнеры могли леrxо оаладеть нм . Чтобы 

зтнм требованняы, выбивать мяч надо внутренней частью 

подъема .. Мяч может бьпь послан достаточно точно, на отно ­

сительно БWlЪшое расстояние без значительного нзменения 

напрамення полета . 

Прн ударе нз рук находящийся в них МЯ'I надо оБЯ"Jа ­

тельно прю"рьпъ от стоящего вблнзн соперника телом. Этого 

можно достичь, если держать мяч с дальней от соперника сто­

роны (см. рис. 217). Противоположное rmечо выстамяется 
вперед . 

Дrtя У~l еньшення опасностн вмешательства со стороны 

соперника нельзя подбрасывать мяч вверх до вьmолнеиия 

вьmpямляющего движения. ЭТО W10хая np"BbrlKa вратарей . 

стреМJD.ЦIIХСЯ к внеШНIIМ зффе,,'"Там. после того как мяч . вы· 

пущен 111 P}'I\. его надо как можно скорее послать в поле. Са· 

мое правнльное - вьmyсТlПЬ мяч 11] рук примерно с высоты 

бедер, к ноге. более удаленной от сопеРНII КII (РII С . 220) . 
Прн ударе от ворот, когда МЯ'! посылается нз рук , необ· 

ХОДИ.IО стремиться к точностн , дальностн 11 к тому, '!тобы мя­
'10М мог леrко овладеть партнер. 

• 

PIIC. па 

Некоторые вратарн выбивают мяч с разбе га , ударяя по нему ногой в момент его соприкосно­

веюUl с грунтом. Пренмущество такого удара заключается в том , 'по ~UlЧ лепп по не слншком вы­

сокой дуге, следовательно, е го легче принять . Однако подобный удар нмеет и недостатки : с одной 

стороны�' иеровность грунта W10XO влияет на точность полета мяча , а с другой - имеется больше 

возможности для вмешательства соперника , ибо, после того как мяч выпущен вратарем нз рук пе­

ред ПОСЬUIом в поле , он еще OTCKaкнr.aeT от грунта. 

Обучение удару О Т .,npnT 
Прн ударе от ворот по неподвнжно~ty мячу цель сначала должна быть неподвнжноЙ . Позд­

нее ее заменяют футболнсты, перемещающиеся в раз:пнчных иапраалеНl!.lL'{. Когда 06учаемый хо­

рошо OCBOНII удар от ворот по неПОДВIlЖНОМУ мячу, можно перейти к удару от ворот с ВЬПJYсканн ­

ем мяча нз рук. QН'Iала вратарь , стоя на месте , посьтает мяч в неподвнжную целъ на неБWlЪшое 

расстояние. Пощнее мяч ПОСЬUIается на большее расстояиие при разбеге в 2-3 шага к стоящим на 

месте. а затем к перемещаЮЩIIМСЯ партнерам. Далее можно перейти к наllболее сложиым задани, 

ям: удару от 1I0РОТ прll веденни МЯ'l а и при помехах сопеРНllка . 

ОШll БЖ lll1Р II ударе О, .оро, 

1. Нельзя перед ударом от 1I0рОТ подюtДывать I>UI'I ВЬШlе головы. По TaKo~ty падающему с 

большой высоты мячу вратарю труднее попасть , н удар от ворот может ПОЛУЧIПЪСЯ HeTO'lIIbIM. Н е · 

выгодно СЛ llШКОМ высоко подбрасывать мяч еше 11 потому , 'по, ПОКI ои наХОДllТСЯ в воздухе, со · 

пеРНIIК может застать вратаря врасплох н перехв а Тl ГfЬ МЯ'! Шlбо отбllТЬ его головой. 

2. Нередко вратари забывают прнкрыв ать мя'! от сопеРНlIка , который может напасть на вра· 

т аря. Однако прнчниа ошнБЮI кроется не столько в забывчивости, сколько в односторонней под­

готовленности: вратарь r.lожет успешно пользоваться ШlШЬ одной рукой Н ногой , ' ITO И привоДJIТ К 
неточному удару от ворот. 



3. Вратарь в нарушеннс правил игры долго держит Wl'1 В руках персд ударом от ворот н в 
НО врсмя нс бьст 11М О 1СWЛЮ НШI нс капп по зсмле. 

ВblЮ'ЖДEННЫЕ ЛРИFr.1Ы ВРАТАРЯ 

к 3TIIM ПРИСМIМ BplTlpH ПРllбсr.tют в НСОЖllДlIlНЬDC СНТУIШVIX . КОГДа нст В01МОЖНOCТlI н 

ВрСМСЮI !1JJIIМСtulп. 4f:клаСС1I'I ССКl I С». В таких СЛУЧIЯХ вратарь отражаст мяч ЛОКПIМИ ИЛII друтой 

'Iастью тела , IШОГД' дажс толовой. ТСХJПIКС вьmОЛIIСШIЯ знlX ПРIIСМОВ мы не оБУЧlем. BPITII>'> с 
ХОРОUШМJI рефлекСlloll1 успешно IIMnpoBII111pyeT пр" вынуж.nенноА 11ЩlПе " успешно CnPIмяется 
со своеА 1IДIЧdi.. 

коJ\.mлЕкcJlыЕ ТЕХНJIЧЕСЮIЕ УПРАЖJLEШIЯ 

ЕCЛlI оБУЧIЮЩllеся OCBOIUlII несколько теХНИ'lССКlIX :tЛС~I СНТОВ (дlже в простой форме). мож, 

но ПРИСТУПIТЬ К KOWlVleKCНbIM упражнениям. ОДНИМ Н1 ВlжнсrпшlX ПРШlЦlmов обучешur .II8J1Яется 

ВЬП1олнntllе УПРlжнеmlЙ по ОС'80СННЮ определенных :lIICMCHTOB не в отрыве друт от друга , а КОМ­

nпексно. 

В футболе мы отделяем от друrnx теХЮlческнх :tЛС~lентов ТОЛЬКО удары НОГОЙ, удары голо­

BOrl, вбрасывание , нногда отбор мяча и внекоторой мерс тсхнш . ."У игры вратаря. BeAntllC н отбор 
~UlЧа CI~UI по себе реже встречаются в ходе НГРЫ. ОбьrlНО ОЮI связаны с JIpyrnblH теХНН'lесКlНrn 

элементаWI . 

ПРII оБУ'lеНl lJ1 теХЮlКе футбола МЫ пользуемся метоДIIКОЙ по «раCWllрюощеыуся кpyry». В 

даЮlОМ СЛУ'l ае это oma'IICT, 'ПО при обученнн одному IIЗ элементов &IЫ. ддя лучшего освоеюtЯ, 

уже в начальной стаднн связываем его с друrnм элементом . 

Нllже ПРIIВОдlПСЯ НССКWlЬКО упражнений по заучиванию теХНJlчеCКi IХ :lIIeMeиrOB н их прнменснню 

на nP''':ТlIке . При этом МЫ IIС 

стреЩIМСЯ к палнотс II'IIIОЖСl-UiЯ, что , ПРИlIимая во внимаНllе ОГРОМllыА матерllIШ тсхннчссКlIX 

.!IВIIЖСНlIЙ в футболс , бьUlО бы НСВОЗМОЖНО. Упражнсння.. IIГРЫИ состязания скорсс ПрIIВ ОД.IIТСЯ в 

качсстве прllМеров. 
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ПРЩММJIч. - удар 

1. ОДIIН нз mроков (Х!! 1) бросает по ", .. рутой траСIПОРIШ мяч сто­
JlЩсму в 5--6 м от "сго партнсру (Х!! 2). который в полуповороте пр"­

ннмает МЯ'lВНУТРСЮlеft 'Iастью стопы, 1afeM беЖlП 11. нс ПОДnPIМЯЯ 
МЯ'II , бьст по BOPOТlЫ (РIIС. 221). МСНСС ПОДГОТОМСННЫМ IIГVO"IM 
МОЖlIО разрcwlПЬ перСд ударом по воротам ПОДПРIIIПЬ МЯ'I . УПРlжне, 

Нllе продслывается д&у.IЯ IpyIU1I1Ы1 1 со сменой МССТ . 

2. Два игрока ударом нош посылают ДРУГ JIPyry lIа&есной псре, 
дачсй мяч с 30- 35 М . УдаРIIВШIIНСЯ о ЗС.Ulю послс &торого ОТС1\ОКI 

МJi'1 футбwlНСТ переводнт голенью псред собой 11 уже ДJ,mt.)'ЩНЙся мяч 
посы,'ает нотой 

партнеру , кото-

РЬП~I , В свою О'lерсДЬ , делает то же самое 

(рис. 222). 
..... m 

3. Игрок бросает ссбе мЯ'I в штрафную nnощадь. а затем , 

сделав полупо&орот , останавливаст сго &нсшнеА 'Iастью подь­

ема и , по ВОЗМОЖНОСТII не подпраВJUlЯ., бьет по воротам (рнс . 

223) . Упражненис будст более шперссным. еслн во время прн­

сма мяча игрок гpOМII:O назовст напрамснне yJIapl. 

Pg~ . :из 
4. IIгрокХ!! 1 БРОСlет ЫЯ'I '-, _ _ _ 

С расстоЯНIiЯ 5--6 м стоящему 
ваПРОТl1II IIrpOt.'Y .N'9' 1. а ]атем бсЖlП вперсд 11 старастся помсшап. 
партнсру I1pIDtЯТь IIUIЧ . П трак Х!! 2 з абираст МЯ'l внytpСlIнеА '11' 
СПОЮ СТОПЫ. BbD1W1НJ1eт 'lетверть по&орота 11 быт ПО &оротам ря' 
дом с сonерЮIКО'" (PIlC. 224). 

5. Urpo+: X~ 1 HaKITblBICT короткой ПСРСД8' lей вдоль ш[юш 

штрафной nnОЩlДI1 дlIIfOHIJ1bHbIii ЫЯ'I Ilrpo .. 'Y 1'(2 2. СТОJlЩему в 

," 

" .... " . ' .. 
.' • 

18- 10 м от ворот . Игрок .N'!! 2 Нlбсr.tст на МЯ'I . персводllТ сго внутреннсй 'IIСПоЮ стопы персд со' 

бой . 1 ]ITCM бьет ПО BOPOTIM (рIlС. ~ . 10 - : 225). Более подготоlUIСН' 
ный rnОРТС"СII ",ожст УХlзап. , в KI' 
~. 

кое мссто ворот он ПОlШlет 
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• 6. Пгрок Н2 1 бросает от штанrn нгроку Н<:! 2, набегающему от 
штрафной площади , мяч так, чтобы тот упал в 8- 10 ы от ворот . Пгрок 

Н2 2 грудью переВОДIП мяч перед собой и перед падеЮiем его на землю 

или в момент сопрнкосновения с землей бьет по воротам (PliC. 226). 
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7. Пгрок Н2 1 бросает МЯ'llfсполняющему роль защитника НГРО""у 

м! 2. Тот ПРШ!l-lмает МЯ'I грудью 11, перед тем КIК он упадег НI землю, 
выбивает его с ходу в поле к одному IIЗ предметов , размещенных в раз· 

лнчных TO'IK8X (РII С . 227). Места ра сположення предметов 11 нгроков 
время от времеШI меняются. НеПОДJшжиые цели ПО:JЛНее можно заме· 

нить подвижными: например , такой целью может стать беryшш1 фут. 

болист . 

8. Пгрок N2 1 бросает МЯ'IИГРО""у Н2 2 таким образом , чтобы тот мог, 

, .... $ 

отведя назад но!)" 

подбросить мяч 

пяrкой, а затем 

направнть его в во­

рота (рнс . 228). Ме­
нее подготовленные спортсмены бьюг по 

воротам после того, как мяч отскочил от 

зе~VIН одни-два раза. Хорошо подгогов­

ленные нгроки MOryт бнть по МЯ'IY дО сопрн-

косновения его с грунтом. Упражнение мо­

жет усложнить соперник, мешающнй вьшол-

ненню задання. О 

9. Вратарь IUШ находящш1ся .. 4-5 м 
от ворот игрок бросает МЯ'I стоящему в 7- 8 
м ПРОТIIВ ворот IIГРО""у Н2 2, а тот пяткой под· 
бра сывает мяч 11 бьет по воротам . При вы· 

ПОЛllеНIDI упражнеНJlЯ хорошо подготовлен ­

ныыннгрокаЫJl вратарь после броска ЫЯ'lа бе· 

жит .. перед н мешает ВЬD1ОЛНIIТЬ удар по в оро , 

там (рис. 229). 
10. llгрокн расположены как на рис. 230, 

.. 4-5 м одни от другого. Игрок.N"2 1 внутрен­
ней частью стопы передает по воздуху мяч 

, , 

стоящему .. середнне Н2 2. Тот принимает МЯ'I грудью , вьшолняет полуповорот , а затем также 

.. нутренней частью стопы передает еГОН2 3. Игрок .N2 3 снова ПОСЬUlает мяч в центр н т. д. Упраж­

ненне, естественно , можно нзменяrь , 

напрнмер крайние нгроки отбивают мяч 

галовой, нгрок в центре принимает его 

внутренней частью стопы, а галОВОЙ пере ­

дает дальш е н т. Д. 

11 . llгроки становятся в заТЬDlОК на 

расстоянии 4--6 м друг от друга (рис. 231). р.,. 7:11 
Первый в ряду поворачиваетсялнцом ко второму и бросает или ПОСЬUlает ему ~IЯЧ по воздуху. 

Второй принимает мяч сначала грудью , головой или внутренней частью столы, затем сереДJiНОЙ 

noabe~l a отбll.вает МЯ'I через голову стоящему сзадн игроку н т . Д . ВЬD1ОЛНЯЮЩНЙ задание игрок 

поворачивается "'РУГОМ . П ослеДЮfl1.в ряду пал}"lзет мяч (берет в РУЮI) , затем передает его в про­

nlВОПОЛОЖНОМ наnpавлеННII повернувшем:уся в это время предпоследнему .в ряду IIГРО""у н т. д . 

12. Пrpоки заШlмают ЛОЗИЦlII I , как на рвс. 232 . РаССТОЯlUlе между rpyпnамв 8- 10 м. И грок 

Ри ~. 232 

А, рукамн бросает на.веСIIОЙ МЯ'I 

бегущему вперед "ГРО""у 5 1. Тот 
решlIТельно (гало.в ой. грудью) 

принимает мяч , .вЬD1олняет полу­

поворот и , перед тем как мяч кос· 

нется грунта , перt'Дает его внутренней частью стопы пробежавш е~1Y эа это .. ремя вперед НГРО""у 52. 



Бросающий мяч и ВЬП1олняющий упражнеlШе игрокн беryт в конец противоположных рядов . З а­

тем МЯЧ бросает игрок Б~, а игрок А2 ВЬDlолияет ОШlсанное ВЬПIIе упражнеиие и т . Д . 

ЕстествеlШО, переда '" мяча после его приема может ПРОIIЗВОДИТЬСЯ 11 головой . Хорош о под­

готовленные игроки MOryт проделывать это упражнеиие ТJlK , 'lТобы вместо броска футболист с хо· 

J1.'j НI1I1 после приема мяча передавал его головой игро""), , набегающему IIЗ протнвоположного ряла , 

11 т . д . (см. e<l1рием МЯ'lа - удары головою». 

13. Первый IlгpOK ряли А отбllвает M.II' I внутренней 'Iастью cтonы� первому "гро""), ряла Б . 

IIгрок Б ! грудью НJПI головой ПРННIIМИ­

ет МЯЧ 11 перед сопрнкосновеннем МЯ'l а 

с землей отбнваег его внутреlШей 'I И­

стью стопы второму нгро"")' ряла А . 

Таким образом упражнение ВЬD1ОЛЮlет­

ся н дальше. После огбиваlПlЯ мячанг­

рок бежкr в конец противоположного 

ряда н заЮlмает там место (рнс. 233). 
Расстояние между рялами 6-8 М. 

, , , 
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соперника (рис. 236). 

, 
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14. Передача мяча по ""pyry. Огроки стоят по ""pyry, один 
- в цешре . Игрок Х21 внутреЮlей частью cтonы� отбивает 

мяч по дуге игроку Х2 7 Н ca~, бежит в центр. Пгрок Х2 7 при­

нимает МЯ'I грудью, головой или бедром, за тем отбивает его 

Х22 И бежит на его место (рнс . 234). Таким образом упражне­
ние вьП1ОЛНЯется н дальше . Радиус круга может быгь б-8 м, в 

зависимости от чнсла н подготомениости игроков . 

Удар иоrоii _ удар r 8JJoBoii 

13 . "грок ].р 1 указаниым ему способом посылает мяч к 
воротам так, 'lТобы он либо удалялся от ворот, mlбо при­

ближался к НIIМ . Пгрок N° 2 Ha 'lltНaeT разбег с ЛIIЮШ штраф· 

ной 11 примерно с 8- 10 м бьет по воротам голов о" , по во] · 

можности тнк, чтобы МЯ'I коснулся зеМЛII за 1 - 1,2 м перед 
ЛIIНllей ворот (pIIC. 235) . 

1 б. II ГРОК Х2 1 бросает МЯ' I Х2 2, который отбнвиет его 
головой в сторону . 

IIГРОКХ2 1 набега­

ет на МЯ'I н С xoJ1.'j 

бьет по воротам. 

Потомуп­

ражнение вьп1ол­

Юlется при помехе 

17. Огроки , на'lННая движение в 20- 25 м от во ­

рот , во время бега бьют по мячу головой. В 8- 10 м от 
ворот оlШ бьют ПО lШм заранее обусломеlШЫМ спосо­

бом. 

18. УпражнеlШе , похожее на предыдущее. Однако теперь игроки во время бега подбрасыва­

ют ~IЯЧ в воздух то одной , то другой ногой, а затем бьюг головой по воротам через выбежавшего 

нз них вратаря. 

19. Два игрока , начав бег в 16- 18 м от ворот , передают друг друry мяч галовой. Когда до 

ворот остается 5 М, ОДIIИ игрок С ходу бьет по ИII М. 

20. Упражнение , похожее Н8 предыдущее. Но теперь два нгрока во время бега передают 

друг друry ПО воздуху мЯ'1 внутренней 'Iастъю стопы, а затем, в пределах вратарской nлощаДКII , 

ОДIIН IIЗ НИХ , подлрыrnyв , бьет по воротам галовой . 

21 . Переда'!а МЯ'l а головоА 11 НОГИМII с ударом по воротам (HoгaМlI ИЛII головой). Упражне· 

НШI ВЬDlОЛНЯЮТСЯ парамв н тройкаМll1I ]акаН'lI!ваются заранее ]адавае~tbIМl I ударами по воротам 

ногаМII JI головой - без смены н со сменой мест. 

22 . IIНДJlвtlдуальные упражнеюlЯ ДЛЯ р8ЗВ JlТ.1Я ловкости JI теюПlКИ дВltЖешdi. Игрок ие­

сколько раз подбрасывает ногой мяч в воздух, а затем , подкинув его более высоко, отбивает голо ­

вой назад н сразу делает nWI)'l1oBopoT. Затем мяч снова подкидывается ногой и т. д. Хорош о nод -



ГOTOMeнJ-lOЫY игроку ~lOжно предложить н такое упражненне : попеременное касанне t.lЯЧа одни 

раз ГОЛОIIОЙ, один - ногой . 
В.де>ш~ м.."" _ удар 

23. Ведение t.lЯЧа с ударом по воротам . Игрок ведет его по прямоil с 25 - 30 м от ворот , а Н­

тем заранее обусломенным IVlII ПРОlIЗвольно выбранным видом удар. с 10- 14 м бьет в опреде· 

, 

леНIlУЮ 'l acTЬ ворот. Удары ПРОlIЗводятся как в пустые, так II B защн, 

щенные ворота. ЕСЛII в воротах вратарь , ставить перед IIГPOKOM особые 

зада'lII (наПРlIмер, выполнять удары в тот ШDl другой у гол) нет не· 

оБХОдlIМОСТ1I . Если упражнение продe.nывается двумя грyrпtамн (рвс . 

237). нгрою'! после его вьmолнення мекюотся местами , т. е . ст ановятся в 

конец другой группы. в результате чего ведение t.lЯЧа н удары по воро, 

там будут ПРОНЗВОДlffЬСЯ обенми 

нога~ш. 

24 . После ведения t.lЯЧа по 
прямой , начатого с 10-12 м от 
ворот прн средней скоростн бега, 

нужно с расстояния 5--6 м от во· 
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"' 
, . рот вкатить в них мяч рядом с выбежавшнм нз ворот врата· 

pe~1 (рнс. 238). Чтобы упражнение вьmолНЯJlОСЬ непрерывно , :1 .' _' Р.-:. 238 , ,. 

надо в воротах поставнть двух вратарей, которые будут поперемеЮlО выбегать навстречу ведуще· 

Р ... '. 

мy~, 

25. ПгроЮl ведут t.IЯЧ перед воротами по диагонали , затем , обойдя 

устаноменный предмет , бьют по воротам в противоположный угол (рис. 

239). Упражнение выполняется в обоих 
напрамеНIIЯХ, поэтому игрокн после удара 

беryт в конец противоположного ряда . 

2б . Пгрок ведет мя'l между преПЯТСТ8I1' 

ЯМl I н , обойдя последнее преПЯТСТВllе , бьет по 

воротам . стараясь по ВОЭМОЖlIОСТII попасть в 

ПРОТIIВОПОЛОЖlIЫЙ угол IIХ (РIIС . 240) . Упраж-
ненне ВЬD1олняется с обеих сторон , поэтому после каждого удара 

футботlСТ должен 

стать в конец другого ряда !ilШ по нсте'lеННII определеЮlОГО 

времени команды мекюотся меСТЗМlI. 1'10<. 100 
В.д ..... ,._ .. а - ф!mт -удар 

27. Игрок Н'! 1 ведет мяч к воротам. Игрок Х22 бе:.юп сбо,,), от него. Ведущий t.IЯЧ спортсмен 

, 

" 

вьmолняет фнит с HacrynaHHeM на t.IЯЧ , затем ведет его дальше н 

бьет по воротам. Упражнение можно усложнкrъ тем , 'lто вратарь 

после фИlПа выбе:.юп нз ворот , а нгрок , ведущий МЯЧ, постарается 

вкатнть его в ворота рядом с вратарем (рис. 241). Дnя разнообразия 
упражнение можио вьmолннть применяя фИIП с замахом ногой. 

Поздиее нгрок вьmолияет оба 

фнита поперемеЮlО по своему 

желзнню. 

28. В 10- 12 м прямо против ворот устаН3RJlнвается 
предмет (рис. 242). Нападающне медленно ведут МЯЧ в 
напраRJlеннн его к воротам. Непосредственно перед предме· 

демонстрируется ф lnП - убирание МЯ'lа на'lад, затем , пере· 

дя мяч в сторону . футболист бьет по воротам. Упражнение 

,ОМ 

". 
может ВЬD1алняться 1I против зищитнш.з. Вначале тот CТOI IT на месте , а потом медленно беЖlIТ 

,. -: ............. +0 9 вперед . ЗаЩIIТlШК лншь 1IМ1lТllрует отбор Мll'13 11 только ПОЗДllее вмеШIIВВ' -. 
ется по-настоящему . 

29. I:IгроЮl становятся в две шеренги, как показано 1111 Р"С . 243. У 
каждого игрока первой шеренги МЯ'I . ПО СВIIСТ"'У футбалнсты первой ше· 

ренПi на'IIDiают вестн MWI вперед. П о новому СIIНсп.-у ОЮl резко поворачи· 

ваются н вьmалНЯlOТ финт с наступаНllем на Мll'1 , затем ПОСЬUlают его пере· 

двннувшемуся за это время с прежнего места партнеру н становятся за его 



cmlltоЙ. Далее оm,СIЮlоt ynРllжнеЮlt вьmалняtтся второй шq>енгоЙ. Следует оБРIIТIПЬ особоt 

IНlI"'IHHe на быстрьо1 поворот н пtрtдачу мяча , что развивает у нгро,,:ов умение орнеНТНРОВIIТЬCJI. 
Пр" .... мsча - lJfД"П •• - УА., 

30. IIrpo,,:и обрlЗУЮТ группы ПО Tp't чtЛовt..:а , ..:а..: по".за­

но н. рllС. 244 . Пгро..: Н! 2 ведет wяч 8 наnpамеНlIII Х!! 3, стоя· 
щего 8 16- 20 .. Н'nPОТII8 , зан" с пanОВ llltы расстояния пере· 

дает IlUl'I внутptЮltfl ЧIСТЬЮ стопы , а СI М бежит на место Х2 3. 
Пrpo..: xi J nPllНIlMltT ..,... 11 дальше поступает подобно Х!! 2, Т. 

РК. 211 

е. nocnt нtn.:ольюOl: метров ведения WЯ'l а пq>едает е го Х2 1. В ходе вьmалнtНIIЯ уnp.жнеllllЯ "еоб· 
xOДl'ЫO дtЛlТЬ ":ОРОТЮlе перерЫ8Ы для отдыха . УnpажнеЮlt можtт быть Ilз"tlltIlО: Н I ":IЖДУЮ сто· 

рону СТIНОВНТСЯ по ДВI Itl111 по TpllllrpO":I. Таким образом. мtжду вtДnШОI WЯ'II , пtреда'IIМН н 

'о 

• 
о 

, 
'о ~ . 

J 

, 
о 

перебеЖJ,;а~1II нгроIOt будут HMtтЬ ВОЗI.IОЖНQCТЬ мя более ДЛIПtлЬного 

отдыха . 

3 1. IIгроIOt стоят , образуя ".;руг н ПОВq>НyВШIIСЬ ЛlЩОМ "центру , где 

нахоДlПСЯ предмет (треЮIРОВОЧНЬDi ..: оетю .. , СТОЙКI II т. п.) . Рад.нус ,,"руга 

не менее 7-8 м . IIгро..: Х!! 1 ведет МЯ'I К центру в наnpаa.nеюlН предмета , 

обходит его н передает мяч Х!! 2, а сам бежит на его ыесто. Пгрок Х2 2 
BtДeT мяч к центру , затем, обойдя предмет , передает МЯ'I Н!! 3 Н З3Ю1мает 
его место (рнс . 245) н т . д . Упражнеюtе .вьmолняется непрерывно в обоих 

направлениях . 

32 . Пять нгроков встают по углам Юlад· 
рата со стороной 8- 12 М . В одном нз углов ­

ДlllI игрока . Стоящий .впереди Х!! 1 Ha'lIlIl.ey 

о .=--=--~-~ , 
yrtplжнеНllе. ВнутреЮltfi частыо стопы он передает мяч х2 2" 11 стано-

, , , 
I)ПСЯ перед C:ВOIIM партнqюм. Пгрок Х2 2 принимает мяч , оБХО.11lIТ сто· 

ящего впереди него "грока Х!! 1, передает МЯ'I Х2 3, nocne чего перебега · 

ет СО с:выго меСТI 11 ВСТlет перед Х2 3 (PIlC. 246). УПРlжнеllllе вьmолня· 

ется без ОСТ' ''ОВЮI. снаЧ&llа медлеЮlО, а потом все быстрее . 
о 
• 

'О , 33. Н гро,,:н размещаются. КI": 

ПО":lзано на Р"С. 247 , на расстояюlН ..... 2tJ 

~) 105 - 2 м друг от ДРУГI . Стоящнfl СЗlДlI 8tДeT wяч по волнооб· 

, ~ , • • разной ЛIIЮПl вперед между II гpo":IWlI , 1 ":ОГДI ДОХОДIП до Н"IIЛI 

рЯда , повора'1II8ается н отбlllllет _ 1 "ГРО"'У, последнему в ряду. 

После этого он встает в НIЧ&llО рЯдI. УПРlжнеНllе можно ВЬПlол· 

нять , ведя _1 между СТОЯ1ЦИМJI WlИ медлеЮlО двюt..'УЩН~DlСЯ вперед "ГPOKIМJI , I позднее н между 
беryщИМIl IlГРОКI.nt. 

При .... м.ча-удар rолоаоi, 

• 

" ------------­,--------------------------, , , 

34 . IIrpo ..... ·t Рlэ.,ещаются как 

по..:аэано на pIIC. 248. РаССТОЯЮtе 
между двумя РЯда м" 7- 8 м. Пер­

вый игро" ряда А посьmает ГWIовой 

МЯ'I первому игро,,), РЯда Б , кото· 

рый прш .... Мает ето на грудь , эатем 

ПОСЬUllет головой второму нгроку 

nPОnlВОПОЛОЖНОГО рида . После пе· 
1' ... 248 реда'lII МЯ'lа головой игрок быстро 

перебеГlет в ,,:онец друтого РjЩа . Н еобходимо cnеДIIТЬ , чтобы во время перебежек IIrpoюt lIе стал­

... ·HB&IIlIcь . ЕCnllllмеется WIIOrO мхчей , то в одном ряду не должно быть более двух· трех УПРIЖНЯ-

ющшсся. 

33. РаэмещеЮlе. как НI pIIC. 249. Два игро". , СТОЯ в 

4- 3 м OДlIН от другого , переДIЮТ друг дру!)' МЯ'I головоfi. 

М.яч ПОСЬU1lется обратно lIе СРIЗУ , а CIII'lanl останаВЛНВlет' 

ся (тоже ГОЛ08oii) . Это же упражнеНllе можно ВЬD1ОЛНЯТЬ JI В 

ДIIllЖеюш (8перед , НIЗал "в сторону) . 

36. Двl IlгpoKI стоят В 3--4 м друг npотив друга . 

ОДlШ 11] них ПОСЬUllет партнеру МЯ'I головой. Тот nplUШМRеr 

его на грудь , 1 ЗIтем перед,ет головой назад . УпражнtЮlt Рж. IN9 

г- 7'< - - -"-./ГО .6 --, ... ():.----- --~ 
I 

"ис. :!,jQ 



вьп101Iняют непрерывно - сначала стоя на месте , а потом (когда футболнсты хорошо освоят этот 

технический прием) It в ходе движення в сторону, прн медленном беге IIперед или назад. 

37 . Огроки размещаются как на рис . 250 . Игрок .N"!! 2 ПОСЫl1ает мяч ГОЛОIIОЙ стоящему 11 5-6 
м HanpOТll1I игро ... -у.N"!! 1, после чего сразу бежит на его место. Пгрок .N"!! 1 принимает 'IЯЧ головой , 

передает егоХ!! 3 И бежит на его место . ПГРОК ](2 3 делает то же самое, но передает мяч перебе-

.~.. 5 .• ' . • . • жившему в :но время игроку Х2 2 Н т. д . 
; .: .. , Q 38. 11 ГPOK.N"2 1 головой передает МЯ'I стоящему 11 цеитре круга ](2 

.' ~~ О : .. 
.. 

7 , который ПРНlшмает его грудью ИI1I1 головой , после чего головой пе ­

редает N2 2. Игрок Х2 2 делает то же самое 11 посьюает мяч в центр (рис . 
251) н т. д. УпражнеН.l е вьmолняется непрерывно. Пгро.: а , стоящего 11 
центре, время от времеШI надо менять . Радиус .... руга 6- 8 М. 

Прием м.чl - .... Аео'е- фошt - УАар 

39. Игроки размещаются в два ряда одшt против другого (рис . 

, о· , . 252). РаССТОЯllliе между первьu.ш нг­

роками рядов 10-12 м . Первый нг-

POI< . :15I рок ряда А ведет мяч вперед , а пер-

вый нгрок ряда Б - ему навстречу. Ведущий мяч обыгрывает 

его обмаШIbIМ движением н передает мяч следующему нгро",), 

ряда Б (Х22) . И гроки, окончившне перебежку илн веденне , ста­

новяrся в конец прогивоположного ряда. Упражнение ВЬШOJDlЯ­

ется непрерывно. Беryщий навстречу нгрок вначале не должен 

мешать IIЬП1олненню финтов . Позднее можно допустить, чтобы 

он выстаалял НОI)' в сторону мяча . 

40. Пгроки становятся 11 кanошty . Мяч ведут до черты, 

Рис. 2';2 

ПРОllеденной 11 6- 8 м от начала ряда . Там демонстрируют фшп с наступаннем на МЯЧ , а затем , 

сделаll пoлynОIlОРОТ , внутренней частью стопы передают мяч следующеыу нгроку . который после 

прнемаll остаНОВКII мяча делает так же, как было omlcBHo вьnuе . п осле передачн Wl'la игрок бе-
• '":< I . • жит в конец ряда (РII С. 253). УпражнеШlе ВЬП1олняется непрерывно . 

Q 01 1· Можно оргаНlIЗовать его 11 как соревноваНllе 'tежду неа.:ОЛЬJ,:IIМII колон-, 
'О •• 

а ·· · · .. , 
.. 

• 

о , • • 

HaMII. 
41 . Семь-восемь "гроков образуют 

"''РУГ диаметром 8- 12 м . Игрок Х2 1 быстро 
ведет мяч к центру круга , где вьmолняет 

финт с наступаНllем на мяч , а затем передает 

мяч следующему игро ... )' в круге и бежит на 

его место (рнс. 254). Упражнение н дальше 

, • ....,. ~ ~ _ ':. ,.' npоделывается по той же схеме. Более под-

готовлеШIЫЙ нгрок может после фнита передавать МЯ'I одному из 

партнеров . Хорошо подготовлеЮlые игрокн MOI)'T также проделывать 

это движеlШе одновремеlШО, пальзуясь двумя мячами. 

В".1""""'" мхча - удар - о т бор мхча 

4 2. Нападающий ведет мяч. Рядом, чуть отстав , бежнт сопер­

IПIК (рис. 255). В момент удара по воротам защнтlПlК пьпается выбнть 

!.IЯЧ подкатом. Игрок , ведущий мяч , может менять темп бега , 'leM УСЛОЖIDIть отбор ыяча подкатом. 
Это упражнеlШе лучше ВЬПlaruurrь на скользком, мокром травяном ПОIl."РЬmш. Отбирающий мяч 

ДQl1Жен бьпь по IIОЗМОЖНОСТИ защнтником . 

43. ОДIШ Н1 ИГРОКОllllедет мяч к воротам с 18- 20 м . Соперш!К бежит рядом н стремится, не 

иарушая правап игры, ополкнуть его от МЯ'l а. Ведущий мяч оказывает сonpотименне н старается 

с ЛlIНIЩ IIратара.:оЙ nnощаДКII вкатнть его в угол ворот. 

Пр"ем м.ча - удар - Jащ .. tа 

44 . В "'Руг, Дllаметр которого 38ВIIСIIТ от ' lIIсла IlrpOKOB, становятся все учаСТНIIКII . ОДIIIIIIЗ 

них (по ВОЗМОЖНОСТII вратарь) З3llllмает место в центре . IIГРОЮI медлеlШО беryт в одном направле­

HHII. МЯ'I , брошеЮIЫЙ СТОЯЩIIМ в центре, футБОЛIIСТЫ ПРlПшмают внутренней частью стопы�' пере­

водяr перед собой и передают обратно в центр . Способ пр.,ема н переда'lН ыяча надо OTOIIOPIITb 
зараиее . 

Упражнение будет особеlШО эффективным, еCJШ в центре стоп два игрока (вратаря) и бро­

сают ыячи беryщнм игрокам в двух против оположных ннправленнях . Таким образом игроки чаще 



палучают мячн. Естественно, MOryт быrь и ДРУПlе задания (например , прнем мяча иа грудь , удары 

галовой , удары ногой и т . п. ) . 
Пр ll .......... а _ фш.Т _ .. ~ ..... ~ МFla 

45. Два игрока стоят один против другого . II грокМ! 1 бросает мяч над галовой нгрока 1(2 2, 

МJПСЯ навстре''У бросающему его игро ... у 

который после бblСТРОГО поворота If второ­

го удара мяча о земпю npllНllMaeT его ВIlУТ ­

ренней 'IЗСТЬЮ стопы, а потом , обойдя 

фlllJТОМ беryщего на него 1(2 1, ведет МЯЧ на 
его место (PIlC. 256). Затем нгро ... ·Н меняют · 

ся раля~UI. Расстояние между игроками ие 

далжно преВЬШlать 3-5 ы. Эф фективиость 

уl1ражнеНWI можно )'IIeJIНЧнть , если прн­

fшмающнй мяч в момент броска устре-

В6расы .. аomе -пр""" МJI .. a - <От, 

46. Два игрока стоят в 10-12 м друг против друта . Одни нз них ВЬПlamtЯет вбраСblвание та ­

ким образом, чтобы другой после финта туловищем мог прнняrь мяч с воздуха середнной подьема 

(прием с воздуха) . Затем игроки меняются раляJl.Ш. Балее сложный варнант : прием мяча с полупо ­

воротом н финт с иаступанием иа МЯЧ. 
удар - .... ' 

47. Два игрока становятся в 2-
3 м друг от друга (рнс. 257). "ГРОК ](2 

1 катнт мяч внутренней частью СТОПbl 
~Iежду расстаалеНИbl~Ш ногаМИ ](2 2. 
Пгрок](!! 2 резко поворачивается, бе ­

жит за мячом , затем , ВЬПlалняя финт 

с наступаН1Iем на мяч , поворачива ет­

ся обратно 11 KlnJТ мяч между рас ­

стааленными HoгaМl I ](2 1, следующе-

, 

, ... 
/"' <~ 

\ ) 11. ______ ' ----- \.t 
---- .- . 
р..,. Z;7 

го за ним. Упражнение проделывается непрерывно . " оскал",), шрокн постоянно производят раз ­

ЛН'lНblе по темпу движеНIIЯ, не нужно провоДнть это упражненне балее 0 ,5 - 1 МlIН . 

B~pac .... alllle - пр' "'''' ...... а - удар 

48 . llгрок 1(2 1 вьталняет вбраСblвание 

в напраалеНШi ](!! 2. Ilгрок Х2 2 после первого 

(возможно второго) отскока мяча от земпи 

внешней частью стопы переводнт его перед 

собой , а затем бьет по воротам или по другой 

(иеподвижной либо двн~"ущейся) целн (рис. 

258). Упражненне можно усложнить , если 

прнем мяча осущеC11lJlЯТЬ при помехе сопер­

ШlКа и в иапрааленнн, которое ои сам избе­

рет . 



Вбраr ..... ание _ фнну _ удар 

49. Пrpок.N"!.' 1 ВЬПIQлняет вбрасыванне у боковой лнюш В напрааленни.N"!.' 2, которьп1 бежнт 
к МЯ'I)' . но пропускает его около себя . После этого он бы­

стро повораЧИ8ается. бежнт за МЯ'IОМ и с ходу бьет по воро­

там (рис. 259). 
Beдanle _"'. - фоту - удар .. ого", - удар годоео /\ 

50. I.IrpOK.N"!! I ведет МЯ'I рядом с боковой ЛIIНllей , за­ --. , 
.' 

тем перед ЛIIНll ей ворот 

/ 
-r' вьmолняет фllНТ с насту-=--- \ панием на МЯ'! с по-

Р..:. 2GO 

I луповоротом. После ЭТО -

I ГО он навешивает МЯЧ на ворота , а HrpOK.N"2 2. набегая на мяч , 
I ,+ 
." , 

забивает его ГWJовой (P.IC. 260). Упражнение может вьП1WJ­
няться и прн помехе сопеРЮfКа . Время от времени игроки ме­

няются РWJямн . 

ОБЩАЯ МЕТОДИКА ОБУЧЕЮIЯ ТЕХIOIКЕ 

Последовательность технических элементов необходнмо 

определить таким образом, чтобы по возможности в lI:ратчай­

шнй: срок обучающнеся могли прнменяn. их в игре. Прежде 

всего их следует ознакошпь с ударами н прнеМО~1 мяча . Если 

эти элементы в простейшей форме (прнем МЯ'l а и удары по 

нему внутренней частью стопы) освоены, обучаемые уже MOI)'T 
нграть в футБWJ. На этих двух основных элементах н строят обучение технике футБWJа, соблюдая 

прlUЩlm послеДОВIТелъноCПI . 

После пр"еМ08 н удаР08 по мячу иогой должны слеД088ТЬ ведение его 11 фннты. а затем уда­

ры головой, 8брасываНllе н , наконец , отбор МЯ'l а . 

Это , однако , не озна 'l ает , 'ITO на'IНН8ЮЩIIМ нельзя разрешать "грать, пока ОНII, ,,:роме ударов 

11 пр"емов ~tяЧа , не OCBOltгlll ДРУПIХ TeXHII'lecKIIX элементов . llнтунтнвно 0101 бьют по МЯ'I)' голо ­

вой , ведут его. более того, ВЬП1ОЛНЯЮТ фIllIТЫ, хотя 11 не ЛУ'IШIIМ образом. Но rtI1аиомерную игру 

без ударов 11 ПРllеыов МЯ"lа трудно себе даже предстаВIIТЬ . Поэтому неоБХОДIIЫО обращать ВЮlма ­

Юlе на ОБУ'lение на'IШiающих эпш двум теХНlI'lеСЮIМ элементам в простейшей форме. ЯВJIЯЮЩIIМ­

ся основой футбола . 

Естественио, pe'lb идет не о том , 'ПО обучение отдельным элементам на'шнается только по­

cne полного освоешt.!l того ЮUI другого элемента . Мы добнваемся истинного прогресса тогда , ко­

гда хотя и соблюдаем поcnедователъность в освоении новых элементов в завнснмоCПI от их важ­

ности, однако выбираем (не забывая о прниципе последовательностн) и такие разнообразные эле­

менты техники футБWJа , которым можно обучать парaJUleJIЬНО с друrn"ПI. 

Техника игры вратаря занимает особое место в футБWJЬНОЙ технике. Освоение основных 

элементов (ловля н бросок мяча) npоводнтся здесь парaJUlельно с освоение". начинающнми приема 

J'otяЧа н ударов ногой. Однако уже в это время надо обращать внимание на отбор юных вратарей. 

Предпочтение отдается тем ребятам, которые обладают необходнмыми фнзическими даЮIЫМИ для 

вратаря и которые хотят нграть вратаряШi. УчеЮfКам 12-14 лет бьUlО бы неnpавН1IЬНЫМ навязы­

вать специализацию. Они должны осванвать и технику полевых HrpOКOB , нбо в дальнейшем знание 

этих элементов будет иы необходимо н в ролн вратаря. Кроме того, нужно нботlIТЬСЯ О развнтни 

фнзических качеств кандидатов во вратари , а также об обучении их наиболее важным элементам 

вратарской техШiКН. 

Обучение техничеСЮiМ элементам не должно быть самоцелью , техника должна служить це­

лям фуТбола - забllllаНliЮ гола или предотвращению его. Именно поноыу уже в начальном пери­

оде обучения необходнмо стремиться уже освоенные теХНИ'lесtше элементы связывать с ДРУПIМИ 

так, как это ПРОltСХОдllТ во время игры . НаПРllМер , оБУ 'leIше одному IIЗ BltД08 пр"еыа мяча связы­

вать С обучением удара м по МЯ'I)' ногой (ИЛII головой) , а также веденню МЯ'lа . 

Освоенные TexНlrlecKHe элементы неоБХОДIIМО опробовать в действнях протнв соперника . 

Полезно также парaJUlельно С ОБУ'lеннем теХН.lчеСКIIМ элементам обьяснять IIгрокам IIX та":тнче­

ское прнменение. Напрнмер, при ВЬD1олнеННII во время Двнжения ударов н передач указать , каким 

образом нало передать МЯ'I беl)'щему игроку ; в Н3'IaJ!ЬНОЙ стадни обучеНJUI ведеюоо следует обь­

яснить , к ак вести мяч дальше от мешающего игроку сопеРШlка , и т. д. В ннтересах НСПWlЬЗ0вашUl 



тактнчесЮIX прнемов следует, по возможности на каждом занятни ИIllI на тренировке , провестн 

тренировочную игру с определенными установками тренера . 

Условия обучения технике на'lНнающих надо по возможности облеrчать. Так , при ударах по 

мячу головой использовать более мяпшil МЯ'I . С HKIIM МЯ'IОМ обучающш'kя смелее ВЬDlQПияет 

упражнение. 

Подобным образом можно облеr"iТЬ 11 освоеНllе ударов . В этом оБЬJ'IНО появляется необхо· 
ДIIМОСТЬ , когда учеНIIЮI бьют по лежащему на земnе МЯ'IУ . ЕСЛII МЯ'I устаНОВIlТЬ на мягком грунте 

(на песке) , У'lеНIIЮI смело бьют по нему . Онн не боятся травм 11 таЮIМ образом быстрее освоят 

npавнnьную теХНIII,""у удара . 

Обучение прнеыу МЯ'I И проводится со спущенным, мяпшм МЯ'IОМ. Не будУ'Ш ynpynlM, он 
cиnьно отскакивает от поверхностн . Y'leHHK лучше 'I)'BCТByeT двнженне , :та'шт, быстрее добьется 

успеха . 

Более Н1ПI менее опасные элементы техннкн нгры вратаря раЗУЧНl~аются на мяrком JVYНTe , 

песке, траве, а прн занятиях в зале - на матах . 

В связи с oбnеrчениямн условнй обучения футбольной технике стонт вопрос: какой ногой н 

в каком направлеlППl ученик должен ВЬDlОЛНЯТЬ двнжение в первый раз? Конечная цель обучения 

двнженням (в том чнсле н в футболе) - общая подготовлеюlOСТЬ. 3IIа 'IIIТ, футболист должен во 

всех обстоятельствах действовать обеими ногами. Однако прн обучеlППl новому двнженню до его 

полного освоения это требованне можно времеlПlО не пршшматъ во вннманне . Напрнмер, ВЬDlОЛ' 

нятъ движение сильнейшей ногой н в направлешш, балее дnя него удобном. Когда же создана 

npочная основа движения, надо ВЬDlалнять его другой, непрнвычной к этому ногой Н1ПI в непрн, 

вычном направлении. Занятня, на которых футболнст обязан деЙствовап. обенми ногами и в лю· 

бом напраменнн,- непремеЮlOе требование , предъявляемое к подготовлеlПlОМУ нгроку! 

Лучшему «чувству движення», точному контролю положення мяча в балъшой мере помога· 

ет, еcrш игрок следнт взглядом за прнближающимся МЯ'IОМ. НаЧШ·lаЮЩliМ J.IОЖНО разрешитъ по· 

стоянно cnедltтъ за мячом центральным зрением. Поздиее, когда IIГpOKH np"обретут опредenенньпt 

опыт, надо требовать, чтобы ОНII ПРltмешu1Н дnя этого перllфеР"'lеа.:ое зреНllе . Однако контроль за 
МЯ'IОМ центральны�ы зренllем невозможно полностью устранить даже у хорошо подготовленных 

IIГPOKOB . 

Степень теХЮI'lеской подготовленности в определенной мере отражает 11 то , наа.:олько 

быстро может нгрок в соотвеТСТВНII с создавшеfiся обстановкой переКЛЮ'lать центральное зрение 

на пеРll феРIJ'lеское . 

Формы 3!UUП1li, оБУ'Iешоо TeXIDDi:e 
При оБУ'lеюlН теХЮlКе футбonа , в зависнмости от подготовлеюlOСТИ игроков , их чнсла н 

nPО'1НX условнй , npнмеияется соответствующая форма npоведения занятий , что повышает их ре· 

зулыаnmность. Формы обучения нсходят из методнкн преподавания фнзического ВОСIПпания в 

шкалах. 

Д1Iя обучения технике футбала МО1)'Т прнменяться ГР)'ШIовые н командные занятня. 

Гpyrшовые занятия (прн этом каждая ГР)'ШI3 команды вьmonняет в одно н то же время одЮl 

н тот же технический элемент) прн налwпш несколькнх мячей - нанбалее прнемлемая форма за· 

нятий. Однако не везде н не всегда есть T3Кl1e возможности. Поэтому чаще прнменяются команд· 

Нble зашпня: отдельные ЧIIены команды, тренируясь одновременно, ВЬDlQ/DIЯЮТ разлнчны�e упраж· 

H'~ 

Командные занятия оправдаlШЫ прн недостатке мячей. В этом случае ШIIIIЬ одна ГР)'ШIЗ иг­

роков (команда) заннмается техюlКОЙ, 

а ocтanbНble проделывютT друпtе упражнения , напрнмер по физической подготовке. В ко· 

мандных занятиях , поа.:альку преподаватenь (треиер) далжен наблюдать за вьmалненнем раЗIШЧ' 

ных ynplжнеюП~1 в разных местах , успех обучения в зна'штenьной мере заВ II СIП от самостоятenь, 

ност!! и подготовлеЮlОСТII более стаРШliХ "гроков . 

среди ПРО'II« форм хорошо зарекомендовал" себя IIНДIIВ llдYальные занятня, совершенно не· 

оБХОДlIмые на сеКUIIОЮlЫХ н школьно'спортIIввых эанятнях . 

РАССТАновка оБУ'IIUOЩIIХСJl )1 место прtllодаватtЛJI в ходt J9.ltяnlil 

При расстановке оБУ'18ЮЩIIXСЯ нужно "СХОДIIТЬ IIЗ нескольК11X УСЛОВIIЙ. 
1. В первую очередь надо cnеднть за ЖОНОМIJ'IНЫМ ilcnользованнем нмеющегося в распоря­

жеtuш места н сннр.IIЖення (два фактора , в значительной мере ВJ1llЯЮщне на результат ззнятнЙ) . С 

ЭТОЙ точки зрения мы рекомендуем прllВеденные ВЬШlе ф ормы Обу'lения. 



2. Результат занятнй будет балее эффективным, еслн время, отведенное на них , нcnальзо­

вать эконоМlf'IНО и разумио . Расстановка У'lеlШКОВ далжна бьпь простой, легко организуемой н 

быстро вьmалlШМОЙ. 

3. Следует позаботнться о том , чтобы в ходе занятшi преподаватель хорошо видел всю 

rpyrmy, а группа - преподавателя . 

Q 

t i' 
\0 с <:> 0/ 

Наиболее простая форма обучения теХЮrlеа.:нм :темен­

там в группов ом 3ИIIЯТIIII - когда учен ...... 1 становятся в два 

ряда один прОТIIв другого . Ta ..... IM образом , на даУХ- 'lеТIoIрех IIГ­

роков будет ОДIIН "IЯ' I . При этой форме преподаватель находит­

ся между рядами , водном 113 их концов (pllc.261), НЛИ переме­
щается позади рядов . 

-- -- - - ___ _ _ __ _ .J 

I 
ЕСЛII КWIИ'lество мячей и место ограНWlены (ннпрнмер, в 

спортивном зале), но , несмотря на зто, мы намереиы провеCПI 

I 000 
I 

-о -о -о грyrшовое занятне , целесообразно расставнть учеников в не­

скалько CTOmцHX друг против друга кмонн. Калнчество кмонн 

определяется местом н в первую очередь колнчеством мячей . 

Прн таком варнаюе расстановки ~Iecтo преподавателя - меж­

ду двумя крайннмн колоннами (рнс. 2(2). IIrpOK, вьПJOJIННВШИЙ 

I 
I 
I 
I 000 
I 

-о -о -о движение , становнтся в конец своей ИJIН ПРОПIВоположной ко­
лонны. , 

- ----- ~ Прн rpyrшовых занятиях зти две формы наиболее соот-

ветствуют упомянутым вьnuе требованняы. Место, отранн­

'leЮIoe количество ,,!ЯЧей, а возможно , н спецнфика нзучаемого теюшческого злемента MOryт по ­

требовать особы'( форм занятшi. Эти формы должны бьпь 
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определены пре­

подавателем в зависимости 

от местных условнЙ . 

ЕСЛII тренер вынуж­

ден занвмиться со всей ко ­

мандой , 'ITO бывает прll 

ра боте в спортнвных сек ­

циях , в процессе трениро­

вок команд невысокого 

класса , а также в шкмьных 

о. 
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. .: С ь " " кружках , ему необходнмо учmЫВIТЬ упомянутые вьnuе условия 11 
•• 

"--., ' . . ' ., -- ', ' 
возможностн для оптимальной расстановки обучаемых . 

~ - ' ... Наибмее простая форма расстановки нгроков 11 командных -~---ф- - - - • ,'" 
. _. _ р ', занятиях при наличии 

___ .,,," . %4 - , _-
" одного мяча - пoлyt.."Ру - Q 

Q гом (рис . 2(3) И1III "'''РУгом (рис. 2(4). Если число игроков 
команды бальше обычного, они образуют двойной по­ • 
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лукруг (рис. 2(5 ) 

ИЛИ двойной круг 

(рис . 266). Препо­

даватель при этих 

формах обучеlШЯ 

должен менять ме· 

'о 
, о. --- ~ - -----

- ',' . - ' .. . . 
-- , ._ -

0-0- 6 -0 -0 
~ 

J ' ф...-----в; 
сто в направленин , &.111<:. 263 
указанном на рисунках . 

Эти формы прllГОДНЫ для обучения раз.nll'IНЫМ ВIIдИМ 

ударов ногой . гмовой , првема в ведения МJl'IИ , фIUПОВ . вбра­

СЫВАННЯ н т . д . При двойньDC ПОЛУ"'''Руnх 11 "'1>угах ученнк, 

ВЬU1алIШВШНЙ удар, становится 18 СВОНМ партнером . 
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дпя обучения переда'lам, 

ударам по МЯ'I}' галовой , прне· 

мяча со стороны можно реко­

мендовать расстановку К8адра­

том IUlII валнообразной ЛlIнней , 

иногда 11 параМИ IUlН по трое , 

показано НII РII С. 267 н 268 (об­

тнте вннмзнне нв место н 

нвправление движения 

вателя на отдельных рисунках) . 
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8а командных занятиях при обученни nO'lHI всем техническим элемеtПам приемлеыа ф орма 

расстановки в две калОЮIЫ, одна протнв другой (рнс. 269). 
Если одна КWlоина сдвюryта в сторону , то такой cnособ расстановки может бьпь хорош прн 

r.ЬDlWlНеюrn упражнення в передаче в сторону , во r.ремя r.едення мяча (рнс.270) . ПередавшIIЙ МЯ'I 

Рщ:. ~7o) 

ОООО 

ИIVок встает в конец своей 

0 00-0 КWlОЮIЫ. 

Прн ОlПlсанных ВЬШlе 

ф ормl.'t оБУ"ення расстоя-

ине между НIVокаШI заранее определить иельзя. Это заr.исtП от 

xapal<.-repa ра'J}'Чllllаемого элемента , подготовленности У"еннков и не в послеДIIЮЮ очередь от раз­

меров ПЛОЩадки Д1IЯ тренировки . 

Прнведенные формы расстаноr.ки ИIVоков наибалее простые н употребнтельные . Одиако ха ­

рактер разучиваемого TeXНН'leCKOГO элемента , под готовленность учеников , ДНCЦНIlllННа и матерн ­

альные условия blOryT потребовать от преподавателя изменення формы 31lliПИЙ. 

ОбучеlUlt ня'пшаюЩl1X НОВЬL'I те:ХШI'ltСIl1IU1.1 1лtменrя.'1 

ОБУЧelше новому техническому злементу , предусмотренному в графике тренироr.ок, мы 

на'шиаем уже 8 ПОДГОТОВIПельной 'IНети треНIlРОВКII . Вьmалияя различные ПОДГОТОВlпельные , ц е­

левые н напраВJUDOЩllе упрзжнеНIIЯ , мы содействуем предотвращеНIIЮ 80ЗМОЖНЫХ травм и быст­

рейшему освоеНIIЮ разучиваемого элемента . 

ОБУЧСНll е Н080МУ матерllалу нн'шнвется в основной чзсти заНЯТIIЯ. Обучение 8едется оБЬrl­

ным методом . Расста8ИВ У' l еИII"ОВ , следует "оротко оБЬЯСНIПЬ изучаемый элемеит теХНIIЮI . Затем 

тренер ми нанбалее умелый нгро" деМОНСТРIlРУЮТ ето. 

После деыонстрашш Д8ижения ОБУ'l еНllе мементу проr.Одlrrся постепеино, с обьяснением 

ОТДC1IЬиых технических приемов . 

После овладення теХНН'lеским элементом нужно для пра",тики 8К1lЮ'ШТЬ его в иfVУ «при по ­

мехах», в раЗ/Df'lные игры или в эстафетные ИfVы, а также 8 двустороНJDOЮ НIpy. Условия иfV илн 

сореr.новаНИЙ надо составить так, чтобы раЗУ'lенный элемент можно БЬDlО прнменять разнообраз­

но н часто, что приведет к ЛУ'ШIему его усвоению . 

Проr.одя занятия с бальшой грyrmой, тренер , естествеино, ОfVаНWDfВается талько иcnравле­

инем общих ошнбок I1справлять индивидуальные ошнбки лучше иа индивидуальных занятнях. 

ЕCJПI после повторного УCПIого замечания или показа, как испраRНТЬ ошнбl<.'У, устраинть ее 

не удалось , следует прнбеrnyть к более эффективному методу. Напрнмер, пpHMeннrb подводящие 

упражнення с нмитирующнми движениямн и созданнем вынуждеЮfЫХ положеЮlЙ. Еслн н это не 

поможет , то ту часть упражнения, в которой допущена ошнбка , треиер показывает отдельно не­

СКWlько раз, а в случае необходимости r.озвращается к предыдущей ступени обучения. После лик­

BlIДaЦHII грубых ошнбок можно переходнть к постепеиному освоению teXJ-nfЧеского элемента , ко ­

торое осущеCТ&/lяется до yдa'IНOГO его вьmолнення. 

Освоение праr.ItПЬНОЙ техники - длитепьньпl процесс . На треНИР08ках часто можно видеть , 

"ак тот ItIU! I !НОЙ игрок хорошо бьет по MWI}' , Н во время "гры допускает ОШliбюt. ПрlI ОБУ'lеНl1II 
неоБХОДIIМО большое терпешtе. Нидо ПОWIIПЬ , '!то для ОТЛII'IНОГО владенltя teXHI-IКОЙ в ходе игры 

необходимо , 'побы ОН8 перешла в навы" , а для этого нужно время. 

Прв ОБУ'lеНlU1 наЧlIнаЮЩIIХ надо стремиться. 'побы онн пра8 1tпьно вьmалWUlll общеприня­

тые teXHWleCKi-/ е элементы. Вна'lнле нельзя мврнться НII С никаЮfМlI lIНДJ.lВ llдyалЬНЫМII oТКl1oHe­

ЮIЯМII. Однако ПОЗJJ.нее можно допуст.пь небалЬШllе отклонения от общепринятого способа вы­

палнеНlIЯ мемента . Случ ается, напрнмер , ' ITO игроки прн ударах по воротам не палностью отводят 

HOry назад. Дpynle прн ударах r.нутреинеЙ частью стопы не повора'lнвают полностью ударную 

HOry, чтобы достичь этнм посланной по дyre в сторону КРУ"еной переда'ш. Н екоторые футболн-



сть! при игре ГQЛовой бьют по МЯ'I}' только боковой частью лба . Таюtе ЮWlВнлуальиые отклоне­

ния в технике MOryт допускаться, если нгрок прнменяет НХ с хорошнм результатом и особеино ес­

ли они уже ]а .... реmшнсь. Однако при ВЬПlQЛиеннн теХНllчесюц :щементов IШДНВllдуалЬНblМ мето­

дом нелыя допускать крайностей. Ilбо ошнбочная техника в коие'lНОМ итоге npllВoдllТ к плохой 

II гре. 
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