


Классификация остановок мяча 

 



Остановка мяча ногой  

 Остановка мяча ногой - наиболее часто применяемый 
технический прием. Он выполняется различными способами, 
основные фазы движения являются общими для различных 
способов. 

 Подготовительная фаза - принятие исходного положения. 
Она характеризуется одноопорной позой. Вес тела на опорной 
ноге, которая несколько согнута для устойчивости. 
Останавливающая нога посылается навстречу мячу и 
развертывается к нему останавливающей поверхностью. 

 Рабочая фаза - уступающее (амортизирующее) движение 
останавливающей ногой, которая несколько расслаблена. 
Амортизирующий путь зависит от скорости движения мяча. Если 
скорость невелика, то остановка осуществляется расслабленной 
ногой без уступающего движения. 

 В момент соприкосновения мяча и останавливающей 
поверхности (или несколько раньше) начинается движение назад, 
которое постепенно замедляется, скорость мяча гасится. 

 Завершающая фаза - принятие исходного положения для 
последующих действий. ОЦТ переносится в сторону 
останавливающей ноги и мяча. После остановки выполняются 
преимущественно удары (передачи) или перемещения с мячом 
(ведение). 

 



Остановка мяча внутренней стороной стопы 

 Используется при приеме катящихся и летящих мячей. Благодаря 

значительной останавливающей поверхности и большому амортизационному пути 

этот способ остановки мяча имеет высокую степень надежности. 

 Для остановки катящегося мяча исходное положение - лицом к мячу. Вес тела 

на опорной ноге, которая слегка согнута. Останавливающая нога выносится 

вперед - навстречу мячу. Стопа развернута кнаружи на 90°. Носок несколько 

приподнят. 

 В момент соприкосновения мяча и стопы или несколько раньше нога отводится 

назад до уровня опорной ноги. Останавливающая поверхность приходится на 

середину внутренней поверхности стопы. 
 



 Остановка мяча внутренней стороной стопы в прыжке 
 Движения при остановке низко летящих мячей, т.е. мячей, летящих на уровне 
коленного сустава, существенно не отличаются от движений при остановке 
катящегося мяча. В подготовительной фазе при этом останавливающая нога 
больше сгибается в коленном суставе и поднимается до уровня мяча. 
 Высоко летящие мячи останавливаются в прыжке. Толчком одной или двух 
ног выполняется прыжок вверх. Останавливающая нога сильно сгибается в 
тазобедренном и коленном суставах. Стопа разворачивается кнаружи. После 
остановки приземление происходит на одну ногу 



Остановка мяча подошвой  

 Используется при остановке катящихся и опускающихся мячей. При остановке 
катящихся мячей исходное положение - лицом к мячу, вес тела на опорной ноге. При 
приближении мяча останавливающая нога, несколько согнутая в коленном суставе, 
выносится навстречу мячу. Носок стопы приподнят вверх на 30-40°. Пятка стопы 
находится над поверхностью на расстоянии 5-10 см. 
 В момент соприкосновения мяча с подошвой выполняется небольшое уступающее 
движение назад Чтобы остановить подошвой опускающийся мяч, необходимо точно 
рассчитать место его приземления. Останавливающая нога, несколько согнутая в 
коленном суставе, располагается над местом приземления мяча, при этом носок 
приподнят, а нога расслаблена. Остановка производится в момент касания мяча земли, 
В этом случае подошвой стопы мяч накрывается, но не давится к земле. 
   



Остановка мяча подъемом 

 Требует точного управления системой движения. Так как 
останавливающая поверхность, те. подъем стопы, достаточно твердая и 
по размеру невелика, то незначительное отклонение в структуре 
движения или неточный расчет траектории и скорости мяча приводят к 
существенным ошибкам в остановке. 
 При остановке мячей, опускающихся с высокой траекторией, стопа 
останавливающей ноги расположена параллельно земле. Мяч 
принимается на нижнюю часть подъема (ближе к пальцам). Уступающее 
движение производится вниз-назад.  



 Остановка мяча бедром 

  Часто используется в современном футболе. 
Объясняется это тем, что бедром можно останавливать 
опускающиеся с различной траекторией мячи. Кроме 
того, способ очень надежен, так как останавливающая 
поверхность велика, а амортизирующий путь 
значителен. 

 В подготовительной фазе бедро выносится вперед. 
Угол его сгибания зависит от траектории полета мяча, 
бедро должно быть под прямым углом к 
опускающемуся мячу. Мяч соприкасается со средней 
частью бедра. Уступающее движение выполняется вниз 
- назад. 

 



Остановки мяча с переводом 
 

 В современном футболе все реже используют остановки без 
перевода, так как они замедляют темп игры и приходится 
выполнять дополнительные действия, чтобы эффективно 
использовать игровую ситуацию. Современный футбол 
характеризуется тем, что футболисты еще до приема (остановки) 
мяча должны принять решение о дальнейших действиях. 
Остановки с переводом как раз и позволяют не только погасить 
скорость катящегося или летящего мяча, но и целенаправленно 
изменить его направление, подготовиться к дальнейшим 
действиям. 

 Переводы преимущественно выполняются в сторону (вправо, 
влево) или назад (за спину). 

 



Перевод мяча внутренней частью подъема 

 Данным способом мяч преимущественно переводится в сторону или 
за спину. Исходное положение - вполоборота к опускающемуся мячу. 
Ближняя к мячу останавливающая нога, несколько согнутая в коленном 
суставе, отводится в сторону навстречу мячу. При приближении мяча нога 
движется за ним. Необходимо “достать” мяч в момент отскока и накрыть 
его стопой. При соприкосновении мяча с расслабленной стопой скорость 
его существенно уменьшается. Останавливающая нога продолжает 
движение за мячом, туловище поворачивается в сторону мяча. 

 



Перевод мяча внешней частью подъема 

 Исходное положение - лицом к опускающемуся мячу. 
Останавливающая нога выносится вперед. Стопа развертывается 
наружу. Поза, идентичная положению при остановке мяча 
внутренней стороной стопы. В данном случае мяч пропускается и 
движение ноги назад за мячом производится с таким расчетом, 
чтобы накрыть его внешней частью подъема в момент отскока. 
Туловище поворачивается вокруг носка опорной ноги в сторону 
дальнейшего движения мяча, скорость которого значительно 
уменьшилась. 

 



Остановка мяча грудью 

 Выполнение остановки основано на тех же принципах амортизации и 
уступающего движения. Остановке мяча грудью свойственна трехфазовая 
структура движения. 
 В подготовительной фазе принимается целесообразное для остановки 
положение: футболист располагается лицом к мячу; стойка ноги врозь или на 
ширине небольшого шага (50-70 см); грудь подается вперед, руки слегка согнуты 
в локтевом суставе, опущены вниз. Рабочая фаза характеризуется уступающим 
движением. При приближении мяча туловище отводится назад, плечи и руки 
выдвигаются вперед. В завершающей фазе ОЦТ переносится в сторону 
предполагаемых действий с мячом. 

 



Остановка и перевод мяча грудью 

 При остановке опускающихся мячей туловище отклоняется назад. Угол наклона зависит от 
траектории полета мяча (грудь должна быть под прямым углом к опускающемуся мячу). Так как 
амортизационный путь невелик при остановке грудью, то необходимы точный расчет скорости 
и траектории мяча и своевременное выполнение уступающего движения. 

 При переводе мяча правой (левой) частью груди уступающие движение выполняется за 
счет поворота туловища соответственно вправо или влево. Останавливающая часть приходится 
на грудные мышцы, которые расслаблены. Поворачиваясь на 180º, футболист контролирует 
мяч, скорость которого заметно погашена. Подобным образом осуществляются переводы в 
сторону (вправо или влево). Меньшее уступающее движение (поворот на 40-б0º) позволяет не 
только остановить мяч, но и изменить его траекторию. Высоко летящие мячи останавливаются 
грудью в прыжке. 

 

 



Остановка мяча головой 

 Средней частью лба возможна остановка мячей, летящих на уровне головы и 
опускающихся с различной траекторией. Для остановок опускающихся мячей 
исходное положение - прямая стойка на носках, ноги врозь на ширине плеч или в 
небольшом шаге. Вес тела на впереди стоящей ноге. Туловище и голова поданы 
вперед, примерно до уровня опорной ноги. При приближении мяча туловище и 
голова отводятся назад. Вес тела переносится на сзади стоящую ногу. Голова 
отклонена назад, лобной частью направлена в сторону мяча. Уступающее 
движение выполняется за счет сгибания ног и втягивания головы в плечи. 
   


