
Техника полевого игрока состоит из двух 
подразделов: техники передвижения и 

техники владения мячом. 

Техника владения мячом включает следующую 
группу приемов: удары, остановки, ведение, 
обманные движения (финты), отбор мяча. Кроме 
того, в технику владения мячом входит 
специфический прием, выполняемый руками - 
вбрасывание мяча из-за боковой линии. 

 



Удары по мячу 



Несмотря на все многообразие ударов по мячу ногой, можно 
выделить фазы движений, которые являются общими для 

многих способов. 

 Предварительная фаза – разбег (при ударах в движении). 
Величина разбега, его скорость определяются индивидуальными 
особенностями футболистов и тактическими задачами. 
 Подготовительная фаза - замах ударной и постановка опорной 
ноги. Во время последнего бегового шага, после заднего толчка 
выполняется очень важная подфаза замах ударной ногой. 
Значительное, часто близкое к максимальному разгибание бедра и 
сгибание голени позволяют выполнить удар требуемой силы. 
 Рабочая фаза - ударное движение и проводка. Ударное 
движение начинается в момент постановки опорной ноги с 
активного сгибания бедра. Рабочая фаза заканчивается 
выполнением так называемой проводки. Ударная нога движется 
вместе с мячом. Проводка позволяет увеличить скорость мяча. Кроме 
того, проводкой во многом определяется направление движения 
мяча.  
 Завершающая фаза - принятие исходного положения для 
следующего движения. После удара нога продолжает движение 
вперед-вверх. ОЦТ, находящийся в момент удара над площадью 
опоры, перемещается в сторону движения ноги. Тем самым 
создаются наилучшие условия для дальнейших действий. 

 
 
 



 Удар внутренней стороной стопы  
 Применяется в основном при коротких и средних передачах, а также при ударах в 
ворота с близкого расстояния. Место начала разбега, мяч и цель находятся примерно 
на одной линии. Замах выполняется за счет заднего толчка последнего бегового шага. 
Ударное движение начинается с одновременного сгибания бедра и поворота к 
наружи (супинации) ноги. В момент удара стопа находится строго под прямым углом 
по отношению к направлению полета мяча. Удар выполняется серединой внутренней 
поверхности стопы. Положение ноги во время удара сохраняется и во время 
проводки. 



 Удар внутренней частью подъема  
 Используется при средних и длинных передачах, “прострелах” вдоль 
ворот и ударах по цели со всех дистанций. Разбег выполняется под углом З0-
б0º по отношению к мячу и цели. Замах ноги близок к максимальному. 
Опорная нога, слегка согнутая в коленном суставе, ставится на внешнюю 
часть (свод) стопы (подошвы). Туловище несколько наклонено в сторону 
опорной ноги. В момент удара условная ось, соединяющая мяч и коленный 
сустав, наклонена во фронтальной плоскости. данное условие, а также 
нанесение удара в среднюю часть мяча, определяет его низкую траекторию. 

 



 Удар средней частью подъема  
 По технике исполнения во многом схож с ударом внутренней частью подъема, 
однако детали выполнения несколько отличны.  
 Линия разбега, мяч и цель находятся примерно на одной линии. Замах и ударное 
движение выполняются строго в сагиттальной (переднезадней) плоскости. Опорная 
нога ставится с пятки на уровне с мячом. Во время ударного движения происходит 
перекат опорной ноги с пятки на носок. Условная ось, соединяющая мяч и коленный 
сустав, в момент удара строго вертикальна. Такое положение сохраняется во время 
проводки. 
 Значительная площадь соприкосновения стопы и мяча позволяет выполнить удар 
достаточно точно и  наносятся с большой силой по сравнению с другими способами. 

 



 Удар внешней частью подъема  

 Наиболее часто применяют для выполнения резаных ударов. 
Структура движений при ударах средней и внешней частью 
схожа. Отличия заключаются в том, что во время ударного 
движения поворачиваются внутрь (пронируются) голень и 
стопа 



Удары носком, пяткой, по неподвижному мячу, о катящемуся мячу, по летящему 
мячу  

 Удар носком выполняют, когда надо произвести неожиданный, без подготовки, 
удар. Кроме того, этот удар эффективен при выбивании мяча у противника в выпаде 
или шпагате. При ударе линия разбега, мяч и цель находятся на одной прямой.  

 Удар пяткой существенно отличается от рассмотренных способов. 
Подготовительная фаза начинается с постановки опорной ноги на уровне мяча. для 
замаха нога проносится над мячом и выносится вперед. Рабочую фазу - удар - 
выполняют резким движением ноги назад. Одним из вариантов является удар пяткой 
“секретно”. При выполнении удара правой ногой опорная нога ставится справа от 
мяча.  

 Удары по неподвижному мячу. При выполнении начальных, штрафных, 
свободных, угловых ударов, а также ударов от ворот игрок бьет по неподвижному 
мячу. 

 Удары по катящемуся мячу. Все основные способы и их разновидности 
используют и при ударах по катящемуся мячу. Технические действия при данных 
ударах не отличаются от движений при ударах по неподвижному мячу. Главная задача 
заключается в том, чтобы скоординировать скорость собственного движения с 
направлением и скоростью движения мяча.  

 Удары по летящему мячу. Траектория движения мяча определяет особенности 
техники выполнения ударов по летящим мячам. При ударах по опускающимся или 
низко летящим мячам структура движения такая же, как и при ударах по катящемуся 
мячу.  



 



 





 Удар с поворотом  
 Используется для изменения направления полета мяча, Выполняется 
средней частью подъема по опускающимся или низко летящим навстречу 
мячам. В подготовительной фазе задний толчок последнего бегового шага к 
мячу служит замахом ударной ноги. Опорная нога, несколько согнутая в 
коленном суставе, развертывается в сторону предполагаемого полета мяча и 
ставится на внешний свод стопы. Туловище отклоняется в сторону опорной 
ноги. С поворотом туловища начинается ударное движение ноги в 
горизонтальной плоскости. Чем ниже место встречи ноги и мяча, тем 
выше траектория полета мяча. После проводки ударная нога движется 
вперед и опускается вниз скрестно от опорной. 

 



 Удар через себя 
  Выполняется средней частью подъема по летящему и прыгающему 
мячам. Замах осуществляется за счет заднего толчка последнего бегового 
шага к мячу. Опорная нога выставляется с пятки вперед, туловище 
отклоняется назад. Ударное движение выполняется вперед – вверх - назад. В 
это время происходит перекат опорной ноги с пятки на носок. После 
небольшой проводки нога опускается вниз, туловище выпрямляется. Чем 
ниже место встречи ноги и мяча, тем выше траектория полета 
мяча. При отклонении туловища назад игрок падает на руки, а затем на 
спину. Для производства удара со значительной силой используется удар 
через себя в прыжке “ножницами” 



 Удар с полулета 
  Обычно производится по мячу сразу же после его отскока от земли. Выполнять 
его целесообразно средней и внешней частью подъема. При этом важно точно 
рассчитать место приземления мяча и поставить опорную ногу как можно 
ближе к этому месту. Ударное движение начинается до момента приземления мяча. 
Непосредственно после отскока мяча наносится удар. Голень в момент удара 
строго вертикальна, носок оттянут вниз. Во время проводки данное 
положение следует сохранить, что позволит выполнить удар с низкой траекторией. 
Это особенно важно, если опорная нога значительно отстоит от линии мяча и удар 
производится по трудно достигаемому мячу. 



 Техника ударов по мячу головой включает подготовительную, 
рабочую и завершающую фазы. 

 Подготовительная фаза – замах. Для выполнения замаха туловище 
и голова отклоняются назад. При этом растягиваются мышцы-
антагонисты разгибателей туловища. Мяч должен быть в поле зрения 
игрока, для чего не следует запрокидывать голову. 

 Рабочая фаза - ударное движение и проводка. Выполнение ударного 
движения начинается с резкого выпрямления туловища. 
Непосредственно удар целесообразно производить в момент, когда 
туловище и голова проходят фронтальную плоскость. В этом положении 
достигается наибольшая скорость движения головы, что позволяет 
выполнить удар значительной силы. 

 Завершающая фаза - принятие исходного положения для 
последующих действий. После проводки движение туловища 
затормаживается. Не следует сильно наклоняться вперед, так как после 
удара головой надо быть готовым к выполнению различных действий и 
перемещений. 

Удары по мячу головой 



 Удар серединой лба без прыжка  
 Исходным положением при ударе является стойка, при которой 
ноги расположены в небольшом шаге (50-70 см). Делая замах, игрок 
отклоняет туловище назад, сгибает сзади стоящую ногу и переносит 
на нее вес тела. Руки слегка согнуты в локтевом суставе. 
 Ударное движение начинается с разгибания сзади стоящей ноги и 
выпрямления туловища, а заканчивается резким движением головы 
вперед. Вес тела переносится на впереди стоящую ногу. 

 



 Удар серединой лба в прыжке 
 Выполняется толчком вверх двумя или одной ногой. Прыжок является 
предварительной фазой удара. Руки, несколько согнутые в локтях, поднимаются 
вверх до уровня груди, что способствует увеличению высоты прыжка. 
Непосредственно после отталкивания выполняется замах (туловище отклоняется 
назад). Ударное движение начинается в момент (или несколько раньше) достижения 
наивысшей точки прыжка. Необходим точный расчет траектории полета мяча и 
прыжка. Удар по мячу следует выполнить в наиболее высокой точке прыжка и в 
момент прохождения туловища и головы фронтальной плоскости. Приземление 
происходит на носки, ноги для амортизации несколько сгибаются. 

 



 Удар серединой лба с поворотом  
 Применяется, когда нужно изменить траекторию полета мяча. При ударе без 
прыжка для замаха туловище отклоняется назад и одновременно поворачивается 
(преимущественно до 90°) в сторону предполагаемого удара. Вместе с туловищем 
разворачиваются и ноги, которые расположены параллельно на расстоянии 30-
50 см. Поворот удобнее осуществлять на носках. Исходное положение при этом 
идентично позе при ударе серединой лба без прыжка. При ударе с поворотом в 
прыжке сразу же после отталкивания тело поворачивается в сторону удара, а 
туловище одновременно отклоняется назад. Дальнейшие действия схожи с 
ударом серединой частью лба в прыжке. 

 



 Движения при ударе по мячу головой в падении 
 Подготовительной фазой удара являются толчок и подфаза полета. На 
последних 3-4 шагах разбега туловище наклоняется несколько вперед. Толчок 
выполняется одной ногой в сторону предполагаемой встречи с мячом. Полет 
происходит параллельно земле. Руки согнуты в локтевом суставе. движение мяча 
находится в поле зрения игрока. Масса и скорость полета футболиста передаются при 
ударе по мячу. Удар выполняют серединой или боковой частью лба. 
Заключительная фаза – приземление - происходит на слегка согнутые 
напряженные руки. Амортизируя падение, руки сгибаются, затем происходит 
перекат на грудь, живот, ноги. 

 



 


