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          Совокупность способов выполнения футболистами разнообразных дви-
жений, применяемых в игре, составляет понятие техники. Техника игры в фут-
бол включает передвижения, остановки, повороты и прыжки, удары по мячу,
остановки мяча, ведение, финты, вбрасывание, отбор мяча, а также специфиче-
ские технические приемы, применяемые в игре вратарем.

Техническое мастерство игрока в футболе характеризуется как количест-
вом приемов, которые он использует на поле, так и вариативностью их выпол-
нения, умением выполнять технические приемы при активном сопротивлении
соперников.

Для современного футбола характерен универсализм в техническом ос-
нащении игроков. Это в первую очередь проявляется в умении хорошо владеть
всеми техническими приемами и на высоком уровне выполнять те, которые ха-
рактерны для конкретного амплуа. Чтобы подготовить игрока высокого класса,
необходимо освоение всего технического арсенала футбола начинать с детства.
При этом методика обучения мальчиков и девочек не имеет отличий.

Последовательность обучения техническим приемам в практике сложи-
лась следующая. Сначала следует ознакомиться с ударами по мячу ногами и ос-
тановками мяча. После освоения этих приемов можно участвовать в играх 3x3,
4x4, 5x5, 6x6. В дальнейшем, на основе изученных приемов, рекомендуется
приступить к изучению разнообразия технических приемов, т. е. после ударов
ногами по мячу и остановок мяча следует приступить к обучению его ведения,
выполнению финтов, затем — к разучиванию техники ударов по мячу головой,
вбрасывания и, наконец, отбора мяча. Естественно, такая последовательность
совсем не означает, что занимающиеся, не освоив того или иного приема, не
должны играть в футбол. Предлагаемая последовательность в обучении техни-
ческим приемам предполагает освоение начинающими футболистами всего
технического арсенала постепенно на основе уже освоенного материала. Ко-
нечно, обучение отдельным техническим приемам не должно быть самоцелью.
Процесс обучения должен строиться творчески, а уже освоенные приемы нуж-
но увязывать с противодействием соперника.

Вначале не следует выполнять тот или иной прием в полную силу. Так,
разучивая остановки и удары головой, можно использовать слабо накаченный
мяч. В целом же процесс обучения техническим приемам складывается из об-
щего ознакомления занимающегося с приемом, разучивания приема в упро-
щенных условиях, разучивания приема в усложненной обстановке и закрепле-
ния приема. Осуществляя такую последовательность в обучении, подбирая со-
ответствующие упражнения, используя рациональные методы тренировки,
можно успешно решить задачу по подготовке высокотехничных молодых игро-
ков.

Чтобы добиться правильного представления о структуре изучаемого
приема, необходимо сосредоточить внимание лишь на основном, опуская все
тонкости и детали данного движения. Так, при ознакомлении с ударом внут-
ренней стороной стопы основное внимание надо сосредоточить на главном, т. е.
положении стопы бьющей ноги, которая должна быть сильно развернута нару-
жу. Удар внутренней стороной стопы может с успехом применяться для корот-
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ких и средних передач, ударов по воротам с близкого расстояния. Такие удары
не очень сильны, но зато отличаются точностью. Общее ознакомление с прие-
мом заканчивается всегда его практическим опробованием.

Разучивание технических приемов осуществляется с помощью целостно-
го и расчлененного методов.

Целостный метод будет ведущим при разучивании большинства приемов.
При разучивании же таких сложных приемов, как удар ногой по мячу в падении
через себя, удар головой по мячу в броске, ловля и отбивание летящего мяча в
падении, и ряда других трудно обойтись без применения расчлененного метода.
Это объясняется тем, что, не обладая необходимым двигательным опытом, на-
чинающие футболисты, естественно, не смогут справиться со сложным двига-
тельным заданием. Использование в этом случае расчлененного метода помо-
жет по мере овладения занимающимися основными элементами приема посте-
пенно свести их в общую структуру движения и после этого перейти к его ра-
зучиванию уже в целостном виде.

К применению расчлененного метода необходимо прибегать и в тех слу-
чаях, когда при изучении приема в целостном виде допускаются грубые ошиб-
ки. В этом случае рекомендуется вычленить искажаемый элемент движения и
упражняться над его правильным исполнением. Например, выполняя удар по
мячу серединой подъема, начинающие игроки часто допускают типичную
ошибку, ставя опорную ногу не на одной линии с мячом, а ближе или дальше.
Для исправления ошибки можно предложить им имитировать удар с разбега,
ставя ногу на одной линии с мячом на специально обозначенную отметку. Не-
редко искажение при выполнении игроками технических приемов связано с их
недостаточной физической подготовленностью. В этих случаях надо правильно
подобрать и использовать при разучивании приемов соответствующие подгото-
вительные и подводящие упражнения, которые бы способствовали эффектив-
ному освоению изучаемого движения.

Изучение технических приемов в усложненной обстановке в первую оче-
редь предполагает воспитание у начинающих футболистов умений выполнять
приемы в различных изменяющихся условиях, приближенных к игровой обста-
новке. Такой подход должен обеспечить формирование у занимающихся гиб-
ких двигательных навыков, совершенствование техники.

Усложнение выполнения технических приемов рекомендуется строить в
такой последовательности: сначала на месте, затем в движении, при пассивном
сопротивлении соперника, при активном сопротивлении соперника и, наконец,
в подвижных играх, игровых упражнениях и учебных играх. При этом выпол-
нение технических приемов на месте не должно затягиваться во времени, так
как такие упражнения проводятся в основном с целью создания у начинающих
первичного представления о структуре изучаемого приема. После апробирова-
ния приема на месте следует перейти к его выполнению в движении. Однако на
данном этапе не нужно стремиться к достижению высокого уровня овладения
техникой.

Усилия на тренировках полезно сосредоточить на отработке «своих»
приемов с учетом индивидуальных особенностей тела, двигательной одаренно-
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сти. Следует отметить, что в процессе изучения технических приемов в услож-
ненной обстановке у занимающегося одновременно формируются и тактиче-
ские умения. Причем отмечается следующая зависимость: чем разнообразнее
техническая оснащенность игрока, тем большим тактическим потенциалом он
располагает.

Закрепление технических приемов осуществляется с помощью много-
кратного выполнения упражнений в подвижных играх. В связи с этим в период
закрепления технических приемов необходимо больше внимания уделять отра-
ботке индивидуальных специфических приемов, направленных на выполнение
в игре конкретных игровых функций. Важной особенностью процесса закреп-
ления технических приемов является их слияние во времени с процессом разви-
тия у занимающегося физических качеств. Например, многократное выполне-
ние конкретного технического приема в относительно небольшой отрезок вре-
мени будет выступать наряду с совершенствованием техники и как средство
развития физических качеств, а многократное повторение удара головой в
прыжке способствует также развитию прыгучести.

Обучение ударам по мячу ногами

Удары по мячу ногой составляют основу техники игры в футбол. По спо-
собу выполнения они подразделяются на удары внутренней и внешней сторо-
нами стопы, серединой, внутренней и внешней частями подъема, носком, пят-
кой. Однако приведенная последовательность вовсе не означает, что сначала
разучивается только один способ, а когда он доводится до совершенства, тогда
только приступают к освоению следующего. Изучение приема следует начи-
нать с выполнения его сильнейшей ногой. После этого, как правило, легче пе-
рейти к выполнению его слабейшей ногой. Можно рекомендовать следующую
методическую последовательность при разучивании каждого способа ударов по
мячу ногами: удары по неподвижному мячу с места, удары по неподвижному
мячу с шага (при этом в первую очередь обращается внимание на правильный
подход к мячу, правильную постановку опорной и бьющей ноги в момент уда-
ра), удары по неподвижному мячу с разбега, удары по летящему мячу с места и
разбега. При разучивании ударов следует учитывать и следующее требование:
сначала необходимо обращать внимание на правильное техническое выполне-
ние приема, а после того как будет освоен прием, нужно работать над точно-
стью ударов, а лишь затем - над силой ударов.

Освоение техники ударов ногами по мячу лучше начинать с разучивания
удара внутренней стороной стопы (рис.1), который часто используется в игре.
Этот прием применяется как для передач мяча на короткие и средние расстоя-
ния, так и для взятия ворот с близкого расстояния. Удар внутренней стороной
стопы недостаточно сильный, но очень точный.

Чтобы правильно выполнить этот удар, надо поставить слегка согнутую в
колене опорную ногу в 10-15 см от мяча и чуть сбоку. Носок опорной ноги
должен точно совпадать с направлением предполагаемого удара. Стопа согну-
той в колене бьющей ноги сильно разворачивается наружу. В момент удара се-
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редина стопы соприкасается с серединой мяча, а туловище одновременно на-
клоняется над мячом. Естественно, удар должен выглядеть не как отдельные
движения, а как единое, слитное двигательное действие. И еще одна деталь, на
которую всегда следует обращать внимание: после завершения удара бьющая
нога как бы продолжает движение за мячом. Это обеспечивает более продол-
жительный и точный полет мяча. Это движение бьющей ноги после удара на-
зывается проводкой и распространяется на все виды ударов.

Рис.1.

Последовательность в обучении:

1. БЕЗ МЯЧА. Выполняется размахивание бьющей ногой вперед с разво-
ротом стопы на 90°, а затем повторяется это движение, но уже со сгибанием
опорной ноги в коленном суставе перед началом движения бьющей ноги впе-
ред.

2. У СТЕНКИ. Нужно встать в 5—6 м от стенки и выполнить по 20—25
ударов низом по неподвижному мячу без разбега. Затем совершить по 20—25
ударов с одного, а потом с 2—3 шагов разбега.

3. ТОЧНЫЙ УДАР. Перед стенкой из флажков сооружаются ворота ши-
риной 1 м. Мяч посылается низом в ворота с расстояния 6 м, надо стараться
точно попасть в цель. Если тренируются несколько человек, то упражнение
можно проводить в виде соревнования: посчитать, кто сделает больше точных
попаданий после 10 ударов.

4. ТОЧНАЯ ПЕРЕДАЧА. Игроки разбиваются на пары. Партнеры встают
друг против друга на расстоянии 5-6 м и поочередно низом посылают друг дру-
гу мяч так, чтобы он мягко подкатывался к ногам адресата. По мере освоения
техники удара выполняются удары поочередно, то правой, то левой ногой.

5. В КОЛОННЕ.  Один из занимающихся (пасующий) встает в 6 м от ко-
лонны. По сигналу он мягко низом направляет мяч головному игроку в колон-
не. Тот с ходу направляет мяч обратно, а сам поворачивается и занимает место
в конце колонны и т. д. Когда все игроки выполнят по две передачи, происхо-
дит замена пасующего игрока. В ходе упражнения все игроки должны побывать
в роли пасующего.

6. МЯЧ В КРУГУ. На площадке чертится круг диаметром 18—2 м. Один
из игроков встает внутри круга. Остальные размещаются по линии круга на
одинаковом расстоянии друг от друга. Игрок, стоящий внутри круга, поочеред-



7

но посылает мяч каждому из участников. После 15—20 передач его меняет сле-
дующий игрок.

7. ПЕРЕДАЧИ И ПЕРЕМЕЩЕНИЯ. Занимающиеся (6—7 человек) рас-
полагаются по кругу. Один из игроков по сигналу выполняет передачу одному
из партнеров и перебегает на его место. Тот также выполняет передачу товари-
щу и перемещается на его место и т. д. (рис.2). Цифрами изображена очеред-
ность выполнения передач.

Рис.2.

8. В ДВИЖЕНИИ. Передвигаясь по кругу, игроки выполняют передачи
мяча в одно или два касания. При этом рекомендуется передавать мяч на ход
впереди бегущему партнеру. При выполнении передачи внешнее плечо игрока
должно как бы выдвигаться вперед, а носок опорной ноги направляется в сто-
рону ожидаемого мяч игрока.

9.  С ДВУМЯ МЯЧАМИ.  Два игрока встают в 5—7 шагах друг от друга.
По сигналу третьего они одновременно направляют мяч друг другу ударом
внутренней стороной стопы, а затем ударом по катящемуся мячу возвращают
его обратно. При передачах необходимо следить, чтобы мячи не сталкивались

10. С ПОДАЧИ ПАРТНЕРА. Занимающийся встает сбоку от партнера и
внутренней стороной стопы низом направляет ему мяч. Тот с разбега по катя-
щемуся мячу направляет его в стенку. Периодически партнеры меняются роля-
ми.

При освоении удара внутренней стороной стопы у начинающих футболи-
стов нередко наблюдаются следующие типичные ошибки. Во-первых, слабо
развертывается стопа бьющей ноги; во-вторых, при замахе недостаточно отво-
дится назад бьющая нога. На первых порах также не всегда осуществляется
проводка, а туловище в момент удара сильно отклоняется назад. Нередко игро-
ки разворачивают носок опорной ноги наружу, что затрудняет движение бью-
щей ноги к мячу. Заметив эти ошибки, постарайтесь их устранить. Лучшее уп-
ражнение для этого — многократное выполнение ударов по неподвижному мя-
чу у стенки с расстояния 3—5 шагов.

Удар серединой подъема (рис.3) в игре часто применяется при передачах
мяча на среднее и длинное расстояния, при обстрелах ворот. Удар выполняется
с прямого разбега по отношению к предполагаемому направлению полета мяча.
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Техника его исполнения такова. Слегка согнутая в колене нога ставится
рядом с мячом, носок ее «смотрит» точно по направлению удара. Бьющая нога
отводится назад и сильно сгибается в колене. Затем маховым движением бедра
нога выносится вперед. Удар наносится точно в середину мяча. При этом носок
бьющей ноги оттягивается вниз, голеностоп напрягается, туловище наклоняет-
ся над мячом. Одновременно с бьющей ногой одноименная рука, разгибаясь,
отводится назад, а противоположная рука выбрасывается вперед - вверх. Если
же необходимо ударом серединой подъема послать мяч невысоко, опорную но-
гу надо поставить на одной линии с мячом (рис. 4, а), а для удара верхом следу-
ет немного не дойти до мяча (рис. 4, б).

                            Рис.3. Рис.4.

Последовательность в обучении:

1. ИМИТАЦИЯ УДАРА. Выполнить ударное движение ногой без мяча.
2. МЕДЛЕННЫЙ УДАР. Выполнить удар по неподвижному мячу в стен-

ку с расстояния 3 м без разбега. Движение совершается в замедленном темпе.
Задача начинающих футболистов - прочувствовать место соприкосновения но-
ги с мячом. Необходимо выполнить 20-25 ударов.

3. ТОЧНЫЙ УДАР. На стенке изображается квадрат 1x1 м. Игрок должен
сделать 20 ударов в данную цель с расстояния 10 м. Удары выполняются по не-
подвижному мячу.

4. МЕЖДУ ФЛАЖКОВ. Игроки разбиваются на пары. Расстояние между
партнерами 24-26 м. В середине сооружаются из флажков ворота шириной 1,5-
2 м. Партнеры поочередно направляют мяч друг другу ударом серединой подъ-
ема так, чтобы мяч проходил сначала между флажками. Кто из них совершит
меньше ошибок?

5. ПО КАТЯЩЕМУСЯ МЯЧУ. Занимающиеся разбиваются на пары.
Один из партнеров выполняет передачу сбоку, а другой совершает удары по ка-
тящемуся мячу с разбега в цель (ворота, мишень на стенке). Выполнив по 10
ударов с обеих ног, бьющий игрок меняется ролями с партнером, который по-
давал мяч.

6. ДАЛЬНИЙ УДАР. На поле обозначается коридор шириной 15 м. Игро-
ки поочередно выполняют удары верхом с разбега. Каждому дается по 3 по-
пытки. Побеждает тот, кто пошлет мяч на большее расстояние по коридору.



9

7. СИЛЬНЫЙ УДАР. Один из партнеров занимает место в воротах. Дру-
гой сильно наносит по 5 ударов правой и левой ногой по воротам с расстояния
12—14 м. После этого партнеры меняются ролями.

При разучивании этого приема начинающие футболисты из-за боязни по-
лучить травму нередко не оттягивают носок бьющей ноги максимально вниз. В
результате удар по мячу наносится верхней частью носка, и мяч летит по слиш-
ком крутой траектории. Чтобы исправить эту ошибку, необходимо совершить
8-10 ударов, приподнимаясь в момент касания мяча серединой подъема на нос-
ке опорной ноги. Кроме того, они также слишком далеко от мяча ставят опор-
ную ногу, и бьющая нога еле дотягивается до мяча. Чтобы исправить эти недос-
татки, сделайте специальную отметку для постановки опорной ноги и, исполь-
зуя этот ориентир, выполните удары с небольшого разбега в стенку. Таким об-
разом, этот недостаток быстро устранится.

Удар внутренней частью подъема (рис. 5) в игре применяется при об-
стреле ворот соперника, выполнении штрафных и угловых ударов, при фланго-
вых передачах. Техника выполнения этого приема такова. Опорная нога ставит-
ся несколько позади и сбоку от мяча, на нее переносится вся тяжесть туловища,
которое отклоняется в сторону от мяча, а бьющая нога сгибается в колене. За-
тем стопа бьющей ноги несколько разворачивается наружу, голеностоп закреп-
ляется, а носок оттягивается. Удар приходится в нижнюю часть мяча. Так вы-
полняется удар с места. А чтобы выполнить этот прием с разбега, игрок встает
в 3—4 шагах от мяча и несколько сбоку. Разбегаясь наискосок и по дуге к на-
правлению полета мяча, он наносит удар в его нижнюю часть.

Рис.5.

Для обучения этому приему следует использовать упражнения, рекомен-
дованные нами для освоения удара серединой подъема.

Теперь следует сказать несколько слов о типичных ошибках у новичков
при разучивании удара внутренней частью подъема.

Опорная нога ставится слишком близко к мячу. Для исправления ошибки
рекомендуется выполнять удары в стенку, делая медленный разгиб. Шаги сле-
дует не растягивать.
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Выполнение разбега не по дуге, а по прямой линии, совпадающей с на-
правлением удара. На поле обозначается дуга. При помощи этого ориентира со-
вершаются удары по неподвижному мячу с разбега, посылая мяч партнеру или
в стенку.

Удар внешней частью подъема (рис. 6) применяется как при обстреле
ворот, угловом, штрафном ударах, так и при выполнении скрытой передачи
партнеру. При этом ударе мяч в полете закручивается и летит, несколько от-
клоняясь в сторону. Чтобы правильно выполнить этот прием, необходимо раз-
бежаться точно по направлению предполагаемого полета мяча. При этом не-
много согнутая опорная нога ставится на уровне мяча на такое расстояние от
него, чтобы не мешать движению бьющей ноги. Носок последней оттягивается
вниз, голеностоп закрепляется, и вся нога разворачивается внутрь.

Туловище наклоняется вперед, и тяжесть тела переносится на опорную
ногу. В момент удара нога соприкасается с мячом наружным швом бутсы. Вы-
сота полета мяча при этом зависит от расстояния между опорной ногой и мя-
чом, а также от степени поворота стопы бьющей ноги внутрь. Следует также
помнить: чем ближе опорная нога и чем больше повернута внутрь, тем будет
ниже полет мяча после удара.

Рис.6.

Конечно, освоить этот прием непросто. Но вполне возможно. Главное при
разучивании - подмечать свои ошибки. А они, как правило, заключаются в сле-
дующем: или бьющая (или опорная) нога ставится перед мячом так, что пре-
граждает путь к мячу бьющей ноге; или слабо оттягивается носок бьющей ноги;
или недостаточно развертывается внутрь стопа бьющей ноги. Чтобы опорная
нога имела правильное положение, нужно ставить ее при ударе на специальную
отметку. А чтобы хорошо оттягивать при ударе носок бьющей ноги и развора-
чивает стопу внутрь, надо сделать пометку мелом на соответствующем месте
стопы. После этого следует совершить 10-15 ударов в стенку с расстояния 8-10
м, контролируя правильность движения.

Для разучивания этого приема рекомендуются упражнения, предназна-
ченные для обучения удару серединой подъема.

Удар носком чаще всего применяется при игре в сырую погоду, этим
способом размокший мяч можно послать на довольно большое расстояние. В
ряде случаев этот удар эффективен и при обстреле ворот соперников, ведь он
наносится с небольшого замаха, а, следовательно, внезапно для вратаря. Техни-
ка выполнения этого приема аналогична технике удара серединой подъема.
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Удар пяткой (рис. 7) применяется в основном при необходимости вы-
полнить неожиданную передачу партнеру, находящемуся сзади. При всей про-
стоте данного приема первоначально далеко не всегда у начинающих футболи-
стов он получается правильно. Более того, не все мастера футбола умеют ис-
пользовать его в игре. Вот почему уже в юном возрасте необходимо уделить ра-
зучиванию этого удара серьезное внимание. Как же выполняется этот прием?
Опорную ногу следует поставить на одном уровне и чуть сбоку от мяча. Бью-
щая нога после замаха сначала проходит над мячом (или же сбоку от него), а
затем обратным движением наносит удар пяткой в середину мяча. Однако это
не все. Пяткой можно успешно направлять мяч и в сторону от себя, что также
бывает неожиданно для соперников. Для этого надо опорную ногу поставить
чуть впереди мяча так, чтобы пятка оказалась примерно против середины мяча.
Колено же опорной ноги сгибается, после чего выносится вперед и немного в
сторону бьющая нога. Ее носок одновременно разворачивается до такой степе-
ни, чтобы пятка оказалась напротив середины мяча. Затем движением бьющей
ноги к мячу выполняется удар в сторону от себя.

Рис.7.

Последовательность в обучении:

10. С ШАГА. Встать спиной к стене. В 1,5 м перед собой положить мяч.
Сделать шаг вперед и нанести удар по мячу в стенку пяткой.

11. С РАЗБЕГА. Через каждые 3—4 шага по прямой линии ставятся 5—6
мячей. Далее нужно сделать разбег и, поочередно подбегая к мячам, выполнить
удары пяткой. Сначала разбег выполняется медленно, а затем быстрее.

12. ВДВОЕМ. Занимающиеся разбиваются на пары. Партнеры встают в 5-
6 м друг от друга. Игрок, имеющий мяч, поворачивается к партнеру спиной и
наносит удар по мячу пяткой, направляя его партнеру. Тот останавливает мяч и
таким же образом посылает его назад и т. д. Каждый выполняет по 15-20 уда-
ров.

13. ПО КАТЯЩЕМУСЯ МЯЧУ. Два игрока встают один за другим. Пер-
вый легко направляет мяч вперед низом. Стоящий за ним делает рывок и, дог-
нав мяч пяткой, возвращает его партнеру и т. д. После 4-5 рывков следует по-
меняться ролями.

14. ПЯТКОЙ В ЦЕЛЬ. Из двух стоек сооружаются ворота шириной 1 м.
Два игрока занимают позиции по ту и другую стороны от ворот. Они поочеред-
но наносят с небольшого разбега удары по воротам пяткой. Расстояние от ворот
до лежащего на земле мяча 6-7 м.



12

6. ОБГОНИ И ПЕРЕДАЙ. Это упражнение выполняется в парах. Один из
игроков движется с мячом впереди, а его партнер следует за ним на расстоянии
5-6 шагов. Первый выполняет передачу пяткой назад, второй подхватывает мяч,
обгоняет партнера и в свою очередь выполняет аналогичную передачу.

Наиболее часто встречающейся ошибкой при выполнении данного прие-
ма бывает та, когда занесенная для удара бьющая нога и мяч оказываются не на
одной линии с опорной ногой, а впереди. В таких случаях удар, как правило,
приходится в верхнюю часть мяча. Тем, у кого наблюдается эта ошибка, реко-
мендуется выполнить следующее упражнение: имитировать удары пяткой по
неподвижному мячу с нескольких шагов разбега, ставя опорную ногу на специ-
альную отметку. Если этот недостаток устраняется успешно, то следует поуп-
ражняться в выполнении приема у стенки или с партнером.

Резаными ударами называются те, после которых мяч летит по дуге,
вращаясь вокруг своей оси. Чтобы получить наглядное представление об этих
ударах, надо поставить мяч на землю и нанести по нему удар, стараясь попасть
не в середину, а сбоку. Это и будет резаный удар. Этот удар находит все боль-
шее применение в современном футболе. Лучшие мастера этой игры успешно
используют его для передач, ударов по воротам. Резаные удары могут выпол-
няться любым способом. Однако чаще всего в игре применяются удары, вы-
полненные внутренней и внешней частями подъема.

Резаный удар внутренней частью подъема (рис. 8) выполняется в ос-
новном так же, как и обычный удар, с той лишь разницей, что он наносится не
посередине мяча, а по той его части, которая дальше стоит от опорной ноги.

В момент удара нога как бы вскользь прокатывается по мячу, придавая
ему вращательное движение вокруг своей оси. Чем сильнее вращается мяч, тем
круче дуга его полета. При выполнении резаного удара внешней частью
подъема (рис. 9) нога также соприкасается не с серединой, а с той частью мяча,
которая находится ближе ноге.

При этом вначале касается та часть подъема, которая ближе к пальцам.
Затем бьющая нога продолжает движение в сторону опорной, а мяч, прокатив-
шись по внешней части подъема, как бы отрывается от ноги.

Рис. 8 Рис.9

Последовательность в обучении:

1. ДРУГ ДРУГУ. Занимающиеся упражняются в парах. Партнеры встают
в 12—14 м друг от друга и поочередно выполняют резаные удары, посылая мяч
партнеру.
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2. ЧЕРЕЗ ВОРОТА. Из стоек сооружаются ворота шириной 2 м. Два иг-
рока встают по ту и другую сторону от ворот так, чтобы расстояние до них бы-
ло бы не менее 10м. Они поочередно направляют мяч друг другу резаным уда-
ром, стараясь, чтобы мяч при этом прошел в ворота. Первоначально удары вы-
полняются по неподвижному мячу.

3. ПО КАТЯЩЕМУСЯ МЯЧУ. В упражнении участвуют три игрока.
Один занимает место в воротах, второй накатывает мяч сбоку, а третий выпол-
няет удары, стараясь попасть в тот или иной угол ворот. Партнеры поочередно
меняются ролями.

4. ЧЕРЕЗ СТОИКУ. В 17-18 м от линии удара чертится круг диаметром
2,5 м. Между линией удара и кругом ставится стойка. Игроки сначала выпол-
няют удары по неподвижному мячу, а потом по катящемуся, стараясь, чтобы
мяч, пролетев над стойкой, попал в круг.

5. ПОДАЧА С ФЛАНГА. На поле, у боковой линии, отмечается точка на-
несения удара. В штрафной площади в зоне 11-метрового удара обозначается
круг диаметром 5 м. Нужно выполнить 10 ударов, стараясь попасть в круг. При
этом пять ударов - внутренней частью подъема и пять - внешней. Зачастую на-
чинающим футболистам мешает правильно выполнить этот прием неточное со-
прикосновение бьющей ноги с мячом (удар наносится или в центр мяча или
слишком близко к его краю). Устранить этот недостаток можно с помощью
многократного выполнения ударов в стенку по неподвижному мячу.

Удары с лета - один из наиболее сложных технических приемов игры.
Обучаясь этим ударам, следует обратить внимание на правильность соприкос-
новения бьющей ноги с мячом. Например, игрок выполняет удар по летящему
мячу сбоку от него, стараясь попасть в ворота. Лучше повернуться лицом к мя-
чу и в момент его приближения, наклоняя туловище в сторону опорной ноги,
нанести удар серединой подъема в середину мяча (рис. 10).

Рис.10.

Как правило, когда удар получается правильно, мяч летит точно в цель.
Эта же особенность характерна для ударов с лета внутренней стороной стопы и
внешней частью подъема. Пожалуй, из всех видов ударов с лета самым слож-
ным является удар через голову. Он выполняется так. Когда мяч опускается до
уровня плеч, туловище необходимо подать назад, опорную ногу согнуть в ко-
ленном суставе, а бьющую ногу направить резко вверх, нанеся удар посередине
мяча. Чтобы мяч не полетел при этом вверх, а назад, следует нанести удар в тот
момент, когда носок бьющей ноги «смотрит» вверх. Такой удар особенно кра-
сив и неожидан для соперника, когда футболист наносит его в полете.
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Последовательность в обучении:
1. ПОДБРОСЬ МЯЧ. Встать в 10—12 м от стенки. Подбросив мяч перед

собой, в момент опускания мяча до уровня колен нанести удар с лета. Сначала
выполняются удары внутренней стороной стопы, а за тем - серединой и внеш-
ней частью подъема.

2. НАБРОСЬ МЯЧ. Занимающиеся разбиваются на пары. Один из партне-
ров в каждой паре встает левым боком в 10 м от стенки. Его задача - наклонив
туловище в сторону опорной ноги, послать мяч, который партнер набрасывает
сбоку, с лета в стенку. Мяч набрасывается так, чтобы он опускался сбоку и чуть
спереди от бьющего игрока. Периодически партнеры меняются ролями.

3. ДРУГ ДРУГУ. Футболисты работают в парах. В каждой паре игроки
встают в 15 м друг от друга, посылая по очереди мячи ударом с лета партнеру.
При этом мяч направляется так, чтобы он опускался перед партнером. После
отскока тот наносит удар с лета и т. д.

4. ЗАБЕЙ ГОЛ. Упражняются три игрока. Один из них встает в ворота,
другой занимает место в 15 шагах от ворот, а третий, встав на линии ворот в 15
-20 м от стойки, выполняет передачи мяча второму. Тот с лета направляет мяч в
ворота. После 10 ударов партнеры меняются ролями.

5. ЧЕРЕЗ ГОЛОВУ. Подбросить мяч перед собой и после первого отскока
мяча от земли перекинуть его ударом серединой подъема себе через голову.
Быстро перевернувшись, вновь после отскока мяча, направить его через себя и
т.д.

6. МЯЧ СРЕДНЕМУ. Занимающиеся тренируются в тройках. Два (А и Б)
встают в 12—14 м друг против друга, а третий (В) занимает позицию между
ними. Игрок А набрасывает мяч среднему, а тот ударом серединой подъема че-
рез голову направляет мяч игроку Б. Повернувшись после удара кругом, игрок
В получает мяч от игрока Б и аналогичным образом направляет его игроку А и
т. д. Партнеры периодически меняются ролями.

7. ПО ВОРОТАМ. Два игрока встают справа и слева от ворот, поочередно
с линии ворот (в 15 м от стойки) навешивают мяч в штрафную площадь так,
чтобы он удалялся в полете от ворот. Третий занимающийся выполняет удар по
воротам слета. Причем удар выполняется ногой, которая находится ближе к ле-
тящему мячу. Партнеры периодически меняются ролями.

8. НАВЕСНАЯ ПЕРЕДАЧА. Упражнение выполняется в парах. Партнеры
занимают позицию по ту и другую сторону от ворот. Они стараются передавать
мяч друг другу верхом, нанося удары с лета. Первоначально удары выполняют-
ся после отскока от земли, а по мере освоения без отскока. А теперь о наиболее
типичных ошибках. Чаще всего начинающих футболистов встречается сле-
дующий недочет: бьющая нога не движется параллельно земле, или опорная
ставится слишком близко от мяча. В результате, как правило, получается не-
точный или слабый удар, а подчас и срезка мяча. Исправить этот недостаток
можно так. Нужно выполнить 8-10 ударов по мячу в стенку после подбрасыва-
ния или отскока от земли. При этом следует акцентировать внимание соответ-
ственно или на наклоне верхней части туловища в направлении опорной ноги,
или же на правильной постановке опорной ноги. После того, как это упражне-
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ние будет освоено, следует вместе с партнером поупражняться в ударах с лета,
попеременно посылая мяч друг другу.

Удары с полулета (рис. 11) выполняются в момент отскока мяча от зем-
ли. Такие удары, как правило, очень сильны. Ими пользуются при дальних пе-
редачах, обстреле ворот. Удар с полулета выполняется всеми сторонами стопы,
но чаще всего серединой и внешней частью подъема. Делается это так. При
приземлении мяча опорная нога ставится рядом с мячом и сгибается в колене.
Бьющая нога отводится назад, а затем быстро устремляется к мячу. В момент
удара носок сильно оттягивается вниз, туловище отклоняется назад.

Рис.11.

Последовательность в обучении:

1. В СТЕНКУ. Встать в 3—4 шагах от стенки и, подбросив мяч перед со-
бой, в момент отскока его от земли несильно нанести удар серединой подъема.
Это упражнение повторяется 10—15 раз. Затем следует выполнить по 10 ударов
внешней и внутренней частью подъема.

2. В КРУГ. На стенке обозначается круг диаметром 1 м. Встать в 8—10 м
от цели и, подбросив мяч перед собой, ударами с полулета стараться попасть в
круг. Выполнить по 10—15 ударов каждой ногой.

3. В ВОРОТА. Встать с мячом в 12—15 шагах от ворот. Подбросив мяч
перед собой и, устремившись за ним вдогонку, нанести удар с полулета по во-
ротам, которые защищает вратарь.

4. ТОЧНАЯ ПЕРЕДАЧА. Два игрока встают в 15—16 шагах друг от дру-
га. Их задача — точно посылать мяч друг другу. Причем один удар выполняет-
ся по неподвижному мячу, другой — с полулета. Каждый из них должен вы-
полнить по 10—15 ударов с полулета.

5. ЧЕРЕЗ ШНУРОК. Между двух стоек натягивается шнурок. Два игрока
встают по обе стороны от шнурка и поочередно посылают мяч друг другу уда-
ром с полулета.

6. СИЛЬНЫЙ УДАР. Занимающиеся упражняются в парах. Один из них
занимает место в воротах и выбрасывает руками мяч в поле так, чтобы он не-
много не долетал до партнера. Тот с полулета сильно наносит удары по воро-
там. После 10—15 ударов партнеры меняются ролями.

Наиболее типичными ошибками при ударах с полулета являются сле-
дующие: или слабо оттягивается носок бьющей ноги, или опорная нога ставит-
ся слишком далеко от мяча. Чтобы устранить эти ошибки, надо поупражняться
в выполнении ударов с полулета в стенку после подбрасывания мяча перед со-
бой. Лучше выполнять удары вполсилы.
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