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Все способы ударов имеют определенную целевую направленность, 

которая характеризуется необходимой траекторией движения мяча, а также 

его оптимальной (а часто и максимальной) скоростью.  

момент соприкосновения, а также от соотношения их масс. Так как 

массы взаимодействующих звеньев относительно постоянны, для 

увеличения скорости полета мяча необходимо повысить скорость 

движения ударного звена, т.е.увеличить скорость движения бьющей ноги. 

УДАРЫ ПО МЯЧУ НОГОЙ выполняют следующими основными 

способами: внутренней стороной стопы, внутренней, средней и внешней 

частями подъема, носком, пяткой, а также коленом, бедром и внешней стороной 

стопы. Удары производят по неподвижному мячу, а также по мячам, катящимся 

и летящим в различных направлениях; с места, в движении, в прыжке, с 

поворотом, в падении. Несмотря на все многообразие ударов по мячу ногой, 

существуют фазы движений, которые являются общими для многих способов. 

Предварительная фазаразбег 

. Величина разбега, его скорость определяются индивидуальными 

особенностями футболистов и тактическими задачами. Однако во всех 

случаях, выполняя разбег, необходимо рассчитывать, чтобы удар по мячу 

был нанесен заранее намеченной ногой. 

Подготовительная фазазамах ударной и постановка опорной ноги. 

Значительное, часто близкое к максимальному разгибание бедра и 

сгибание голени позволяют нанести удар требуемой силы, так как 

увеличивается траектория движения стопы и предварительно растягиваются 

мышцы передней поверхности бедра. 

Чтобы правильно выполнить замах, нужно несколько удлинить 

последний шаг разбега. Обычно он превышает по величине остальные на 35-

45% и варьируется в пределах 2-2,5 м. 

Рабочая фазаударное движение и проводка бьющей ноги. Ударное 

движение начинается в момент постановки опорной ноги с активного 

сгибания бедра. Причем угол, образованный бедром и согнутой голенью, 



сохраняется. Отставание голени и стопы от движения бедра приближает 

центр тяжести всей ноги к тазобедренному суставу, что приводит к 

увеличению ее угловой скорости. Перед ударом отмечается торможение 

бедра.Резким захлестывающим движением голени и стопы выполняется удар 

по мячу.В момент удара нога “зафиксирована” в голеностопном и 

коленном суставах. “Превращение” ноги в “жесткий рычаг” позволяет 

увеличить массу ударяющего звена. С началом ударного взаимодействия 

стопа бьющей ноги деформирует мяч. Он сжимается до тех пор, пока 

скорость взаимного перемещения ноги и мяча не станет равной нулю. Затем 

упругие силы восстанавливают форму мяча, и его скорость резко возрастает 

до определенной величины. Рабочая фаза заканчивается выполнением, так 

называемой проводки ударная нога движется вместе с мячом в направлении 

приложения силы, обеспечивая тем самым максимальную точность удара. 

Можно рекомендовать следующую методическую 

последовательность при разучивании каждого способа ударов по мячу 

ногами:  

1. Удары по неподвижному мячу с места 

2. 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 удара) 

3. Удары по неподвижному мячу с разбега 

4.  Удары по летящему мячу с места и разбега 

 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 начинать с выполнения его «сильной» ногой. После этого, 

как правило, легче перейти к выполнению его «слабой» ногой. При 

разучивании ударов следует учитывать и следующее требование: сначала 

необходимо обращать внимание на правильное техническое выполнение 



приема, а после того как будет освоен прием, нужно работать над 

точностью ударов, а лишь затем  над силой ударов.  

 

2.Обучение ударам по мячу ногами 

2.1.Удар внутренней стороной стопы («щечкой») 

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 расстояния, 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 согнутой в колене бьющей ноги сильно разворачивается 

наружу. В момент удара середина стопы соприкасается с серединой мяча, а 

туловище одновременно наклоняется 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 продолжительный и точный полет мяча. Это 

движение бьющей ноги после удара называется проводкой и 

распространяется на все виды ударов. 

 

Рис. 1 

 



Последовательность в обучении: 

1. БЕЗ МЯЧА. Выполняется имитация удара бьющей ногой вперед с 

разворотом стопы на 90°, а затем повторяется это движение, но уже со 

сгибанием опорной ноги в коленном суставе перед началом движения 

бьющей ноги вперед. 

2. У СТЕНКИ. Нужно встать в 5-6 м от стенки и выполнить по20-25 

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 

шириной 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. Игроки разбиваются на пары. Партнеры встают друг против друга на 

расстоянии 5-6 м и поочередно низом посылают друг другу 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 

колонны. По сигналу он мягко низом направляет мяч головному игроку в 

колонне. 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, происходит замена пасующего игрока. В ходе упражнения все 

игроки должны побывать в роли пасующего. 

6. 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, поочередно 

посылает мяч каждому из участников. После 15-20 передач его меняет 

следующий игрок. 

 7. Занимающиеся (6-7 человек) располагаются по кругу. Один из 

игроков по сигналу выполняет передачу одному из партнеров и перебегает на 



его место. Тот также выполняет передачу товарищу и перемещается на его 

место и т. д. (рис.1.1). Цифрами изображена очередность выполнения 

передач. 

 

Рис. 1.1 

8. 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 

сторону ожидаемого мяч игрока. 

9. 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 

катящемуся мячу направляет его в стенку. Периодически партнеры меняются 

ролями. При освоении удара внутренней стороной стопы у начинающих 

футболистов нередко наблюдаются следующие типичные ошибки. Во-

первых, слабо развертывается стопа бьющей ноги; во-вторых, при замахе 

недостаточно отводится назад бьющая нога. На первых порах также не всегда 

осуществляется проводка, а туловище в момент удара сильно отклоняется 



назад. Нередко игроки разворачивают носок опорной ноги наружу, что 

затрудняет движение бьющей ноги к мячу. Заметив эти ошибки, 

постарайтесь их устранить. Лучшее упражнение для этого  многократное 

выполнение ударов по неподвижному мячу у стенки с расстояния 3-5 

шагов.2.2.Удар серединой подъема 

Удар серединой подъема (рис. 2) 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. 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 наклоняется 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 ногу 

надо поставить на одной линии с мячом (рис. 3, а), а для удара верхом 

следует немного не дойти до мяча (рис. 3, б). 

 

 

Рис. 2 Рис. 3 

Последовательность в обучении: 

1. ИМИТАЦИЯ УДАРА. Выполнить ударное движение ногой без мяча.  

2. Выполнить удар по неподвижному мячу в стенку с расстояния 3 м 

без разбега. Движение совершается в замедленном темпе. Задача 



начинающих футболистов  прочувствовать место соприкосновения ноги с 

мячом. Необходимо выполнить 20-25 ударов. 

3. На стенке изображается квадрат 1x1 м. Игрок должен сделать с 

расстояния 10м 20 ударов в данную цель. Удары выполняются по 

неподвижному мячу. 

4. 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 подъема так, 

чтобы мяч проходил сначала между флажками. Кто из них совершит меньше 

ошибок? 

5. Занимающиеся разбиваются на пары. Один из партнеров выполняет 

передачу сбоку, а другой совершает удары по катящемуся мячу с разбега в 

цель (ворота, мишень на стенке). Выполнив по 10 ударов с обеих ног, 

бьющий игрок меняется ролями с партнером, который подавал мяч. 

6. На поле обозначается коридор шириной 15 м. Игроки поочередно 

выполняют удары верхом с разбега. Каждому дается по 3 попытки. 

Побеждает тот, кто пошлет мяч на большее расстояние по коридору. 

7. Один из партнеров занимает место в воротах. Другой 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 

получить травму нередко не оттягивают носок бьющей ноги максимально 

вниз. В результате удар по мячу наносится верхней частью носка и мяч летит 

по слишком крутой траектории. Чтобы исправить эту ошибку, необходимо 

совершить 8-10 ударов, приподнимаясь в момент касания мяча серединой 

подъема на носке опорной ноги. Кроме того, они также слишком далеко от 

мяча ставят опорную ногу и бьющая нога еле дотягивается до мяча. Чтобы 

исправить эти недостатки, сделайте специальную отметку для постановки 

опорной ноги и, используя этот ориентир, выполните удары с небольшого 

разбега в стенку. Таким образом, этот недостаток быстро устранится. 



 

2.3.Удар внутренней частью подъема 

Удар внутренней частью подъема (рис. 4) в игре применяется при 

обстреле ворот соперника, выполнении штрафных и угловых ударов, при 

фланговых передачах. Техника выполнения этого приема такова. Опорная 

нога ставится несколько позади и сбоку от мяча, на нее переносится вся 

тяжесть туловища, которое отклоняется в сторону от мяча, а бьющая нога 

сгибается в колене. Затем стопа бьющей ноги несколько разворачивается 

наружу, голеностоп закрепляется, а носок оттягивается. Удар приходится в 

нижнюю часть мяча. Так выполняется 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 направлению полета мяча, он наносит удар 

в его нижнюю часть. 

 

Рис. 4 

Для обучения этому приему следует использовать упражнения, 

рекомендованные 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 следует не растягивать. 

Выполнение разбега не по дуге, а по прямой линии, совпадающей с 

направлением удара. На поле обозначается дуга. При помощи этого 

ориентира совершаются удары по неподвижному мячу с разбега, посылая 

мяч партнеру или в стенку. 



 

2.4.Удары внешней частью подъема, носком, пяткой 

Удар внешней частью подъема (рис. 5) 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 

отклоняясь в сторону. Чтобы правильно выполнить этот прием, необходимо 

разбежаться точно по направлению предполагаемого полета мяча. При этом 

немного 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. Высота полета мяча при этом зависит от расстояния между опорной 

ногой и мячом, 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. 5 

Конечно, освоить этот прием непросто. Но вполне возможно. Главное 

при разучивании  подмечать свои ошибки. А они, как правило, заключаются 

в следующем: или бьющая (или опорная) нога ставится перед мячом так, что 

преграждает 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 разворачивает 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, предназначенные 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. 

Техника выполнения этого приема аналогична технике удара серединой 

подъема. 

Удар пяткой (рис. 6) применяется в основном при необходимости 

выполнить неожиданную передачу партнеру, находящемуся сзади. При всей 

простоте данного приема первоначально далеко не всегда у начинающих 

футболистов он получается правильно. Более того, не все мастера футбола 

умеют использовать его в игре. Вот почему уже в юном возрасте необходимо 

уделить разучиванию этого удара серьезное внимание. Как же выполняется 

этот прием? Опорную ногу следует поставить на одном уровне и чуть сбоку 

от мяча. Бьющая 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 степени, чтобы пятка оказалась 

напротив середины мяча. Затем движением бьющей ноги к мячу выполняется 

удар в сторону от себя. 



 

Рис. 6 

Последовательность в обучении:  

1. Встать спиной к стене. В 1,5 м перед собой положить мяч. Сделать 

шаг вперед и нанести удар по мячу в стенку пяткой. 

2. 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. 

3. 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 ударов.13. 

Два игрока встают один за другим. Первый легко направляет мяч вперед 

низом. Стоящий за ним делает рывок и, догнав мяч пяткой, возвращает его 

партнеру и т. д. После 4-5 рывков следует поменяться ролями.14. Из двух 

стоек сооружаются ворота шириной 1 м. Два игрока занимают позиции по ту 

и другую стороны от ворот. Они поочередно наносят с небольшого разбега 

удары по воротам пяткой. Расстояние от ворот до лежащего на земле мяча 6-

7 м. 

4. 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 приема 

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, 

рекомендуется выполнить следующее упражнение: имитировать удары 

пяткой по неподвижному мячу с нескольких шагов разбега, ставя опорную 

ногу на специальную отметку. Если этот недостаток устраняется успешно, то 

следует поупражняться в выполнении приема у стенки или с партнером. 

2.5.Крученые(резаные) удары 

Известны две разновидности выполнения ударов по мячу ногой: 

прямой и крученый (резаный). 

В первом случае направление ударного импульса проходит черезОЦТ 

(общий центр тяжести) мяча или в непосредственной близости от него. 

Для выполнения резаного удара необходимо, чтобы направление удара не 

совпадало с ОЦТ(общим центром тяжести) мяча. 

Прямой удар осуществляется практически всеми указанными выше 

способами. Несколько затруднено его выполнение внешней частью подъема. 

Траектория полета мяча при прямых ударах зависит от места приложения 

силы. Мяч полетит прямо и низом, если место приложения удара придется на 

среднюю его часть по горизонтальной плоскости. Если место приложения 

силы  ниже горизонтальной оси, то изменится угол вылета мяча. 

Резаный удар с наибольшей эффективностью наносится внутренней и 

особенно внешней частью подъема. Траектория полета мяча существенно 

отличается при резаных ударах. В этом случае направление удара 

непроходит через ОЦТ мяча, что вызывает значительное его вращение, 

т.е.мяч летит по дуге, вращаясь вокруг своей оси. Оно может быть вокруг 

горизонтальной оси (при ударе “подсечкой”), вертикальной оси (при резаных 

ударах низом) и наклонных осей (при ударах верхом). Знание и 

использование особенностей полета мяча повышает надежность и 

эффективность действий футболистов.Этот удар находит все большее 

применение в современном футболе. Лучшие мастера этой игры успешно 

используют его для передач, ударов по воротам. 



Резаный удар внутренней частью подъема(рис. 7) выполняется в 

основном 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 стопа  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 частьюподъема(рис. 8) стопа 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 сторону опорной, а мяч, прокатившись по внешней 

части подъема, как бы отрывается от ноги. 

  

Рис. 7 Рис.8 

Последовательность в обучении: 

1.. Занимающиеся упражняются в парах. Партнеры встают в 12-14 м 

друг от друга и поочередно выполняют резаные удары, посылая мяч 

партнеру. 

2. Из стоек сооружаются ворота шириной 2 м.Два игрока встают по ту 

и другую сторону от ворот так, чтобы расстояние до них было бы не менее 

10м. Они поочередно направляют мячдруг другу резаным ударом, стараясь, 

чтобы мяч при этом прошел в ворота. Первоначально удары выполняются по 

неподвижному мячу. 

3. В упражнении участвуют три игрока.Один занимает место в воротах, 

второй накатывает мяч сбоку, а третийвыполняет удары, стараясь попасть в 

тот или иной угол ворот. Партнеры поочередно меняются ролями. 



4. ЧЕРЕЗ СТОЙКУ. В 17-18 м от линии удара чертится круг диаметром 

2,5 м. Между линией удара и кругом ставится стойка. Игрокисначала 

выполняют удары по неподвижному мячу, а потом по катящемуся, стараясь, 

чтобы мяч, пролетев над стойкой, попал в круг. 

5. На поле, у боковой линии, отмечаетсяточка нанесения 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 

начинающим футболистам мешает правильно выполнить этот прием 

неточное соприкосновение 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. 

2.6. Удары с лета, с полулета 

Удары с лета один из наиболее сложных технических приемов игры. 

Обучаясь этим ударам, следует обратить внимание на правильность 

соприкосновения бьющей ноги с мячом. Например, игрок выполняет удар по 

летящему мячу сбоку от него, стараясь попасть в ворота. Лучше повернуться 

лицом к мячу и в момент его приближения, наклоняя туловище в сторону 

опорной ноги, нанести удар серединой подъема в середину мяча (рис. 9).  

 

Рис. 9 

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 

сложным является удар через голову. Он выполняется так. Когда мяч 

опускается до уровня плеч, туловище необходимо подать назад, опорную 

ногу согнуть в коленном 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 красив и неожиданен для соперника, когда 

футболист наносит его в полете. 

Последовательность в обучении: 

1. 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 внешней частью 

подъема. 

2. Занимающиеся разбиваются на пары. Один из партнеров 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. 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. 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. 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. 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 через 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. 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 

летящему мячу. Партнеры периодически меняются ролями. 

8. 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 выполняются после 

отскока от земли, а по мере освоения без отскока. 

Теперь о наиболее типичных ошибках. Чаще всего начинающих 

футболистов встречается следующий недочет: бьющая нога не движется 

параллельно земле, или опорная ставится слишком близко от мяча. В 

результате, как правило, получается неточный или слабый удар, а подчас и 

срезка мяча. Исправить этот недостаток можно так. Нужно выполнить 8-10 

ударов по мячу в стенку после подбрасывания или отскока от земли. При 

этом следует акцентировать внимание соответственно или на наклоне 

верхней части туловища в направлении опорной ноги, или же на правильной 

постановке опорной ноги. После того, как это упражнение будет освоено, 

следует вместе с партнером поупражняться в ударах с лета, попеременно 

посылая мяч друг другу. 

Удары с полулета (рис. 10) выполняются в момент отскока мяча от 

земли. Такие удары, как правило, очень сильны. Ими пользуются при 

дальних передачах, 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. 10 

Последовательность в обучении: 

1. Встать в 3-4 шагах от стенки и, подбросив мяч перед собой, 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. 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. Встать с мячом в 12-15 шагах от ворот. Подбросив мяч перед собой, 

и устремившись за ним вдогонку, нанести удар с полулета по воротам, 

которые защищает вратарь. 

4. Два игрока встают в 15-16 шагах друг от друга. Их задача  точно 

посылать мяч друг другу. Причем один удар выполняется по неподвижному 

мячу, другой  с полулета. Каждый из них должен выполнить по 10-15 

ударов с полулета. 

5. Между двух стоек натягивается шнур. Два игрока встают по обе 

стороны от шнура и поочередно посылают мяч друг другу ударом с полулета. 

6. Занимающиеся упражняются в парах. Один из них занимает место в 

воротах и выбрасывает руками мяч в поле так, чтобы он немного не долетал 



до партнера. Тот с полулета сильно наносит удары по воротам. После 10-15 

ударов партнеры меняются ролями. 

Наиболее типичными ошибками при ударах с полулета являются 

следующие: или слабо оттягивается носок бьющей ноги, или опорная нога 

ставится слишком далеко от мяча. Чтобы устранить эти ошибки, надо 

поупражняться в выполнении ударов с полулета в стенку после 

подбрасывания мяча перед собой. Лучше выполнять удары вполсилы. 

 


