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Модуль футбол. 

 Тема уроку:Різновиди ходьби та бігу.  Удари ногою у різний спосіб по 

м'ячу,що летить. Відволікаючі дії (фінти). 
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  Удари по м’ячу 

Удари по м'ячу — це основний спосіб ведення гри , їх виконують ногою 
і головою, і вони вимагають точного виконання. 

Удари по м'ячу ногою, незалежно від способу виконання, можна 
розділити на два види: прямі і різані 

При прямому ударі м'яч летить в напрямку заподіюваного удару. Якщо ж 
напрямок удару здійснюється в якій-небудь стороні від центру ваги м'яча, то 
це різаний удар. Такий удар не можна називати неточним: ним потрібно 
користуватися так само, як і іншими ударами, траєкторію льоту вибирати 
(передбачати) особливо ретельно. 

Виконання удару по м'ячу дозволяє заощаджувати сили, швидко і 
планомірно проводити розвиток атаки, змушувати польових гравців і 
воротаря суперників частіше помилятися. Адже гра складається з великої 
кількості ударів і передач на різні відстані. Тому, наскільки успішні ці дії, 
судять і про видовищну красу футбольного двобою. 

 

 

 

 



 

Удари по м'ячу ногою виконують такими способами: внутрішньою 
стороною стопи; внутрішньою, середньою і зовнішньою частинами підйому; 
носком; п'ятою. Удари здійснюються по нерухомому м'ячу, по м'ячу, що 
котиться чи летить з місця, у русі, у стрибку, з поворотом, у падінні. Можна 
виділити основні фази рухів, котрі є загальними для багатьох способів. 

Попередня фаза — розбіг. Його довжину і швидкість визначають 
залежно від індивідуальних особливостей футболістів і фактичних завдань. 
Розбіг варто розраховувати так, щоб удар по м'ячу був виконаний заздалегідь 
наміченою ногою; розбіг сприяє попередньому нарощуванню швидкості 
ударних ланок. 

Підготовча фаза - постановка опорної ноги (опорну ногу, злегка зігнуту 
в колінному суглобі, ставлять збоку від м'яча), замах ударною ногою. Замах 
виконують під час останнього бігового кроку. Відбувається значне, часто 
близьке до максимального, розгинання в тазостегновому суглобі і згинання в 
колінному, у результаті чого збільшується шлях стопи і попередньо 
розтягуються м'язи передньої поверхні стегна, що дозволяє зробити удар 
необхідної сили. Правильному й ефективному виконанню фази істотно 
сприяє подовжений на 35 — 50 % останній крок розбігу. 

Робоча фаза — ударний рух і проводка. Ударний рух починається з 
активного згинання в тазостегновому суглобів момент постановки опорної 
ноги, кут утворений стегном і гомілкою, зберігається. Перед ударом 
спостерігається "гальмування" стегна. Різким рухом гомілки і стопи б'ють по 
м'ячу. У момент удару нога сильно напружена в гомілкостопному і колінному 
суглобах, що дозволяє збільшити масу ударної ланки. Час зіткнення м'яча і 
стопи варто зберегти якомога довше, оскільки швидкість льоту м'яча 
залежить від прикладеної сили і часу її дії. Проводка багато в чому визначає 
напрямок м'яча. 

Удар внутрішньою стороною стопи застосовується в основному при 
коротких і середніх передачах, а також при ударах з близької дистанції. 
Ударний рух починається з одночасного згинання стегна і повороту назовні 
ударної ноги. У момент удару і проводки стопа знаходиться під прямим кутом 
до напрямку польоту м'яча. 

Правильний удар внутрішньою частиною підйому може бути дуже 
сильним і точним. Застосовується при середніх і довгих передачах, 
"прострілах" і ударах по цілі з усіх дистанцій. Розбіг під кутом у 30—60° 



відносно м'яча і цілі. Замах близький до максимального. Опорну ногу 
ставлять на зовнішній звід підошви. Тулуб трохи нахилений у бік опорної 
ноги. У момент удару носок відтягнутий донизу. 

Удар середньою частиною підйому роблять з розбігу, місце початку 
якого знаходиться приблизно на одній лінії з м'ячем і ціллю Замах і ударний 
рух виконують в одній площині. Носок ударної ноги максимально 
відтягнутий донизу. Умовна вісь, яка ніби з'єднує м'яч і колінний суглоб, у 
момент удару і проводки вертикальна. 

Удар зовнішньою частиною підйому найчастіше застосовується для 
виконання різаних ударів. Структура рухів при ударах середньої і зовнішньої 
частин підйому подібна. Відмінності полягають у тому, що під час ударного 
руху гомілка і стопа повертаються всередину  

Удар носком використовують, коли треба зненацька, без підготовки 
вдарити по цілі. Місце початку розбігу, м'яч і ціль — на одній лінії. Останній 
крок розбігу — замах, У момент удару носок трохи піднятий.  

Удар п'ятою через складність виконання застосовується рідше; він 
незначний за силою і точністю, Перевага його — у несподіванці для 
суперників. 

Удар по м’ячу п’ятою опорна нога на рівні м'яча. Для замаху ударна 
нога проноситься над м'ячем уперед. Удар виконують різким рухом ноги 
назад. Стопа паралельна до землі. 

Удари по м'ячу, що котиться, в основному не відрізняються від ударів 
по нерухомому м'ячу. Головне завдання - скоординувати швидкість 
відповідного руху з напрямком і швидкістю польоту м'яча. При ударі по м'ячу, 
який котиться від гравця, опорну ногу ставлять збоку — за м'яч. При ударі по 
м'ячу, що котиться назустріч, вона не доходить до м'яча. Якщо м'яч котиться 
збоку, то раціонально виконати удар ногою, котра ближча до м'яча. В усіх 
випадках відстань від місця постановки опорної ноги до м'яча залежить від 
швидкості його руху. Ударний рух виконується, коли м'яч наближається до 
опорної ноги. 

Удари по м'ячу, котрий летить. Швидкість м'ячів, котрі летять, 
звичайно вища, чим у тих, що котяться, тому головна важкість полягає в тому, 
щоб визначити місце зустрічі з м'ячем, котрий летить. Удари по м'ячах, що 
опускаються і низько летять, подібні структурою руху до ударів по м'ячах, які 
котяться удари з поворотом і з напівльоту мають деякі особливості. 



Удар з поворотом використовується для зміни напрямку льоту м'яча і 
виконується середньою частиною підйому .Опорну ногу розвертають у 
напрямку удару. Тулуб відхиляється у бік опорної ноги. З поворотом тулуба 
починається ударний рух у горизонтальній площині. 

Удар з напівльоту виконується середньою чи зовнішньою частиною 
підйому відразу ж після відскоку м'яча від землі . Опорна нога ставиться 
ближче до місця його приземлення. Гомілка в момент удару і проводки 
вертикальна, носок відтягнутий. 

Удари по м'ячу головою — ефективний спосіб ведення гри. Вони 
використовуються як завершальні і для передач партнеру. Виконують їх без 
стрибка й у стрибку. Найчастіше застосовуються удари середньою і боковою 
частиною чола. 

Удар серединою чола. Вихідне положення при ударі без стрибка — 
стійка з розташуванням ніг у невеликому кроці . Виконуючи замах, тулуб 
відхиляють назад, нога, що стоїть позаду, трохи згинається, і маса тіла 
переноситься на неї. Руки злегка зігнуті. Ударний рух починається з 
розгинання ніг, випрямлення тулуба і закінчується різким рухом голови 
вперед. Маса тіла переноситься на ногу, що стоїть попереду. 

При ударі в стрибку роблять поштовх угору двома чи однією ногами. 
Після відштовхування тулуб відхиляється назад. Удар по м'ячу здійснюють у 
найвищій точці стрибка. 

По важко досяжному м'ячу, котрий летить (3—4 м від гравця), удар 
головою виконується в падінні. 

Удар боковою частиною чола використовують, тоді коли м'яч летить 
збоку від гравця . Вихідним положенням є стійка "ноги нарізно" (30—50 см). 
Якщо м'яч наближається ліворуч, то для замаху тулуб нахиляють вправо. 
Ударний рух починається з розгинання ніг і випрямлення тулуба. Маса тіла 
переноситься на ліву ногу.  

 

Відволікаючі дії (фінти). 

Здійснюються в безпосередньому єдиноборстві із суперником, щоб 

подолати його опір і створити необхідні умови для подальшого ведення гри. 



Виділяють дві найбільш загальні фази відволікаючих дій — підготовку 

і реалізацію. Інсценування намірів у першій фазі відповідає підготовчій 

частині техніки виконання ударів по м'ячу, зупинок і ведення. Природним 

демонструванням дій визначається і бажана відповідна реакція суперника. У 

другій фазі реалізуються справжні наміри футболіста, їй властива значна 

варіативність, котра обумовлюється ігровими ситуаціями і тактичними 

міркуваннями.  

Фінти "відходом" ґрунтуються на принципі несподіваної і швидкої 

зміни напрямку руху. При атаці супротивника спереду застосовується відхід 

випадом. Зближаючись із суперником, на відстані 1,5— 2 м від нього, 

поштовхом правої ноги футболіст здійснює широкий випад уперед. Суперник 

намагається перекрити зону проходу і переміщається у бік випаду. Різким 

поштовхом лівої ноги робить крок вправо. Зовнішньою частиною підйому 

правої ноги м'яч посилається вправо — уперед. Якщо супротивник атакує 

позаду, застосовується фінт "відходом" з переносом ноги через м'яч (мал. 24). 

 

Мал. 24 Фінт «відходом» з переносом ноги через м’яч 

Фінти "ударом" по м'ячу виконуються під час ведення, після передачі 

м'яча партнером, після зупинки. Зближаючись із суперником, роблять замах 

ударною ногою на м'яч. Реагуючи на це, суперник намагається відібрати м'яч 

чи перекрити зону удару за допомогою випаду, шпагату, підкату, що пов'язано 

зі сповільненням руху чи зупинкою. Залежно від ігрової ситуації у фазі 

реалізації відбувається відхід уперед, вправо, вліво чи назад (мал. 25). 



 

Мал. 25 Фінт «ударом»  

Фінт "зупинкою" м'яча ногою застосовується під час ведення і після 

передачі м'яча партнером. У першому випадку інсценізується спроба зупинки 

з м'ячем. Атакуючий суперник сповільнює рух. У цей момент відбувається 

прискорення з м'ячем (мал. 26) У другому випадку після передачі стають у 

підготовче положення для зупинки м'яча. Суперник атакує гравця. Однак той, 

замість зупинки, пропускає м'яч, повертається на 180° й оволодіває ним. 

 

Мал. 26 Фінт «зупинкою»  

 

  

Домашнє завдання:  вправи з м’ячем,вкиданн м’яча на дальність. 

 

 


