
 

 

 



 

Техника в футболе - это, прежде всего, разнообразные приемы с мячом, 
применяемые в играх и в тренировочных упражнениях. Она включает 
передвижения и остановки, повороты и прыжки; удары с разной силой по 
мячу, остановки мяча, ведение, финты, отбор мяча. Техническое мастерство 
футболистов характеризуется количеством приемов, которые они используют 
на поле; степенью их разносторонности и эффективностью выполнения. По 
этим критериям мы оцениваем уровень технического мастерства. Чем он 
выше, тем лучше условия для обучения тактике. Игра теряет свою 
привлекательность для зрителей, и становится скучным зрелищем, если на 
поле выходят футболисты с пробелами в технике и тактике. 

Техника не может развиваться отдельно от физических качеств (общих и 
специальных). 

Чтобы стать игроком высокого класса, юным спортсменам необходимо 
освоить весь технический арсенал футбола. Поэтому тренеры начинают 
обучение техническим приемам с раннего детства, а затем совершенствуют 
технику их выполнения до тех пор, пока играют в футбол. 

В первую очередь следует научиться ведению мяча, затем различным ударам 
ногами и головой, остановкам мяча, финтам, скоростному дриблингу, отбору 
мяча. Такая последовательность изучения технических приемов с 
использованием специальных упражнений дополняется игрой в футбол, в 
которой все эти приемы выполняются в разнообразных и усложненных 
условиях. Дети должны начинать играть в футбол малыми составами (2х2, 3х3, 
4х4) и на маленьких площадках (от 5 на 10 м и до 20 на 40 м). Только в таких 
играх частота «общения» с мячом у них максимальна, и решать игровые задачи 
им приходится за счет правильного выполнения игровых приемов. 

Обучение техническим приемам необходимо начинать в простых 
упражнениях, но обязательно дополнять их игрой в футбол. И тогда в 

тренировочном занятии схема использования этих средств будет такой: в 
первой части тренировки дети осваивают, например, технику остановки 
летящего мяча. Для этого юные футболисты работают в парах, попеременно 
посылая мяч друг другу верхом и останавливая его. Во второй части 
тренировки они играют, но игра строится так, чтобы в ней было как можно 
больше моментов, в которых бы приходилось останавливать летящий мяч. 

Для правильного представления того «чему учить и как учить» необходимо 
сосредоточить внимание на основных деталях каждого технического приема, 
и особенно - положении бьющей и опорной ног. 

Ведение мяча 

Ведение мяча внутренней стороной подъема левой или правой ноги часто 
применяется в игре. Юному игроку необходимо объяснить, что мяч должен 
находиться у середины стопы любой ноги, которую надо двигать вперед, 
равномерно и последовательно нанося легкие удары по мячу. 

Попеременное ведение мяча внутренней стороной подъема правой и левой 
ноги позволит надежнее контролировать мяч и защитит его от соперника. 
Перевод мяча со стопы одной ноги на стопу другой обеспечивает не только 



надежный контроль мяча, но и затрудняет отбор его игроком соперника. 
Для ведения мяча ударами необходимо, чтобы носок правой или левой ноги 

был направлен к земле, а мяч должен находиться перед футболистом. Для того 
чтобы вести мяч, игрок должен наносить по нему легкие последовательные 
удары. 

Легкие удары по мячу внешней стороной подъема позволяют выполнять 
ведение на большей скорости, но такой способ ведения требует от игрока 
большего внимания и контроля. Дело в том, что мяч в этом случае отдаляется 
от ноги футболиста и находится несколько сбоку от стопы. В таком положении 
его сложнее сохранить, если соперник пойдет в отбор. 

Ведение мяча - это важный технический прием, позволяющий выиграть у 
соперника пространство и время, создать численное преимущество, 
комбинировать с партнерами, наносить удар по воротам или обводить 
соперника для обострения игры не только в центре поля, но и в штрафной 
площади противника. 

Остановка мяча 

Этот технический прием применяется, когда нужно остановить мяч, 
посланный партнером, или когда игрок перехватывает мяч, посланный 
игроком соперника. Остановка позволяет овладеть мячом, сохранить его у 
футболиста, с пользой распорядиться им для решения последующих технико-

тактических задач. 
При выполнении этого приема необходимо быть внимательным и 

аккуратным, с тем, чтобы мяч не отскочил на не контролируемое расстояние 
и не попал к противнику. Особенно опасна ошибка при остановке мяча в 
штрафной площадке при обороне своих ворот. Она позволит противнику, без 
предварительной обработки, нанести прицельный удар. Неудачная остановка 
мяча при переходе от обороны к атаке приводит к его потере. 

В техническом арсенале каждого футболиста должно быть несколько видов 
остановок мяча, и все они изучаются с раннего возраста. Тренер должен 
научить юных футболистов следующим видам остановок мяча: 
1 Остановка подошвой - это наиболее простой прием. Для его выполнения 
необходимо вытянуть ногу вперед навстречу мячу, слегка согнув ее в 
коленном суставе, носок бутсы поднять, пятку опустить и сделать уступающее 
движение назад расслабленной ногой. 
2 Остановка внутренней стороной стопы или неполная остановка 
летящего или катящегося навстречу мяча выполняется следующим образом. 
Игрок должен сделать небольшое расслабленное движение назад принимаю-

щей мяч ногой, и, «придавить мяч» перед собой к газону. 
3 Остановка мяча бедром применяется в ситуациях, когда он летит 
навстречу футболисту по снижающейся траектории. В этом случае бедро 
необходимо направить навстречу мячу, и в момент касания выполнить уступа-

ющее движение назад. Расслабив бедро, перехватываем мяч на удобной для 
игрока высоте, опускаем его вниз и выполняем последующий прием - удар, 
передачу и т.д. 
4 Остановка мяча грудью, головой. При подработке или остановке 
летящего мяча головой, ее необходимо отклонить назад для снижения 



скорости полета, и в момент соприкосновения с ней полностью взять мяч под 
контроль, овладев им для решения последующих техникотактических задач. 
Для остановки мяча грудью нужно вытянуть ее вверх, сделать вдох, с 
отклонением - прогибом назад, что позволит несколько расслабить мышцы и 
амортизировать скорость полета мяча, полностью замедлить его движение и 
сбросить мяч вниз для выполнения последующих технико-тактических 
действий: обводки соперника, удара по воротам, передачи мяча партнеру и т.д. 
5 Остановка мяча подъемом, или носком. Опустившийся к игроку мяч 
можно подработать и остановить мяч. Для этого необходимо сделать 
уступающее движение ногой назад. Голеностопный сустав ноги не должен 
быть расслабленным. При приближении к ноге мяча, выполнить «подсечку» 
под мяч. Очень важно поймать мяч на носок, не дергая ногу. В этом случае 
мяч сам опустится на газон, и с ним можно будет продолжать любые действия. 
6 Остановка мяча внешней стороной стопы. Она похожа на остановку 
катящегося или летящего мяча внутренней стороной стопы, но при уходе 
вправо (влево), назад (влево). 

Удары по мячу 

1. Удар внутренней стороной подъема. 
Освоение техники ударов ногами по мячу лучше начинать с разучивания 

удара внутренней стороной подъема, который часто используется в игре. Этот 
прием применяется для передач мяча на короткие и средние расстояния, для 
удара по воротам противника с близкого расстояния. Удар внутренней 
стороной подъема недостаточно сильный, но точный. 

Чтобы выполнить этот удар, надо поставить слегка согнутую в колене ногу 
в 10-15 см от мяча, чуть сбоку. При этом носок опорной ноги должен точно 
совпадать с направлением предполагаемого удара. Стопа согнутой в колене 
бьющей ноги сильно разворачивается наружу. В момент удара середина 
подъема соприкасается с серединой мяча, с наклонением туловища над мячом. 
После завершения удара бьющая нога должна продолжать движение за мячом, 
что обеспечивает продолжительный и точный удар. Такое движение бьющей 
ноги называется проводкой и является обязательным при всех ударах. 

Туловище при ударе правой ногой отклоняется влево, при ударе левой ногой 
- вправо. 
2. Удар серединой подъема. 

Этот прием применяется при передачах мяча на средние и длинные 
расстояния, при ударах по воротам с этих расстояний. Удар выполняется с 
прямого разбега. При исполнении этого удара опорная нога, немного согнутая 
в колене, ставится рядом с мячом, носок ее «смотрит» точно по направлению 
удара. Бьющая нога отводится назад, сгибается в коленном суставе и маховым 
движением бедра выносится вперед. Удар наносится точно в средину мяча, 
голеностоп напрягается, носок ноги оттягивается вниз, корпус наклоняется 
вниз. Одновременно с бьющей ногой одноименная рука отводится назад, а 
другая - выбрасывается вперед-вверх. Если опорную ногу поставить на линии 
мяча, то он полетит невысоко. Для полета мяча по высокой траектории, при 
выполнении удара опорную ногу необходимо поставить до мяча. 
3. Удар внутренней частью подъема. 



Этот удар применяется при обстреле ворот соперника, выполнении 
штрафных и угловых ударов, передач с флангов. Для выполнения такого удара 
необходимо опорную ногу поставить позади и сбоку от мяча и перенести всю 
тяжесть туловища, которое отклоняется в сторону от мяча, а бьющая нога 
сгибается в коленном суставе. Затем стопа бьющей ноги разворачивается 
наружу, голеностоп закрепляется, а носок оттягивается. Удар приходится в 
нижнюю часть мяча. Таким образом выполняется удар с места. Чтобы 
выполнить прием с разбега, игрок должен встать в 3-4 шагах от мяча и 
несколько сбоку. Разбежавшись, он наносит удар в нижнюю часть мяча. 

Обращаем внимание на ошибки, которые допускают дети при разучивании 
этого удара - опорная нога ставится слишком близко к мячу. Разбег выполняют 
по прямой линии, а не по дуге. 
4. Удар внешней частью подъема. 

Применяется при обстреле ворот, в угловых и штрафных ударах, при 
скрытой передаче мяча партнеру. При выполнении этого удара мяч 
закручивается, отклоняясь в сторону. Для того, чтобы этот удар был точным, 
направление разбега должно совпадать с направлением предполагаемого поле-

та мяча. Согнутая опорная нога ставится на уровне мяча на такое расстояние 
от него, чтобы не мешать движению бьющей ноги. Носок оттягивается вниз, 
голеностопный сустав закрепляется и вся нога разворачивается внутрь. 
Туловище наклоняется вперед, а тяжесть тела переносится на опорную ногу. 
В момент удара нога соприкасается с мячом наружной частью бутсы. Высота 
полета мяча при этом зависит от расстояния между опорной ногой и мячом, а 
также от степени поворота стопы бьющей ноги внутрь: чем ближе опорная 
нога и чем больше она повернута внутрь, тем ниже будет полет мяча после 
удара. 
5. Удар носком 

• Удар применяется в сырую погоду. 
• Удар наносится по размокшему мячу. 
• При ударе по воротам с небольшого замаха. 
• При единоборствах с противником, когда необходимо вытолкнуть мяч. 

6. Удар пяткой. 
Таким способом выполняется передача мяча партнеру, находящемуся сзади. 

Удар неожиданный, зрелищный, но применяется в игре редко. 
Для выполнения этого удара опорную ногу следует поставить на одном 

уровне и чуть сбоку от мяча. Бьющая нога после замаха проходит над мячом, 
или сбоку от него, а затем обратным движением наносится удар пяткой в 
середину мяча. Для выполнения комбинации с партнером, что является 
неожиданно для соперников, необходимо опорную ногу поставить вперед 
мяча, чтобы пятка оказалась против средины мяча. Колено опорной ноги 
должно быть согнуто, после чего выносится вперед и несколько в сторону 
бьющая нога. Ее носок одновременно разворачивается, чтобы пятка оказалась 
напротив середины мяча, затем движением бьющей ноги к мячу наносится 
удар в сторону от себя. 
7. «Резаный удар». 

Такие удары находят все большее применение в современном футболе и 



используются для передач мяча, ударов по воротам, свободных и штрафных 
ударов. При таких ударах мяч летит, вращаясь вокруг своей оси. Исполняются 
они любым способом, но чаще всего внутренней и внешней части подъема. 

Резаный удар внутренней частью подъема отличается от обычных ударов 
тем, что он наносится не в середину мяча, а по той его части, которая дальше 
отстоит от опорной ноги. В момент удара нога прокатывается по мячу, 
придавая ему вращательное движение вокруг своей оси. Чем сильнее вра-

щается мяч, тем круче дуга его полета. 
При выполнении удара внешней частью подъема нога соприкасается не с 

серединой, а с той частью мяча, которая находится ближе к опорной ноге. В 
этом случае вначале мяча касается та часть подъема, которая ближе к пальцам 
бьющей ноги. Затем бьющая нога продолжает движение в сторону опорной 
ноги. Мяч, прокатившись по внешней части подъема, отрывается от ноги. 
8. Удар с лета. 

Один из наиболее сложных технических приемов. При обучении этим 
ударам, следует обратить внимание на правильное соприкосновение бьющей 
ноги с мячом. Для того, чтобы попасть точно в ворота, футболист должен 
повернуться лицом к летящему мячу и в момент его приближения, наклоняя 
туловище в сторону опорной ноги, нанести удар серединой подъема в 
середину мяча. Когда удар серединой подъема в середину мяча выполняется 
технически правильно, мяч летит точно в цель. Эта же особенность характерна 
для ударов с лета внутренней и внешней частями подъема. 
9. Удар с полулета. 

Выполняется в момент отскока мяча от земли. Удары с полулета очень 
сильны. Ими пользуются при дальних передачах, они выполняются как 
серединой, так и внешней частью подъема. При приземлении мяча опорная 
нога ставится рядом с ним и сгибается в колене. Бьющая нога отводится назад, 
а затем быстро устремляется к мячу. В момент удара носок сильно 
оттягивается вниз, туловище отклоняется назад. 
10. Удары по мячу головой. 

В ходе футбольного матча применяются очень часто. Особенно в Англии, 
Скандинавских странах, и занимают среди всех технических приемов, по 
подсчетам статистиков, третье место. 

Удары головой опасны после фланговых передач в штрафную площадь. Их 
наносят атакующие игроки. Используют их и игроки обороны, которые 
сильным ударом головы стараются вынести мяч за пределы опасной зоны 
перед воротами. Выполняют передачи мяча головой партнерам и игроки 
средней линии. 

Для того, чтобы воспитать игроков, хорошо выполняющих этот технический 
прием, необходимо в процессе обучения активно работать над его освоением. 
Используют для этого относительно простые упражнения с мячами № 3 
(лучше упражняться с волейбольными мячами). Удары выполняются 
серединой лба с места и в прыжке. Бить по мячу детям младшего возраста 
боковыми частями головы не рекомендуется. 

Для нанесения удара головой в прыжке, необходимо хорошо выполнить 
толчок ногами и скоординировать свои движения в наивысшей точке прыжка. 



Прыжок выполняется толчком одной или двумя ногами одновременно. Перед 
ударом туловище и голова отклоняются назад, а в наивысшей точке прыжка 
движением туловища и кивком головы резко наносится удар по мячу. 

При ударе боковой частью головы нужно выставить дальнюю от мяча ногу в 
сторону, согнуть ее в колене и перенести на нее тяжесть туловища. В момент 
удара туловище наклоняется в сторону мяча, в эту же сторону делается резкое 
движение головой, чтобы коснуться мяча боковой частью. Для детей 
младшего возраста удары боковой частью головы, как отмечалось выше, 
опасны. В этом случае удар наносится лобной частью, но с разворотом головы 
в направлении удара. 

Удар головой в падении - наиболее сложный. Он выполняется тогда, когда 
мяч летит на игрока на небольшой высоте. Игрок, не успевая добежать до 
мяча, выполняет бросок вперед-вниз. Взаимодействие скоростей летящего 
тела и летящего мяча приводит к тому, что скорость полета последнего 
оказывается весьма значительной. 

Обманные движения - финты 

В игровых эпизодах футболистам приходится часто выполнять обманные 
движения - финты. Они выполняются как туловищем, так и ногами и имеют 
цель - сохранить мяч, обыграв соперника или соперников. В последнем случае 
игроки, идущие на отбор мяча, теряют контроль над своими зонами, и 
создается численное преимущество, которое может использовать атакующая 
команда. 

Каждый финт имеет две фазы, тесно связанные между собой. Первая фаза - 
это ложное движение, рассчитанное на введение соперника в заблуждение, 
выполняется в замедленном темпе. Вторая фаза - это истинное движение, 
выполняемое в тот момент, когда, по мнению футболиста, владеющего мячом, 
противник среагирует на обманное движение, выполняемое быстро. 

Обучать технике выполнения финтов нужно в детские годы с 6 до 10 лет и в 
дальнейшем совершенствовать их в юношеском и юниорском возрасте. Важно 
научиться выполнять финты как можно естественнее, чтобы опекающий игрок 
искренне поверил в намерение футболиста, владеющего мячом. 

Для того чтобы подготовить начинающих футболистов к освоению финтов 
с мячом, рекомендуется начинать обучение с выполнения упражнений без 
мяча: 

• После медленного бега выполнить рывок вправо, влево или по ходу 
движения. 

• После быстрого бега резко остановиться и вновь выполнить рывок в 
другом направлении. 

• Совершая пробежки между конусами, стойками, маркерами, постоянно 
менять скорость и направление движения. 

• Выполнить рывок, затем - выпад в сторону и вновь рывок. 
• Бег в квадрате. На площадке размечается квадрат со сторонами в 4 метра, 

в котором размещается 8-10 занимающихся. По сигналу одного их них все 
начинают быстро перемещаться в пределах квадрата, стараясь не задеть 
друг друга. Упражнение выполняется 20-30 секунд. После небольшого 
отдыха оно повторяется вновь. 



• Во время ускорения футболист делает внезапную остановку, 
предварительно выполнив обманное движение туловищем. 

• Салки вокруг столба. Упражняются два игрока. В центре круга диаметром 
2 м устанавливается стойка. Один из партнеров при помощи обманных 
движений туловищем стремится уйти от преследователя. Выходить из 
круга запрещается. Партнеры периодически меняются ролями. 

• В штрафной площадке десять футболистов («рыбаков»), взявшись за руки, 
стремятся поймать десять других игроков («рыбок»), которые пытаются 
избежать поимки. «Рыбаки» должны осалить или поймать рыбок, при этом 
нельзя осуществлять прорыв через «сеть» рыбаков». Время ловли тренер 
регистрирует по секундомеру, когда все «рыбки» будут пойманы, 
происходит смена задания. 

• После того, как будут освоены эти упражнения, легче разучивать 
простейшие финты с мячом, а затем - более сложные. 

Финт «ложный замах на удар». Освоение этого финта, как и всех 
остальных, рекомендуется начинать без сопротивления партнеров. Вначале 
используют в качестве «молчаливого партнера» любой предмет (стойку, 
конус, флажок, мяч). Футболист действует следующим образом: он ведет мяч 
на «молчаливого партнера», и за 2-3 метра до него выполняет финт, показывая, 
что удар будет нанесен вправо (влево), а сам быстро продолжает движение с 
мячом влево (вправо). После того, как тренер почувствует, что данное 
упражнение освоено, начинаем выполнять аналогичное задание, но с ре-

альным партнером. Вначале он играет роль пассивного соперника, но затем 
действует все более активно против игрока, владеющего мячом. 

Финт «ложная остановка». Осваивается данный прием в парах. Партнеры 
встают в 8 метрах друг от друга. Один из них ведет мяч прямо на своего 
«противника». За 1,5 - 2 м от него он резко останавливается, прижав мяч 
подошвой к земле. Затем, быстро, приподняв ногу и заведя ступню за мяч, 
проталкивает его вперед, делая рывок с мячом по ходу движения. В ходе 
занятий партнеры периодически меняются ролями. 

Финт «показ корпусом». Данный прием выполняется таким образом. Игрок 
в среднем темпе ведет мяч навстречу сопернику. За 2 - 2,5 метра от него он 
внезапно выполняет движение туловищем вправо (влево), а сам быстро 
выполняет движение и проходит с мячом рядом с соперником слева (справа). 
Вначале в качестве ориентира нужно использовать стойки, мячи, конусы и 
маркеры. 

Финт «уход с мячом». Мяч направляется внутренней стороной стопы низом 
в стенку. Когда мяч отскочит от стены, выполняется ложный замах ногой для 
удара, а бьющая нога переносится через мяч и становится впереди и сбоку от 
опорной ноги. Затем быстрым движением той же ноги нужно оттолкнуться 
кругом через одноименное этой ноге плечо. После этого провести мяч на 8 -10 

шагов. После освоения этого движения, оно используется в более сложных 
упражнениях с партнерами. 

Финт «выпад в сторону». Игрок ведет мяч навстречу партнеру. Примерно 
за 2 м от него толчком левой (правой) ноги он выполняет выпад вправо - 

вперед (влево - вперед). Его партнер пытается перекрыть зону прохода, а 



игрок, владеющий мячом, посылает его внешней частью подъема мимо 
среагировавшего на финт игрока и продолжает ведение мяча. 

Финт «оставь мяч партнеру». В разучивании этого приема участвуют 
несколько занимающихся. Один из игроков ведет мяч и за 2-3 м до соперника 
внезапно оставляет его партнеру, который следует за ним, а сам совершает 
рывок дальше, увлекая за собой соперника. Партнер подхватывает мяч и 
выполняет удар в цель (ворота, мишень на стенке). 

Финт «переступание через мяч». Этот финт эффективен при попытке 
обыграть соперника, стоящего на пути или бегущего навстречу. Сближаясь с 
соперником, игрок заносит одну ногу над мячом и чуть подает туловище в 
сторону поднятой ноги. Затем, верхняя часть туловища резко подается в 
противоположном направлении, а мяч внутренней частью подъема другой 
ноги проталкивается мимо соперника. Сначала рекомендуется выполнять 
данный финт, медленно сближаясь с партнером, который выполняет роль 
«пассивно» действующего соперника. По мере освоения приема тот действует 
более активно, например, препятствует нападающему, вытягивая ногу в 
сторону. 

Основные ошибки при выполнении финтов у начинающих футболистов 
таковы: 

• ложное движение выполняется слишком близко от соперника, и тот легко 
овладевает мячом; 

• ложное движение выполняется слишком далеко от соперника, и он легко 
разгадывает финт; 

• после ложного движения рывок с мячом выполняется недостаточно 
быстро, и соперник выбивает мяч. 

Устранить эти ошибки не просто, но можно. Прежде всего, необходимо 
систематически отрабатывать ложные движения, анализируя при этом 
эффективность их выполнения. 

Отбор мяча 

В современном футболе техникой отбора мяча должны владеть полевые 
игроки любого амплуа. Начинающим футболистам следует знать все 
существующие способы отбора мяча: перехват, отбор толчком в разрешенную 
часть туловища и, наконец, подкат. 

Отбор мяча перехватом применяется в тех случаях, когда соперник, 
двигаясь с мячом навстречу, слишком далеко отпустил от себя мяч. Уловив 
этот момент, необходимо резким движением овладеть мячом или попытаться 
отбить его, поставив на его пути ногу. Важным в этот момент является 
расположение атакующего и обороняющегося игроков, и выход из под игрока. 

В зависимости от сложившейся ситуации возможно применение целого ряда 
вариантов этого способа. Основной же прием выполняется таким образом. 
Сближаясь с соперником, владеющим мячом, отбирающий должен занять 
выгодную позицию на его пути. В то же время бьющая нога должна повторить 
те же движения, что и при ударе внутренней стороной подъема: сначала она 
отводится назад, ее суставы сильно напрягаются, после чего она как 
препятствие выносится вперед, встречая мяч. В тот же момент надо постарать-

ся отстранить соперника толчком в плечо. Натолкнувшись на игрока с мячом, 



он по инерции продолжит движение вперед, оставляя мяч у ваших ног. 
Отбор мяча подкатом - один из наиболее сложных технических приемов 

игры. Подкат применяется в тех случаях, когда уже нет возможности отобрать 
мяч у соперника каким- либо другим способом. Отбор подкатом можно 
выполнить, находясь в различной ситуации - спереди и сбоку от соперника, 
владеющего мячом. Делается это следующим образом. Определив, что еще 
есть возможность выбить мяч из-под ноги игрока, необходимо сделать шаг 
дальней от соперника ногой, сгибая ее в колене. После этого скользящим 
движением нога вытягивается перед соперником, выталкивая мяч подошвой 
или внутренней стороной стопы. Помните, что при выполнении подката 
поверхности поля последовательно касаются - внешняя часть вытянутой ноги, 
затем бедро и, наконец, туловище. Падение можно смягчить рукой, опираясь 
ею о газон со стороны бьющей ноги. Оставшаяся позади опорная нога 
сгибается в колене. 

Отработке данного технического приема следует уделять серьезное 
внимание. Ведь неправильное применение подката приводит, как правило, к 
нарушению правил игры. Более того, это может привести к серьезной травме 
как игрока, выполняющего подкат, так и соперника. 

Вбрасывание мяча 

Мяч, вышедший за пределы поля через боковую линию, вводится в игру 
вбрасыванием. Этим техническим приемом должен владеть каждый 
футболист. Данный прием в игре может быть очень эффективным, если кто-то 
из игроков умеет далеко вбрасывать мяч. Вбрасывание мяча из-за боковой 
линии производится с места, с разбега. 

При вбрасывании с места ноги в момент замаха необходимо согнуть в 
коленях. Мяч следует держать, так чтобы большие пальцы соприкасались. За 
счет энергичного разгибания ног, сгибания туловища и движения рук, мяч 
вбрасывается в поле. При вбрасывании мяча с шага, или с разбега футболист, 
подбегая к боковой линии, держит мяч перед собой, а за один - два шага резко 
поднимает его над головой, заносит за туловище и бросает. 
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