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ВВЕДЕНИЕ 

Большую роль в системе физического воспитания играют спортивные 
игры, которые способствуют всестороннему физическому развитию, нрав-
ственному и эстетическому воспитанию спортсмена. 

Футбол — одна из самых популярных игр во всем мире. Современный 
мини-футбол находится в стадии бурного творческого подъема. Наряду с 
проведением спортивных соревнований различного уровня, элементы фут-
бола включают в спортивные праздники,  в системе образования футбол 
включен в программы физического воспитания. 

Мини-футбол — мощное средство агитации и пропаганды физической 
культуры и спорта. Бескомпромиссное и честное единоборство, высокое 
исполнительское мастерство, физическое совершенство вызывают не толь-
ко глубокое удовлетворение, наслаждение, радость у болельщиков, но 
также заинтересованное отношение, которое приводит их на спортивные 
площадки и в залы. 

Благодаря разнообразной двигательной деятельности, широким коор-
динационным и атлетическим возможностям занимающиеся футболом бы-
стрее и успешнее осваивают жизненно важные двигательные умения и на-
выки, в том числе и трудовые. 

Техническая подготовка — это степень освоения спортсменом техни-
ки системы движений конкретного вида спорта. Техническая подготовка 
спортсмена постоянно совершенствуется, появление в игре наиболее эф-
фективных средств и способов защитных действий вызывает необходи-
мость поиска более эффективных средств атаки, и наоборот. 

Современная техническая подготовка требует непрерывного совер-
шенствования элементов мини-футбола. Современная тенденция игры оп-
ределяет направленность технической подготовки, а именно умение вла-
деть приемами игры и уметь использовать их в различных игровых момен-
тах, уметь сочетать приемы друг с другом в любой последовательности, 
сочетать различные приемы в условиях единоборства с соперником, по-
стоянно совершенствовать приемы, улучшая работу команды в целом. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ТЕМА 1 
ПЕРЕМЕЩЕНИЯ 

Для перемещений в процессе игры футболисты применяют ходьбу, 
бег, прыжки, повороты. С помощью этих приемов осуществляются отрыв 
от опекающего соперника или его отвлечение, выход на свободное место, 
удержание своего подопечного. Игроки, хорошо владеющие разнообраз-
ными приемами перемещения, обеспечивают себе наиболее удобные, хо-
рошо сбалансированные исходные положения для качественного выполне-
ния технических приемов с мячом. 

Ходьба в такой темповой игре, как мини-футбол, естественно, исполь-
зуется игроками значительно реже, чем, например, бег. Тем не менее, 
ходьба имеет место и в этой игре. Этот прием перемещения применяется, в 
основном, в сочетании с бегом для смены позиций в моменты коротких 
пауз, для изменения темпа движения. В отличие от обычной ходьбы, в ми-
ни-футболе игроки передвигаются на слегка согнутых в коленных суставах 
ногах. В то же время при обороне своих ворот для защищающихся харак-
терна быстрая ходьба мелкими приставными шагами. 

Главным же способом перемещения игроков в мини-футболе, конеч-
но, является бег. Необходимость выполнять ускорение в любом направле-
нии, мгновенно изменять и направление, и скорость перемещения объяс-
няют некоторые особенности бега игроков в этой игре. Так, соприкоснове-
ние ноги футболиста с поверхностью площадки осуществляется перекатом 
с пятки на полную ступню. В целях внезапного освобождения от своего 
опекуна или же выхода на свободное место игрокам приходится использо-
вать и такую разновидность бега, как рывок. Рывки выполняются как на 
короткие отрезки в несколько метров, так и на более длинные дистанции — 
от 3 до 30 метров. Неожиданные для соперников стартовые ускорения или 
внезапные увеличения скорости бега, как правило, бывают очень эффек-
тивны. При выполнении рывков первые шаги делаются короткими с по-
становкой ноги с носка. Туловище подается вперед, а руки, согнутые в 
локтевых суставах почти под прямым углом, движутся в такт бега. Голова 
бегущего приподнимается. Нарастает же скорость за счет последующего 
удлинения шагов. В мини-футболе игрокам, естественно, приходится пе-
редвигаться не только по прямой и в не меньшей степени перемещаться в 
самых различных направлениях, используя в этих целях и другие способы 
бега: бег спиной вперед, бег приставными шагами. Бег приставными ша-
гами выполняется лицом вперед, спиной вперед и боком. При этом первое 
движение игрок начинает ногой, стоящей по направлению движения. Ее 
стопа ставится на опору перекатом с пятки на носок и одновременно мяг-
ким скользящим движением к ней подтягивается другая нога и т. д. Важно, 
чтобы во время движения ноги футболиста не перекрещивались. Сам же 
игрок должен перемещаться плавно, не подпрыгивая. 



Неотъемлемой частью перемещений футболистов являются прыжки. 
Представляя собой самостоятельные приемы перемещения, они в то же 
время входят составной частью в другие технические приемы этой игры. 
Прыжки выполняются вперед, вверх и в сторону. После прыжка приземле-
ние игрока на площадку должно быть достаточно мягким, без потери рав-
новесия. Такое приземление обеспечивается амортизирующим сгибанием 
слегка расставленных ног. Эта позиция дает возможность футболисту сра-
зу же включиться в игру и быть готовым к выполнению диктуемого игро-
вой обстановкой нового технического приема. 

В соответствии со складывающимися в игре ситуациями игрокам при-
ходится нередко выполнять внезапные остановки, открывающие им новые 
возможности для последующего маневра. Остановки чаще всего осущест-
вляются за счет более широкого стопорящего шага и некоторого замедле-
ния скорости бега перед его выполнением. В то же время эффект останов-
ки определяется сильным сгибанием ног и таким распределением веса те-
ла, что большая его часть приходится на опорную ногу. Эта позиция обес-
печивает игроку возможность продолжить движение в любом направлении 
и сразу же применять тот или иной технический прием с мячом. 

С помощью поворотов игроки с минимальной потерей скорости полу-
чают возможность изменить скорость перемещения. Повороты выполня-
ются на месте и в движении. Например, повороты переступанием осущест-
вляются за счет нескольких коротких шагов. А при помощи толчка вы-
ставленной вперед ногой в сторону, противоположную своему первона-
чальному движению, игрок может изменить направление своего переме-
щения. При этом он наклоняет туловище в ту сторону, куда намерен дви-
гаться дальше. Прыжок выполняется активным толчком в сторону поворо-
та. Стопа маховой ноги разворачивается в том же направлении. После вы-
полнения поворотов, следуют стартовые ускорения. Повороты входят од-
новременно составной частью в технику выполнения ударов по мячу, ос-
тановок в ведении мяча, а также финтов. 

Примерные упражнения для изучения перемещений: 
1. И.п. — лежа на спине, выполнение круговых движений ногами –  

«велосипед». 
2. И.п. — стоя на месте, круговые движения руками в различных на-

правлениях. 
3. Ходьба с круговыми движениями рук, на каждый третий шаг резкое 

поднимание бедра. Бег с высоким подниманием бедра. 
4. Семенящий бег на месте, с опущенными вниз руками. Бег на месте 

с резиновым амортизатором, закрепленным позади игрока к стенке. 
5. Бег лицом вперед с высоким подниманием бедра, переход на бег с 

захлестыванием голени назад и касанием одноименной рукой стопы, далее — 



на бег с поочередным касанием правой рукой левой стопы, левой рукой — 
правой стопы и т. д. 

6. Бег спиной вперед, приставным шагом влево и вправо. Бег лицом 
вперед с поворотом на 360° и последующим ускорением на 8–10 метров. 

7. Бег зигзагообразно с поворотом на 180° и последующим ускорени-
ем на 8–10 метров и т. д. 

8. Выполнение бега в колонне по одному в среднем темпе. По звуко-
вому сигналу выполнение ускорения на 6–8 метров, вновь переход на бег в 
среднем темпе и т. д. 

9. Работа в парах. Головной игрок задает скорость и направление бега, ве-
домый повторяет его действия. Периодически партнеры меняются ролями. 

10. Занимающиеся выполняют бег спиной вперед с обеганием препят-
ствий, расставленных на одной линии в произвольном порядке. 

11. Выполнение бега приставными шагами правым (левым) боком. По 
сигналу следует ускорение на 8–10 метров в противоположную сторону и т. д. 

12. Занимающиеся выполняют бег спиной вперед, после сигнала  вы-
полнение ускорения на 6–8 метров с резкой остановкой и т. д. Вариант: ус-
корение выполняется после поворота на 180°. 

13. Занимающиеся выполняют стартовые ускорения после бега на месте с 
высоким подниманием бедра, семенящего бега, бега с захлестыванием голени. 

14. Выполнение прыжков вперед, отталкиваясь двумя ногами, по сиг-
налу следует выполнить ускорение на 5–8 метров и т. д. 

15. Выполнение кувырков вперед, а затем  выполнение ускорения на 
8–10 метров и т. д. 

16. Выполнение многократных прыжков вперед, в стороны, назад, от-
талкиваясь одной и двумя ногами. 

17. Выполнение прыжков с махом рук вверх. После приземления сле-
дует выполнить ускорение на 8–10 метров. Вариант: перед ускорением  иг-
роки выполняют прыжок в длину из приседа. 

18. Занимающиеся выполняют два прыжка с ноги на ногу, а третий 
прыжок с приземлением в полушаге (приложение, рисунок 1). 

19. Занимающиеся из приседа выполняют прыжок на пятки («заячий 
прыжок»), затем прыжок в стойку на коленях и из этого положения — 
прыжок в присед (приложение, рисунок 2) и т. д. 

20. Выполнение упражнений в парах. В каждой паре один из игроков 
выполняет прыжки на одной ноге вперед и в стороны, наступая на специ-
альные метки, обозначенные на площадке. Его партнер двигается за ним, 
поддерживая прыгающего за ногу (приложение, рисунок 3). Периодически 
партнеры меняются ролями. 

21. Выполнение упражнений в парах. В каждой паре партнеры прини-
мают позицию в приседе (спиной друг к другу). Соединив руки в локтевых 
суставах, они одновременно выпрыгивают вверх, отталкиваясь двумя нога-



ми от площадки (приложение, рисунок 4). Вариант: тоже, но партнеры при-
нимают ту же позицию, но лицом друг к другу (приложение, рисунок 5). 

22. Выполнение упражнений в парах. Стоя, лицом друг к другу на рас-
стоянии 5 метров, разбегаются, выпрыгивают вверх, касаясь вытянутых 
ладоней партнера (приложение, рисунок 6). 

23. На площадке размечается «трасса» для бега в виде круга диаметром 
8–10 метров. Игроки поочередно выполняют задание: бег лицом вперед, за-
тем бег приставными шагами, потом «скрестными» шагами и завершают за-
дание бегом спиной вперед (приложение, рисунок 7), ориентируясь на рас-
ставленные на «трассе» предметы. Задание выполняется в среднем темпе, 
высоком темпе. При повторении игроки выполняют бег в другую сторону. 

24. Выполнение бега в среднем темпе в колонне по одному. По сигналу 
замыкающий игрок делает ускорение и становится во главе колонны и т. д. 

25. Игроки находятся за линией старта в колонну по одному. По сиг-
налу они выполняют бег «слаломом» между препятствиями и таким же об-
разом возвращаются назад и т. д. (приложение, рисунок 8). Вариант: игро-
ки возвращаются к линии со стороны — финиша спиной вперед или при-
ставными шагами правым или левым боком. Данные упражнения можно 
провести в форме эстафеты. 

26. Занимающиеся делятся на две группы, которые строятся в колонну 
по одному за линией старта (приложение, рисунок 9). В 20-ти метрах на-
против каждой команды устанавливаются стойки. По сигналу головные 
игроки каждой колонны бегут по диагонали к стойке, установленной на-
против команды соперников. Обежав стойку, они устремляются назад к 
колонне соперников и, обегая ее, касанием руки посылая вперед следую-
щего участника своей команды и т. д. Вариант: игроки возвращаются назад 
приставными шагами боком или спиной вперед. 

27. Занимающиеся делятся на две группы, которые строятся за линией 
старта. Против каждой команды на дистанции 25 метров устанавливаются 
через каждые 5 метров барьеры высотой 50–70 см. По сигналу занимаю-
щиеся устремляются вперед, по пути перепрыгивая через барьеры. Обо-
гнув стойку, стоящую в трех метрах от последнего барьера, игроки по 
прямой возвращаются назад, передают эстафету касанием руки. Побеждает 
команда, первой закончившая эстафету. 

ТЕМА 2 
ЗАЩИТНАЯ СТОЙКА 

Одной из главных особенностей мини-футбола является то обстоя-
тельство, что каждый игрок в команде, независимо от конкретных заданий 
тренера на тот или иной матч, должен уметь выполнять функции и обороняю-
щегося, и атакующего футболиста. Ведь постоянно, с молниеносной быстро-



той изменяющаяся в игре обстановка на площадке то ставит игрока в позицию 
защищающегося, то выдвигает его на роль нападающего. Словом, универса-
лизм — главное требование к игрокам в мини-футболе, и это естественно, так 
как в этой игре футболист должен быть в любой момент готов к противодей-
ствию маневру соперников, в том числе и их непредсказуемому действию. 

Для успешного ведения единоборств необходимо уметь принимать 
такое положение готовности, которое называется «защитная стойка» (при-
ложение, рисунки 10, 11). Защитная стойка представляет собой позицию 
игрока на расставленных на ширину плеч ногах, согнутых в коленных сус-
тавах. Руки игрока располагаются чуть ниже пояса, помогая сохранению 
равновесия, спина не напрягается, а тяжесть тела распределяется на обе 
ноги. Взгляд обороняющегося устремляется на опекаемого соперника, а 
периферическое зрение контролирует обстановку на площадке: располо-
жение других игроков и передвижение мяча. Приняв такую стойку, защит-
ник получает возможность перемещаться в любом направлении и с такой 
скоростью, которая позволяет эффективно контролировать действия ата-
кующих, т. е. быстро маневрировать на площадке. Защитная стойка может 
иметь другой вариант, когда обороняющийся выставляет одну ногу вперед. 
Если в исходном положении ноги врозь (широкая стойка), обороняющийся 
имеет возможность в любой момент начать движение в любую сторону, то 
в случае варианта, когда одна нога выставлена вперед, игрок получает до-
полнительную возможность или сблизиться с атакующим соперником и 
выбить у него мяч, или выйти на перехват передачи, или же выполнить 
рывок для перехода от обороны к атаке. При непосредственном единобор-
стве с соперником, владеющим мячом, обороняющийся использует стойку 
на значительно согнутых в коленных суставах ногах, что дает возможность 
увеличить устойчивость, понизить центр тяжести тела, а, следовательно, 
резко менять направление своего движения, реагируя на перемещения опе-
каемого соперника. В этом случае обороняющийся игрок наклоняет туло-
вище вперед, расслабляя плечи и держа руки согнутыми в локтях. Пере-
двигаясь вместе со своим подопечным, он ни в коем случае не должен пе-
рекрещивать ноги, что сразу же приведет к отрыву соперника. Защитник 
должен перемещаться скользящим шагом на носках полусогнутых ног. Та-
кая техника передвижения обеспечивает ему возможность сохранить за-
щитную стойку по отношению к своему визави на весь период продол-
жающейся атаки соперников. Для более плотной опеки атакующего сопер-
ника с мячом защищающийся игрок может применять и так называемый 
«приближающийся шаг». Как бы подкрадываясь к сопернику, обороняю-
щийся получает возможность предотвратить удар по воротам, перекрыть 
острый пас или вынудить соперника отдать мяч партнеру, находящемуся в 
невыгодной позиции. А для сопровождения соперника, ведущего мяч на 
высокой скорости, обороняющийся использует «отступающий» шаг, пред-



ставляющий собой сочетание скользящего и приближающегося шагов. В 
целом «работу» ног обороняющегося игрока в мини-футболе можно срав-
нить с движением боксера на ринге. Подобрать упражнения для обучения 
игроков правильной «работе» ног несложно. Такие упражнения хорошо 
известны в спортивной практике. Вначале для обучения игроков технике пе-
редвижения в защитной стойке рекомендуется использовать упражнения в 
невысоком темпе. При этом целесообразно, чтобы смена направления их пе-
редвижения проводилась по звуковому сигналу или же в заранее обуслов-
ленном месте. Постепенно в занятия вводятся упражнения в более высоком 
темпе, дающие возможность хорошо прочувствовать технику перемещения в 
защитной стойке на значительно согнутых в коленях ногах. Для совершенст-
вования у занимающихся «работы» ног рекомендуется специальные упраж-
нения повторять в любых вариантах при отработке разнообразных техниче-
ских приемов, а также включать их в комплексные упражнения. 

Примерные упражнения для изучения защитной стойки: 
1. Игроки принимают положение «защитной стойки». По звуковому 

сигналу они приподнимаются на носки, а затем возвращаются в исходное 
положение и т. д. 

2. Занимающиеся, приняв положение защитной стойки, выполняют 
ходьбу вперед-назад, вправо-влево, а затем бег в медленном темпе в тех же 
направлениях. 

3. Занимающиеся выстраиваются в шеренгу от углового сектора по 
боковой линии площадки. По сигналу принимают защитную стоику, и на-
чинают движение скользящим шагом, наступая на боковую линию. Дос-
тигнув противоположного углового сектора, игроки устремляются таким 
же способом на первоначальную позицию. 

4. Игроки выстраиваются на средней линии поля в шеренгу лицом к 
тренеру. По сигналу они принимают защитную стойку и устремляются 
спиной вперед к линии ворот, делая акцент в передвижении на «уступаю-
щий» шаг. По второму сигналу занимающиеся возвращаются на исходную 
позицию, отрабатывая «приближающийся» шаг и т. д. 

5. Занимающиеся выстраиваются в две колонны за линией ворот. Тре-
нер встает в центре площадки. По сигналу головные игроки в колоннах, 
приняв защитную стойку, устремляются вперед, перемещаясь в направле-
ниях, соответствующих движению руки тренера и т. д. 

6. На площадке, около боковой линии, размечается коридор длиной 30 мет-
ров и шириной 6 метров. В коридоре при помощи стоек обозначается зиг-
загообразная линия. В конце коридора обозначаются ворота. Выполняются 
упражнения в парах. В каждой паре определяется атакующий игрок и обо-
роняющийся. По сигналу атакующий игрок первой пары ведет мяч от 
стойки к стойке по зигзагообразной линии. Обороняющийся игрок, приняв 



защитную стойку, отступает (как бы пританцовывая перед игроком, веду-
щим мяч). Его задача — отступая, постоянно оставаться между атакующим 
игроком и находящимися позади воротами шириной 1–1,5 метра. Как толь-
ко первая пара достигнет середины дистанции, упражнение начинает сле-
дующая пара и т. д. Когда все пары завершат упражнение, начинается вто-
рая попытка. Но теперь игроки в парах меняются ролями и т. д. 

7. Выполнение упражнений в парах, встав за линией ворот. В каждой 
паре один из игроков выходит вперед и, повернувшись лицом к партнеру, 
принимает защитную стойку. Партнер медленно ведет на защитника мяч, за-
ставляя его отступать и передвигаться в защитной стойке в направлениях, из-
бираемых игроком, ведущим мяч. Когда занимающиеся достигнут средней 
линии площадки (или противоположной линии ворот), они меняются ролями. 
Постепенно скорость передвижения игрока с мячом увеличивается. 

8. То же, но игрок с мячом после пересечения средней линии стремит-
ся обойти обороняющегося и пробить по воротам, последний оказывает 
активное сопротивление атакующему игроку. 

9. То же, но действия обороняющегося игрока усложняются. Он уби-
рает руки за спину (левая рука держит правую за локоть). Это упражнение 
дает возможность защитнику почувствовать, насколько важна в игре пра-
вильная «работа» ног при опеке соперника. 

10. Работа в парах. Стоя лицом друг к другу, в положении защитной 
стойки игроки по сигналу передвигаются по площадке в таком положении, 
активно работая руками и стремясь осалить партнера рукой в голень. 

11. Игроки с мячами выстраиваются в колонну за линией ворот. Иг-
рок, выполняющий роль защитника, встает в центре поля. По сигналу го-
ловной игрок в колонне движется с мячом вперед, стремясь обойти защит-
ника и направить мяч в ворота, сооруженные из стоек на границе штраф-
ной площади. Обороняющийся, приняв защитную стойку, старается посто-
янно быть в положении между атакующим игроком и воротами так, чтобы 
последний не смог поразить ворота. 

12. Занимающиеся участвуют в игровых упражнениях на одной сто-
роне площадки (3×3, 4×4). При этом одна команда только нападает, а дру-
гая защищается. 

ТЕМА 3 
УДАРЫ ПО МЯЧУ НОГАМИ 

Удары по мячу ногами — это основа техники мини-футбола. По спо-
собу выполнения они подразделяются на удары внутренней и внешней 
сторонами стопы, серединой, внутренней и внешней частями подъема, а 
также носком, пяткой и подошвой. Удары по мячу ногами игрокам прихо-



дится выполнять в самых различных ситуациях и положениях, по непод-
вижным, катящимся, летящим мячам — с места, в движении, в прыжке, в 
падении, с поворотами и пр. Однако во всех случаях выделяются три фазы 
удара: предварительная (разбег), подготовительная (замах бьющей ногой и 
постановка опорной ноги), рабочая (ударное движение и проводка). При 
выполнении ударов с места разбег, естественно, отсутствует. В мини-
футболе, для которого характерно постоянное давление соперников, сле-
довательно, и постоянный дефицит времени при выполнении технических 
приемов с мячом, время выполнения игроками упомянутых фаз сокраща-
ется. До минимума уменьшаются соответственно и мышечные усилия са-
мого ударного движения. В соответствии с этим, техника ударов по мячу 
ногами в этой игре приобретает свои специфические черты, которые также 
зависят и от динамических особенностей используемых в игре мячей. 

Изучение техники ударов по мячу ногами рекомендуется начать с вы-
полнения каждого приема сильнейшей ногой. После этого, игрокам легче 
перейти к выполнению этого же приема слабейшей ногой. Последователь-
ность разучивания каждого вида ударов по мячу ногами такова: удары по 
неподвижным мячам с места, затем с одного шага (при этом главное вни-
мание футболистов обращается на правильный подход к мячу и правиль-
ную постановку опорной и бьющей ноги в момент удара). После этого за-
нимающиеся выполняют удары по неподвижному мячу с разбега и, нако-
нец, удары по катящимся и летящим мячам с места и с разбега. В процессе 
обучения рекомендуется обращать внимание игроков на правильное тех-
ническое выполнение каждого удара. После того, как тот или иной прием 
будет освоен в целом, можно перейти к работе над точностью ударов и 
лишь затем — над силой. Совершенствовать технику разученных ударов 
следует в комплексных упражнениях. 

Освоение техники ударов, как правило, начинается с разучивания 
удара по неподвижному мячу внутренней стороной стопы (приложение, 
рисунок 12). По мере его освоения занимающиеся переходят на разучива-
ние этого удара по катящемуся мячу. Удар внутренней стороной стопы 
часто используется в мини-футболе как для передач мяча на короткие и 
средние расстояния, так и для обстрела ворот с близкого расстояния. Дос-
тоинство этого удара — не в силе, а в надежности и точности. Техника вы-
полнения его следующая: носок опорной ноги всегда должен быть направ-
лен в сторону предполагаемого движения мяча. Стопа, согнутой в колен-
ном суставе бьющей ноги, перед ударом сильно разворачивается наружу и 
выносится вперед. Голеностоп напряжен. При соприкосновении стопы с 
серединой мяча туловище игрока наклоняется над мячом. Произведя удар, 
бьющая нога продолжает движение за мячом. Это движение и называется 
проводкой. Проводка распространяется на все виды ударов. 



Примерные упражнения для изучения ударов по мячу ногами: 
1. Занимающиеся выполняют размахивание бьющей ногой вперед с 

разворотом стопы на 90°. Затем это движение повторяется, но уже со сги-
банием опорной ноги в коленном суставе перед началом движения бью-
щей ногой вперед. 

2. Игроки находятся в 1–1,5 метрах от стойки и ударом по неподвиж-
ному мячу с места направляют мяч в стенку. Отскочивший мяч останавли-
вается и вновь направляется в стенку и т. д. 

3. Игроки в парах, находясь в 3-х метрах друг от друга, выполняют 
удары сначала по неподвижному, а затем по катящемуся мячу, стараясь 
точно отдать его партнеру в ноги. 

4. Работа в парах. Партнеры встают в 2,5–3 метрах друг против друга. 
Между ними из стоек сооружаются ворота шириной 70 см. Партнеры, ос-
тановив мяч, передают его друг другу низом так, чтобы он проходил в во-
рота (приложение, рисунок 13). Затем упражнение выполняется в одно ка-
сание. Постепенно расстояние между игроками увеличивается, а также не-
сколько уменьшается ширина ворот. Это упражнение можно провести в 
виде соревнования: за каждый неточный удар игрокам начисляется по од-
ному штрафному очку. 

5. На площадке из набивных мячей сооружаются ворота шириной 
0,5 метра. Игроки с 7–8-ми метров выполняют по 10 ударов по неподвижно-
му мячу с места. Побеждает игрок, имеющий больше точных попаданий. За-
тем то же упражнение выполняется с одного, а потом с 2–3-х шагов разбега. 

6. На площадке размечается круг диаметром 10–12 метров. Один из 
игроков встает в середину круга. Остальные размещаются равномерно по 
кругу. Игрок, находящийся внутри круга, поочередно посылает мяч каж-
дому занимающемуся. Принимающий мяч делает шаг вперед и внутренней 
стороной стопы возвращает мяч назад и т. д. Периодически игроки меня-
ются ролью с участником, находящимся внутри круга. 

7. То же, но игроки передвигаются по кругу, а мяч передается низом 
на ход бегущему игроку. При выполнении удара по мячу внешнее плечо 
игрока должно как бы выдвигаться вперед, а носок опорной ноги направ-
ляется в сторону игрока, стоящего в середине круга. Периодически игроки 
меняют направление своего передвижения по кругу. 

8. Работа в парах. В каждой паре тот и другой игрок имеют по мячу. 
Они встают в 4-х–6-ти метрах друг от друга и ударом с места посылают 
мяч партнеру. Затем ударом по катящемуся мячу возвращают его обратно 
и т. д. При передачах игроки следят за тем, чтобы мячи не сталкивались. 

9. Занимающиеся разбиваются на две встречные колонны. Расстояние 
между колоннами 6–8 метров. Головной игрок одной из колонн имеет мяч. 
По сигналу он направляет мяч низом головному игроку противоположной 
колонны, а сам устремляется в конец своей колонны. Принимающий мяч в 



одно касание низом вновь направляет его в другую колонну и т. д. Вари-
ант: мячи имеют головные игроки обеих команд. Они одновременно на-
правляют мячи в противоположные колонны и т. д. 

10. На площадке изображается круг диаметром 12–14 метров. Группа 
игроков располагается по кругу. Игрок, имеющий мяч, по сигналу выполняет 
передачу одному из партнеров и перемещается на его место и т. д. (приложе-
ние, рисунок 14). Очередность передач изображена на рисунке цифрами. 

3.1. Удары по мячу подъемом, носком ноги 

Удары по мячу подъемом подразделяются на удары серединой, внут-
ренней и внешней частью подъема. Все эти виды применяются в мини-
футболе при передачах мяча на различные дистанции, а также при обстре-
ле ворот. Удар серединой подъема (приложение, рисунок 15) выполняется 
с прямого разбега по отношению к предполагаемому направлению полета 
мяча. Слегка согнутая в коленном суставе нога ставится рядом с мячом, 
носок ее смотрит точно по направлению удара. Бьющая нога отводится на-
зад, сильно сгибается в колене, а затем маховым движением бедра выно-
сится вперед одновременно с разгибанием в коленном суставе. Удар нано-
сится точно в середину мяча. Носок бьющей ноги оттягивается вниз, голе-
ностоп напрягается, туловище наклоняется над мячом. Если игрок стре-
мится послать мяч невысоко, опорную ногу надо поставить на одной ли-
нии с мячом, а для удара верхом следует немного не дойти до мяча. 

Удар внутренней частью подъема (приложение, рисунок 16) применяет-
ся в мини-футболе при обстреле ворот, при выполнении передач на различ-
ные дистанции, фланговых передач. Техника выполнения этого приема тако-
ва. Опорная нога ставится несколько позади и сбоку от мяча на внешний свод 
подошвы. На нее переносится вся тяжесть туловища, которое отклоняется в 
сторону от мяча. Бьющая же нога сгибается в колене. Затем стопа бьющей 
ноги разворачивается наружу, голеностоп закрепляется, а носок оттягивается. 
Удар приходится в нижнюю часть мяча. Так выполняется удар с места. А при 
ударе с разбега игрок движется по дуге к направлению полета мяча. 

Удар внешней частью подъема (приложение, рисунок 17) применяется 
при обстреле ворот и выполнении передач мяча. Техника удара такова: не-
много согнутая в колене опорная нога ставится на уровне мяча на таком 
расстоянии от него, чтобы не мешать движению бьющей ноги. Носок по-
следней оттягивается вниз, голеностоп закрепляется, а нога разворачивает-
ся внутрь. Туловище наклоняется вперед, а тяжесть тела переносится на 
опорную ногу. В целом, структура движений при ударе внешней частью 
подъема схожа со структурой удара серединой подъема. 

Удар носком (приложение, рисунок 18) в мини-футболе является од-
ним из наиболее используемых и эффективных при обстреле ворот сопер-
ников. Выполняемый почти без замаха, неожиданно для вратаря, этот тех-



нический прием является своего рода «коньком» целого ряда звезд миро-
вого мини-футбола, особенно ведущих бразильских и испанских футболи-
стов. В момент удара носок бьющей ноги несколько приподнят. Удар при-
ходится точно на середину мяча. Техника выполнения этого удара напо-
минает технику удара серединой подъема. 

Примерные упражнения для изучения ударов по мячу 
подъемом, носком ноги: 

1. Занимающиеся выполняют ударное движение ногой, имитируя удар 
той или иной частью подъема или носком. 

2. Занимающиеся выполняют удары по неподвижному мячу в стенку с 
расстояния 3-х метров без разбега. Задача игроков — прочувствовать ме-
сто соприкосновения ноги с мячом. Вариант: то же, но удары выполняются 
с одного, двух шагов разбега. 

3. Игроки выполняют с короткого разбега удары в намеченную цель с 
расстояния 6–8 метров. 

4. Игроки работают в парах. Расстояние между партнерами 10–15 мет-
ров. В середине из стоек сооружаются ворота шириной 1,5–2 метра. Парт-
неры поочередно направляют мяч друг другу, применяя различные спосо-
бы ударов подъемом так, чтобы мяч проходил в ворота. 

5. Два игрока с мячами располагаются по флангам, третий занимает по-
зицию напротив ворот (в 8–10-ти метрах от них). Партнеры поочередно с флан-
гов выполняют передачи низом третьему игроку. Тот с разбега выполняет уда-
ры в цель по катящемуся мячу. Периодически игроки меняются ролями. Вари-
ант: игроки с мячами располагаются у стоек ворот, поочередно накатывая мячи 
третьему. Тот наносит удары в цель по катящемуся навстречу мячу. 

6. Занимающиеся поочередно с различных дистанций наносят удары в 
круг диаметром 1 метр, изображенный на стенке (или в верхнюю часть во-
рот). Удары наносятся как по неподвижному, так и катящемуся мячу. Уп-
ражнение можно проводить в форме соревнований между отдельными иг-
роками или между группами игроков. 

7. Занимающиеся выполняют удары в цель определенной частью 
подъема или носком после ведения мяча. 

3.2. Удары по мячу пяткой 

Удар пяткой (приложение, рисунок 19) в мини-футболе используется 
в ситуациях, когда необходимо застать соперников врасплох. Выполняется 
удар пяткой так: опорная нога ставится примерно на одном уровне и сбоку 
от мяча (или чуть впереди мяча). Бьющая нога для замаха сначала прохо-
дит над мячом, а затем резким обратным движением наносит удар пяткой в 
середину мяча. В этот момент нога напряжена, ее стопа расположена почти 
параллельно поверхности площадки. Как правило, удары пяткой исполь-



зуются для передачи мяча партнеру, находящемуся за спиной. Одним из 
вариантов удара пяткой является удар пяткой скрестно (приложение, рису-
нок 20). При этом ударе опорная нога ставится рядом с мячом, но со сто-
роны бьющей ноги. Бьющая нога для замаха выносится вперед. Удар по 
мячу наносится резким обратным движением. При этом бьющая нога дви-
жется скрестно по отношению к опорной. Еще одной разновидностью уда-
ра пяткой, но более редкой, является удар по мячу опорной ногой. Игрок, 
ведущий мяч, неожиданно для соперников проносит ногу над катящимся 
мячом, поставив ее прямо перед ним. При следующем шаге происходит 
задний толчок мяча опорной ногой, которая движется назад и вверх. Это 
движение и представляет собой данную разновидность удара пяткой. 

Более чаще, чем удар пяткой, в мини-футболе применяется «удар-
откидка» мяча подошвой (приложение, рисунок 21). Этот удар также ис-
пользуется для неожиданной передачи мяча находящемуся за спиной 
партнеру. Опорная нога ставится впереди мяча. Накрыв мяч подошвой 
бьющей ноги, игрок за счет движения голени чуть прокатывает мяч впе-
ред. Сначала подошва движется параллельно поверхности площадки, а за-
тем накрывает мяч, словно косая крыша. В последний момент за счет бы-
строго движения бьющей ноги назад мяч внезапно отбрасывается подош-
вой за спину открывшемуся партнеру. 

Примерные упражнения для обучения ударам по мячу пяткой: 
1. Игроки встают спиной к стенке в 1,5–2-х метрах от нее. Перед каж-

дым игроком лежит мяч. Делая шаг вперед, игрок наносит удар пяткой по 
мячу в стенку и т. д. 

2. На площадке через каждые 3–4 метра по прямой линии устанавлива-
ются 5–6 мячей. Игрок делает разбег и, поочередно подбегая к мячам, выпол-
няет удары пяткой. Сначала разбег выполняется медленно, а затем быстрее. 
Вариант: мячи направляются пяткой в обозначенные на площадке цели. 

3. Игроки работают в парах. Партнеры встают в 5–6-ти метрах друг 
против друга. Игрок, имеющий мяч, поворачивается к партнеру спиной и 
наносит удар по мячу пяткой, направляя его партнеру. Тот останавливает 
мяч и таким образом посылает его назад и т. д. 

4. Игроки работают в парах. Партнеры встают рядом друг с другом. 
Один из них, имеющий мяч, несильно посылает его низом вперед. Его 
партнер делает рывок и, догнав мяч, ударом пяткой возвращает его парт-
неру. Игроки периодически меняются ролями. 

5. Игроки с мячами стоят в шеренге. Каждый имеет мяч. По сигналу 
они ведут мяч вперед. Пройдя 6–8 метров, игроки пяткой направляют мяч 
себе за спину, поворачиваются на 180°, догоняют мяч и вновь ударом пят-
кой посылают его себе за спину и т. д. 

6. Игроки поочередно ведут мяч по прямой линии, в стороне от кото-
рой из стоек сооружаются ворота шириной 1,5 метра. Каждый из игроков, 



достигнув заранее обусловленной отметки, выполняет удар пяткой скрест-
но, стараясь попасть в эту цель. 

7. Группа игроков располагается по кругу, диаметр которого 10–12 мет-
ров. Нечетные номера игроков имеют по мячу. Все игроки движутся по 
кругу в определенном направлении. По сигналу игроки, ведущие мяч, вы-
полняют «удар-откидку» подошвой, направляя мяч позади бегущим парт-
нерам. Те подхватывают мяч, ведут его в том же направлении и по сигналу 
также выполняют «удар-откидку» мяча подошвой и т. д. Периодически за-
нимающиеся изменяют направление движения по кругу. Вариант: игроки 
двигаются по периметру игровой площадки, выполняя то же упражнение. 

8. Занимающиеся разбиваются на пары. Один из партнеров ведет мяч, 
а второй следует за ним в 3–4 метрах. Первый внезапно откидывает мяч 
подошвой партнеру. Тот подхватывает мяч и делает с ним ускорение. Обо-
гнав первого, он также выполняет «удар-откидку» мяча движущемуся за 
ним партнеру и т. д. 

3.3. Резаные удары 
Резаные удары также имеют место в мини-футболе. После таких уда-

ров мяч летит по дуге, вращаясь вокруг своей оси. Резаные удары выпол-
няются внутренней и внешней частями подъема. Резаный удар внутренней 
частью подъема (приложение, рисунки 22, 23) выполняется так же, как и 
обычный удар, этой частью подъема. Разница заключается в том, что при 
выполнении резаного удара внутренняя часть подъема соприкасается не с 
серединой мяча, а с той боковой его частью, которая находится дальше от 
опорной ноги. В момент удара нога как бы вскользь прокатывается по мя-
чу, придавая ему вращательное движение. При этом, чем сильнее вращает-
ся мяч, тем круче дуга его полета. Если резаный удар выполняется внеш-
ней частью подъема, при приближении бьющей ноги к мячу ее стопа раз-
ворачивается в сторону опорной ноги. Удар же наносится внешней частью 
подъема не в середину мяча, а в ту его часть, которая находится ближе к 
опорной ноге. При этом вначале мяча касается часть подъема, которая 
ближе к пальцам, затем бьющая нога продолжает движение в сторону 
опорной, а мяч, прокатившись по внешней части подъема, как бы отрыва-
ясь от ноги, приобретает вращательное движение. 

Примерные упражнения для  обучения выполнению резаных ударов: 
1. Упражнение в парах. Каждая пара имеет по мячу. Встав в 12–15-ти 

метрах друг против друга, партнеры выполняют резаные удары. 
2. Два игрока занимают позицию на краях линии 12–15-ти метров. 

Посередине этой прямой обозначается круг диаметром 1,5 метра. Здесь за-
нимает место третий игрок. Игроки, стоящие на крайних точках прямой 
линии, резаными ударами посылают мяч друг другу стараясь, чтобы мяч 



попал к партнеру, обогнув круг. Задача третьего игрока, не выходя за пре-
делы круга, перехватывать летящие в него мячи (приложение, рисунок 24). 
Периодически партнеры меняются ролью с игроком, находящимся в кругу. 

3. Упражнение в парах. Партнеры занимают позиции на краях линии, 
длина которой 10–12 метров. Посередине этой прямой из стоек сооружа-
ются ворота шириной 2 метра. Партнеры поочередно резаными ударами 
направляют мяч друг другу, чтобы мяч огибал ворота. Игрок, попавший в 
ворота, получает одно штрафное очко. 

4. В упражнении участвуют вратарь и три игрока. Один из игроков за-
нимает позицию в 8-ми–10-ти метрах от ворот. Его партнеры поочередно 
накатывают низом мячи первому, а тот выполняет резаные удары, стре-
мясь попасть в тот или иной угол ворот. Периодически игроки меняются 
ролями с партнером, бьющим по воротам. 

5. В 15-ти метрах от ворот обозначается линия удара. На границе 
штрафной площади из стоек сооружаются дополнительные ворота шириной 
2 метра. Задача игроков — резаным ударом по неподвижному мячу попасть в 
ворота так, чтобы мяч, пролетев по крутой траектории, обогнул дополни-
тельные ворота. Вариант: удары выполняются по мячу, накатываемому парт-
нерами с флангов, или же по мячу, катящемуся навстречу бьющему игроку. 

3.4. Удар-бросок стопой 
Удар-бросок стопой (приложение, рисунок 25) можно отнести к «фир-

менным» мини-футбольным техническим приемам. Он используется как 
для передач мяча партнерам на расстояние от 6 до 15 метров, так и для об-
стрела ворот. Удар-бросок очень эффективен. Он ставит соперников в тупик 
своей неожиданностью и отличается точностью. Выполняется этот техниче-
ский прием без замаха, а мяч направляется по высокой траектории. Согнув 
бьющую ногу в коленном суставе и подцепив мяч стопой, футболист махо-
вым движением голени осуществляет бросок мяча в избранном направле-
нии. Прямая нога с оттянутым носком продолжает движение вперед-вверх. 

Примерные упражнения для обучения выполнению 
ударов-бросков стопой: 

1. Упражнение в парах. Партнеры, расположившись в 5–6-ти метрах 
друг против друга, выполняют удары-броски мяча, посылая мячи на не-
большой высоте. 

2. Упражнение в парах, но партнеры располагаются в 7–8-ми метрах 
друг против друга. Между ними устанавливается стойка высотой 1,5 мет-
ра. Партнеры поочередно направляют мяч друг другу ударом — броском 
стопой так, чтобы мяч пролетал над стойкой. Постепенно высота стойки и 
расстояние между партнерами увеличивается. 

3. На стене, на высоте 1,5 метра изображается мишень диаметром 1 метр. 
Игроки выполняют удары-броски в данную цель с расстояния 6 метров. 



Упражнение проводится в форме соревнования. Постепенно расстояние до цели 
увеличивается. Вариант: удар-бросок в цель выполняется после ведения мяча. 

4. На 6-метровой отметке устанавливается стойка высотой 1,5 метра. 
Игроки поочередно проходят с мячом по флангу и, оказавшись на одной 
линии со стойкой, направляют мяч ударом-броском по высокой траектории 
через стойку игроку, движущемуся по противоположному флангу и т. д. 

5. Вратарь занимает позицию на 6-метровой отметке. Игроки пооче-
редно от средней линии проходят с мячом к воротам и с расстояния 10–12 мет-
ров ударом-броском стопой стремятся перебросить вратаря и попасть в во-
рота. Вратарь не имеет права покидать занятую позицию. 

3.5. Техника ударов по мячу с лёта 
Эти удары считаются наиболее сложными техническими приемами игры. 

Скорость летящих мячей почти всегда выше, чем скорость движения катящихся 
мячей. В связи с этим главная трудность при выполнении таких ударов состоит 
в точном определении игроком места встречи с летящим мячом. В то же время 
техника ударов по опускающимся и низко летящим мячам как серединой и 
внутренней частью подъема, так и внешней частью подъема (приложение, ри-
сунок 26) сходна со структурой аналогичных ударов по катящимся мячам. Эта 
особенность характерна и для ударов с лёта внутренней стороной стопы. 

Удар с полулёта (приложение, рисунок 27) также имеет в мини-
футболе место. Он выполняется, в основном, серединой или внешней ча-
стью подъема в момент отскока мяча от площадки. При касании мяча по-
верхности площадки игрок быстро ставит опорную ногу рядом с мячом, 
согнув ее в коленном суставе, и отводит бьющую ногу назад. После этого 
бьющая нога устремляется к мячу. Голень в момент удара строго верти-
кальна, а носок оттянут вниз. 

В отличие от упомянутых способов удара с лёта, в мини-футболе 
применяются также удары с лёта, являющиеся более сложными при освое-
нии их занимающимися. Например, при боковом ударе с лёта (приложе-
ние, рисунок 28) движение ног игрока усложнено, т. к. ему во время выпол-
нения удара приходится балансировать на одной ноге и при этом отклоняться 
в сторону. Техника выполнения этого приема такова. Опорная нога развер-
тывается в направлении удара, туловище отклоняется в сторону опорной но-
ги. С поворотом туловища выполняется замах бьющей ногой в горизонталь-
ной плоскости так, чтобы серединой подъема нанести удар в середину мяча. 
Удар завершается маховым движением бьющей ноги поперек туловища. Как 
правило, если удар выполняется правильно, мяч летит точно в цель. 

И все же, пожалуй, самым технически сложным и наиболее красивым 
из всех способов ударов с лёта является удар по опускающемуся мячу че-
рез голову (приложение, рисунок 29). Неожиданный для соперников, он 
требует от исполнителя хорошей координации движений. Выполняется 



этот прием так. Когда летящий мяч достигает головы игрока, стоящего 
спиной к воротам соперников, тот подает туловище назад, опорную ногу 
сгибает в коленном суставе. Бьющая же нога резким маховым движением 
направляется вверх. Удар наносится в максимально высокой точке середи-
ной подъема в середину мяча. Приземляется игрок на руки, а затем на спи-
ну. Чтобы смягчить падение, в момент приземления следует расслабиться 
и перекатиться через плечо. Это предохранит от травм запястья рук. Осо-
бенно зрелищен этот удар, когда он выполняется в прыжке. Часто удар че-
рез голову называют трюковым приемом. И это не случайно. Такие прие-
мы украшают игру, доставляя огромное удовольствие зрителям. 

Примерные упражнения для  обучения выполнению ударов с лёта: 
1. Упражнение в парах. Партнеры встают в 3-х метрах друг против 

друга. Один из них, подбросив мяч перед собой, в момент его опускания до 
уровня коленей, несильно наносит удар с лёта внутренней стороной стопы. 
Партнер ловит мяч и таким же образом направляет его обратно и т. д. Та-
ким же образом занимающиеся выполняют удары с лёта серединой и 
внешней частью подъема. Вариант: игроки выполняют удары с лёта по 
подвешенному мячу, направляя его друг другу. 

2. Игроки располагаются в 6-ти–7-ми метрах от стенки. Подбросив 
мяч перед собой, они в момент опускания мяча выполняют удары с лёта 
различными способами. 

3. Упражнение в парах. Один из играков набрасывает мяч по крутой 
траектории своему партнеру, а тот ударом внутренней стороной стопы с 
лёта возвращает ему мяч. Партнеры периодически меняются ролями. 

4. Игроки упражняются в тройках, образовав треугольник со сторона-
ми 6–8 метров. Один из игроков набрасывает мяч по крутой траектории 
партнеру, стоящему от него слева. Тот ударом с лёта внутренней стороной 
стопы (удар наносится в середину или чуть выше середины мяча) сбрасы-
вает мяч на третьего игрока так, чтобы он опускался на площадку (прило-
жение, рисунок 30). Последний, обработав мяч, направляет его низом пер-
вому. Теперь мяч набрасывается партнеру, стоящему слева от первого иг-
рока и т. д. Периодически занимающиеся меняются ролями. 

5. Работа в парах. Партнеры занимают позицию в 12–15-ти метрах 
друг против друга. Подбросив мяч перед собой, один из них ударом с лёта 
различными способами направляет мяч товарищу. Тот ловит мяч и таким 
же образом посылает его партнеру и т. д. Вариант: игроки посылают мяч 
так, чтобы опускался перед партнером, который после отскока ударом с 
лёта направляет мяч обратно и т. д. 

6. Работа в тройках. Два игрока встают в 12–15-ти метрах друг против дру-
га. Между ними встает третий игрок. Партнеры ударом с лёта посылают мяч 
друг другу (удар наносится после приземления), стремясь перебросить мяч че-
рез третьего игрока. Периодически игроки меняются ролью с третьим игроком. 



7. Игрок занимает позицию в 7–8-ми метрах от ворот. Его партнер на-
брасывает ему из-за ворот мяч так, чтобы он ударом с лёта внутренней сто-
роной стопы направлял мяч в определенную часть ворот. Затем таким же 
образом выполняются удары с лёта серединой и внешней частью подъема. 

8. В 4-х–5-ти метрах от стенки или от ворот устанавливается тумба 
высотой примерно на уровне бедра занимающихся. Сначала игроки вы-
полняют махи ногой над тумбой, имитируя боковой удар по мячу с лёта. 
Затем на тумбу кладется мяч, по которому занимающиеся наносят удары 
(приложение, рисунок 31). Вместо тумбы можно использовать подвешен-
ный на такой же высоте мяч. 

9. Игроки встают в 5–6-ти метрах от стенки. Подбросив мяч так, что-
бы он опускался сбоку, игрок боковым ударом с лёта посылает его в стенку. 
Вариант: то же, но мяч направляется в мишень, изображенную на стенке. 

10. Работа в парах. Партнеры встают в 8-ми–10-ти метрах друг против 
друга. Один из них, подбросив мяч так, чтобы он опускался чуть в стороне, 
направляет мяч боковым ударом с лёта партнеру. Тот ловит мяч и повторя-
ет упражнение и т. д. 

11. Работа в тройках. Один из них встает в 7–8-ми метрах напротив 
ворот. Его партнеры, расположившись на флангах, ударом-броском стопой 
поочередно посылают ему мячи верхом так, чтобы они опускались впереди 
и чуть сбоку от него. Задача первого боковым ударом с лёта послать мяч в 
ворота и т. д. Периодически партнеры меняются ролями. 

12. Работа в парах. Один из игроков ложится спиной на маты, приго-
товившись выполнить удар по мячу, который набрасывается партнером, 
стоящим у первого за головой (приложение, рисунок 32). Периодически 
игроки меняются ролями. 

13. Над игроком на высоте его головы подвешивается мяч. Задача  иг-
рока — выполнять удары по мячу через голову, приземляясь на лежащие 
маты (приложение, рисунок 33). Постепенно количество матов за спиной 
упражняющегося игрока уменьшается. 

14. Упражнение в парах. Позади одного из игроков укладывается друг 
на друга 3–4 мата. Его партнер, встав в двух метрах перед первым, набра-
сывает ему по крутой траектории мяч. Когда мяч опустится до уровня го-
ловы бьющего, тот выполняет удар с лёта через голову, приземляясь на 
маты. Постепенно количество матов за спиной бьющего игрока уменьша-
ется. Периодически партнеры меняются ролями. Вариант: то же, но мяч на 
бьющего игрока набрасывается с 5–6-ти метров, в т. ч. и с флангов. 

15. Упражнение в парах. Один из игроков занимает позицию на 6-метровой 
отметке (спиной к воротам). Другой игрок встает в 12–15-ти метрах от ворот 
(лицом к первому) и ударом-броском стопой посылает мячи по крутой траек-
тории на партнера так, чтобы они опускались на него. Тот ударом с лёта через 
голову старается поразить ворота. Периодически партнеры меняются ролями. 



ТЕМА 4 
УДАРЫ ПО МЯЧУ ГОЛОВОЙ 

Удары по мячу головой — неотъемлемая часть мини-футбола, в по-
следнее время, как свидетельствует статистика, «удельный вес» ударов голо-
вой в игре значительно возрос, что объясняется введением нового правила, 
дающего возможность вратарям вбрасывать по воздуху мяч за среднюю ли-
нию поля. Удар по мячу головой выполняется серединой лба, боковой и за-
тылочной частью как в опорном положении, так и в прыжке или броске. 

Удар серединой лба из опорного положения (приложение, рисунок 34) 
выполняется из стойки ноги врозь, или положения, когда одна нога выно-
сится вперед. Туловище игрока перед нанесением удара отклоняется назад, 
ноги сгибаются в коленных и голеностопных суставах, мышцы спины на-
прягаются. Затем туловище подается вперед, следует резкое движение го-
ловы, напоминающее кивок. Это движение и является ударным: удар нано-
сится серединой лба в середину мяча. При этом игрок контролирует полет 
мяча зрительно. Данный прием отличается высокой точностью, что объяс-
няется значительной площадью соприкосновения головы с мячом, удобст-
вом зрительного контроля за полетом мяча и участием в ударном движе-
нии большой массы мышц тела игрока. Сила удара серединой лба зависит 
от амплитуды замаха туловищем и степени напряжения в момент удара 
мышц шеи и спины. Этим приемом можно послать мяч не только вперед, 
но и в сторону. В последнем случае в момент нанесения удара по мячу го-
лова и туловище игрока разворачиваются в том направлении, куда предпо-
лагается направить мяч (приложение, рисунок 35). 

Удар серединой лба в прыжке (приложение, рисунок 36) выполняется 
толчком одной или двумя ногами. При этом прыжок может выполняться с 
места или с разбега. Перед нанесением удара туловище и голова игрока от-
клоняется назад. Удар по мячу наносится коротким движением туловища 
вперед и резким кивком головы в максимально высокой точке прыжка в мо-
мент прохождения туловищем и головой условной фронтальной плоскости. 
Глаза игрока после удара продолжают контролировать полет мяча. Призем-
ляется футболист на носки. При этом для амортизации ноги несколько сги-
баются в коленных суставах. Эффективность этого приема зависит от умения 
игрока скоординировать свои движения в момент нанесения удара. 

Удар боковой частью головы выполняется как в опорном положении, 
так и в прыжке. При выполнении удара в опорном положении (приложе-
ние, рисунок 37) игрок выставляет дальнюю от мяча ногу в сторону, сгиба-
ет ее в коленном суставе и переносит на эту ногу тяжесть туловища. Голо-
ва футболиста поворачивается в сторону приближающегося мяча. Ударное 
движение начинается с активного разгибания ног, туловища и шеи в на-
правлении цели. Заканчивается удар наклоном туловища в сторону полета 



мяча и переносом тяжести тела на впереди стоящую ногу. При выполнении 
удара боковой частью головы в прыжке (приложение, рисунок 38), оттолк-
нувшись от площадки, игрок отклоняет туловище в сторону, противопо-
ложную предполагаемому направлению удара. Удар по мячу наносится в 
максимально высокой точке прыжка за счет энергичного выпрямления ту-
ловища и движения головы в сторону избранной цели. 

Удар затылочной частью головы (приложение, рисунок 39) применя-
ется в мини-футболе в случаях, когда летящий на игрока чуть выше его голо-
вы мяч (или опускающийся на него мяч) невозможно каким-либо способом 
направить в сторону или вперед одному из партнеров. Именно тогда удар за-
тылочной частью головы приемлем для передачи мяча позади стоящему парт-
неру или же для направления его в наиболее безопасную зону игровой пло-
щадки. При выполнении этого удара туловище и голова несколько подаются 
вперед. Затем движением туловища вверх-назад и кивком головы назад мяч на-
правляется за спину игрока. Аналогично этот удар выполняется и в прыжке. 

К наиболее сложному удару по мячу головой относится удар головой 
в броске (приложение, рисунок 40). Техника этого удара существенно отли-
чается от всех других приемов игры головой. Удар в броске применяется в 
случаях, когда мяч находится в полете впереди игрока на низкой высоте 
(обычно ниже пояса) и труднодоступен для нанесения удара любым другим 
способом. Чтобы достать такой мяч, игрок, оттолкнувшись от площадки од-
ной ногой (с разбега) или двумя ногами (с места), выполняет бросок головой 
вперед к мячу. При этом полет игрока в воздухе происходит параллельно по-
верхности площадки. В полете руки футболиста согнуты в локтевых суста-
вах, глаза контролируют движение мяча. За счет массы и скорости полета иг-
рока выполняется удар серединой лба по середине мяча. При этом поворотом 
головы игрок может в последний момент изменить направление удара. В то 
же время футболист может нанести удар по мячу боковой частью головы. В 
этом случае мяч как бы срезается, и траектория его полета становится трудно 
предсказуемой. Во всех случаях после выполнения удара футболист призем-
ляется на слегка согнутые для амортизации руки. 

Примерные упражнения для изучения удара головой по мячу: 
1. Игроки с мячами встают в 2–3-х метрах от стенки. Подбросив мяч 

над собой, они отклоняют туловище и голову назад и напрягают мышцы 
спины и шеи. Затем резким движением туловища и головы наносят удар 
серединой лба по середине мяча. Ноги, согнутые до этого в коленных сус-
тавах, выпрямляются одновременно с ударом по мячу. Вариант: то же, но 
удары головой выполняются по мячу, подвешенному на уровне лба зани-
мающихся (приложение, рисунок 41). 

2. Работа в парах. Один из игроков садится лицом к партнеру, стоящему в 
2–3-х метрах от него с мячом в руках. Тот мягко набрасывает мяч на сидящего 



так, чтобы он опускался перед лицом. Отклонив туловище и голову, сидящий 
игрок при приближении мяча резким движением туловища и головы наносит 
удар по мячу (приложение, рисунок 42). Периодически партнеры меняются 
ролями. Вариант: то же, но игрок наносит удары головой из исходного поло-
жения — сидя на коленях. В этих упражнениях бьющий игрок не может ис-
пользовать при ударе ноги и вынужден «включать» мышцы туловища. 

3. Игроки имеют по мячу. Стоя в 1,5–2-х метрах от стенки, они подбра-
сывают мяч над собой и ударом серединой лба направляют его в стенку. 

4. Игроки имеют по мячу. Подбросив мяч над собой и прогнувшись в 
поясничном отделе, резким движением туловища и головы вперед-вверх 
подбивают мяч над собой, а затем ловят его и т. д. Во время следующей 
попытки игроки уже дважды подбивают мяч над собой. Ноги, согнутые до 
удара в коленных суставах, выпрямляются. 

5. Работа в парах. Партнеры встают в трех метрах друг против друга. 
Один из них верхом набрасывает партнеру мяч, а тот ударом серединой 
лба возвращает его назад и т. д. Периодически партнеры меняются ролями. 
Вариант: игрок, которому набрасывают мяч, первым ударом подбивает мяч 
вверх, над собой, а вторым ударом отправляет его партнеру. 

6. Работа в парах. Партнеры встают в 3–4-х метрах друг против друга 
и ударами головы выполняют передачи, стремясь дольше продержать мяч 
в воздухе. Расстояние между партнерами постоянно увеличивается. Вари-
ант: то же, но игроки упражняются в тройках. 

7. Три игрока стоят на одной линии в трех метрах друг от друга. Иг-
рок, стоящий в центре, набрасывает мяч верхом одному из крайних. Тот с 
силой направляет мяч головой третьему партнеру так, чтобы мяч пролетел 
над центровым игроком, который разворачивается лицом к адресату. Тре-
тий партнер направляет головой мяч центровому игроку. Тот, поймав его, 
возвращает ему мяч, набросив по высокой траектории. Третий ударом го-
ловы посылает мяч через центрового первому и т. д. Периодически парт-
неры меняются ролью с центровым игроком. 

8. Игроки упражняются в тройках, образовав треугольник. Выполне-
ние передач головой по треугольнику, перемещаясь на место игрока, кото-
рому направлен мяч. 

9. Преподаватель держит мяч на вытянутой руке (выше головы стоя-
щего перед ним игрока). Отталкиваясь двумя ногами, игрок прыгает не-
сколько раз подряд, пытаясь нанести удар головой по мячу. Вариант: 
стоящие в колоне игроки поочередно разбегаются и в прыжке ударом го-
ловы стараются «снять» мяч с руки преподавателя. 

10. Работа в парах. Игрок с 4-х–5-ти метров набрасывает мяч партнеру 
так, чтобы тот, перепрыгивая через набивной мяч, одновременно наносил удар 
головой (приложение, рисунок 43). Периодически партнеры меняются ролями. 

11. Занимающиеся выполняют удары головой по подвешенному мячу 
в прыжке с места (приложение, рисунок 44). По мере освоения этого приема, 



они переходят к выполнению ударов головой в прыжке с разбега в 2–3 ша-
га (приложение, рисунок 45). 

12. Впереди колонны игроков на высоте головы натягивается шнур, 
устанавливается планка (рис. 46). Перед колонной с мячом в руках встает 
преподаватель. Он набрасывает мяч так, чтобы игрок, стоящий головным в 
колонне, разбежался и в прыжке ударом головой направил мяч через шнур 
тренеру. После удара головной игрок перемещается в конец колонны, а 
тренер набрасывает мяч следующему номеру и т. д. 

13. Работа в тройках. Игрок «А» встает в затылок игроку «В». Игрок 
«Б» встает с мячом напротив игрока «А» (приложение, рисунок 47). Игрок 
«Б» набрасывает мяч так, чтобы игрок «А», подпрыгнув, ударом серединой 
лба возвратил мяч назад и т. д. Игрок «В» сначала действует пассивно. По 
мере освоения приема он в прыжке старается помешать партнеру сыграть 
головой. Периодически игроки меняются ролями. 

14. Игроки упражняются в парах. Один из них ложится на живот ли-
цом к партнеру. Последний накидывает мяч перед лежащим игроком по 
крутой траектории. Тот вскакивает и в прыжке ударом головы посылает 
мяч обратно подающему (приложение, рисунк 48). Периодически партне-
ры меняются ролями. 

15. Работа в парах. Игроки встают у линии ворот в 3-х метрах друг про-
тив друга. Один из них набрасывает мяч партнеру, который, отступая от него 
спиной вперед, в прыжке ударом головой возвращает мяч подающему. Тот 
ловит мяч и, продвигаясь вперед, вновь набрасывает мяч для удара и т. д. 
Достигнув противоположной линии ворот, партнеры меняются ролями. Ва-
риант: вводится третий игрок, который оказывает сопротивление бьющему. 

16. Перед колонной игроков устанавливается барьер. Перед барьером 
занимает позицию игрок с мячом. Он набрасывает мяч по крутой траекто-
рии так, чтобы головной игрок с разбега, перепрыгнув барьер, ударом го-
ловы возвратил мяч обратно (приложение, рисунок 49). После этого голов-
ной игрок устремляется в конец колонны, а набрасывающий игрок направ-
ляет мяч следующему участнику и т. д. 

17. Работа в парах. Встав на линии ворот, в трех метрах друг от друга, 
игроки начинают медленное движение к противоположным воротам. Один 
из них накидывает мяч партнеру на ход. Последний в опорном положении 
ударом боковой частью головы возвращает мяч партнеру. Тот ловит мяч и, 
продвигаясь вперед, вновь набрасывает мяч для удара и т. д. (приложение, 
рисунок 50). Достигнув противоположной линии ворот, партнеры меняют-
ся ролями. По мере освоения данного приема, скорость передвижения иг-
роков по площадке увеличивается. Вариант: удар боковой частью головы 
выполняется в прыжке (приложение, рисунок 51). 

18. Занимающиеся располагаются по кругу, выполняя передачи мяча 
центровому игроку (приложение, рисунок 52). Передачи выполняются уда-



ром головой различными способами. Как только мяч упадет на площадку, 
в центр круга встает другой игрок и т. д. 

19. Работа в парах. Игроки встают в 6-ти–7-ми метрах напротив друг 
друга. Один из них набрасывает мяч партнеру по крутой траектории. Тот 
же старается ударом головы точно направить мяч в ту цель, которую при 
броске мяча объявит первый (приложение, рисунок 53). После партнеры 
меняются ролями. Сначала удары выполняются в опорном положении, а 
затем в прыжке с места. В том и другом случае упражнение проводится в 
форме соревнования. 

20. Две тройки игроков располагаются в шеренгах напротив друг дру-
га. Передачи мяча головой в последовательности, указанной в приложении 
на рисунке 54. После того, как последний игрок получит мяч, передачи 
выполняются в обратном направлении. 

21. Работа в парах. Один из игроков, подбросив мяч над собой, ударом 
затылочной частью головы посылает мяч партнеру, который занял пози-
цию в 4-х–5-ти метрах позади. Поймав мяч, он разворачивается на 180° и 
таким же образом посылает мяч товарищу. 

22. Три игрока располагаются в одну линию на расстоянии 2,5–3-х мет-
ров друг от друга. Один из крайних набрасывает мяч другому крайнему, 
который ловит мяч руками. Центровой игрок разворачивается на 180° для 
приема мяча от последнего для перекидки тому, с которого началось уп-
ражнение и т. д. (приложение, рисунок 55). Периодически партнеры меня-
ются ролями. Вариант: то же, но крайний игрок, получивший передачу от 
центрового, не ловит мяч, а головой возвращает его повернувшемуся к не-
му лицом центровому. Последний опять ударом затылочной частью голо-
вы направляет мяч первому и т. д. Задача игроков — удержать мяч в воз-
духе как можно дольше. 

23. Игроки отрабатывают технику удара головой в броске. Заняв по-
зицию «упор стоя на руках», они по сигналу тренера выполняют бросок 
вперед на маты, имитируя удар головой. Внимание занимающихся акцен-
тируется на приземлении на обе руки в целях амортизации. 

24. Работа в парах. Один из игроков занимает позицию сидя на коле-
нях в упоре на руки. Его партнер встает в 3–3,5 метрах напротив и набра-
сывает ему мяч, вынуждая первого в броске вперед наносить удары по мя-
чу головой (приложение, рисунок 56). Приземляется бьющий игрок на ма-
ты. Периодически партнеры меняются ролями. Вариант: то же, но удар го-
ловой выполняется в броске через сидящего партнера с разбега в 2–3 шага 
(приложение, рисунок 57). 

25. Игроки с разбега в 2–3 шага выполняют бросок вперед на площадку, 
имитируя удар головой. Внимание игроков обращается на амортизирующее 
приземление на руки с последующим перекатом на грудь, живот и бедра. 

26. Занимающиеся поочередно в броске наносят удар головой по мя-
чу, подвешенному на высоте 90–100 см. Приземление происходит на поверх-



ность игрового поля. Вариант: то же, но мяч набрасывается партнерами, стоя-
щими перед бьющими игроками или сбоку от них (приложение, рисунок 58). 

27. Игроки встают в колонну за границей штрафной площади. Голов-
ной игрок занимает позицию на границе штрафной площади. Тренер, стоя 
за воротами, набрасывает мяч так, чтобы он опускался в 3–4-х метрах от 
впереди стоящего в колонне игрока. Тот, сделав 2–3 шага, в броске на 
опускающийся мяч ударом головой направляет его в ворота. 

ТЕМА 5 
ПРИЕМ МЯЧА 

В мини-футболе в целях погашения скорости летящего или катящего-
ся мяча или взятия его под контроль используются различные способы 
приема мяча. Во всех случаях прием мяча достигается уступающим (амор-
тизирующим) движением той или иной части тела, расслаблением опреде-
ленных мышечных групп, а также накрыванием мяча стопой, животом, го-
ленью. В мини-футболе, отличающемся повышенными скоростными дей-
ствиями, интенсивностью, игроки при приеме мяча редко имеют возмож-
ность полностью останавливать мяч. Как правило, игровая обстановка за-
ставляет их при приеме мяча переводить его в удобное положение для по-
следующих игровых действий. Переводы мяча осуществляются в ту или 
иную сторону, а также за спину. Разучивание этих технических приемов 
рекомендуется начать с освоения остановки катящихся мячей внутренней 
стороной стопы и подошвой, летящих мячей внутренней стороной стопы и 
подъемом, грудью, головой и т. д. После этого рекомендуется перейти к 
разучиванию приема мяча различными частями тела в движении и прыжке. 
При этом следует учитывать, что обучение всем способам приема тогда 
приводит к хорошему результату, когда этот процесс осуществляется од-
новременно с разучиванием техники ударов по мячу, а за тем в сочетании с 
выполнением других технических приемов. 

5.1. Прием катящихся мячей внутренней стороной стопы 

Прием катящихся мячей внутренней стороной стопы (приложение, 
рисунок 59) часто используется в мини-футболе, поскольку этот способ 
удобен, надежен и прост в исполнении. Приняв мяч внутренней стороной 
стопы, футболист тут же готов продолжить ведение мяча в ту или иную 
сторону или же направить его партнеру. Выполнение  приема: при при-
ближении мяча игрок переносит тяжесть тела на согнутую в коленном сус-
таве опорную ногу, носок которой точно совпадает с направлением движе-
ния мяча. Принимающая нога выносится навстречу мячу. Ее стопа разво-
рачивается наружу на 90°, образуя со стопой опорной ноги прямой угол. В 



момент соприкосновения мяча с внутренней стороной стопы принимаю-
щая нога мягко отводится назад (до уровня опорной). В результате ско-
рость катящегося мяча гасится. Этим же способом принимаются и низко 
летящие на игрока мячи (приложение, рисунок 60). Необходимо рассмот-
реть, как выполняется прием катящихся мячей внутренней стороной сто-
пы с переводом его за спину (приложение, рисунок 61). В момент выпол-
нения уступающего движения принимающей ногой назад игрок развора-
чивается на носке опорной ноги на 180°. Стопа принимающей ноги на-
правляет мяч между ног (за спину). Туловище игрока наклоняется над 
мячом, который полностью находится под его контролем. Игрок начинает 
ведение мяча правой или левой ногой. 

Примерные упражнения для изучения приема катящихся мячей 
внутренней стороной стопы: 

1. Игроки встают в 3–4-х метрах от стенки и ударом внутренней сто-
роной стопы низом направляют мяч так, чтобы, отразившись от стенки, он 
откатился назад. Мяч останавливается внутренней стороной стопы и вновь 
направляется в стенку и т. д. 

2. Работа в парах. Партнеры встают друг против друга на расстоянии 
5–6-ти метров. Осуществляя передачу друг другу мяча низом, игроки уп-
ражняются в передачах и остановках мяча внутренней стороной стопы. 

3. Игроки располагаются по кругу, диаметр которого 10–12 метров. 
Тренер занимает место в центре круга. Его задача — поочередно низом 
направлять мяч игрокам так, чтобы они останавливали его внутренней сто-
роной стопы и ударом этим же способом отправляли мяч обратно. 

4. Работа в парах. Встав, напротив в 7–8-ми метрах друг от друга, про-
двигаясь вперед, игроки передают мяч низом внутренней стороной стопы, 
останавливая его тем же приемом. 

5.2. Прием опускающихся на игрока мячей внутренней стороной стопы 

Прием опускающихся на игрока мячей внутренней стороной стопы 
(приложение, рисунок 62) осуществляется следующим образом. Опорная 
нога ставится впереди-сбоку от места предполагаемого падения мяча. При-
нимающая нога отводится назад, пропуская летящий мяч. Ее носок развер-
тывается наружу, пятка низко опущена над площадкой. В момент призем-
ления мяч мягко накрывается внутренней стороной стопы. 

Примерные упражнения для изучения приема 
опускающихся на игрока мячей внутренней стороной стопы: 

1. Игрок подбрасывает мяч перед собой так, чтобы он опускался ря-
дом с плечом со стороны принимающей ноги. Отскочивший от площадки 
мяч накрывается внутренней стороной стопы левой или правой ноги и т. д. 



2. Работа в парах. Игроки располагаются в 6-ти–7-ми метрах друг про-
тив друга, поочередно набрасывают мяч друг другу так, чтобы принять от-
скочивший от площадки мяч внутренней стороной стопы. Вариант: то же, 
но с последующим ведением мяча в стороны и т. д. 

3. Работа в парах. Игроки располагаются в 6-8 метрах друг от друга. Один 
из них набрасывает мяч влево от партнера. Тот принимает отскочивший от 
площадки мяч, накрывая его внутренней стороной стопы левой ноги (прило-
жение, рисунок 63), а затем, переведя мяч вправо, возвращает его партнеру 
ударом внутренней стороной стопы правой ноги. После этого мяч набрасыва-
ется под правую ногу и т. д. Периодически партнеры меняются ролями. 

4. Работа в парах. Один из них набрасывает мяч в сторону от партнера 
так, чтобы тот сделал рывок к мячу. Отскочивший от площадки мяч на-
крывается внутренней стороной стопы с поворотом к подающему игроку, 
которому следует передача и т. д. Периодически партнеры меняются роля-
ми. Вариант: мяч набрасывается так, чтобы он опускался в 3–4-х метрах от 
партнера. Тот делает рывок, принимает мяч, возвращает его назад ударом 
внутренней стороной стопы. 

5. Работа в парах. Один из них набрасывает мяч в сторону от партне-
ра, который устремляется вслед за мячом и принимает отскочивший от 
площадки мяч внутренней стороной стопы с поворотом на 90° с после-
дующим уходом с мячом назад. 

6. Работа в парах. Игроки встают в 8-ми метрах друг против друга. Один 
из них набрасывает мяч так, чтобы он опускался в 4-х–5-ти метрах перед 
партнером. Тот устремляется навстречу мячу и принимает отскочивший от 
площадки мяч внутренней стороной стопы с поворотом на 180°, возвращаясь 
после этого с мячом на исходное место. Если мяч опускался с левой стороны 
от принимающего, то он обрабатывается правой ногой, а если в правой сто-
роне — то левой ногой. После этого партнеры меняются ролями и т. д. 

7. Работа в тройках. Игроки в каждой тройке образуют треугольник со 
сторонами 6–7 метров. Игрок «А» набрасывает мяч партнеру «Б». Повер-
нувшись лицом к игроку «А», тот принимает отскочивший от площадки 
мяч внутренней стороной стопы и отыгрывает его игроку «В». Последний 
набрасывает мяч партнеру «А», который также обрабатывает мяч и отыг-
рывает его игроку «Б» и т. д. При бросках мяча по ходу часовой стрелки 
прием мяча осуществляется внутренней стороной стопы левой ноги, а пе-
редача — правой ногой. При бросках мяча против хода часовой стрелки 
прием мяча выполняется правой ногой, а удар — левой. 

8. Трое игроков выстраиваются по прямой линии в 7–8-ми метрах 
друг от друга (приложение, рисунок 64). Игрок «А» бросает мяч в сторону от 
центрового партнера «Ц». Тот устремляется за мячом, принимает с поворо-
том отскочивший от площадки мяч внутренней стороной стопы и отыгрывает 
его игроку «Б». После этого игрок «Ц» возвращается на исходную позицию, а 



мяч ему набрасывает игрок «Б», но в другую сторону. Если мяч набрасывает-
ся влево от принимающего, он обрабатывается правой ногой, при броске 
вправо — левой ногой. Периодически партнеры меняются ролями. 

5.3. Прием летящих на высоте бедра мячей внутренней стороной стопы 

Прием летящих на высоте бедра мячей внутренней стороной стопы 
(приложение, рисунок 65) во многом аналогичен приему катящихся мячей 
тем же способом. Опорная нога слегка сгибается в коленном суставе, выно-
сится вперед-вверх с таким расчетом, чтобы мяч прикоснулся к внутренней 
стороне стопы. В тот же миг принимающая нога мягко подается назад, гася 
скорость полета мяча. Этим же приемом обрабатываются мячи, опускающие-
ся на игрока примерно на высоте бедра, или мячи, летящие на уровне живота 
параллельно груди игрока (приложение, рисунок 66). Более высокие мячи 
внутренней стороной стопы принимаются также и в прыжке (приложение, 
рисунок 67). Полет мяча в этом случае гасится за счет уступающего движе-
ния назад расслабленной принимающей ноги, согнутой в тазобедренном и 
коленном суставах. Приземляется игрок на одну ногу, беря под контроль мяч. 

Примерные упражнения для изучения приема 
летящих на высоте бедра мячей внутренней стороной стопы: 

1. К стойке или баскетбольному щиту подвешивается мяч так, чтобы 
от поверхности площадки до мяча было примерно 40 см. Игрок раскачива-
ет подвешенный мяч и при его приближении, сделав шаг вперед, стремит-
ся принять его внутренней стороной стопы и т. д. Расстояние от поверхно-
сти площадки до мяча постепенно уменьшается (до 10 см). 

2. Игроки подбрасывают мяч над собой, а затем принимают опускаю-
щийся мяч внутренней стороной стопы и т. д. 

3. Работа в парах. Один из игроков бросает мяч партнеру на уровне 
колена, а тот принимает его внутренней стороной стопы и возвращает той 
же ногой обратно и т. д. Периодически партнеры меняются ролями. 

4. Работа в парах. Один из игроков бросает мяч в сторону от партнера, 
который устремляется к мячу и останавливает его внутренней стороной 
стопы. Развернувшись, он ведет мяч на исходную позицию, откуда набра-
сывает мяч аналогичным образом товарищу и т. д. Вариант: преподава-
тель, стоя сбоку от колонны игроков, набрасывает мяч так, чтобы он про-
летал в 3–4-х метрах перед колонной. Головной игрок делает рывок к ле-
тящему мячу и останавливает его внутренней стороной стопы. Затем уда-
ром внутренней стороной стопы этой же ноги направляет мяч низом тре-
неру и т. д. (приложение, рисунок 68). Преподаватель набрасывает мячи то 
с одной, то с другой стороны колонны. 

5. Четверо игроков образуют квадрат. Игрок «А» набрасывает мяч на 
высоте колена игроку «Б», который занял позицию лицом к партнеру «В». 



При передаче мяча по ходу часовой стрелки игрок «Б» принимает летящий мяч 
внешней стороной стопы левой ноги, отыгрывая далее мяч внутренней сторо-
ной стопы правой ноги партнеру «В». Тот бросает мяч игроку «Г», который за-
нял позицию лицом к партнеру «А» и т. д. После многократного повторения 
данного упражнения игроки меняют направление вбрасывания и передач мяча. 

6. Работа в парах. Расстояние между игроками 8–10 метров. Один из 
них выполняет удар-бросок мяча стопой так, чтобы тот опускался перед 
партнером на высоте живота. Тот в прыжке принимает мяч внутренней 
стороной стопы и, приземлившись, этим же приемом направляет мяч об-
ратно и т. д. Периодически партнеры меняются ролями. 

5.4. Прием катящихся мячей подошвой 

Прием катящихся мячей подошвой (приложение, рисунок 69) выпол-
няется, когда мяч движется навстречу игроку. Принимающая нога, слегка 
согнутая в коленном суставе, выносится навстречу приближающемуся мя-
чу. Приподнятый носок и опущенная пятка как бы образуют над мячом ко-
сую крышу. Направление носка опорной ноги совпадает с направлением 
движения мяча. При соприкосновении мяча с подошвой нога (за счет сги-
бания в коленном суставе) отводится чуть назад, прижимая мяч к поверх-
ности площадки. Туловище игрока подается вперед. Приняв мяч таким 
способом, игрок имеет возможность сразу перейти к ведению мяча или 
применить финт против атакующего соперника. 

5.5. Прием опускающегося мяча подошвой 

Прием опускающегося мяча подошвой (приложение, рисунок 70) на-
поминает обработку мяча внутренней стороной стопы. Опорная нога ста-
вится чуть позади предполагаемого приземления мяча. Принимающая но-
га, согнутая в коленном суставе, выносится вперед. Как только мяч касает-
ся поверхности площадки, игрок накрывает его подошвой за счет некото-
рого выпрямления ноги, которая при этом расслабляется. 

Примерные упражнения для изучения приема 
катящихся мячей подошвой и опускающегося мяча подошвой: 

1. Игроки встают в 3–4-х метрах от стенки и направляют мяч низом 
ударом внутренней стороной стопы. Отраженный от стенки мяч останав-
ливается подошвой и т. д. 

2. Работа в парах. Партнеры встают друг против друга на расстоянии 
6-ти метров. Осуществляя передачу мяча низом внутренней стороной сто-
пы, они принимают мяч подошвой и т. д. 

3. Игроки располагаются по кругу диаметром 12–16 метров. Препода-
ватель занимает место в центре круга. Он поочередно направляет низом 
мяч так, чтобы игроки принимали его подошвой, а затем ударом внутрен-
ней стороной стопы отправляли его назад. 



4. Работа в парах. Партнеры располагаются в 7–8-ми метрах друг про-
тив друга. Они поочередно сильно посылают мяч друг другу низом внут-
ренней стороной, останавливая его подошвой. 

5. Игрок подбрасывает перед собой мяч так, чтобы он опускался перед 
ним. Отскочивший от площадки мяч накрывается подошвой. Упражнение 
выполняется левой и правой ногой. 

6. Работа в парах. Игроки поочередно набрасывают мяч друг другу 
так, чтобы принять отскочивший от площадки мяч подошвой. Вариант: то 
же, но с последующим уходом с мячом в сторону. 

7. Работа в парах. Игроки располагаются в 10–12-ти метрах друг про-
тив друга. Они поочередно ударом-броском стопы направляют мяч верхом 
друг другу так, чтобы мяч опускался в 3–4-х метрах от партнера. Тот дела-
ет рывок и принимает мяч подошвой и т. д. 

8. Работа в парах. Один из игроков садится на площадку лицом к 
партнеру, который располагается с мячом в 7–8-ми метрах от него. Он на-
брасывает мяч сидящему партнеру. Пока мяч в воздухе, тот должен успеть 
встать и принять отскочивший от площадки мяч подошвой и возвратить 
его ударом низом (приложение, рисунок 71). После этого он вновь прини-
мает исходное положение. Периодически партнеры меняются ролями. 

9. Работа в парах. Один из игроков встает рядом с партнером, который 
бросает мяч верхом вперед. Тот делает рывок за мячом, принимает отско-
чивший от площадки мяч подошвой и ведет обратно бросающему и т. д. 
Периодически партнеры меняются ролями. 

5.6. Прием опускающихся мячей серединой подъема 

Прием опускающихся мячей серединой подъема (приложение, рису-
нок 72). При этом опорная нога игрока сгибается в коленном суставе. При-
нимающая нога выносится вперед-вверх, также несколько сгибаясь в ко-
ленном суставе. Ее стопа оттягивается вниз. Туловище игрока подается на-
зад. Опускающийся на игрока мяч встречается с серединой подъема (или 
носком). В этот момент принимающая нога быстрым, но мягким движени-
ем вниз гасит скорость полета мяча. 

Примерные упражнения для изучения приема опускающихся мячей 
серединой подъема: 

1. К стойке или баскетбольному кольцу подвешивается мяч так, чтобы 
от поверхности площадки до мяча было примерно 35–40 см. Игрок раска-
чивает подвешенный мяч и при его приближении делает шаг вперед, ста-
раясь принять мяч серединой подъема и т. д. 

2. Игрок подбрасывает мяч над собой и принимает опускающийся мяч 
серединой подъема. Обращается внимание на то, чтобы игрок шел на мяч с 
согнутой в коленном суставе ногой и вытянутым подъемом, отводя его 



вместе с ногой вниз при касании мяча (приложение, рисунок 73). Вначале 
мяч подбрасывается на небольшую высоту. По мере освоения приема бро-
ски доводятся до максимально возможной высоты. 

3. Работа в парах. Партнеры поочередно набрасывают друг другу мяч 
по крутой траектории, принимая его серединой подъема. Расстояние меж-
ду партнерами 8–10 метров. 

4. Работа в парах. Они встают в 10–12 метрах друг против друга. Один 
из них набрасывает мяч партнеру по крутой траектории. Тот принимает 
мяч серединой подъема и ударом тем же способом отправляет мяч обратно 
и т. д. Останавливая мяч правой ногой, игрок выполняет передачу левой и 
наоборот. Периодически партнеры меняются ролями. Вариант: мяч набра-
сывается так, чтобы он опускался в 3–4-х метрах перед партнером. Тот уст-
ремляется ему навстречу, принимает мяч серединой подъема и ведет впе-
ред. Оба партнера меняются местами и т. д. 

5. Игроки жонглируют мячом серединой подъема. Подбив мяч вверх, 
они принимают его серединой подъема. 

6. В упражнении участвуют два игрока. Они располагаются в 12–15-ти 
метрах друг против друга, поочередно посылая ударом мяч так, чтобы он 
летел прямо на партнера, который принимает его серединой подъема и т. д. 

7. Упражнение выполняется так же, как и предыдущее. Однако, при-
няв мяч, игрок совершает поворот на 45–90° в ту или иную сторону с ухо-
дом с мячом в эту же сторону и последующей передачей партнеру и т. д. 

5.7. Прием опускающегося в стороне от игрока мяча внешней 
стороной стопы 

Прием опускающегося в стороне от игрока мяча внешней стороной 
стопы (приложение, рисунок 74) удобен для ухода от атакующего сопер-
ника сразу же после обработки мяча. А выполняется этот прием так. Опор-
ная нога сгибается в коленном суставе, а принимающая нога выносится 
вперед — в сторону, скрещиваясь с опорной. Ее носок поднимается вверх, 
разворачиваясь наружу. Как только мяч касается поверхности площадки, иг-
рок накрывает его внешней стороной стопы, расслабляя при этом голено-
стопный сустав. Затем, наклонив туловище в сторону мяча, он легко уходит 
от своего визави в сторону. Внешней стороной стопы можно также принять и 
катящийся в стороне от игрока мяч (приложение, рисунок 75) или когда мяч, 
летящий сзади или сбоку от игрока, несколько удаляется от него (приложе-
ние, рисунок 76). Этот прием требует от игрока мгновенного решения, а по-
тому он отличается неожиданностью для атакующего соперника. 

Примерные упражнения для изучения приема опускающихся мячей 
в стороне от игрока внешней стороной стопы: 

1. Перед игроком (справа и слева) кладутся мячи. Игрок имитирует 
остановку условно опускающегося мяча внешней стороной стопы. 



2. Игрок подбрасывает мяч так, чтобы он опускался сбоку от него. В 
момент касания мяча поверхности площадки мяч накрывается внешней 
стороной стопы и т. д. Прием мяча выполняется правой и левой ногой. 

3. Работа в парах: один из игроков набрасывает мяч влево от партнера, 
а тот останавливает его внешней стороной стопы правой ноги и отыгрыва-
ет мяч обратно. Теперь мяч набрасывается вправо от партнера, который оста-
навливает его тем же приемом левой ногой (приложение, рисунок 77) и т. д. 
Периодически партнеры меняются ролями. 

4. Из положения сидя, игрок подбрасывает мяч над собой, быстро 
поднимается и в момент касания площадки принимает его внешней сторо-
ной стопы то правой, то левой ноги (приложение, рисунок 78). Вариант: 
прием мяча выполняется с поворотами, с последующим ведением мяча и т. д. 

5. Работа в парах: один из игроков набрасывает мяч так, чтобы он 
приземлялся достаточно далеко в стороне от партнера. Тот устремляется к 
мячу, останавливает его с поворотом к бросающему, а затем отыгрывает 
мяч назад той ногой, которой выполнялся прием мяча. После этого игрок 
возвращается на исходную позицию. Теперь мяч набрасывается ему в дру-
гую сторону (приложение, рисунок 79) и т. д. Вариант: то же, однако мяч, 
брошенный влево от игрока, останавливается левой ногой с поворотом назад. 

6. Работа в парах: партнеры передают низом друг другу мяч так, что-
бы он уходил чуть в сторону от опорной ноги. Прием мяча осуществляется 
накрыванием его внешней стороной стопы принимающей ноги, которая 
выносится вперед — в сторону, скрещиваясь с опорной. Прием мяча вы-
полняется то правой, то левой ногой. 

7. Работа в тройках. Партнеры в каждой тройке образуют треуголь-
ник. Игрок «А» бросает мяч по ходу часовой стрелки партнеру «Б». Тот 
останавливает мяч внешней стороной стопы левой ноги и отыгрывает мяч 
игроку «В», который набрасывает его игроку «А» и т. д. Игрок, выпол-
няющий прием мяча, должен стоять лицом к бросающему партнеру. Затем 
это же упражнение выполняется против хода часовой стрелки. В этом слу-
чае прием мяча производится внешней стороной стопы правой ноги. 

8. Работа в тройках. В каждой тройке игроки выстраиваются на одной 
линии. Игрок «А» бросает мяч так, чтобы он приземлялся справа от игрока 
«Ц», стоящего в середине (приложение, рисунок 80). Тот устремляется к 
мячу и с поворотом влево принимает мяч левой ногой. После этого он от-
крывает мяч игроку «Б, который также набрасывает мяч игроку «Ц», что-
бы он приземлялся справа от него и т. д. Периодически игроки «А» и «Б» 
меняются ролью с игроком «Ц». Вариант: мяч набрасывается также справа 
от игрока «Ц», но тот с поворотом вправо принимает мяч правой ногой 
(приложение, рисунок 81) и т. д. 



5.8. Прием летящих мячей грудью 

Прием летящих мячей грудью — эффективный технический прием, 
довольно часто применяемый в мини-футболе. В принципе, основной ме-
ханизм действия игрока при приеме летящих на различной высоте и с раз-
личной скоростью мячей почти всегда одинаков. Отличия имеются только в 
отдельных деталях. Прием летящего на игрока мяча грудью осуществляется 
так (приложение, рисунок 82). Готовясь к приему мяча, игрок располагается 
лицом к мячу в разноименной стойке. Грудь футболиста подается вперед, но-
ги слегка сгибаются в коленях и подаются вниз. При приближении мяча ту-
ловище отводится назад, плечи и руки выдвигаются вперед. Меньшее усту-
пающее движение с поворотом туловища дает возможность игроку не только 
принять мяч, но и сразу перевести его в сторону (приложение, рисунок 83). 

Прием опускающегося мяча грудью (приложение, рисунок 84) также 
осуществляется за счет амортизирующего движения туловища. При вы-
полнении уступающего движения вес тела переносится на позади стоящую 
ногу. Такие мячи принимаются также и в прыжке. При приближении мяча иг-
рок выпрыгивает вверх толчком одной или двумя ногами. Уступающее дви-
жение выполняется в максимальной точке прыжка и завершается при опуска-
нии игрока на площадку-до его приземления (приложение, рисунок 85). В ми-
ни-футболе игрок также должен владеть приемом летящего мяча грудью 
на бегу (приложение, рисунок 86). Этот прием выполняется за счет «уби-
рания» выставленной вперед груди в момент соприкосновения с мячом. 

Примерные упражнения для изучения приема летящих мячей грудью: 
1. Работа в парах: расстояние между партнерами 4–5 метров, игроки 

поочередно набрасывают мяч друг другу на грудь, останавливая его пру-
жинящим движением груди и легким наклоном туловища вперед. 

2. Упражнение выполняется так же, как предыдущее. Однако траекто-
рия полета мяча все время меняется. 

3. Работа в парах: игроки встают друг против друга на расстоянии 10-ти мет-
ров и поочередно набрасывают мяч так, чтобы партнер сделал рывок на-
встречу летящему мячу и принял его на грудь. 

4. Работа в парах: партнеры двигаются в разных направлениях по 
площадке, поочередно набрасывая мяч друг другу так, чтобы принять его 
грудью на ходу. Плавно опустив мяч себе на ноги, игрок выполняет ведение, 
а затем берет мяч в руки и набрасывает его движущемуся партнеру и т. д. 

5. Упражняются два игрока. Они поочередно с расстояния 8-ми–12-ти мет-
ров направляют мяч друг другу ударом с полулета, останавливая его грудью. 

6. Упражнение выполняется так же, как предыдущие, но игроки оста-
навливают мяч с поворотом на 45° (влево или вправо) и ведут его в том же 
направлении и т. д. 

7. Работа в парах. Игроки поочередно сильно бросают мяч так, чтобы он 
отскакивал от площадки на партнера. Тот останавливает его пружинящим 
движением груди с отклонением туловища назад (приложение, рисунок 87). 



Руки принимающего мяч отводятся в стороны. Вариант: то же, но мяч при-
нимается на грудь в прыжке с уходом в сторону (приложение, рисунок 88). 

5.9. Прием летящих мячей головой 

Прием летящих мячей головой довольно труден в исполнении и исполь-
зуется в мини-футболе в игре лишь в отдельных случаях. При приеме головой 
опускающегося мяча (приложение, рисунок 89) игрок широко разводит ноги, 
осуществляя уступающее движение за счет сгибания ног в суставах, наклона 
туловища и головы назад. Принимается мяч преимущественно на середину 
лба. После этого мяч, как правило, не отскакивает от игрока, а мягко падает 
перед ним. При приеме головой мяча, прямо летящего на игрока (приложение, 
рисунок 90), следует располагаться лицом к мячу в положении небольшого 
шага. Вес тела переносится на впереди стоящую ногу. Туловище и голова по-
даются вперед. В момент соприкосновения середины лба с мячом ноги игрока 
быстро сгибаются, а туловище и голова отводятся назад-вниз, вес тела перено-
сится на стоящую сзади ногу. При переводе мяча в сторону в момент приема 
игрок поворачивает туловище и голову в требуемом направлении. 

Примерные упражнения для изучения приема летящих мячей головой: 
1. Игрок подбрасывает мяч над собой и, сгибая ноги в коленных суста-

вах, наклоняя туловище и голову назад, останавливает мяч головой и т. д. 
2. Работа в парах: один из игроков набрасывает мяч по крутой траекто-

рии партнеру. Тот старается остановить мяч головой так, чтобы он опускался 
в ноги. Подхватив мяч, он таким же образом набрасывает его товарищу. 

3. Работа в парах: один из игроков бросает мяч партнеру на высоте го-
ловы так, чтобы после приема головой он опустился ему под ноги. Прижав мяч 
подошвой, последний ударом этой же ногой возвращает мяч обратно и т. д. Пе-
риодически занимающиеся меняются ролями. 

5.10. Прием опускающегося мяча бедром 

Прием опускающегося мяча бедром (приложение, рисунок 91) осуще-
ствляется таким образом. Игрок расслабляет мышцы туловища. Опорная 
нога, слегка согнутая в коленном суставе, пружинит. Принимающая нога, 
согнутая в коленном суставе, приподнимается вверх. При соприкоснове-
нии мяча с бедром она опускается вниз-назад, гася скорость полета мяча. В 
мини-футболе данный прием используется для обработки навесных мячей, 
мячей, отскочивших от вблизи находящихся игроков. В зависимости от 
траектории полета мяча угол наклона бедра при встрече с мячом меняется. 

Примерные упражнения для изучения приема 
опускающегося мяча бедром: 

1. Игрок подбрасывает мяч вверх-вперед, устремляется за ним и принима-
ет мяч бедром (приложение, рисунок 92) с дальнейшим ведением вперед и т. д. 



2. Работа в парах: набрасывая поочередно мяч друг другу, они прини-
мают его бедром, а затем ударом ногой возвращают мяч партнеру. 

3. Работа в парах: ударом-броском стопой игроки поочередно направ-
ляют мяч друг другу по крутой траектории, принимая его бедром и тут же 
переводя его под подошву. После этого мяч возвращается партнеру ударом 
подъемом. Вариант: то же, но мяч после приема бедром возвращается 
партнеру ударом с полулёта. 

4. То же, что и предыдущее упражнение, но мяч после приема бедром 
возвращается партнеру ударом с лёта (приложение, рисунок 93). 

5. Работа в парах: они поочередно ударом-броском посылают мячи 
верхом друг другу так, чтобы они опускались в 4-х–5-ти метрах от адреса-
та. Игрок устремляется навстречу мячу, принимает его бедром и ведет на 
место бросающего, а последний перебегает на место партнера и т. д. 

6. Работа в парах: один из игроков сверху резко бросает мяч так, что-
бы он отскочил от поверхности площадки впереди партнера. Тот устремляет-
ся навстречу мячу и принимает мяч почти перпендикулярно поставленным 
бедром согнутой в коленном суставе ноги (приложение, рисунок 94). 

5.11. Прием мяча животом 

Прием мяча животом (приложение, рисунок 95) осуществляется в си-
туациях, когда он отскакивает от площадки прямо на игрока. При приеме 
верхняя часть туловища прикрывает мяч, мышцы живота напрягаются, а 
руки отводятся в стороны. 

Примерные упражнения для изучения приема мяча животом: 
1. Работа в парах: игроки встают друг против друга и поочередно набра-

сывают мяч партнеру так, чтобы он опустился перед ним. Партнер устремля-
ется к мячу, принимая его животом (приложение, рисунок 96). В момент 
приема мяча живот втянут, мышцы напряжены, а руки отведены в стороны. 

2. Работа в парах: один из игроков ударом-броском стопой направляет 
мяч партнеру так, чтобы тот успел на ходу «подхватить» отскочивший от 
площадки мяч животом. Приняв таким способом мяч, он ведет его на ме-
сто бросающего игрока, а тот, в свою очередь, перебегает на место партне-
ра. После этого партнеры меняются ролями. 

5.12. Прием мяча голенью 

Прием мяча голенью (приложение, рисунок 97) в мини-футболе приме-
няется эпизодически. Когда мяч приземляется прямо под игроком, то слегка 
приподнятая над подскочившим мячом голень гасит его отскок. При этом 
опорная нога несколько сгибается в коленном суставе. При движении футбо-
листа крышеобразное положение голени при приеме мяча приводит, как пра-
вило, к его отскоку вперед. Это позволяет бегущему игроку подхватить мяч, 



не замедляя движения (приложение, рисунок 98). При остановке мяча голе-
нями игрок соединяет ноги вместе, затем сгибает их в коленных суставах. 
Пятки в этот момент приподнимаются, а туловище наклоняется вперед. 

Примерные упражнения для изучения приема мяча голенью: 
1. Работа в парах: игроки встают друг против друга на расстоянии 4-х–

5-ти метров. Один из них набрасывает мяч партнеру так, чтобы он призем-
лялся прямо под ним. Тот накрывает отскочивший от площадки мяч голе-
нью, сгибая опорную ногу. После этого он аналогичным способом набра-
сывает мяч партнеру и т. д. 

2. Игроки выстраиваются в колонну. Перед колонной занимает пози-
цию тренер с мячом. Он набрасывает мяч так, чтобы он опускался прямо 
перед бегущим на него головным игроком. Тот в момент отскока мяча от 
площадки прикрывает его голенью, проходит с мячом вперед и передает 
мяч тренеру. После этого игрок устремляется в конец колонны. Тренер 
подхватывает мяч и набрасывает его устремившемуся вперед второму но-
меру и т. д. Внимание занимающихся обращается на то, чтобы голень при 
приеме мяча поднималась не очень высоко, образуя над мячом «крышу». 

ТЕМА 6 
ВЕДЕНИЕ МЯЧА И ФИНТЫ 

6.1. Ведение мяча 

Ведение мяча используется в мини-футболе для выхода игрока, вла-
деющего мячом, на выгодную позицию для выполнения передачи партнеру 
или удара по воротам. В тех случаях, когда соперники применяют плотную 
опеку всех игроков команды, с помощью ведения можно подержать мяч, 
чтобы далее найти оптимальное тактическое решение. В мини-футболе ве-
дение мяча выполняется обеими ногами. Различаются следующие способы 
ведения: внешней частью подъема (приложение, рисунок 99), внутренней 
частью подъема (приложение, рисунок 100), внутренней стороной стопы 
(приложение, рисунок 101), серединой подъема (приложение, рисунок 102), 
носком (приложение, рисунок 103) и подошвой (приложение, рисунок 104). 
Во всех случаях, за исключением ведения подошвой осуществляется серией 
легких ударов-толчков той или иной частью стопы в нижнюю часть мяча, 
придающих ему обратное вращение. Наиболее универсальным для мини-
футбола является ведение мяча внешней частью подъема и подошвой. Пер-
вый способ дает возможность игрокам передвигаться с мячом как по прямой, 
так и, в случае плотной опеки со стороны соперников, также по дуге или же 
с изменением направления. Второй способ, осуществляемый мягким сколь-



зящим касанием мяча подошвой, обеспечивает наиболее надежный контроль 
мяча и одновременно позволяет игрокам легко изменять направление своего 
перемещения, двигаться в любую сторону по дуге. Освоение ведения мяча 
подошвой в специфических условиях мини-футбола, где пространство огра-
ниченно и присутствует постоянно высокая концентрация игроков практи-
чески на всех участках игровой площадки, имеет особое значение. Специ-
альное покрытие площадки также дает большое преимущество футболистам, 
владеющим этим приемом. При ведении же мяча различными частями стопы 
удары-толчки выполняются так, чтобы мяч был как бы привязан к игроку, 
который не должен отпускать его от себя более, чем на 30–40 см. Лишь при 
контратаках, когда игрок выходит на оперативный простор, у него появляет-
ся возможность отпустить мяч на большее расстояние. Выполняя ведение, 
игрок слегка наклоняет вперед верхнюю часть туловища, прикрывая таким 
образом мяч от соперников. При этом взгляд игрока не должен быть посто-
янно прикован к мячу, т. к. футболист одновременно должен зрительно кон-
тролировать перемещения по площадке партнеров и соперников, действуя в 
соответствии со складывающейся игровой ситуацией. 

Игроки, хорошо владеющие ведением мяча обеими ногами различны-
ми способами, способны легко «переключать» скорость перемещения по 
площадке в целях поиска наиболее слабого места в обороне соперников, 
переиграть своего опекуна, завершить ведение точной передачей мяча 
партнеру, занявшему выгодную позицию, или же нанести удар по цели. 
Словом, освоение техники ведения мяча — один из важнейших разделов 
технической подготовки игроков в мини-футболе. 

Примерные упражнения: 
1. Игроки ведут мяч по прямой в медленном темпе, стараясь при каж-

дом шаге касаться его внутренней частью подъема. Развернувшись, они 
ведут мяч в обратном направлении, касаясь его внешней частью подъема. 

2. Игроки ведут мяч по прямой в медленном темпе, выполняя удары-
толчки по мячу внутренней частью подъема правой, левой ногой (прило-
жение, рисунок 105). 

3. Игроки упражняются в ведении мяча по кругу диаметром 1–2 мет-
ра: по ходу часовой стрелки — внешней частью подъема правой ноги (прило-
жение, рисунок 106) или внутренней частью подъема левой ноги (приложение, 
рисунок 107). Ведение мяча против хода часовой стрелки осуществляется на-
оборот; внешней частью подъема левой ноги или частью подъема правой ноги. 
Вариант: ведение выполняется по размеченной на площадке волнообразной 
линии (приложение, рисунок 108), то же, но по ходу движения игроки обво-
дят несколько кругов диаметром 1–1,5 метра (приложение, рисунок 109). 

4. На площадке обозначается круг диаметром 6–7 метров. Внутри его 
чертится другой круг, диаметр которого меньше первого на 1 метр. Зона, огра-



ниченная двумя окружностями, используется для ведения мяча. По ходу часо-
вой стрелки упражняющиеся ведут мяч внешней частью подъема правой ноги, 
против хода часовой стрелки — внешней частью подъема левой ноги. Вариант: 
по ходу часовой стрелки мяч ведется внутренней частью подъема левой ноги, а 
против хода часовой стрелки — внутренней частью подъема правой ноги. 

5. Игроки поочередно ведут мяч по «восьмерке» вокруг двух стоек, 
находящихся на расстоянии трех метров друг от друга. Вокруг первой 
стойки мяч ведется по ходу часовой стрелки внешней частью подъема пра-
вой ноги, при пересечении линии, соединяющей обе стойки, происходит 
смена бьющей ноги. После этого мяч ведется вокруг второй стойки против 
хода часовой стрелки внешней частью подъема левой ноги и т. д. (прило-
жение, рисунок 110). Вариант: при пересечении линии, соединяющей обе 
стойки, бьющая нога остается прежней, а игрок ведет мяч вокруг второй 
стойки внутренней стороной подъема правой ноги. 

6. Игроки ведут мяч зигзагом без смены бьющей ноги. При этом смена 
направления происходит при каждом прикосновении к мячу: удар внешней 
частью подъема при перемещении вправо, удар внутренней стороной сто-
пы при перемещении влево и т. д. (приложение, рисунок 111). 

7. Игроки ведут мяч по прямой в среднем темпе. При этом внешней 
частью подъема мяч откидывается вправо, а затем внутренней частью 
подъема — влево и т. д. 

8. Игроки ведут мяч зигзагообразно, меняя бьющую ногу: внешней 
частью подъема правой ноги мячи переводятся вправо, затем внешней ча-
стью подъема левой ноги — влево и т. д. 

9. Игроки ведут мяч зигзагообразно, меняя бьющую ногу: внутренней 
стороной стопы левой ноги мяч переводится вправо, затем внутренней 
стороной стопы правой ноги — влево и т. д. (приложение, рисунок 112). 

10. Игроки выполняют следующее упражнение: внешней частью 
подъема правой ноги мяч направляется вправо, а затем, сделав широкий шаг 
в ту же сторону этой же ногой, мяч переводится снова вправо внутренней 
стороной стопы левой ноги и т. д. Затем ведение осуществляется в другую 
сторону: внешней частью подъема левой ноги мяч направляется влево (а), а 
затем, сделав широкий шаг в ту же сторону (б), мяч переводится внутренней 
стороной стопы правой ноги (в) (приложение, рисунок 113) и т. д. 

11. Игроки упражняются в ведении мяча различными способами по 
«слаломной трассе», сооруженной из 6–8 стоек. Стойки устанавливаются 
по прямой линии в двух метрах друг от друга (приложение, рисунок 114). В 
целях усложнения упражнения «слаломная трасса» ограничивается кори-
дором шириной 50–70 см, который на площадке обозначается мелом. Та-
кую «трассу» можно расположить как по прямой, так и зигзагообразно 
(приложение, рисунок 115). Например, каждая стойка обходится кругом 
(приложение, рисунок 116). По мере освоения этих упражнений их можно 
проводить в виде эстафеты. 



12. Занимающиеся осваивают технику ведения мяча подошвой. Стоя 
на месте, они  подошвой направляют мяч вперед, в стороны, назад, как бы 
обозначая на площадке лепестки ромашки (приложение, рисунок 117). Уп-
ражнение выполняется то одной, то другой ногой. 

13. Занимающиеся выполняют ведение мяча по прямой, останавлива-
ют его подошвой, делают 2–3 легких отскока назад на опорной ноге (мяч 
контролируют подошвой) и вновь продолжают ведение вперед и т. д. 

14. Игроки ведут мяч по прямой линии длиной 5-6 метров серединой 
подъема правой (левой) ноги и останавливают его подошвой. Затем, про-
двинув мяч подошвой назад, разворачиваются на 90° вправо и, прикрыв 
мяч туловищем, продолжают ведение (приложение, рисунок 118) и т. д. 

15. Занимающиеся упражняются в ведении мяча подошвой по границе 
штрафной площади: влево – правой, вправо – левой ногой соответственно 
(приложение, рисунок 119). Вариант: ведение выполняется по кругу диа-
метром 2–3 метра. 

16. Игроки упражняются в ведении мяча подошвой по специальной 
«трассе» (на площадке устанавливаются в виде треугольников три стойки). 
Сначала мяч ведется правой ногой от стойки «А» к стойке «Б», затем — к 
стойке «В» и вновь к стойке «А». Завершая упражнение, мяч ведется левой 
ногой в обратную сторону (приложение, рисунок 120). 

17. Работа в парах. Один из игроков ведет мяч подошвой, а его парт-
нер выполняет роль отбирающего игрока. Игрок, владеющий мячом, ведет 
мяч дальней ногой от своего визави, который на первых порах лишь обо-
значает стремление отобрать мяч (приложение, рисунок 121). Периодиче-
ски партнеры меняются ролями. 

18. Игроки упражняются в ведении мяча различными способами, об-
водя изображенные на площадке круги диаметром 1–1,5 метра (приложе-
ние, рисунок 122). 

6.2. Дриблинг (финты) 

В мини-футболе игрокам часто приходится выполнять обманные дви-
жения — финты. Цель этих технических приемов — сохранить мяч, обы-
грать соперника, освободиться от его опеки. Дриблинг выполняются как ту-
ловищем, так и ногами. Они состоят из 2-х неразрывно связанных между со-
бой частей: 1-го — ложного движения и 2-го — истинного движения. По-
следнее начинается сразу после того, как соперник среагирует на обманные 
движения. Ложное движение выполняется в несколько замедленном темпе, 
чтобы соперник его хорошо видел, а истинное — быстро, чтобы соперник не 
успел на него среагировать. При выполнении финтов в мини-футболе ис-
пользуются различные варианты уходов с мячом (вперед, назад, влево), уби-
рание мяча, пропуск мяча партнеру, а также их сочетания. Начинающих иг-
роков важно научить выполнять финты как можно естественнее, чтобы опе-



кающий игрок верил в намерение футболиста, владеющего мячом. Освоение 
дриблинга рекомендуется начать с целого ряда упражнений без мяча. 

1. После медленного бега занимающиеся выполняют рывок вправо 
(влево) или по ходу движения. 

2. После быстрого бега игроки  выполняют резкую остановку, а затем 
рывок вправо (влево). 

3. Игроки выполняют бег по площадке, все время меняя направление 
движения. 

4. Игроки выполняют бег змейкой между стоек. 
5. Игроки выполняют рывок вперед, затем — выпад в сторону и вновь — 

рывок и т. д. 
6. Выполнив ускорение, занимающиеся делают остановку с выполне-

нием предварительного обманного движения туловищем. 
7. «Бег в квадрате». На площадке размечается квадрат со сторонами 4 мет-

ра, в котором размещается 6–8 игроков. По сигналу игроки быстро начинают 
перемещаться в пределах квадрата, стараясь не задеть друг друга. Упражнение 
выполняется 20–30 с. После небольшого отдыха оно повторяется вновь. 

8. «Салки вокруг стойки». Работа в парах. В центре круга диаметром 2 метра 
устанавливается стойка. Один из игроков при помощи обманных движений 
туловищем стремится уйти от партнера. Выходить за круг запрещается. 
Партнеры периодически меняются ролями. 

9. Подвижная игра «Пятнашки». 
После освоения выше перечисленных упражнений следует перейти к 

разучиванию простейших финтов с мячом. 

Примерные упражнения: 
1. Игрок посылает мяч вперед на 5–7 метров, выполняет рывок к мячу, 

ведет его вперед на расстояние 5–6 метров, поворачивается на 180° и отыг-
рывает  мяч назад и вновь выполняет рывок к мячу и т. д. 

2. Игрок посылает мяч вперед на 5–7 метров. Выполнив рывок к ухо-
дящему мячу, он выполняют с ним рывок вправо (влево). Затем вновь по-
сылает мяч вперед на 5–7 метров и повторяет упражнение. 

3. Группа игроков (каждый имеет мяч) произвольно передвигается по 
ограниченной площадке. Игроки должны следить за партнерами, чтобы не 
столкнуться. В этом упражнении ни игроки, ни их мячи не должны касать-
ся друг друга. 

4. Ведение мяча в пределах штрафной площади выполняют 5–6 зани-
мающихся. По сигналу они ведут мячи в противоположную штрафную 
площадь, где продолжают выполнять упражнение. По второму сигналу они 
таким же образом возвращаются на исходную позицию. Их задача — не 
касаться мячом при ведении партнеров и их мячей. 

5. В той и другой штрафной площади выполняют ведение в произволь-
ном порядке 2 группы игроков. По сигналу все игроки, осуществляя ведение, 



устремляются к противоположным штрафным площадям, где продолжают 
выполнять упражнение. Во всех случаях занимающиеся не должны сталки-
ваться друг с другом, а их мячи не должны касаться мячей других игроков. 

6. Находясь на расстоянии 10–12-ти метров друг от друга, два игрока 
начинают ведение мячей навстречу, в последний момент пробегая мимо 
партнера. Упражнение можно усложнить, обозначив коридор, по которому 
игроки должны вести мячи навстречу друг другу, избегая столкновения. 

7. Игроки ведут мяч по прямой, имитируя остановку подошвой, затем 
вновь продолжая движение и вновь выполняя имитацию остановки мяча 
подошвой и т. д. Вариант: то же, но после имитации остановки (приложе-
ние, рисунок 123, а) бьющая нога проносится вправо (влево) от мяча (б), а 
игрок рывком уходит с мячом вперед или в сторону (в) и т.д. 

8. Игроки упражняются в парах. Головной игрок устремляется вперед, вы-
полняя ведение мяча. Внезапно он останавливает мяч подошвой и продолжает 
бег (медленно) без мяча. Бегущий за ним партнер подхватывает мяч и на высо-
кой скорости обгоняет первого. Пройдя с мячом несколько метров, он также ос-
танавливает мяч подошвой, продолжив движение без мяча вперед и т. д. 

9. Игроки в произвольном порядке выполняют ведение. По сигналу 
они имитируют удар, а затем выполняют рывок с мячом в сторону. 

10. Игроки упражняются в парах. Один из игроков встает лицом к 
партнеру, имеющему мяч, и широко расставляет ноги. Партнер ведет мяч, 
проталкивает его между ног этого игрока, обегает слева (справа) и про-
должает ведение. Повернувшись на 180°, он повторяет упражнение и т. д. 
Периодически игроки меняются ролями. 

11. Игроки упражняются в парах. Один из них произвольно ведет мяч 
по площадке, выполняя резкие остановки, повороты направо, налево, на-
зад, неожиданные ускорения. Партнер преследует его, выполняя также ве-
дение мяча. Его задача — повторять как можно точнее все действия перво-
го. Периодически занимающиеся меняются местами. 

12. Занимающиеся (каждый с мячом) принимают положение ноги 
врозь. По сигналу они выполняют перекатывание мяча (внутренней сторо-
ной стопы) с ноги на ногу (приложение, рисунок 124). По мере освоения 
упражнения игроки увеличивают амплитуду движения мяча, выполняя для 
этого выпады влево, вправо, назад (приложение, рисунок 125). Затем выпа-
ды выполняются с дополнительными двумя-тремя шагами с возвращением 
на исходную позицию. 

13. Игроки упражняются в выполнении задания: выполнить обманный 
выпад в одну сторону, а затем резко уйти в другую (приложение, рисунок 126). 
Сначала упражнение выполняется без мяча: игроки делают выпад влево, а 
уходят вправо и наоборот. Затем упражнение выполняется уже с мячом 
(приложение, рисунок 127). 

14. Игроки в шеренге (интервал между ними — 1,5–2 метра) выпол-
няют ведение (приложение, рисунок 128). Услышав один свисток тренера, 



игроки, прижав мяч подошвой к поверхности площадки (а), продолжают 
ведение вперед. После двух свистков тренера, притормозив мяч внешней 
стороной стопы (б), игроки разворачиваются на 360° и продолжают веде-
ние мяча в прежнем направлении (в) и т. д. 

15. Игроки встают в шеренгу и выполняют ведение в среднем темпе 
(приложение, рисунок 129). По сигналу они останавливают мяч внутренней 
стороной стопы, а затем выполняют ускорение с мячом влево или вправо и т. д. 

16. Игроки в шеренге выполняют ведение в среднем темпе (приложе-
ние, рисунок 130). По сигналу они останавливают мяч внешней стороной 
стопы (а), разворачиваются на 180° (б) и ведут мяч в противоположном 
направлении (в) и т. д. 

17. Игроки в шеренге выполняют ведение в среднем темпе (приложе-
ние, рисунок 131). По сигналу мяч останавливается внутренней стороной 
стопы (а). Затем, развернувшись через левое плечо (б), уходят с мячом 
вправо (в) и т. д. 

18. Игроки в шеренге выполняют ведение (приложение, рисунок 132). 
По сигналу они «подтягивают» мяч, находящийся чуть впереди, на себя 
подошвой (а, б), разворачиваются на 180° в сторону ноги, ведущей мяч (в), 
продолжив ведение в противоположном направлении (г) и т. д. 

19. Игроки в шеренге выполняют ведение (приложение, рисунок 133). 
По сигналу они принимают мяч подошвой (а) и «подтягивают» его на себя 
(б), а затем, протолкнув мяч вперед, продолжают ведение (в) и т. д. 

20. Игроки ведут мяч по кругу (приложение, рисунок 134). По сигналу 
тренера они разворачиваются на 360° и продолжают ведение мяча: после 
одного свистка — поворот влево, после 2-х — вправо. Вариант: по сигналу 
игроки имитируют прижатие мяча подошвой, замедляя бег. Затем, под-
толкнув мяч вперед рывком, устремляются за ним. 

21. Игроки выполняют ведение в произвольном порядке (приложение, 
рисунок 135). По сигналу они проносят бьющую ногу над мячом (а), затем 
подправляют мяч внешней частью подъема для рывка в сторону (б) и т. д. 

После освоения этих упражнений занимающиеся переходят уже непо-
средственно к разучиванию финтов. Последовательность этого педагоги-
ческого процесса такова: сначала изучаются финты, основанные на изме-
нении скорости движения игрока, ведущего мяч, затем — финты, основан-
ные на одновременном изменении скорости и направления бега. 

После этого рекомендуется перейти к разучиванию сложных по коор-
динации финтов, в т. ч. и к их сочетанию. При этом сложность выполнения 
этих технических приемов возрастает в таком  порядке: сначала занимаю-
щиеся воспроизводят разучиваемый прием, воображая противодействую-
щего соперника. Затем переходят к выполнению финта около расставлен-
ных стоек. После этого прием выполняется с пассивным и, наконец, актив-
ным сопротивлением партнера. Необходимой стороной разучивания фин-
тов является их выполнение в обе стороны обеими ногами. 



Финт «Уходом» (приложение, рисунок 136) основан на неожиданном для 
соперника и быстром изменении направления движения. Сначала атакующий 
игрок демонстрирует своему опекуну намерение уйти с мячом в одном на-
правлении (а). Естественно, последний, пытаясь перекрыть это направление, 
перемещается в ту же сторону. Атакующий же игрок, быстро изменив направле-
ние своего движения, проходит с мячом мимо соперника с другой стороны (б). 

Варианты выполнения данного финта: 
А. Финт «Уходом убиранием мяча внутренней частью подъема» эф-

фективен против соперника, который с высокой скоростью приближается к 
игроку, ведущему мяч. При сближении с соперником атакующий игрок 
опирается на одну ногу, перенеся на нее вес тела. Одновременно внутрен-
ней частью подъема другой ноги он быстро «убирает» мяч от соперника в 
сторону опорной ноги, а затем легко уходит от него. Если же соперник 
сближается с атакующим игроком относительно медленно и осмотритель-
но, то игрок с мячом при сближении со своим визави выполняет предвари-
тельный финт, наклоняя верхнюю часть туловища в одну сторону и делая 
вид, что «убирает» мяч внутренней частью подъема в этом же направле-
нии. Когда соперник среагирует на ложное движение, атакующий игрок 
неожиданно откидывает верхнюю часть туловища в первоначальное поло-
жение и другой ногой уводит мяч от соперника. 

Б. Финт «Уходом с ложным замахом на удар» (приложение, рисунок 137) 
выполняется как при игре в обороне, так и в процессе атакующих дейст-
вий. Когда игрок, владеющий мячом, сближается с соперником, он выпол-
няет замах бьющей ногой, демонстрируя намерение пробить по цели или 
выполнить передачу (а). Участвующий в единоборстве соперник вынужден 
отреагировать на это действие и перекрыть зону предполагаемого движе-
ния мяча. В этот момент игрок с мячом рывком обходит соперника (б). 
При этом в зависимости от игровой ситуации игрок, владеющий мячом, 
может избрать несколько направлений ухода: вперед, вправо или влево. 

В. Финт «Уходом с ложным замахом и разворотом на 180°» (приложе-
ние, рисунок 138) довольно часто применяется в игре, например, игрок ве-
дет мяч на стоящего на его пути соперника. Сблизившись с ним, он ставит 
опорную ногу впереди-сбоку от мяча и делает вид, что стремится нанести 
удар по мячу другой ногой. Сам же, вместо удара, проносит бьющую ногу 
вперед, развернув стопу внутрь, а туловище наклоняет в сторону от мяча. 
Откатив мяч назад внутренней стороной стопы, атакующий игрок развора-
чивается на 180° и уходит от соперника. 

Г. Финт «Уходом с переступанием через мяч» (приложение, рисунок 139) 
применяется, когда игрок ведет мяч на соперника по дуге подошвой пра-
вой (левой) ноги. Атакующий старается своим видом убедить соперника в 
стремлении обойти его, например, слева, а сам, сблизившись с ним, быстро 
проносит правую ногу над мячом в сторону опорной ноги (а). Развернув-
шись на 90°, подправив мяч себе на ход внешней частью подъема этой но-
ги, атакующий игрок рывком отрывается от своего визави (б). 



Д. Финт «Уходом с ложным выпадом в сторону» выполняется так. 
Атакующий игрок демонстрирует намерение обойти соперника, например, 
слева. Сблизившись с ним, он толчком правой ноги выполняет широкий 
выпад влево-вперед. Естественно, соперник перемещается в эту сторону, 
стремясь перекрыть направление движения игрока с мячом. Тогда резким 
толчком левой ноги атакующий игрок выполняет широкий шаг вправо, по-
сылая мимо соперника мяч внешней частью подъема правой ноги вправо-
вперед и, таким образом, освобождаясь от его опеки. 

Е. Финт «Уходом со скрестным проносом ноги через мяч и ложным 
выпадом» (приложение, рисунок 140) имеет существенное отличие от упо-
мянутых вариантов финтов «Уходом». В мини-футболе он используется при 
плотной опеке со стороны соперника, расположившегося за спиной атакую-
щего игрока. Например, получив пас из глубины поля, игрок демонстрирует 
намерение уйти от опекуна, расположившегося за спиной, влево (а). Развер-
нув туловище в эту сторону, он проносит правую ногу скрестно через мяч, 
сделав выпад влево (б). Соперник, не видя мяча, реагирует на это ложное 
движение и соответственно выполняет аналогичный выпад. Тогда атакую-
щий игрок мгновенно разворачивается вправо (в). Подработав мяч внешней 
частью подъема, он легко отрывается от опекуна (г, д). 

Ж. Финт «Остановка мяча подошвой» выполняется различными спо-
собами как с наступлением на мяч, так и без этого элемента. Рассмотрим 
несколько элементов этого финта. Например, соперник движется парал-
лельными курсами с игроком, ведущим мяч (приложение, рисунок 141). 
Выбрав момент, атакующий игрок резко останавливается, наступив на мяч 
дальней от соперника ногой (а). Не ожидавший этого действия опекун по 
инерции чуть пробегает вперед. Этого оказывается достаточно, чтобы ве-
дущий перевел мяч внутренней стороной стопы дальней от соперника ноги 
за спину бегущего соперника (б), а затем легко от него оторвался (в). Если 
же опекун, среагировав на остановку, замедляет движение, атакующий иг-
рок выполняет несильный удар вперед и рывком отрывается от своего ви-
зави. Если же соперник выдвигается прямо на игрока, ведущего мяч (при-
ложение, рисунок 142), то тот за 1,5-2 мера до встречи со своим визави 
прижимает мяч подошвой. Не ожидавший этого соперник приостанавлива-
ется, а ведущий, чуть приподняв бьющую ногу и заведя ступню за мяч, 
проталкивает его вперед. Действия ведущего мяч могут быть и такими. 
После прижатия мяча он первым движением подошвой прокатывает мяч на 
себя, а затем тут же вторым движением подошвой резко посылает мяч впе-
ред и выполняет ускорение мимо опекуна. Или же, сблизившись с сопер-
ником, атакующий игрок резко останавливает мяч подошвой, затем делает 
2–3 легких отскока назад на опорной ноге, продолжая контролировать мяч 
подошвой. Этими действиями он демонстрирует отсутствие каких-либо 
агрессивных намерений. Заметив, что опекун потерял бдительность, ата-
кующий игрок выполняет рывок с мячом мимо своего визави. 



Второй вариант выполнения этого финта (приложение, рисунок 143). 
Атакующий игрок ведет мяч. Ему поперек движется соперник, стремясь 
преградить проход вперед (а). Заметив этот маневр соперника, атакующий 
игрок накладывает на мяч подошву, подтягивает мяч на себя (б) и, пропус-
тив пробегающего мимо по инерции соперника, проталкивает мяч вперед, 
рывком продолжив ведение (г). 

Ложная остановка мяча подошвой эффективна и тогда, когда в момент 
приема мяча атакующим игроком его опекун находится сбоку и готов вы-
бить мяч из-под ноги первого. Атакующий игрок в момент приема мяча 
находится в одноопорном положении. Его останавливающая нога выно-
сится навстречу мячу, принимая его под подошву. Если же соперник при 
приеме атакует его, то, оценив обстановку, атакующий игрок просто про-
пускает мяч под собой, а потом разворачивается на 180°. Вновь завладев 
мячом, он продолжает ведение в избранном направлении. 

З. Финт «Убирание мяча подошвой» (приложение, рисунок 144) вы-
полняется в мини-футболе довольно часто. В этих случаях мяч служит 
своего рода приманкой. Например, игрок ведет мяч параллельно линии во-
рот, боком к сопернику. Ведение осуществляется ближней ногой к сопер-
нику, соблазняя последнего на попытку отбора. Как только соперник пой-
дет на сближение, атакующий игрок откатывает мяч подошвой назад, раз-
ворачивается на 90° (т. е. лицом к воротам) и внутренней стороной стопы 
той же ноги проталкивает мяч вперед. Соперник «проваливается», а ата-
кующий на высокой скорости устремляется к цели. 

И. Финт «Проброс мяча мимо соперника» (приложение, рисунок 146) 
выполняется в тех случаях, когда позади соперника образовалась свобод-
ная зона. Сблизившись с ним (а), атакующий игрок пробрасывает мяч ми-
мо него с одной стороны, а сам обегает его с другой (б). Аналогично вы-
полняется и финт с «пробрасыванием» мяча между ног опекуна (приложе-
ние, рисунок 145). 

ТЕМА 7 
ОТБОР МЯЧА 

Специфика мини-футбола ставит перед каждым игроком, независимо 
от его амплуа, задачу освоить основные приемы отбора мяча у соперников 
и эффективно использовать их в игре. Отбор, как правило, осуществляется 
в момент приема мяча соперником, во время дриблинга, а также при по-
пытках пробить по воротам или выполнить передачу мяча партнеру. Заме-
тив, что соперник на какое-то мгновение потерял контроль над мячом или 
отпустил мяч от себя слишком далеко, обороняющийся игрок предприни-
мает рывок к мячу. Наиболее эффективно при этом действуют те игроки, 



которые умеют точно оценить расстояние до соперника и мяча, скорость 
их движения. Отбор осуществляется в зависимости от расположения отно-
сительно друг друга противоборствующих игроков: спереди, сбоку или 
сзади-сбоку. В мини-футболе, где запрещены подкаты и толчки соперника, 
основными приемами отбора являются следующие: накладыванием стопы, 
выбиванием и перехватом. Все эти приемы отбора базируются на таких 
физических качествах, как быстрота и ловкость. Далеко не последнюю 
роль при отборе играет и умение обороняющихся сконцентрироваться, об-
ладать широким диапазоном внимания. 

Отбор накладыванием стопы (приложение, рисунок 147) используется 
при единоборстве с атакующим соперником, стремящимся за счет индиви-
дуальных действий решить поставленную задачу. Суть этого приема в том, 
что обороняющийся игрок занимает позицию на пути соперника, ведущего 
мяч. Уловив момент, он делает резкое ускорение вперед, накладывая стопу 
на мяч. При этом бьющая нога предварительно отводится назад, ее суставы 
и мышцы напрягаются. Развернувшись наружу, бьющая нога в виде препят-
ствия выносится навстречу мячу, накрывая его стопой. В тот же момент ту-
ловище обороняющегося игрока подается вперед, а руки для поддержания 
равновесия откидываются в стороны. Натолкнувшись на жесткое препятст-
вие, соперник оставляет мяч в ногах обороняющегося. Отбор накладывани-
ем стопы особенно эффективен при попытках соперника пробить по цели. 

Отбор выбиванием осуществляется резким выпадом бьющей ноги в 
направлении соперника. Мяч выбивается из-под ноги атакующего игрока 
любой частью подъема или любой стороной стопы или когда обороняющийся 
движется навстречу атакующему сопернику (приложение, рисунок 148), или 
когда он находится сбоку от него (приложение, рисунок 149), или когда он 
сближается сбоку-сзади с атакующим игроком (приложение, рисунок 150). 

Отбор перехватом (приложение, рисунок 151) может выполняться нога-
ми, головой и различными частями туловища. Этот прием используется, в ос-
новном, тогда, когда соперник передает мяч партнеру. Угадав такое намере-
ние, обороняющийся игрок выполняет ускорение в избранном направлении и 
овладевает мячом. Обычно отбор перехватом успешно выполняют футболи-
сты, обладающие достаточно высокой стартовой скоростью умением «читать 
игру» и которым, конечно, присуща игровая хитрость, т. е. умение до опреде-
ленного момента скрывать от соперников свои истинные намерения. 

Примерные упражнения: 

1. Работа в парах. Партнеры встают друг против друга. Между ними 
кладется мяч. Опорные ноги обоих игроков расположены около мяча, а 
бьющие ноги отведены назад. По сигналу партнеры выполняют движение 
ударной ногой вперед, стараясь внутренней стороной стопы одновременно на-
нести удар по мячу внутренней стороной стопы (приложение, рисунок 152). 



2. Работа в парах. Один из игроков занимает позицию на пути партне-
ра, ведущего мяч. Когда атакующий игрок приблизится к первому, тот вы-
ставляет ногу навстречу мячу, выполняя отбор накладыванием стопы. Ва-
риант: отбирающий игрок выставляет вперед ногу тогда, когда его партнер 
касается мяча внутренней частью подъема (приложение, рисунок 153). 

3. Работа в парах. Партнеры встают в 7–8-ми метрах друг против друга. 
Один ведет мяч на партнера, который также сближается с атакующим и в по-
следний момент выполняет отбор мяча накладыванием стопы. Вариант: то же, 
но атакующий игрок при сближении с партнером имитирует удар по мячу. 

4. Работа в парах. Партнеры встают в 7–8-ми метрах друг от друга. 
Один ведет мяч, другой, сближаясь с ним, выбивает мяч у него из-под ноги 
в тот момент, когда атакующий игрок чуть отпустит его от себя. Сначала 
атакующий умышленно при сближении с партнером отпускает мяч от себя. 

5. Игроки выполняют упражнение, похожее на предыдущее. Разница 
лишь в том, что атакующий игрок ведет мяч по прямой, а его партнер при-
ближается к нему сбоку. Когда атакующий игрок чуть отпустит мяч от се-
бя, его партнер в выпаде выбивает мяч в сторону. Вариант: отбирающий 
игрок преследует ведущего мяч, приближаясь к нему сбоку-сзади. Уловив 
момент, он в выпаде выбивает мяч из-под ноги атакующего игрока. 

6. Работа в тройках. Два игрока, передавая мяч друг другу низом, 
сближаются с партнером. Задача последнего, уловив момент, выполнить 
рывок и перехватить передачу мяча. Вариант: то же, но партнеры передают 
мяч друг другу верхом. Задача обороняющегося — перехватить передачу 
головой или грудью (приложение, рисунок 154). 

7. Работа в парах. Партнеры, встав на одной линии, выполняют сле-
дующее упражнение. Один из них посылает мяч вперед на несколько мет-
ров. Одновременно выполнив рывок, партнеры соревнуются: кто первым ов-
ладеет уходящим мячом и т. д. Вариант: то же, но мяч подбрасывается вверх-
вперед, а партнеры пытаются овладеть им после отскока от площадки. 

8. Работа в парах. Игроки в каждой паре встают друг за другом на рас-
стоянии трех метров. Впереди стоящий игрок первой пары начинает веде-
ние мяча из-за средней линии поля к воротам, стремясь, не доходя до 
штрафной площади, нанести удар по воротам, которые защищает вратарь. 
Задача преследующего игрока — догнать партнера и помешать ему выпол-
нить удар по воротам, используя наиболее целесообразный прием отбора 
мяча. Игроки в парах после очередной попытки меняются ролями. 
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