
Методическая рекомендация  «Техника ударов головой» 

 Удары по мячу головой используются в процессе игры, как при 

завершающих ударах, так и для передач мяча партнеру. Чаще всего 

применяют удар средней частью лба и его варианты. Техника ударов по мячу 

головой включает подготовительную, рабочую и завершающую фазы. 

Подготовительная фаза – замах. Для выполнения замаха туловище и голова 

отклоняются назад. При этом растягиваются мышцы-антагонисты 

разгибателей туловища. Мяч должен быть в поле зрения игрока, для чего не 

следует запрокидывать голову. Рабочая фаза – ударное движение и проводка. 

Выполнение ударного движения начинается с резкого выпрямления 

туловища. Непосредственно удар целесообразно производить в момент, 

когда туловище и голова проходят фронтальную плоскость. В этом 

положении достигается наибольшая скорость движения головы, что 

позволяет выполнить удар значительной силы. Завершающая фаза – 

принятие исходного положения для последующих действий. После проводки 

движение туловища затормаживается. Не следует сильно наклоняться 

вперед, так как после удара головой надо быть готовым к выполнению 

различных действий и перемещений. Исходным положением при ударе 

серединой лба без прыжка является стойка, при которой ноги расположены в 

небольшом шаге. Делая замах, игрок отклоняет туловище назад, сгибает 

сзади стоящую ногу и переносит на нее вес тела. Руки слегка согнуты в 

локтевом суставе. Ударное движение начинается с разгибания сзади стоящей 

ноги и выпрямления туловища, а заканчивается резким движением головы 

вперед. Вес тела переносится на впереди стоящую ногу. Удар серединой лба 

в прыжке выполняется толчком вверх одной или двумя ногами. Прыжок 

является предварительной фазой удара. Руки, несколько согнутые в локтях, 

поднимаются вверх до уровня груди, что способствует увеличению высоты 

прыжка. После отталкивания выполняется замах. Ударное движение 

начинается в момент достижения наивысшей точки прыжка. Необходим 

точный расчет траектории полета мяча и прыжка. Удар по мячу следует 



выполнить в наиболее высокой точке прыжка и в момент прохождения 

туловища и головы фронтальной плоскости. Приземление происходит на 

носки, ноги для амортизации несколько сгибаются. Удар серединой лба с 

поворотом применяется, когда нужно изменить траекторию полета мяча. При 

ударе с поворотом в прыжке сразу же после отталкивания тело 

поворачивается в сторону удара, а туловище одновременно отклоняется 

назад. Дальнейшие действия схожи с ударом серединой лба в прыжке. Удар 

боковой частью лба используется, когда мяч летит сбоку (слева, справа) от 

игрока и нет возможности выполнить удар серединой лба с поворотом. 

Движения при ударе по мячу головой в падении существенно отличаются. 

Подготовительной фазой удара являются толчок и подфаза полета. На 

последних 3-4 шагах разбега туловище наклоняется несколько вперед. 

Толчок выполняется одной ногой в сторону предполагаемой встречи с 

мячом. Полет происходит параллельно земле. Руки согнуты в локтевых 

суставах. Движение мяча находится в поле зрения игрока. Масса и скорость 

полета футболиста передаются при ударе по мячу. Удар выполняют 

серединой или боковой частью лба. Заключительная фаза – приземление – 

происходит на слегка согнутые напряженные руки. Амортизируя падение, 

руки сгибаются, затем происходит перекат на грудь, живот и ноги. Удар 

головой в падении выполняют по мячу, летящему на высоте 60-100 см. Этот 

способ позволяет нанести эффективный удар по труднодоступному мячу, 

когда другие технические приемы и способы использовать невозможно. 
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