
Вбрасывание мяча
Подготовительной фазой является замах. Исходное положение – стойка ноги врозь 
на ширине плеч (эта поза менее устойчива, так как площадь опоры существенно 
меньше) или в положении шага. Руки с мячом, несколько согнутые в локтевых 
суставах, поднимаются вверх – за голову. Туловище отклоняется назад, ноги 
сгибаются в коленных суставах, вес тела на сзади стоящей ноге (при положении 
шага).
Рабочая фаза – бросок – начинается с энергичного выпрямления ног, туловища, рук 
и завершается кистевым усилием в сторону вбрасывания.
Выполнение завершающей фазы обусловливается требованием правил о том, что в 
момент броска футболист должен касаться земли обеими ногами. И, наконец, 
завершающей фазой может быть падение. Вслед за вбрасыванием, которое 
выполняется после пересечения туловищем фронтальной плоскости, продолжается 
движение вперед – книзу. Руки обгоняют туловище, и футболист приземляется на 
руки, которые, сгибаясь, амортизируют падение.


