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ПЛАН – КОНСПЕКТ 

ПРАКТИЧНОГО ЗАНЯТТЯ № 3 

  

 

Склав: Дулібський А.В. 

Четвер «____» __________ 2018  р.   

Кількість студентів, які беруть участь у занятті –  22. 

Інвентар: м’ячі, фішки, переносні конуси, стійки. переносні ворота, маніжки 

Тема. Техніка виконання і методика навчання ігрових прийомів у футболі. 

Завдання:  

1. Вдосконалення техніко-тактичних дій  в обороні та атаці в ігрових вправах 

згідно моделі гри. 

2. Комплексний розвиток рухових якостей. 

Спрямованість заняття: комплексна. 

Величина навантаження: середня  

Вік студентів: 16 – 18 років.   

Тривалість заняття: __90     хвилин. 

Місце проведення: футбольне поле стадіону «Арена «СКІФ» (м. Львів).  

Покриття: природна трава. 

Час проведення: 13.00 - 14.45 

 

№ 

з/п 

Зміст заняття Дозу- 

вання 

Організаційно-методичні 

вказівки  

І. Підготовча частина. 30 хв. Розминка 

1. Біг в повільному темпі по 

периметру половини футбольного 

поля. 

3 хв. 1 хв. – довільно, 1 хв. – кругові 

повороти правою, лівою і двома 

руками поперемінно і разом 

вперед-назад в русі, 1 хв. – 

довільно. 

2. Бігові вправи (біг з високим 

підніманням стегна, закиданням 

гомілки (назад, в сторони, 

досередини), приставним і 

«схресним» кроком, біг стрибками 

(вперед, в сторони, спиною вперед, 

спиною вперед в сторони)), 

різновиди «частоти» (обличчям, 

спиною, правим і лівим боком), 

прискорення після виконання 

«частоти». 

5 хв. Під час бігу з високим 
підніманням стегна – кут між 
стегном і гомілкою 90°. Під час 
бігу приставним кроком і бігом 
стрибками – максимальне 
вистрибування вверх. При 
виконанні стрибкових вправ 
задіюються руки для 
ефективнішого вистрибування. 
При виконанні різновидів 
«частоти» зміна ритму роботи 
руками (через такт). 

3. Стретчинг (розтягування м’язів і 

зв'язок рук (в плечовому, 

ліктьовому зап’ясному суглобах), 

плечового поясу, ніг (в 

кульшовому, колінному і 

гомілковостопному суглобах)), 

випади в русі, махові вправи в 

10 хв. Під час виконання вправ на 

розтягування – до легких 

больових відчуттів в м’язах і 

зв’язках. При виконанні 

різновидів «частоти» зміна 

ритму роботи руками (через 

такт, через два такти). 
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поєднанні з різновидами 

«частоти». 
4. Гра в гандбол 8 х 8 футболістів 

(«тримання» (контроль) м’яча 

руками) з елементами завершення 

атакуючих комбінаційних дій 

передачею у ствір малих воріт, які 

розташовані в різних частинах 

поля. 

6 хв. 

 
5. Гра в регбі виключно руками 8 х 8 

футболістів («тримання» 

(контроль) м’яча руками) з 

елементами завершення атакуючих 

комбінаційних дій взяттям 

визначеної частини футбольного 

поля. 

6 хв. 

 
ІІ. Основна частина. 55 хв. Вирішення  

основних завдань заняття 

1. Техніка. Швидкісна техніка з 

елементами тактики.  

2 групи.  

1 група – вдосконалення техніки 

виконання передач м’яча правою і 

лівою ногою та ударів у площину 

воріт після зворотної передачі. 

2 група – гра 5 х 5 футболістів на 6 

малих воріт на обмеженій ділянці 

футбольного поля. 

6 хв. Через 3 хв. команди міняються 

ролями.  

 

2. Пауза. Ходьба, жонглювання 

м’яча. 

1 хв. Довільно. 

3. Тактика. Індивідуальна і групова 

тактика в захисті та нападі.  

2 групи.  

1 група – гра 6 х 4 футболістів з 

метою взяття воріт ланкою гравців 

атаки з використанням елементів 

взаємозамінності та взаємодій в 

умовних «трикутниках» з 

пасивною (1 хв.), а потім активною 

(1 хв.) протидією захисної ланки. 

2 група – гра  4 х 4 на обмеженій 

ділянці футбольного поля з 

різними техніко-тактичними 

завданнями (гра в два дотики, 

передача на «третього», гра в один 

дотик, гра в два дотики різними 

ногами). Через кожні 2 хв. склад 

8 хв. 
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груп частково змінюється. 

4. Пауза. Ходьба, жонглювання 

м’яча. 

1 хв. Довільно. 

5. 2 групи. 

1 група. Гра 8 х 7+1 футболістів на 

3 малих і одні великі ворота на 3/4 

половини футбольного поля. 

Завдання - використання елементів 

взаємозамінності та взаємодій в 

умовних «трикутниках» та гра в 

два дотики, передача на 

«третього», гра в один дотик, гра в 

два дотики різними ногами. 

2 група – вдосконалення 

виконання стандартних положень 

у спрощених умовах (штрафні з 

різних точок з умовною «стінкою», 

подача кутових в певні точки, 

вкидання аутів на точність і 

дальність).  

Через кожні 2 хв. склад груп 

частково змінюється. 

10 хв. 

 
6. Пауза. Ходьба, жонглювання 

м’яча. 

1 хв. Довільно. 

7. Командні переміщення згідно 

моделі гри у вправі 11 х 1 

футболістів (10 х 0 футболістів в 

полі + 2 воротарі в протилежних 

воротах). Автоматизація техніко-

тактичних дій згідно моделі гри 

гравців всіх амплуа. Перехід від 

оборони до атаки, переведення 

м’яча з флангу на фланг через 

гравців різних амплуа. 

Доставляння м’яча в заздалегідь 

обумовлені зони футбольного поля 

(фланги, центр, штрафний 

майданчик), відкривання у вільні 

зони футбольного поля, 

завершальна фаза атаки. 

12 хв. 

 

8. Пауза. Ходьба, жонглювання 

м’яча. 

2 хв. Довільно. 



 6 

9. Гра 9 х 9 футболістів на пів поля з 

трьома зонами на 2 великих воріт 

на ¾ футбольного поля (акцент на 

основні фази гри: оборону, перехід 

від оборони до атаки, атаку, 

перехід від атаки до оборони). 

Завдання - створення штучного 

положення поза грою, діагональне 

переведення гри на інший фланг, 

подачі з флангів, гра на 

випередження в усіх фазах, а 

також максимальної компактності 

у всіх лініях. 

14 хв. 

 

ІІІ. Заключна частина. 5 хв. Заминка. Повернення організму 

студентів до стану спокою. 

1. Біг в повільному темпі по 

периметру половини футбольного 

поля. 

1 хв. Довільно. 

2. Стретчинг (розтягування м’язів і 

зв'язок ніг в кульшовому, 

колінному і гомілковостопному 

суглобах). Під час виконання 

вправ на розтягування – 

«дотягування» м’язів і зв’язок. 

Форма проведення – в колі. 

2 хв. 

 
3. Підсумки заняття.  2 хв. Домашнє завдання. 
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