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ПЛАН – КОНСПЕКТ 

ПРАКТИЧНОГО ЗАНЯТТЯ № 1 

 

Склав: Дулібський А.В. 

«_____» __________ 2018 р. 

Кількість гравців, які берть участь у занятті –  22. 

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

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

Завдання: 1. Вдосконалення виконання технічних прийомів (передач і прийомів м’яча 

внутрішньою частиною стопи та серединою підйому) в простих ігрових епізодах. 

2. Розвиток спритності та координації рухів. 

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 - 14.35 за київським часом. 

 

№ 

з/п 

Зміст заняття Дозу- 

вання 

Організаційно-методичні 

вказівки  

І. Підготовча частина. 30 хв. Розминка 
1. Біг в повільному темпі по 

периметру футбольного поля. 

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

повороти правою, лівою і двома 

руками вперед-назад, 1 хв. – 

довільно. 
2. Естафети без м’яча (з 

використанням різноманітних 

бігових вправ обличчям і спиною 

вперед).  

Переможені -  5 стрибків на правій 

і лівій ногах. 

5 хв. 

 
3. Естафети з м’ячем (з 

використанням передач і прийому 

м’яча внутрішньою частиною 

стопи та серединою підйому 

правої і лівої ніг).  

Переможені -  5 віджимань від 

землі. 

7 хв. 

  
4. Стретчинг (розтягування м’язів і 

зв'язок ніг в кульшовому, 

колінному і гомілковостопному 

суглобах).  

7 хв. 
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5. Вправа типу «Угорка»  

(з використанням передач і 

прийому м’яча внутрішньою 

частиною стопи та серединою 

підйому правої і лівої ніг). 

8 хв. 

 
ІІ. Основна частина. 55 хв. Вирішення  

основних завдань заняття 
1. Гра 6 х 4 футболістів  на двоє 

великих і двоє маленьких воріт із 

завданням використання передач, 

ударів і прийому м’яча 

внутрішньою частиною стопи та 

серединою підйому правої і лівої 

ніг. Через кожні 3 хв. – зміна 

(ротація) складів команд. 

12 хв. 

 
2. Пауза. Передачі м’яча в парах на 

середню відстань із завданням 

використання передач і прийому 

м’яча внутрішньою частиною 

стопи та серединою підйому 

правої і лівої ніг. Визначається 

найкраща пара, яка виконала 

найбільшу кількість точних 

передач. 

3 хв. 

  
3. Гра 7 х 5 футболістів  на двоє 

великих і одні маленькі ворота із 

завданням використання передач, 

ударів і прийому м’яча 

внутрішньою частиною стопи та 

серединою підйому правої і лівої 

ніг. Через кожні 3 хв. – зміна 

(ротація) складів команд. 

12 хв. 

  
4. Пауза. Передачі м’яча в парах з 

наступним веденням після 

жонглювання із завданням 

використання передач і прийому 

м’яча внутрішньою частиною 

стопи і серединою підйому правої 

та лівої ніг. Визначається 

найкраща пара, яка виконала 

найбільшу кількість точних 

передач. 

3 хв. 
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5. Гра 8 х 8 футболістів  на двоє воріт 

на зменшеному полі із завданням 

використання передач, ударів і 

прийому м’яча внутрішньою 

частиною стопи та серединою 

підйому правої та лівої ніг. 

25 хв. 

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

студентів до стану спокою 

1. Ходьба 25 - 30 м. Вправи на 

відновлення дихання. 

1 хв. Довільно. 

2. Стретчинг (дорозтягування м’язів і 

зв'язок ніг в кульшовому, 

колінному і гомілковостопному 

суглобах) з елементами заминки. 

2 хв. 

Довільно.  

3. Підсумки заняття.  2 хв. Домашнє завдання. 
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