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МІЙ ДОСВІД

УРОК ФУТБОЛУ  
«ЧЕМПІОНСЬКЕ ТРЕНУВАННЯ». 9-й клас

Ю. В. Рогачов, Великолепетиська ЗОШ № 2, Херсонська обл.; О. Г. Шалар, Херсонський державний університет 

Частина 
уроку

Зміст
Дозу
вання

Організаційно-методичні вказівки

Підготовча 
(14–15 хв)

1. Організований вхід до спортивної зали До 30 с У колону по одному

2. Шикування в одну шеренгу, привітання, 
повідомлення завдань уроку

До 30 с Налаштувати учнів на ефективну роботу на 
уроці, поцікавитися їхнім самопочуттям

3. Вправа «Асоціативний кущ» (футболіст, 
команда, футбол)

1–2 хв Учні озвучують асоціації, що виникають 
у них зі словами, запропонованими вчителем 

4. Техніка безпеки на уроці футболу: 
yy слухати уважно вчителя; 
yy виконувати вправи лише за сигналом 

або командою вчителя; 
yy дотримувати інтервал і дистанцію під 

час розминки, не обганяти одне одного; 
yy виконувати вправи чітко, не заважати 

іншим виконувати вправи; 
yy перед виконанням передачі перекона­

тися, що партнер готовий до прийому 
м’яча; 

yy завжди розраховувати силу удару; 
yy контролювати напрямок польоту м’яча

30 с Звернути увагу дітей на те, що дотриман­
ня правил техніки безпеки на уроці дасть 
змогу уникнути важких травм, зберегти 
здоров’я та поліпшити працездатність

5. Визначення частоти серцевих скорочень 
(ЧСС) за 10 с 

До 30 с Отриманий результат помножити на 6. 
Позначити спеціальними наліпками учнів, 
чия ЧСС більше ніж 90 уд/хв

6. Організаційні вправи на місці (повороти 
ліворуч, праворуч і кругом)

До 30 с Звертати увагу на одночасне виконання

7. Різновиди ходьби та бігу з футбольними 
м’ячами (ходьба на носках, м’яч угорі 
на витягнутих руках; ходьба на п’ятах, 
м’яч за голову; ходьба з поворотами 
тулуба на кожний крок, м’яч попереду 
на витягнутих руках; біг приставним 
кроком правим (лівим) боком, м’яч пе­
ред грудьми; біг із закиданням гомілки 
назад, м’яч за голову; біг із високим 
підніманням стегна, м’яч на рівні пояса)

3–4 хв Виконувати, рухаючись по колу. Руки 
прямі. Спину прогнути, голову відвести 
назад. Лікті розвести в сторони. Бігові 
вправи виконувати по діагоналі

Завдання уроку: 1) навчальні: закріпити ведення, 
передачі та зупинки м’яча; 2) оздоровчі: розвивати ви-
тривалість, силу, швидкість, спритність, координацію 
рухів; 3) виховні: виховувати дисциплінованість, това-
риськість, наполегливість, рішучість, уміння самостій-
но працювати.

Інвентар: футбольні м’ячі; фішки; гімнастичний 
мат; драбинка «Швидкості та координації»; стрічки; се-
кундомір; свисток. 
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Частина 
уроку

Зміст
Дозу
вання

Організаційно-методичні вказівки

Підготовча 
(14–15 хв)

8. Перешикування з колони по одному  
в колону по двоє через середину

До 30 с За командою «Через центр майданчика 
ліворуч (праворуч) в колону по двоє — 
РУШ!»

9. Комплекс аеробіки з футбольними  
м’ячами: 

yy ходьба на місці, м’яч у руках попереду;

4–5 хв 

15–20 с

Вправи виконувати під музику. Усі рухи 
учні повторюють за вчителем. 
Виконувати ритмічно.

yy ходьба на місці, м’яч у руках попереду. 
1 — підкинути м’яч над собою; 2 — спі­
ймати м’яч;

15–20 с Утримувати поставу. 

yy ходьба на місці, м’яч у руках попереду. 
1 — підкинути м’яч над собою, плеснути 
в долоні; 2 — спіймати м’яч;

15–20 с Не допускати падіння м’яча.

yy ходьба на місці, м’яч у руках попереду. 
1 — ударити м’ячем об підлогу; 2 — 
спіймати м’яч;

15–20 с Ловити м’яч обома руками.

yy ходьба на місці, м’яч у руках попереду. 
1 — ударити м’ячем об підлогу; 2 — 
спіймати м’яч; 3 — руки з м’ячем угору; 
4 — вихідне положення (В. П.);

15–20 с Утримувати поставу.

yy ходьба на місці, м’яч у руках попереду. 
1 — підкинути м’яч над собою; 2 — спі­
ймати м’яч; 3 — нахил тулуба вперед, 
м’ячем торкнутися підлоги; 4 — В. П.;

15–20 с У нахилі ноги в колінах не згинати.

yy В. П. — основна стійка, м’яч попере­
ду. 1–2 — перенести вагу тіла на праву 
ногу, ліву ногу на носок, поворот тулуба 
праворуч; 3–4 — те саме ліворуч;

5–6 
разів

Руки в ліктях і ноги в колінах не згинати.

yy В. П. — те саме. 1 — перенести вагу 
тіла на праву ногу, ліву ногу на носок, 
м’яч угору праворуч; 2 — праву ногу 
на носок, м’яч попереду; 3–4 — те саме 
в іншу сторону; 

5–6 
разів

Утримувати рівновагу.

yy В. П. — те саме. 1 — приставний крок 
праворуч; 2 — приставити ліву ногу; 
3–4 — те саме ліворуч, руками колові 
рухи перед грудьми;

5–6 
разів

Руки в ліктях не згинати.

yy В. П. — те саме. 1–2 — перехресний 
крок праворуч, поворот тулуба право­
руч; 3–4 — те саме ліворуч;

5–6 
разів

У повільному темпі.

yy В. П. — руки з м’ячем над головою. 1 — 
ліве стегно підняти, м’ячем торкнутися 
коліна; 2 — приставити ногу, руки над 
головою; 3–4 — те саме правим стегном;

5–6 
разів

Спину тримати прямо.

МІЙ ДОСВІД
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МІЙ ДОСВІД

Частина 
уроку

Зміст
Дозу
вання

Організаційно-методичні вказівки

Підготовча 
(14–15 хв)

yy В. П. — руки на поясі, м’яч на підлозі. 
1–2 — переступання правою ногою через 
м’яч і набування В. П.; 3–4 — те саме 
ліворуч

5–6 
разів

Не торкатися м’яча ногою. Спина пряма

10. Визначення частоти серцевих скоро­
чень (ЧСС) за 10 с 

До 30 с Отриманий результат помножити на 6.  
У нормі ЧСС 110–120 уд/хв

Основна 
(26–27 хв)

1. Підготовчі вправи до ведення, передач  
і зупинки м’яча: 

yy В. П. — О. С. 1 — носком лівої ноги 
торкнутися м’яча; 2 — стрибком зміни­
ти положення ніг.; 

yy В. П. — стоячи на правій нозі, ліва 
в упорі носком на м’яч. 1–4 – перека­
чування м’яча від носка до п’яти, не 
відриваючи стопу від м’яча; 5–8 —  
те саме, змінивши положення ніг; 

yy В. П. — стійка ноги нарізно, м’яч поміж 
ніг ближче до правої. 1–7 — легкі по­
штовхи м’яча внутрішнім боком стопи; 
8 — зупинка м’яча підошвою правої 
ноги; 9–16 — те саме, але м’яч ближче 
до лівої ноги

4–5 хв Після кожного виконання вправи — 
дріб’язковий біг на місці. М’яч не повинен 
зрушити з місця. Ноги згинати в колінах. 
Контролювати м’яч, не допускати втрати 
контролю
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Частина 
уроку

Зміст
Дозу
вання

Організаційно-методичні вказівки

Основна 
(26–27 хв)

2. Спеціальні вправи для закріплення ве­
дення, передач і зупинки м’яча: 

yy ведення м’яча (перший учень здійснює 
ведення м’яча, рухаючись уперед, дру­
гий виконує роль захисника, відходячи 
поступово назад приставними кроками. 
Дійшовши до зазначеного місця, учень 
із м’ячем віддає передачу. Потім учні 
виконують те саме, змінивши ролі); 

yy передачі та зупинки м’яча підошвою 
в русі (перший учень з просуванням упе­
ред здійснює передачі м’яча, другий, ру­
хаючись спиною назад, виконує зупинку 
м’яча підошвою та відходить назад. Пер­
ший учень підійшовши до м’яча, знову 
виконує передачу. Пройшовши дистан­
цію 9 м, учні міняються ролями)

4–5 хв У парах. Контролювати м’яч, не відпу­
скати його далі ніж 50 см. Відстань між 
учнями — не більше ніж 1,5 м. 
Запропонувати учням визначити характер­
ні труднощі під час ведення м’яча. 
Виправити типові помилки. 
Передачі виконувати внутрішнім боком 
стопи. Темп середній

3. Презентація колового тренування До 30 с Демонстрація вправ на мультимедійному 
екрані

МІЙ ДОСВІД
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МІЙ ДОСВІД

Частина 
уроку

Зміст
Дозу
вання

Організаційно-методичні вказівки

Основна 
(26–27 хв)

4. Колове тренування: 
yy 1-ша станція: учень виконує перевороти 

боком на гімнастичному маті, потім — 
ведення м’яча з обведенням фішок; 
ведення приставним кроком, переко­
чуючи м’яч правою або лівою ногою до 
фішки; поворот на 180° та ведення м’яча 
по прямій, зупинка підошвою; 

11–12 хв Об’єднати учнів у групи для роботи по 
станціях. 
Дотримувати почергового виконання 
вправ, виправляти помилки. 
Диференційований підхід до навантажень 
учнів (дівчата не виконують вправи на гім­
настичному маті, а починають з обведення 
фішок). 
Не допускати торкання м’ячем фішок. 
Ведення по прямій виконувати з приско­
ренням. 
Стежити за технікою ведення м’яча. 

yy 2-га станція: учні об’єднуються у дві 
групи та стають навпроти. Учень пер­
шої колони виконує передачу м’яча 
внутрішнім боком стопи, оббігає коло 
та стає у кінець колони протилежної 
групи; 

Дистанція між колонами — 5–7 м. Зупиня­
ти м’яч підошвою. 

yy 3-тя станція («Лабіринт»): перед уч­
нями — горизонтальні та вертикальні 
лінії. Учень починає рух приставними 
кроками між горизонтальними лініями, 
потім просувається по вертикальним 
уперед-назад, потім пересувається по 
драбині швидкості, наступаючи в ко­
жну клітинку, повертається в кінець 
колони

У лабіринті та на драбині темп швидкий. 
У колону повертатися у повільному темпі 
(підтюпцем)

5. Вимірювання ЧСС за 10 с До 30 с Отриманий результат помножити на 6. 
У нормі — 150 уд/хв. Звернути увагу на 
учнів, чия ЧСС перевищує нормативні 
показники

6. Двостороння гра 4–5 хв Учні об’єднуються в дві команди (хлопці та 
дівчата). 
Хлопці грають у двосторонню гру за прави­
лами футзалу, маючи додаткове завдання 
(3 точних передачі поспіль між гравцями 
однієї команди зараховують як гол). 
Дівчата розгадують футбольний кросворд 
(знайти відповідь на 10 запитань та обвести 
їх (див. картку 1). 
Підбиття підсумків гри 

Заключна 
(3–5 хв)

1. Ходьба по колу з вправами для віднов­
лення дихання 

До 1 хв Темп повільний. Глибокий вдих, повільний 
видих
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Частина 
уроку

Зміст
Дозу
вання

Організаційно-методичні вказівки

Заключна 
(3–5 хв)

2. Підбиття підсумків уроку 1–2 хв Відмітити кращих учнів. 
yy Чи сподобалось учням на уроці? 
yy Який вид роботи сподобався найбільше? 
yy Які завдання було поставлено на урок? 
yy Чи виконано завдання уроку? 

Стимулювати активну участь учнів в обго­
воренні

3. Вимірювання ЧСС за 10 с До 30 с Отриманий результат помножити на 6. 
Звернути увагу на учнів, у яких не відно­
вилася ЧСС

4. Домашнє завдання До 1 хв Учням пропонують на вибір два комплекси 
вправ на вдосконалення технічної (веден­
ня, передачі та зупинка м’яча) та спеціаль­
ної фізичної (швидкісних якостей) підго­
товки футболіста (див. картку 2). Нагадати 
правила самостійного виконання фізичних 
вправ

5. Організований вихід із місця занять До 30 с У колону по одному

МІЙ ДОСВІД



ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ В ШКОЛАХ УКРАЇНИ № 6 (102) червень 2017 р.13

  Картка № 1. Запитання футбольного кросворда 

1.	Як називають спеціальне взуття для гри у футбол?
2.	Скільки гравців у футбольній команді знаходиться на полі на початку 

гри? 
3.	Як називають 11-метровий удар, призначений за порушення правил  

у футболі?
4.	Як називають вихід м’яча за бокову лінію поля у футболі?
5.	Картку якого кольору демонструє суддя, роблячи футболістові заува-

ження?
6.	Картку якого кольору демонструє суддя футболістові, видаляючи його  

з поля?
7.	Як називають удар по м’ячу з кута поля у футболі?
8.	Як називають гравця команди, основним завданням якого є оборона 

підступів до своїх воріт?
9.	Як ще називають воротаря у футболі?

10.	У якій країні виник сучасний футбол?

Відповіді
1. Бутси. 2. 11. 3. Пенальті. 4. Аут. 5. Жовту. 6. Червону. 7. Кутовий. 8. Захи

сник. 9. Голкіпер. 10. Англія.

  Картка № 2. Домашнє завдання 

Перед виконанням комплексу необхідно виконати розминку!

Комплекс № 1. Вправи на вдоскона-
лення технічної підготовки

Комплекс № 2. Вправи  
на вдосконалення фізичної підготовки 

(швидкісних якостей)

1. Стоячи, права нога на м’ячі в упорі 
стопою. Змінити положення ніг  
(20 разів)

1. Біг із максимальною швидкістю 
(2–3 підходи по 30 с, відпочинок між 
підходами — 1 хв)

2. Наступивши на м’яч ногою, ведення 
м’яча навколо опорної ноги, не відри­
ваючи її від підлоги (6–8 разів)

2. Дріботливий біг 8–12 м (2–3 підхо­
ди, відпочинок між підходами — 1 хв)

3. Ведення м’яча внутрішнім боком 
стопи (3–4 рази по 8–10 м)

3. Імітація рухів рук як під час бігу  
з максимальною швидкістю (2–3 підхо­
ди по 20–30 с, відпочинок між підхода­
ми — 1 хв)

4. Ведення м’яча зовнішнім боком 
стопи (3–4 рази по 8–10 м)

МІЙ ДОСВІД


