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Пояснительная записка 

 

             Рабочая программа внеурочной деятельности для учащихся 5 классов 

составлена  на основе примерной программы внеурочной деятельности, на основе 

комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов. 

Программа разработана в соответствии с требованиями федерального 

государственного стандарта общего образования, инструктивно-методического  

письма «О преподавании физической культуры в 2013-2014 учебном году», и 

примерной программы  по флорболу для ДЮСШ и ДЮСШОР, допущенной 

Государственным комитетом Российской Федерации по физической культуре и 

спорту, М.,2004г.  

           Рабочая программа предназначена для оздоровительной работы с детьми, 

проявляющими интерес к физической культуре и спорту. 

 

Основные задачи программы: 

 

1 .  Ознакомление учащихся со спортивной игрой флорбол.  

2. Обучение основным техническим приемам спортивной игры флорбол. 

3. Обучение основным тактическим действиям спортивной игры флорбол. 

4. Привитие устойчивого навыка к систематическим занятиям физической 

культурой, к самостоятельным занятиям по дальнейшему повышению 

уровня развития основных двигательных способностей с использованием средств 

спортивной игры флорбол. 

 

Цель настоящей программы: 

 

1.   Физическое воспитание учащихся через занятия флорболом.  

2. Повышение  уровня развития физических способностей при помощи спортивных 

игр (флорбола). 

3.Формировантя у учащихся навыков основных технических приёмов спортивной 

игры флорбол, навыки судейства, правил соревнования. 

4. Привитие  устойчивых навыков  к систематическим занятиям физической 

культурой, к самостоятельным занятиям по дальнейшему повышению 

уровня развития основных двигательных способностей. 

5. Воспитание  выносливости, целеустремленности, ответственности за себя и за 

других. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3 
 

Общая характеристика курса 

Курс  рассчитан на 34 часа, занятия проводятся один  раз в неделю. 

Длительность занятий 1 час.  

Спортивная  подготовка в системе дополнительного образования детей  

рассматривается в качестве специализированного процесса использования 

физических упражнений с целью развития и совершенствования свойств и 

способностей, обуславливающих формирование двигательных навыков и 

физических качеств учащихся.  Кроме того, актуальность физкультурно-

спортивного направления деятельности обуславливается тем, что в детском 

возрасте двигательные навыки развиваются наиболее интенсивно, так как в этот 

период происходит формирование  физических качеств. Слабое, негармоничное 

развитие мышечной системы значительно задерживает развитие двигательных 

способностей ребенка.  

Важнейшими дидактическими принципами обучения являются 

сознательность и активность, наглядность, доступность, индивидуализация, 

систематичность, последовательность, прочность. Основная задача состоит в 

умении правильно сочетать принципы обучения на занятиях по флорболу в 

зависимости от возраста учащихся, их индивидуальных способностей усваивать 

учебный материал и черт характера. Ведущими методами обучения, 

рекомендуемыми данной программой являются: 

 словесные методы, создающие у учащихся предварительное представление 

об изучаемом движении. Для этой цели рекомендуется использовать: 

объяснение, рассказ, замечания; команды, распоряжения, указания, подсчет и 

т.д. 

 наглядные методы – применяются главным образом в виде показа 

упражнений. Эти методы помогают создать у учащихся конкретные 

представления об изучаемых действиях; 

 практические методы: метод упражнений, игровой метод, соревновательный. 

Разучивание упражнений осуществляется двумя способами: - в целом; - по 

частям. Игровой и соревновательный методы применяются после того, как у 

учащихся образовались некоторые навыки игры в флорбол. 
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Личностные, метапредметные и предметные   результаты освоения 

программы внеурочной деятельности 

 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных 

свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного 

предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются 

прежде всего в положительном отношении учащихся к занятиям 

двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых 

знаний, а также в умении использовать занятия флорболом для 

удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения 

личностно значимых результатов в физическом совершенстве. Личностные 

результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

- владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития 

и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым 

нормативам (признакам); владение знаниями об особенностях 

индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, 

способах профилактики заболеваний средствами физической культуры, в 

частности флорбола; 

- владение знаниями по основам организации и проведения занятий 

физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, 

составлению содержания занятий в соответствии с частными задачами по 

флорболу, индивидуальными особенностями физического развития и 

физической подготовленности учащихся. 

В области нравственной культуры: 

- способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и 

соревновательной деятельности во флорболе; способность активно 

включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные 

мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; владение 

умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных 

занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на 

основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

- умение планировать режим дня учащихся, обеспечивать оптимальное 

сочетание нагрузки и отдыха; умение содержать в порядке спортивный 

инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку 

к занятиям и спортивным соревнованиям. 

 

 

В области эстетической культуры: 
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- умение длительно сохранять правильную осанку при разнообразных 

формах движения и передвижений; умение передвигаться красиво легко и 

непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: 

- владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития 

современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески 

применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической 

культурой; владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать 

решения, находить адекватные способы поведения и взаимодействия с 

партнерами во время учебной и игровой деятельности. 

В области физической культуры:  

- владение различными способами, в различных изменяющихся внешних 

условиях; владение навыками выполнения разнообразных физических 

упражнений различной функциональной направленности, технических и 

тактических действий во флорболе, а также применения их в игровой и 

соревновательной деятельности; умение максимально проявлять физические 

способности (качества) при выполнении тестовых упражнений по флорболу. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированных 

качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в 

активном их применении в познавательной и предметно-практической 

деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания предмета 

«Физическая культура», в единстве с освоением программного материала 

других образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются 

как в рамках образовательного процесса умение учиться, так и в реальной 

повседневной жизни учащихся. 

В области физической культуры: 

- владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий по 

флорболу, их планирования и содержательного наполнения; владение широким 

арсеналом двигательных действий и физических упражнений из флорбола, 

активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-

оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; владение 

способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического 

развития и физической подготовленности, использование этих показателей в 

организации и проведении самостоятельных форм занятий по флорболу. 

 

 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой 

двигательной деятельности, которые приобретаются и закрепляются в процессе 
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освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт 

проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески 

их применять при решении практических задач, связанных с организацией и 

проведением самостоятельных занятий по флорболу. 

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в 

разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

- знания по истории развития флорбола в России и мире о положительном 

влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; знание основных 

направлений развития флорбола в области физической культуры, их целей, 

задач и форм организации; знания о здоровом образе жизни, его связи с 

укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте 

флорбола в организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

- способность проявлять инициативу и творчество при организации 

совместных занятий по флорболу, доброжелательное и уважительное 

отношение к учащимся, независимо от особенностей их здоровья, 

физической и технической подготовленности; умение оказывать помощь 

обучающимся при освоении новых двигательных действий, корректно 

объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; способность 

проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в 

условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила 

игры и соревнований по флорболу. 

В области трудовой культуры: 

- способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по 

технической и физической подготовке в полном объеме; способность 

организовывать самостоятельные занятия по флорболу разной 

направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного 

инвентаря и оборудования, спортивной одежды; способность самостоятельно 

организовывать и проводить занятия профессионально-прикладной 

физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости 

от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную 

деятельность. 

 

В области эстетической культуры: 
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- способность организовывать самостоятельные занятия по флорболу, 

формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы 

физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от 

индивидуальных особенностей физического развития; способность 

организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры 

движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и 

пластической направленности, режимы физической нагрузки в зависимости 

от индивидуальных особенностей физической подготовленности; 

способность вести наблюдения за динамикой показателей физического 

развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми 

нормами и представлениями. 

В области коммуникативной культуры: 

- способность интересно и доступно излагать знания о флорболе, грамотно 

пользоваться понятийным аппаратом; способность формулировать цели и 

задачи занятий физическими упражнениями, аргументировано вести диалог 

по основам их организации и проведения; способность осуществлять 

судейство соревнований по флорболу, владеть информационными жестами 

судьи. 

В области физической культуры: 

- способность отбирать физические упражнения по их функциональной 

направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для 

оздоровительной гимнастики и физической подготовки; способность составлять 

планы занятий по флорболу с различной педагогической направленностью, 

регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и 

индивидуальных особенностей организма; способность проводить 

самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и 

развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать 

эффективность этих занятий 
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Содержание курса 

 

История физической культуры. Физическая культура в современном обществе. 

История развития флорбола, и его роль в современном обществе. История 

зарождения флорбола в мире, и России. Достижения отечественных спортсменов – 

флорболистов на международной арене.  

Базовые понятия физической культуры. Основные термины и понятия во 

флорболе. Правила игры. Техническая подготовка во флорболе. Основные 

технические приемы игры флорбол: спосовы держания (хватка) клюшки; стойки; 

передачи; броски; удары; передвижения. Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка флорболиста, направленное развитие физических качеств. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических 

качеств во флорболе. Спортивная подготовка. Основные режимы нагрузки 

(оздоровительный, поддерживающий, развивающий, тренирующий режимы). 

Адаптивная физическая культура как система оздоровительных занятий 

физическими упражнениями по укреплению и сохранению здоровья. Флорбол и 

его применение в адаптивной физической культуре. Здоровье и здоровый образ 

жизни. Значение занятий флорболом в формировании здорового образа жизни и 

профилактике вредных привычек. Физкультурно-оздоровительные занятия 

флорболом, как средство всестороннего и гармоничного развития личности. 

Физическая культура человека. Режим дня учащегося его основное содержание 

и правила планирования. Закаливание организма. Гигиенические требования к 

проведению занятий по флорболу. Форма для занятий флорболом. Правила и 

техника безопасности на занятиях флорболом. Правила закаливания организма. 

Ведение дневника самонаблюдения за физическим развитием, физической 

подготовленностью. Влияние занятий флорболом на формирование 

положительных качеств личности. Проведение самостоятельных занятий по 

коррекции осанки и телосложения. Основы планирования тренировочных занятий 

во флорболе, их структура и содержание. Правила проведения восстановительных 

процедур: дыхательная гимнастика, восстановительный массаж, проведение 

банных процедур. Правила оказания доврачебной помощи во время занятий 

физической культурой и спортом. 

Организация и проведение занятий по флорболу. Подготовка места для занятий 

по флорболу, размеры игровой площадки, инвентарь (выбор клюшки, мяча). 

Упражнения для формирования правильной осанки и ее коррекции. Планирование 

занятий по флорболу. Составление по образцу комплексов упражнений для развития 

физических качеств во флорболе. Подводящие и подготовительные упражнения во 

флорболе, необходимые для освоения двигательных действий. Проведение 

самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. Последовательное 

выполнение частей занятия, наблюдение за режимом нагрузки (по частоте 
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сердечных сокращений) в течение занятия. Организация досуга посредством игры во 

флорбол. 

Оценка эффективности занятий по флорболу. Самонаблюдение и самоконтроль 

на занятиях по флорболу. Ведение дневника самонаблюдения, за динамикой 

физического развития и физической подготовленности. Измерение частоты 

сердечных сокращений во время занятий. Оценка эффективности занятий 

физкультурно-оздоровительной деятельностью. Правила самостоятельного 

тестирования физических качеств во флорболе. Оценка основных технических 

приемов игры (стойки, передачи, броски, удары, передвижение по плошадке). 

Способы выявления и устранения ошибок во флорболе. Измерение резервов 

организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий 

в режиме учебного дня и учебной недели. Комплексы упражнений для развития 

физических качеств.  

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической 

культуры. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз. Комплексы 

упражнений для коррекции фигуры и массы тела с учетом индивидуальных 

особенностей физического развития. Комплексы ЛФК для лиц с отклонением в 

состоянии здоровья. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью.  

Способы держания (хватки) клюшки: универсальная, для броска, для 

удара(щелчка). Стойки: при передаче, при приеме, при броске ударе (щелчке)  

игровые; правосторонние, левосторонние; универсальные. Передачи: с удобной и 

неудобной стороной крюка; передачи низом, верхом, прострелы, короткие и 

длинные передачи. Броски: низом, верхом, с подкруткой, бросок «парашютиком», 

броски удобной и неудобной стороной крюка, в движении, на 

скорости.Удары(щелчки): низом, верхом, по летящему мячу, в движении, на 

скорости.Владение клюшкой: дриблинг, обманные движения во время игры, 

контроль мяча «мягкой клюшкой».Передвижения: вперед, назад, в сторону; 

простой, переменный, приставной, перекрестный; выпад, прыжок, бег. Упражнения 

для развития гибкости и подвижности в суставах. Упражнения для развития силы 

кисти. Упражнения для развития быстроты. Упражнения для развития ориентации 

в пространстве, равновесия, реагирующей способности. Упражнения на 

расслабление.  

Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной 

направленностью. Упражнения специальной технической подготовки. 

Упражнения с клюшкой и мячом; обводка стоек и бросок по воротам, щелчок по 
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воротам на скорости, броски и щелчки с места, отработка стандартных положений. 

Прием и передача мяча поступательными движениями – мягкая клюшка. Стойки: 

при передаче и приеме мяча на месте и в движении. Удары (щелчки): укороченные, 

выполняемые с минимальным замахом; мощные щелчки с дальних дистанций, 

щелчки на высоких скоростях. Передачи: с удобной и неудобной стороной крюка; 

передачи низом, верхом, прострелы, короткие и длинные передачи, 

горизонтальные и вертикальные передачи. Передвижения: по зонам площадки; 

передвижение учащегося по площадке с заданиями; обучение правильному 

передвижению во время игры. Игра по правилам. 

Демонстрировать 

 

Физические 

способности 

 

Физические 

упражнения 

 

класс 

6 

мальчики девочки 

Скоростные  Бег 30 м, с 5.0 5.1 

Силовые  Сгибание и разгибание рук в упоре 

лёжа, к-во раз 

17 12 

Скоростно-

силовые 

Прыжок в длину с места, см 190 180 

К выносливости Бег 1000 м, мин, с 4.30 5.00 

координационные Челночный бег 3х10,с 8.5 9.3 

Комбинированное 

упражнение 

Слаломный бег с мячом, с 22 24 
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Теоретическая подготовка 

Тема №1. Обеспечение  техники безопасности в флорболе. 

Основные причины, вызывающие травмы в флорболе. Требования, предъявляемые 

к инвентарю и одежде. Поведение игроков во время тренировок и соревнований. 

Тема №2. Флорбол в России и за рубежом. 

Происхождение и первоначальное развитие флорбола. Появление и развитие 

современного флорбола в России и за рубежом.  

Тема №3. Правила игры. Организация и проведение соревнований. Изучение 

правил игры. Основные права и обязанности игроков. Значение спортивных 

соревнований. 

Тема № 4. Изучение и анализ техники основных приемов игры. Понятие о 

спортивной технике. Характеристика основных технических приемов флорбола. 

Изучение и анализ тактики игры. 

Общие понятия о технике и тактике игры. Тактика игры в нападении и  в обороне, 

при переходе от нападения к обороне и наоборот. 

Тема №5. Места занятий. Оборудование. Одежда и инвентарь спортсменов в 

флорболе. 

Поле для проведения тренировочных занятий и соревнований. Подсобное 

оборудование и его назначение. Уход за спортивным инвентарем и оборудованием. 

Требования к спортивной одежде, оборудованию, инвентарю. 

Общая физическая подготовка 

Строевые упражнения. 

Команды для управления группой. Построение, расчет. Шеренга, колонна, фланг, 

интервал, дистанция. Повороты на месте и в движении. Перестроение из одной 

шеренги в две, из колонны по одному в колонну по два. Переход с шага на бег и с 

бега на шаг. Изменение  скорости движения.       

Общеразвивающие упражнения без предметов. 

Упражнения для рук и плечевого пояса: сгибание и разгибание, вращение, махи, 

отведение и приведение, рывки. Выполнение упражнений на месте и в движении. 

Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращение, повороты головы в различных 

направлениях. Упражнения для мышц туловища: упражнения на формирование 

правильной осанки; наклоны, повороты, вращения туловища в различных 

исходных положениях; поднимание и опускание прямых и согнутых ног в 
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положении лежа на спине, на животе, сидя, в висе; переход из положения лежа в 

сед и обратно; смешанные упоры и висы лицом и спиной вниз. Упражнения  для 

ног: поднимание на носки; ходьба на носках, пятках, внутренней и внешней 

сторонах стопы; вращение в голеностопных суставах; сгибание и разгибание ног в 

тазобедренном, коленном и голеностопном суставах; приседания на одной и на 

двух ногах; отведение и приведение; махи в разных направлениях:  выпады; 

пружинистые покачивания в выпаде; подскоки из различных исходных положений 

ног ( на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и разгибание ног в 

смешанных висах и упорах; ходьба по полу в приседе и в полном приседе. 

Упражнения  в парах: повороты и наклоны туловища, попеременное сгибание и 

разгибание рук, приседания с партнером, игры с элементами сопротивления. 

Общеразвивающие упражнения с предметами 

Упражнения с набивными мячами: поднимание, опускание, наклоны, повороты, 

перебрасывание  с одной руки на другую перед собой, над головой, за спиной, 

броски и ловля мяча. Выполнение упражнений на месте (стоя, сидя, лежа) и в 

движении. Упражнения в парах с передачами, бросками и ловлей мяча. 

Упражнения с гантелями: сгибание и разгибание рук, повороты и наклоны 

туловища, поднимание на носки, приседания. Упражнения со скакалкой: прыжки 

на одной и двух ногах с вращением скакалки вперед, назад; прыжки на с 

поворотами; прыжки в приседе и полуприседе: через короткую и длинную 

скакалку. Упражнения с малыми мячами: броски; ловля мячей после 

подбрасывания вверх, удара об пол, удара в стену: ловля мячей на месте, в прыжке, 

после кувырка в движении. 

Акробатические упражнения 

Группировка в приседе, сидя, лежа на спине. Перекаты в группировке лежа на 

спине (вперед, назад), из исходного положения  сидя, из упора присев и из 

основной стойки. Перекаты в сторону из положения лежа и упора стоя на коленях. 

Кувырки вперед в группировке из упора присев, основной стойки, после разбега. 

Кувырок назад из упора присев и из основной  стойки. Подготовительные 

упражнения для моста. Мост с помощью партнера. 

Легкоатлетические упражнения. 

Бег: бег с ускорением до 30-40 м; повторный бег 2-3 раза по 20 – 30 м бег 30 – 60 м 

с низкого старта; эстафетный бег до 60 м этапами; бег до 60 м с препятствиями; бег  

в чередовании с ходьбой до 400м, кросс 1000-2000 м.  
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Подвижные игры 

Игры с мячом, с  беговыми  упражнениями, с прыжками, с метанием, с 

сопротивлением, на внимание, на координацию: «Гонки мячей», «Салки», 

«Пятнашки», «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», 

«Мяч среднему», «Мяч капитану», «Охотники и утки», «Перестрелка», 

«Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Борьба за мяч», «Перетягивание 

каната». 

Эстафеты 

Эстафеты встречные и комбинированные с преодолением полосы препятствий из 

гимнастических снарядов, переноской, с расставлением и собиранием предметов, 

переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в 

различных сочетаниях перечисленных элементов. «Эстафета футболистов», 

Эстафета баскетболистов». 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Упражнения  для развития быстроты 

По зрительному сигналу рывки с места с максимальной скоростью на 5, 10, 15 м. 

Рывки из различных исходных положений в различных  направлениях. Бег с 

максимальной скоростью и резкими остановками, с внезапным изменением 

скорости и направления  движения по зрительному сигналу. Ускорения. Бег по 

виражу, по спирали, кругу, восьмерке (лицом и спиной вперед). Эстафеты и игры с 

применением  беговых упражнений. Бег на время. Ловля и быстрая передача мяча. 

Упражнения с мячами (футбольными, баскетбольными, теннисными) у стенки, 

связанные с бросками  и ловлей  отскочившего мяча в максимально быстром темпе. 

Игры и упражнения, построенные  на опережении действий партнера (овладение 

мячом ит.п.) Подвижные игры «Вызов», «Скалки-перестрелки», «Бегуны», 

«Круговая охота», «Мяч капитану». 

Упражнения для  развития скоростно-силовых качеств 

Прыжки  с места и с разбега. Прыжки по наклонной плоскости вниз и вверх. 

Максимально быстрое отталкивание. Прыжки в глубину с последующим 

выпрыгиванием вверх. Прыжки со скакалками. Метание набивных мячей весом до 

1кг от груди, из-за головы, сбоку, снизу, вперед, назад. Упражнения с набивными, 

футбольными, баскетбольными мячами: сгибание и разгибание рук, маховые и 

круговые движения, броски на дальность, ловля мячей. Бег  в гору на  коротких 

отрезках 5-20м. Бег с резкими остановками и последующими стартами. Броски 

мяча на дальность. Подвижные игры «Бой петухов», «Перетягивание через черту» 

и др. Спортивные игры: футбол, баскетбол, ручной мяч. 
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Упражнения для развития выносливости 

Длительный равномерный бег (частота пульса 140-160 уд/мин). Переменный бег 

(частота пульса 130-180 уд./мин).  Кроссы  1-2 км. Интервальный бег на коротких 

отрезках с максимальной скоростью в течение 4-5 мин. (работа 5-12 с интервалы 

отдыха 15-30сек) Чередование бега с максимальной, умеренной и малой 

скоростью. Серийное интервальное выполнение игровых и технико-тактических 

упражнений с интенсивностью 75-85 % от максимальной ( длительность одного 

упражнения не больше 20-30 сек., интервалы отдыха 1,5-2.5 мин, число повторений 

в серии 305 раз, интервалы отдыха между сериями 10-12 мин, число серий 1-2). 

Упражнения с отягощениями, выполняемые с максимальной скоростью (работа 15-

20 сек вес отягощения для рук не более 3 кг, интервалы отдыха 30-60сек, число 

повторений 405 раз) 

Упражнения для развития ловкости 

Эстафеты с предметами и без предметов. Бег с прыжками через препятствия. 

Падения и подъемы. Игра клюшкой стоя на коленях, в полуприседе и в приседе. 

Выполнение изученных способов остановки и передачи мяча во время ходьбы, 

бега, прыжков, после ускорений. Передача мяча в движущуюся цель. Упражнения 

в чередовании кувырков и изученных способов остановки, передачи. 

Комбинированные упражнения с чередованием рывков, кувырков, выпрыгиваний, 

спрыгиваний. Парные и групповые упражнения с ведением мяча, обводкой стоек. 

Эстафеты с элементами акробатики. Подвижные игры «Живая цель», «Салки 

мячом», «Ловля парами», «Невод» и т.д. 

Упражнения для развития гибкости 

Маховые движения руками, ногами с большой амплитудой, с отягощениями, 

пружинистые наклоны в разные стороны. Вращения туловища, шпагат, 

полушпагат. Упражнения с клюшкой и партнером. «Мост» из положения лежа 

стоя. Упражнения для увеличения подвижности суставов и «растягивания мышц, 

несущих основную нагрузку в игре 
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ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

 

Техника передвижения 
Стойка флорболиста (высокая, средняя, остановками). Бег. Бег с прыжками, 

поворотами, резкими остановками. Бег спиной вперед. Бег приставными и 

скрестными шагами. Бег по спирали. 

 

 

 

 

 

Техника владения клюшкой и мячом 

 

Техника нападения 
Обучение хвату клюшки одной, двумя руками. Ведение мяча. Ведение без отрыва 

клюшки от мяча (перед собой, сбоку). Ведение мяча толчками концом крюка и 

серединой крюка (перед собой, сбоку) Ведение (широкое и короткое). Ведение 

мяча «восьмеркой». Бросок мяча. Выполнение броска с «удобной» и «неудобной» 

стороны, на месте и в движении. Остановка мяча ногой, бедром, грудью, клюшкой. 

Выполнение остановки мяча с уступающим и безуступающего движения. 

Остановки с «удобной» и «неудобной» стороны. 

Техника защиты 
Отбор мяча ногой. Выполнение отбора при встречном движении и сбоку. Отбор 

мяча клюшкой, корпусом, «вытаскивание мяча» концом крюка клюшки. 

Техника игры вратаря. 
Обучение основной стойке. Принятие основной стойки по сигналу, после бега 

лицом и спиной вперед, передвижение толчком голеностопа – выполнение 

упражнения (например, передвижение влево – основная стойка, передвижение 

вправо - основная стойка). Ловля и отбивание мяча, посланного тренером. 

Обучение передвижению в воротах в основной стойке. Обучение ловле мяча рукой, 

отбиванию его ногой, туловищем, головой. 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Тактика игры в нападении 
Индивидуальные действия. Ведение, обводка, атака ворот. Умение 

ориентироваться на игровой площадке. Выполнение различных действий без мяча 

и с мячом в зависимости от действий партнеров, соперников. 

Групповые действия. Передачи. Передачи мяча в парах, тройках, на месте и в 

движении. Взаимодействие в парах с целью выхода на свободное место, игра в 

«стенку». Игра в атаке2х0, 3х0, 2х1, 3х1. Обучение передачам мяча в квадратах с 

различным сочетанием игроков: 3х2, 4х3, 3х1, 3х3, 5х4. 

 

Тактика игры в защите. 
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Индивидуальные действия: выбор места для оборонительного действия, перехват 

продольной и диагональной передачи, отбор мяча. 

Групповые действия: умение подстраховать партнера. 

 

Тактика игры вратаря 
Обучение и совершенствование правильного и современного выбора места в 

воротах при атаке. Обучение выбору способа отражения мяча при разных уровнях 

полета мяча. Обучение умению концентрировать внимание на игроке, угрожающем 

воротам. Развитие игрового мышления в спортивных и подвижных играх.   
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Тематический план 

 

Виды подготовки классы 

6а 6б 6в 

Теоретическая подготовка 

Техника безопасности и 

первая помощь 

пострадавшим 

В процессе 

занятий 

В процессе 

занятий 

В процессе 

занятий 

Флорбол в России и за 

рубежом 

1 1 1 

Основы методики обучения 

и тренировки 

1 1 1 

Правила игры. Организация 

и проведение соревнований 

1 1 1 

Места занятий. 

Оборудование. Одежда и 

инвентарь флорболистов. 

1 1 1 

Итого часов 4 4 4 

Физическая подготовка 

Общая физическая 

подготовка 

6 6 6 

Специальная физическая 

подготовка 

6 6 6 

Техническая подготовка 6 6 6 

Тактическая подготовка 6 6 6 

Соревновательная 

подготовка 

6 6 6 

Итого часов 34 34 34 
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Планирование по флорболу 

 

№ Содержание занятий Кол-во 

часов 

1 Ознакомление с правилами безопасности на занятиях по флорболу.    

Обучение хвату клюшки одной  рукой, двумя руками.             

1 

2 Обучение хвату клюшки одной  рукой, двумя руками. Обучение 

стойке флорболиста  (высокая,средняя,низкая) 

1 

3 Обучение хвату клюшки одной  рукой, двумя руками. Обучение 

стойке флорболиста  (высокая, средняя, низкая) 

1 

4 Закрепление техники хвату клюшки одной рукой, двумя  руками.  

Передвижение по площадке бег с прыжками, поворотами 

1 

5  Ведения мяча  перед собой, сбоку по прямой и по дуге. Эстафеты c 

клюшкой и мячом. 

1 

6 Передвижение по площадке бег с прыжками, поворотами, резкими 

остановками. Ведения мяча  перед собой, сбоку по прямой и по 

дуге.. Эстафеты c клюшкой и мячом. 

1 

7 Техника передвижений по площадке без клюшки, с клюшкой. 

Техника выполнения броска на месте и в движении 

1 

8 Обучение технике отбора мяча Парные эстафеты. 

 

1 

9  Обучение технике отбора мяча. Парные эстафеты. 

 

1 

10  Совершенствование технике нападения. Повторное изучение 

отбора мяча. 

1 

11 Совершенствование  ведения мяча. Совершенствование техники 

нападения. Учебная игра флорбол. 

1 

12 Повторное изучение техники нападения.  Изучение техники игры в 

вратаря  Учебная игра. 

1 

13 Совершенствование техники владение клюшкой и мячом. 

Техника нападения выполнения броска в движении.  Парная 

эстафета 

1 

14  Совершенствование техники владение клюшкой и мячом. 

Техника нападения выполнения броска в движении. Парная 

эстафета. 

1 

15  Техника защиты отбор мяча ногой. Техника нападения ведения 

мяча широкое и короткое  

1 

16  Техника защиты отбор мяча ногой.  Техника нападения ведения 

мяча широкое и короткое 

1 

17 Техника защиты  отбор мяча  клюшкой, корпусом, вытаскивание 

мяча  концом крюка  клюшки.  Учебная игра. 

1 

18 Техника защиты  отбор мяча  клюшкой, корпусом, вытаскивание 

мяча  концом крюка  клюшки. Учебная игра. 

1 

19 Техника нападения  ведения  и бросок мяча. Техника игры  вратаря   

Учебная  игра. 

1 

20 Техника  защиты  отбор  мяча  при  встречном  движении и сбоку. 1 
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Техника нападения  остановка  мяча  ногой, бедром, грудью, 

клюшкой. Учебная  игра. 

21 Техника нападения  бросок  мяча с удобной  и  неудобной  

стороны. 

 Учебная игра. 

1 

22  Техника  нападения  остановка  мяча  ногой. Техника  защиты  

отбор  мяча  клюшкой, корпусом. Эстафета с клюшкой  и  мячом. 

1 

23  Изучение правил проведения соревнований по  флорболу 

Техника игры  вратаря.  Учебная  игра 

1 

24  Ведения мяча без отрыва клюшки  от мяча. Техника защиты  отбор 

мяча  ногой. 

1 

25 Передача  мяча в парах  в движении. Техника  игры  вратаря. 

Учебная игра. 

1 

26 Передачи  мяча по кругу  1-2 мячами. Эстафета с клюшкой и  

мячом. 

1 

27  Техника нападения  ведения  мяча  восьмеркой. Техника  защиты  

отбор  мяча  ногой  и клюшкой. 

1 

28 Передачи мяча в парах, тройках на месте и в движении  

Совершенствование отбора мяча  Бросок мяча на месте и в 

движении 

1 

29  Удары мяча на месте и в движении.  Передачи мяча в парах, 

тройках. 

1 

30  Удары мяча на месте и в движении.  Передачи мяча в парах, 

тройках 

1 

31 Техника передвижений  Техника нападения остановка прыгающего 

и летящего мяча на мести.  Спортивная игра 

1 

32 Техника передвижений  Техника нападения остановка прыгающего 

и летящего мяча на мести  Спортивная игра 

1 

33  Техника передвижений.  Техника нападения остановка 

прыгающего и летящего мяча на мести.  Спортивная игра 

1 

34 Совершенствование техники элементов, пройденных на 

предыдущих уроках. Учебная игра 

1 
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