TECHNIKA TAKTYKA  MOTORYKA  MENTAL

Jednostka A
nawroty

Jednostka C
tempo

Jednostka B
ochrona

Czucie pitki Czucie pitki Czucie pitki + forma
Scista

Szybkosc¢ z pitka Szybkosc¢ z pitka Szybkosc bez pitki

Przejscie z pot Przejscie z pot presji 1x1

presji do petnej do petnej presji

presji

Gra zadaniowa 1x1 Przejscie z 1x1 do 2x2

Gra wolna Gra wolna Gra wolna



ORGANIZACJA

A 2 -
wymiarach 25x25m. mate bra
¥ bramki ustawione ze stozko esk

okosgi 2m. Cztery oznaczniki w rézny

pomiedzy bramkami.
/,“
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y

PRZEBIEG:
Zawodnicy wykonujg elementy czucia

pitki. Trener wskazuje kolor grupy, ktéra

staje sie berkami. Za kazde klepniecie
zawodnika w czasie 5 sekund dana
grupa berkow otrzymuje punk.

MODYFIKACJE:

-Po klepnieciu zawodnika berek
ma mozliwo$¢ zdobycia bramki
UWAGA ZWROCONA NA:

-Czucie pitki czg$ciami stopy,
ktore bedziemy wykorzystywali w
nawrotach

RZEBIEG:
Wyscig w dwojkach. W zaleznosci od
sygnatu trenera zawodnicy obiegajq
bez pitki prawa lub lewg bramke ze
stozkow. Nastepnie wykonujg nawrdt,
przeprowadzajg przez bramke ze
stozkow i oddajg strzat.

MODYFIKACJE:
-inwersja sygnatu trenera
prawa |ub lewg bramke
UWAGA ZWROCONA NA:
Nawrot oraz strza
odpowiednig no


https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/

PRZEBIEG:

Trener wskazuje kolory grup, ktore;
pierwsi zawodnicy wykonujg dwa
nawroty w bramkach ze stozkow

MODYFIKACJE: =

-zawodnicy nie mogq wykonac
nawrotu w tej samej bramce
-rywalizacja w formie wyscigu
UWAGA ZWROCONA NA:

-wykonanie nawrotu prawa i lewg

nogq

/ﬁ!ZEBIEG:

Trener wskazuje kolor grupy, ktorej
pierwsi zawodnicy obiegajg dowolng
bramke ze stozkéw a nastepnie
rozpoczynajg pojedynek 1x1. Bramke
nalezy zdobyc¢ przez
przeprowadzenie przez stozki a
nastepnie strzat do bramki.

MODYFIKACJE:
-zawodnicy nie moga prze
przez te sama bramke

-przeprowadzenie przez

oddaniem strzat
UWAGA ZWR0CO
-wykonanie na
zdobycia wolne
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PRZEBIEG:

Gra 3x3. Strzat mozna oddac po
przeprowadzeniu przez bramke ze
stozkow do dowolnej z czterech
bramek. Dla zachowania
intensywnosci w przypadku gry pitka
opusci pole gry, trener podaniem
wprowadza kolejng pitke.

MODYFIKACJE:

-bramke zaliczamy po
przeprowadzeniu lub podaniu
przez bramke ze stozkow

UWAGA ZWROCONA NA:
-wykonanie nawrotu w celu
zdobycia wolnej przestrzeni

PRZEBIEG:
Dowolna gra w rbwnowadze, kazda z
druzyn broni i atakuje dwie
przeciwlegte bramki.

MODYFIKACIE:
-po zdobyciu gola strzelec
bramke

UWAGA ZWROCONA N
KreatywnoS¢ w ¢
zawodnikow.
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ORGANIZACJA

A 2 -
wymiarach 25x25m. mate bra
¥ bramki ustawione ze stozko esk

okosgi 2m. Cztery oznaczniki w rézny

pomiedzy bramkami.
/,“
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PRZEBIEG:

Zawodnicy w rozsypce wykonujga
prowadzenie pitki w sposob
wskazany przez trenera. Na | sygnat
ustawiajg sie na stozkach wtasnego
koloru na Il sygnat na stozkach
przeciwnika. Punkt dla druzyny
ktora ustawi sie jako pierwsza.

MODYFIKACJE:
-prowadzenie pitki nogq dalsza od
przeciwnika

-prowadzenie nogg lewa, prawa
reka, prowadzenie nogg prawa,
lewa reka ostania

-na sygnat ochrona wtasne;j pitki i
zdobycie pitki kolegi

UWAGA ZWROCONA NA:
-kontrola pitki zapobiegajaca
zderzeniu zawodnikow

/ﬁ!ZEBIEG:

Dwojkowy wyscig zakonczony
strzatem do bramki w kolorze
wskazanym przez trenera.

MODYFIKACIE:
-przed wyscigiem elemen
ogoInorozwojowe
-inwersja kolorow

-kontrola pitki
krzyzowania s


https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/

PRZEBIEG: MODYFIKACJE: PRZEBIEG: MODYFIKACJE:
Zawodnicy wykonuja prowadzenie -dwojkowa rywalizacja w formie Zadaniem zawodnika z pitkg jest -trener okresla czas w kt6
wzdtuz stozkow noga dalsza. wyscigu prowadzenie pitki nogq dalsza od nalezy wykona¢ zadanie
Prowgdzeme prawa i lewa noga stozkdw, bokiem do przeciwnika,
zakonczone strzatem. UWAGA ZWROCONA NA: poruszajgcego sie po drugiej stronie, UWAGA ZWROCONA N

-tempo prowadzenie pitki nogq zmieniajac kierunek ataku (mozliwos¢ ~ -prowadzenie nc

dalszg od stozkow zdobycie bramki po strzale za linii przeciwnika
stozkow do jednej z dwdch bramek).

Pojedynek 1x1 rozpoczyna sie w

momencie wyjscia za linig ze

stozkow.
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PRZEBIEG:

Trener podaje ilu zawodnikow z
kazdej grupy rozpoczyna ¢wiczenie,
jaka liczba tyle pojedynkow 1x1.
Zadaniem zawodnikow jest ochrona
pitki i strzat do dowolnej bramki
dopiero w momencie w ktorym
trener podniesie reke do gory.

MODYFIKACJE:

-w momencie zakonczenia akcji,
zawodnicy biorg udziat w
trwajacym jeszcze sasiednim
pojedynku

UWAGA ZWROCONA NA:
-prowadzenie nogg dalszg od
przeciwnika

-ostona pitki przy uzyciu ramion

=

PRZEBIEG:
Dowolna gra w rbwnowadze, kazda z
druzyn broni i atakuje dwie
przeciwlegte bramki.

MODYFIKACIE:
-po zdobyciu gola zawod
zdobywaja stozek w kolo
przeciwnika

UWAGA ZWROCON
-prowadzenie |
przeciwnika
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6%/EP\?!ZEBIEG:

PRZEBIEG: MODYFIKACJE: MODYFIKACJE:
Zawodnicy prowadza pitke w -rywalizacja druzynowa Wersja A — zawodnicy naprowadzajg -rywalizacja w formie wys
okreslony przez trenera sposob. Na  _zawodnik, ktory jako pierwszy na siebie pitke po wykonaniu nawrotu :
sygnat trener w wersji A zawodnicy  ykona zadanie oddaje strzat do wykonuja podanie. UWAGA ZWROCONA NA:
ﬁ;zéipgfmslfaw;g:?gﬁﬁ:?k duzej bramki Wersja B — zawodnicy naprowadzajg ~ -tempo prowadzenia pi

' UWAGA ZWROCONA NA: na siebie pitke po wykonaniu zwodu -dynamika wyka

podaje przez bramke i obiega obok S ) ) "
stupka. -prowadzenie pitki w wolng wykonujg podanie do kolejnej grupy. nawrotu/zwod

przestrzen
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PRZEBIEG:

Trener podaje pitke w wybranym przez
siebie kierunku. Zawodnicy po
wykonaniu podania rozpoczynajg,
wyscig. Kto pierwszy dobiegnie oddaje
strzat do bramki.

MODYFIKACJE:
-przed podaniem pitki zawodnicy
wykonujg ¢wiczenia
0golnorozwojowe

-zawodnicy stojg plecami do pitki,
na sygnat rozpoczynajg wyscig
UWAGA ZWROCONA NA:

-czas reakcji

RZEBIEG:
Na sygnat zawodnicy rozpoczynajg
prowadzenie pitki zakonczone
strzatem na bramke. Po wykonaniu
¢wiczenia trener podaje pitke |
rozpoczyna sie pojedynek 1x1.
Zawodnik moze atakowac¢ dowolng z
dwoch bramek

MODYFIKACJE:
-prowadzenie pitki przez g
obiegniecie bramki
-trener kolorem wskazuije
ktore rozpoczynajg za

UWAGA ZWR0CO
-tempo prowad
-dynamike wykc


https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/

PRZEBIEG:

Czterech pierwszych zawodnikdw
rozpoczyna prowadzenie pitki, dwojka z
graczy przeprowadza pitke, druga
dwojka podaje i obiega bramke z
tyczek. Zawodnicy, ktorzy
przeprowadzajg pitke oddajq strzat i
stajq sie obroricami. Po zakonczonych
ojedynkach trener podaje pitke |
0zpoczyna sie gra 2x2. Zawodnicy
ajg mozliwos¢ zdobycia bramki do
wolnej z dwdch bramek.

MODYFIKACJE:

-trener kolorem wskazuje grupe,
ktora bedzie oddawata strzat,
druga grupa rozpoczyna
pojedynek 1x1

-po zakonczeniu akcji 2x2 trener
wprowadza kolejng pitke i gra
toczy sie dalej

UWAGA ZWROCONA NA:

-tempo prowadzenia pitki
-dynamike wykonania zwodu

PRZEBIEG:
Dowolna gra w rbwnowadze.

MODYFIKACJE:
-trener okresla czas w ja
nalezy zdoby¢ bramke pa
przechwycie pitki

UWAGA ZWROCON
Kreatywnos¢
zawodnikow.
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STREFY i POLA WIDZENTA GRAFIKA i ANIMACJA




TECHNIKA  TAKTYKA  MOTORYKA  MENTAL

Jednostka C
zgrane pitki

Jednostka A Jednostka B
wyjscie na pozycje | przyjecie kierunkowe

Czucie pitki Czucie pitki + forma Czucie pitki + forma
Scista Scista
Szybkos¢ bez/z pitkg Szybkos¢ bez/z pitka ~ Szybkos¢ bez pitki

Pot presja Przejscie z 1x0 do 2x2  Przejscie z formy

scistej do 1x1

2x1 Gra zadaniowa Gra zadaniowa

Gry zadaniowe Gra wolna Gra wolna




m USTAWIENIE BOISKA

ORGANIZACJA
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wymiarach 35x25m.
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PRZEBIEG:

Zawodnicy w grupach wykonujg
prowadzenie pitki w sposéb wskazany
przez trenera. Naprzemiennie grupa
niebieska, grupa czerwona.

MODYFIKACIE: =

-w $rodku wymiana pitki z
partnerem

-jednoczesne prowadzenie grupy
niebieskiej i czerwone;

UWAGA ZWROCONA NA:

-dynamika i jako$¢
wykonywanego prowadzenia pitki

/ﬁzzmlm

Kazdy z zawodnikow na danym boku
ma swoj numer 1-3. Trener wskazuje
numer i w tym momencie zawodnicy
rozpoczynajg wyscig bez pitki do pitki
od partnera znajdujace;j sie po drugiej
stronie.

MODYFIKACIE:
-wyscig z pitkg
-przed rozpoczeciem wys
zawodnicy wykonujg cwi
0golnorozwojowe
-wyscig koncz
powrotu na mie
od partnera
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PRZEBIEG:

Zadaniem zawodnika czerwonego w
srodkowym polu jest wyjscie na
pozycje, nastepnie po otrzymaniu
podania podaje do zewnetrznego i
wykonuje zadanie od poczatku.
Niebieski zawodnik jest biernym
obronca. Po okreslonym czasie zmiana
al.

MODYFIKACIE:

-aktywny obronca

-zawodnicy dobrani w pary,
naprzemiennie zmieniajg sie
rolami

UWAGA ZWROCONA NA:
-dynamika wyjscia na pozycje
-uwolnienie sie od krycia
-stworzenie linii podania

6%/EP\?!ZEBIEG:

Zawodnik z pitkq wprowadza pitke w
strone bramki i tworzy sytuacje 2x1,
zadaniem partnera z druzyny jest
stworzenie linii podania mozliwe jak
najblizej bramki. Zawodnicy w jak
najkrotszym czasie starajq sie
zakonczyc¢ akcje strzatem do bramki.
Obronca w przypadku ewentualnego
odbioru oddaje strzat pomiedzy
czerwony a Zotty stozek.

MODYFIKACIE:
-rywalizacja, ktora dwojka
pierwsza wykona zadanie
10 bramek

-uwolnienie sie
-stworzenie linii |
-przyjecie kierunk


https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/

PRZEBIEG: MODYFIKACE: 6\/ﬁ!ZEBIEG: MODYFIKACIE:

Gra 5x5 — 3 zawodnikéw w $rodku -zewnetrzny gra na max na 2 Druzyna, ktéra wymieni pitke z -neutralny nie moze poda
pola, 2 ustawionych na zewnatrz. kontakty (pitka nie moze si¢ neutralnym ma mozliwo$¢ zdobycia zawodnika od ktorego ot
Zadaniem zawodnikdw jest zatrzymac) bramki oddajac strzat do bramki podanie

przenoszenie pitki od jednego -zewnetrzni nie mogq podawac bronionej przez bramkarza. -dodatkowy zawod
zewnetrznego do drugiego. do siebie pitki UWAGA ZWROCON
UWAGA ZWROCONA NA: -elementy ¢w
-uwolnienie sie od krycia
-stworzenie linii podania
-przyjecie kierunkowe



https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/

2 USTAWIENIE BOISKA
4 X

ORGANIZACJA

wymiarach 35x25m. Bré
®szczane na boisku.
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PRZEBIEG:

Zawodnicy w bramkach ze stozkow
wykonujg okreslone elementy czucia
pitki.

MODYFIKACIE: =
-rywalizacja, kto jako pierwszy
pokona najwiecej bramek
-pitki ustawione w bramkach,
zawodnicy poruszajq sie bez pitek
w okreslony przez trenera sposob
UWAGA ZWROCONA NA:

-Wew i zew czes¢ stopy w
elementach czucia pitki jako
wprowadzenie do przyjecia
kierunkowego

/ﬁzzmlﬂ;:

MODYFIKACIE:
-rywalizacja, ktora dwojka
pierwsza wykona zadani
10 bramek

-bramki w roznych
mozna wykonac

Zadaniem zawodnikow w dwdjkach
jest, podanie przez bramke i przyjecie
kierunkowe w strone kolejnej bramki.
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6’\/“‘P\Si!ZEBIEG:

PRZEBIEG: MODYFIKACIE: MODYFIKACIE:
Dwojkowy wyscig bez pitek przez -jeden z zawodnikow ucieka Zawodnicy podzieleni na dwie druzyny.  -po wymianie podania zay
wskazang przez trenera ilosc. przez wskazang iloS¢ bramek Cwiczenie rozpoczyna zawodnik przebiega przez bramke
drugi stara sie klepna¢ rywala, w pojedynkiem sam na sam z nastepnie staje sie obror;
przypadku udanej proéby zmiana bramkarzem, po zakonczonej akcji -w grze 2x1/2x2 b
o] wymianie podania przez bramke ze
-wyscig z pitkami stozkdw staje sie obronca. Gracz
UWAGA ZWROCONA NA: przeciwnej druzyny rozpoczyna gre 1x1
-decyzyjnos¢ zawodnikow w w momencie zakonczenia akcji po
wyborze bramek wymianie podania staje sie obroncg na

dwdjke atakujgcych rywali. Na tych
samych zasadach rozpoczyna ostatni z
graczy gre 2x2.
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PRZEBIEG:

Gra 4x4 zawodnicy mogq zdoby¢ do
dowolnej bramki po podaniu przez
bramke ze stozkdw i przyjecie
kierunkowe.

MODYFIKACIE:

-wieksza ilos¢ bramek
-ograniczenie ilosci kontaktow
-gra z neutralnym

UWAGA ZWROCONA NA:
-tworzenie linii podania w bramce
dla zawodnika z pitkq

-przyjecie w wolng przestrzen

/ﬁmmﬂ;:

Dowolna gra 4x4.

MODYFIKACIE:
-w przypadku przyjecia w
miejscu, rzut wolny dla
przeciwnika



https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/
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6%/EP\?!ZEBIEG:

PRZEBIEG: MODYFIKACIE: MODYFIKACIE:

Zawodnicy wykonujg elementy czucia -Zawodnicy nie mogg oddac Srodkowi bez pitek wykonujg -dodatkowa wymiana pod
pitki. Na sygnat trenera zadaniem strzatu do tej samej bramki okre$lone przez trenera cwiczenia zewnetrznym
zawodnikow znajdujacych sie w Srodku  -Wigksza ilo¢ zawodnikow niz ogdlnorozwojowe. Na sygnat trenera -po otrzymaniu podania

jest wyprowadzenie pitki i jak bramek, kto ostatni pozostaje w wychodzg na pozycje i otrzymujg pitki z innym Srod
najszybsze zdobycie bramki. Po srodku podanie od zewnetrznych. Wygrywa
oddaniu strzatu kolejna czworka whiega ~ UWAGA ZWROCONA NA: zawodnik, ktory jako pierwszy odda
do srodka. -Czucie pitki z akcentem na celny strzat do bramki ustawionej po
wewnetrzng czesc stopy, przekatnej do zawodnika od ktorego
wprowadzenie do podan pitki. otrzymat podanie. do zderzenia
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PRZEBIEG:

Zawodnicy podzieleni na dwie grupy,
po prowadzeniu wykonujg podanie,
nastepnie obiegajg bramke i wykonujg
podanie do zawodnika ustawionego
pomiedzy bramkami. Po wyjsciu na
pozycje otrzymujq podanie zwrotne |
wykonujq strzat do bramki.

MODYFIKACIE:
-po wykonaniu podania zawodnik
wychodzi na pozycje na prawg
lub lewg bramke

-dwojkowa rywalizacja pomiedzy
grupami

UWAGA ZWROCONA NA:

-jako$¢ podania, wyjscie na
pozycje

/ﬁ!ZEBIEG:

Zawodnicy obiegajg bramke i
otrzymujg podanie od trenera,
rozpoczyna sie pojedynek 1x1.
Zawodnik z pitkg ma mozliwos¢
zdobycia bramki po wymianie podania
z dowolnym zawodnikiem neutralnym
ustawionym pomiedzy bramkami. Do
dowolnej bramki.

MODYFIKACIE:
-trener wskazuje kolor bra
ktorej nalezy oddac strza
-zamiast neutralnych ust
zawodnik z danej druz
mozliwos¢ wyke
pojedynku 1x1
druzyny.
UWAGA ZWROCONA
-jako$¢ podania,
pozycje
-zdobywanie wo
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PRZEBIEG:

Gra 3x3 + zawodnik ustawiony
pomiedzy bramkami, kazda z druzyn
broni i atakuje dwie przeciwlegte
bramki. Bramka zaliczona po asyscie
dodatkowego zawodnika. Dla
zachowania intensywnos$ci w
przypadku gdy pitka opusci pole gry,
rener podaniem wprowadza kolejng
itke.

-zawodnik pomiedzy bramkami
gra na 1 kontakt

-bramka liczona x3 po wykonaniu
podania z pierwszej pitki do
,lrzeciego” zawodnika

UWAGA ZWROCONA NA:
-wykonywaniu podan
zdobywajacych

-jakos¢ podan, wyjscie na pozycje

/ﬁ!ZEBIEG:

MODYFIKACIE: =

Dowolna gra 3x3 + neutralny. Kazda z
druzyn broni i atakuje dwie
przeciwlegte bramki.

MODYFIKACIE:
-ograniczenie ilosci konta
-bramka po strzale bez pr
UWAGA ZWROCONA NA:
Kreatywnos¢ w dzi
zawodnikow.
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TECHNIKA

TAKTYKA  MOTORYKA  MENTAL

Jednostka A Jednostka B
1 - kontakt z pitka | strzat w 1-2 kontakcie

Czucie pitki + forma Czucie pitki + forma
scista Scista

Szybkosc¢ z pitka Szybkosc¢ z pitka

1x1 Przejscie z pot presji do
petnej presji

2x2 1x1

Gra zadaniowa Gra wolna

Jednostka C
strzat bez przyjecia

Czucie pitki + forma
Scista

Szybkosc bez pitki
1x1

Przejscie z 1x1 do 2x2

Gra wolna
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6%/EP\?!ZEBIEG:

PRZEBIEG: MODYFIKACJE: MODYFIKACJE:

Zawodnicy podzieleni na dwie -Trener ustawiony po $rodku Cwiczenie wykonywane -Zwody wykonywane na
druzyny, zadaniem zawodnikéw pola moze odbiera¢ pitke jednoczesnie w dwoch grupach. i lewa strone

jest przeprowadzenie jak zawodnikom. Zawodnicy naprowadzajq pitke UWAGA ZWROCONA NA:

najwiekszej iloéci pitek do UWAGA ZWRGCONA NA: na stozek, po wykonaniu zwodu ~Tempo prowadzeni

strefy przeciwnej druzyny w Kontrole pitki, tak aby przechodza do sasiedniej grupy. -przyépieszenie

okreslonym przez trenera Sawodnicy ni ’ d i si
y nie zderzali sie

czasie. Wygrywa druzyna, w : T
strefie ktorej po zakonczeniu podczas mijania.

walizacji znajduje sie mniej
itek.
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6%/EP\?!ZEBIEG:

PRZEBIEG: MODYFIKACIE: MODYFIKACIE:

Na sygnat trenera zawodnicy -Trener wprowadza pitke do gry | Cwiczenie wykonywane -Zwody wykonywane na
rozpoczynajg prowadzenie pitki do 1x1 tylko w momencie jednoczesnie w dwoch grupach. i lewa strone
czerwonej bramki. Ich zadaniem poprawnego wykonania Zawodnicy naprowadzaja pitke UWAGA ZWROCONA NA:

jest zatrzymanie pitki w czerwonej  zadania przez zawodnikow na stozek, po wykonaniu zwodu ~Tempo prowadzeni
bramce, dotkniecie niebieskiego UWAGA ZWROCONA NA: przechodza do sasiedniej grupy.
stozka, wprowadzenie pitki jedynym
kontaktem do strefy strzatu i
zdobycie bramki. Po wykonaniu
adania trener wprowadza pitke i
ozpoczyna si¢ pojedynek 1x1.
awodnik ktory jako pierwszy

tknie pitki atakuje duza bramke,
ronca mata.

-przyspieszenie
-Tempo wykonania zadania
-pierwszy kontakt z pitkg
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PRZEBIEG:

Zawodnicy druzyny posiadajacej pitke
mogq zdoby¢ bramke po
wyprowadzeniu przyjeciem
kierunkowym (1 kontakt) pitki ze strefy
gry i oddaniu celnego strzatu do
dowolnej z 3 bramek. Dla zachowania
intensywnosci w przypadku gdy padnie
ramka lub pitka opusci boisko trener
odaniem wprowadza kolejng pitke.

MODYFIKACJE:

-Trener utrudnia zadanie
zawodnikom wskazujgc w czasie
gry tylko bramki do ktorych

mozna oddac strzat  ( np. przez
pokazanie okreslonego koloru)
UWAGA ZWROCONA NA:

-Pierwszy kontakt z pitka, ktory
wprowadza pitke do strefy strzatu
-prawidtowe ustawienie ciata.

PRZEBIEG:
Jedna z druzyn broni duzej bramki
druga dwéch matych. Bramke mozna
zdobyc tylko ze strefy strzatu.

MODYFIKACIE:

-Bramka strzelona po
wprowadzeniu W pierws
kontakcie do strefy str
liczona x3. :

zawodnikow.
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PRZEBIEG:

Dwodjka zawodnikow
jednoczesnie wykonuja
prowadzenie pitki w sposob
wskazany przez trenera do
biatego stozka nastepnie

Wracaja na swoje miejsce
wykonujac dynamiczne

wykonuja podanie po skosie.

wiczenia ogbélnorozwojowe.

Pud

MODYFIKACIE:

-4 pierwszych zawodnikow
jednoczesnie rozpoczyna
cwiczenie

-dodatkowa wymiana podania
po pitce zagranej na skos
UWAGA ZWROCONA NA:

-dynamika wykonania
prowadzenia

-koncentracje zawodnikow tak
aby pitki nie zderzyty sie w
momencie podania

/gﬁZEBIEG:

Cwiczenie wykonywane

Zawodnicy z pitkg po krotkim
prowadzeniu pitki wykonuja
podanie do wychodzacego na
pozycje partnera po odegraniu
w pierwszym lub drugim
kontakcie strzelaja w
wyznaczong strefe bramki.

jednoczesnie w dwoch grupach.

MODYFIKACIE:

-bramkarze w bramkac
-po otrzymaniu podania
zZwrotnego przyjecie

kierunkowe i strzat do
przeciwnej bram
UWAGA ZWROCO
-przyspieszen
podania
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PRZEBIEG:

Dwojka zawodnikow na sygnat
trenera rozpoczyna wyscig.
Otrzymuja podanie od
zawodnika znajdujacego sie na
stozku wskazanym przez
trenera, nastepnie w
pierwszym lub drugim
kontakcie oddajq strzat. Kto z
awodnikow pierwszy
obiegnie w miejsce w ktorym
tratowat przeciwnik wygrywa.

Pud

MODYFIKACJE:
-mozliwos¢ wygranej ma tylko
zawodnik, ktory oddat celny
strzat

-bramkarze w bramkach
-inwersja kolorow

UWAGA ZWROCONA NA:

-szybkos$¢ reakcji zawodnikow
-szybkos¢ z jednoczesng
kontrola precyzji wykonania

/gﬁZEBIEG:

Trener wskazuje grupe, ktora
rozpoczyna cwiczenie.
Zadaniem wskazanych
zawodnikow jest obiegniecie
biatego stozka a nastepnie
oddanie strzatu pitkg
otrzymanga od partnera. W
momencie zakonczenia
strzatow trener podaje pitke i
rozpoczyna si¢ pojedynek 1x1.

MODYFIKACIE:

-inwersja kolorow
-¢wiczenia ogblnorozwg
przed startem
-po przyjeciu kierunko
strzat do przeci \
-trener wska
ktorej nalezy
pojedynku 1x
UWAGA ZWROCON
-mozliwie jak
zakonczenie str
-precyzja strza
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PRZEBIEG:

Zawodnicy druzyny
posiadajacej pitke maja
mozliwos¢ wykorzystania
dodatkowej dwojki
zawodnikow znajdujacej sie na
bandach w celu szybkiego
zdobycia bramki. Po zdobyciu
bramki w druzynie, ktora
tracita bramke nastepuje
otacja zawodnikéw. Dla
achowania intensywnosci
ener podaniem wprowadza
lejne pitki.

-zawodnicy zmieniajg rolami
sie co gol

-zawodnicy na bandach graja
na 1 kontakt

UWAGA ZWROCONA NA:

-szybkie tworzenie przestrzeni
do oddania strzatu

MODYFIKACJE: Q\/ﬁ!ZEBIEG:

Gra dowolna. Wykorzystanie
matej odlegtosci pomiedzy
bramkami do oddania jak
najwiekszej ilosci strzatow.

MODYFIKACJE:
-w momencie odliczania
trenera 3-2-1 kazda zdg
bramka liczona x2

UWAGA ZWROCON
-ilosC i jakosc
strzatow
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PRZEBIEG:
Zawodnicy wykonujg prowadzenie w
sposob wskazany przez trenera, po

wykonaniu okreslonego zadania z pitkg
wymieniajg 3 podania z pierwszej pitki z

partnerem znajdujgcym sie poza

wyznaczonym polem i zamieniaja sie z

nim rolami.

MODYFIKACJE:

-zawodnicy na sygnat trenera
szukajg wolnego partnera z
ktorym wymieniajg kolejne
podania

UWAGA ZWROCONA NA:
-prowadzenie pitki z akcentem na
wewnetrzng czes¢ stopy oraz
wewnetrzne podbicie.

PRZEBIEG:
Zawodnicy podzielni na grupy,
pierwsza grupa (czerwoni) wykonujg
podanie do partnera po odegraniu
uderzajg do matej bramki. Grupa
druga (niebiescy) po wyjsciu na
pozycje otrzymujg podanie i oddajq
strzat bez przyjecia pitki.

Cwiczenie wykonywane z prawej
lewej strony.

MODYFIKACIE:
-rywalizacja grupowa, ktot
strzeli wiecej bramek w

okreslonym czasie
UWAGA ZWROCONA N

nogami
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PRZEBIEG: MODYFIKACIE: é\/ﬁiZEBIEG: MODYFIKACIE:

Na sygnat trenera zawodnicy -przed wyscigiem zawodnicy Trener wskazuje kolorem stozka -inwersja kolorow
rozpoczynajg wyscig do wskazanego wykonujg cwiczenia zawodnikow ktorzy rozpoczynajg -gra 2x2

stozka, nastepnie otrzymujg podaniei ~ ogolnorozwojowe pojedynek 1x1. Bramke mozna UWAGA ZWROCONA NA:

oddajg strzat z pierwszej pitki do matej

bramki.

-zmiana sygnatu i zawodnicy
wykonujg zadanie w przeciwnym
kierunku oddajgc strzat do duze;
bramki

UWAGA ZWROCONA NA:

-szybkos¢ z jednoczesng
kontrola precyzji wykonania

zdoby¢ po wymienia podania z
neutralnym i strzale z pierwszej pitki
do dowolnej z trzech bramek.

-mozliwie jak naj
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PRZEBIEG:
Gra 3x3 na identycznych zasadach jak

poprzednio w pojedynku 1x1. Zmiana z

neutralnymi po okreslonym czasie.

MODYFIKACIE:

-po kazdej zdobytej bramce
druzyna, ktora stracita gola
zamienia sie rolami z druzyna
neutralnych

-w momencie odliczania
trenera 3-2-1 kazda zdobyta
bramka liczona x2

UWAGA ZWROCONA NA:

-mozliwie jak najszybsze
zakonczenie strzatem akcji 1x1
-precyzja strzatu

/ﬁ!ZEBIEG:

Gra dowolna. Wykorzystanie matej
odlegtosci pomiedzy bramkami do
oddania jak najwiekszej ilosci
strzatow.

MODYFIKACIE:

-bramka strzelona po st
bez przyjecia liczona X
UWAGA ZWROCONA NA:

-Nawrot oraz str
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STREFY i POLA WIDZENTA GRAFIKA i ANIMACJA




TECHNIKA

TAKTYKA  MOTORYKA

MENTAL

»Zmiany
kierunku
prowadzenia

»Tempo
prowadzenia

»Zdobywanie
wolnej
przestrzeni

>Wspotpraca
obrona/atak

> Zwinnosc > Kreatywnos¢

»percepcja

Jednostka A
nawroty

Jednostka B Jednostka C
zwody tempo

Szybkos¢ z pitka
1x1/2x2

Gra zadaniowa
Gra wolna

Szybkosc¢ bez/z pitkg Szybkosc¢ bez/z pitka

Przejscie z pot presji  1x1/2x2
do petnej presji

Mata gra Mata gra

Gra wolna Gra wolna
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PRZEBIEG: Zawodnicy wykonujg
elementy czucia pitki w miejscu -
gtdwnie uzywajac podeszwy, wew |
oraz zew czesc stopy

(akcent wykonywania nawrotdw).
Trener wskazuje stozki, zadaniem
zawodnikow jest jak najszybsze
wypowiedzenie pokazanego
koloru.

PRZEBIEG: \Wskazana grupa
' przeprowadza pitke na druga,

 trenera oznacza wykonanie
' nawrotu przez zawodnikow.

strong, kazde klasniecie w dfonie

R

PRZEBIEG: Pierwsi zawodnicy z |
. przebiegnieciu za wskazang
. przez trenera bramka.

rzedu naprowadzajg pitke na
trenera znajdujacego sie w

$rodku. Trener wskazuje kolor do
 bialy oznacza niebieskie bramki,

ktorego zawodnicy rozpoczynajg

wyscig po nawrocie (w zaleznosci |
. Zawodnicy moga zdoby¢ bramke
. oddajac strzat do dowolnej

" bramki. W przypadku szybko
. zdobytego gola, trener

od koloru nawr6t odpowiednia
noga).

PRZEBIEG: Pojedynek 1x1 po

Stosujemy inwersje kolordw,

niebieski biate bramki.

. wprowadza podaniem kolejng e P

 pitke.
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PRZEBIEG: Pojedynek 2x2,
zawodnicy obiegajq kazda z
bramek. Zadaniem zawodnikow
jest zdobycie gola po strzale do
bramki, ktorej kolor wskazuje
trener (stosujemy inwersje
kolorow). W przypadku szybko
zdobytego gola, trener
wprowadza podaniem kolejng

pitke.

' PRZEBIEG: Gra 3x3, gola mozna

- zdoby¢ w momencie w ktorej

' trener pokazuje kolor bramek. W
- przypadku braku wskazanego
koloru zawodnicy, grajg na

' utrzymanie pitki.

PRZEBIEG: Gra dowolna, druzyny |
posiadajg po dwie bramki danego
koloru. !

L
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PRZEBIEG: Czucie pitki w migjscu | PRZEBIEG: Czterech pierwszych
gtdwnie uzywajac zew czesci - zawodnikéw z grupy naprowadza
stopy + przetozenia nogi nad pitkg | pitke na stozek, po wykonaniu
(akcent zwodu pojedynczego) - zwodu przechodzg do sasiednie;
Na | sygnat trenera zawodnicy grupy.

rozpoczynajg grupowy wyscig |

bez pitek do przeciwnej grupy. |l

sygnat to samo zadanie z

przeprowadzeniem grupy.

PRZEBIEG: Bramki ponumerowane | PRZEBIEG: Zawodnicy w rywalizacji
od 1do 4 liczac od danejgrupyw | dwojkowej wykonujg zwod w
strone przeciwng do wskazowek | zaleznosci od strony wskazanej
zegara. Wskazana przez trenera | przez trenera, nastepnie oddaja
grupa rozpoczyna wyscig. Po . strzat z wyznaczonej strefy.
zatrzymaniu pitki obiegajq stozki,

po powrocie do pitki wykonujg

zwod i oddajq strzat z

wyznaczone;j strefy do numeru

bramki wywotanej przez trenera.
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PRZEBIEG: Zawodnik bez pitki ' PRZEBIEG: Gra 2x2 bramke mozna
obiega jedng z bramek, w tym - zdoby¢ po przyjeciu pitki do strefy
samym momencie startuje  strzatu lub wykonaniu zwodu do
zawodnik z pitkg rozpoczynajac | dowolnej z czterech bramek.
pojedynek 1x1. Bramka po |

wykonaniu zwodu liczona x3pkt.

R

PRZEBIEG: Gra dowolna, kazda z
druzyn posiada dwie bramki.
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PRZEBIEG: Zawodnicy wykonujg
elementy czucia pitki w biegu z
jednoczesng grupowg wymiang
miejsc.

' PRZEBIEG: Trener wskazuje kolor
' grupy, ktéra rozpoczyna wyscig. 0
 Zadaniem zawodnikow jest '/ " e }
- wprowadzenie pitki do strefy
strzatu, zdobycie bramki

' nastepnie obiegniecie bramki i

' powrdt z pitkg trzymang w rekach
' na miejsce startu.

R

PRZEBIEG: Druzynowy pojedynek |
1x1. W momencie zakoniczenia
akcji, atakujacy staje sie obroncag,
a éwiczenie rozpoczyna zawodnik |
Z przeciwnej druzyny. |

. zawodnicy rozpoczynajg

. zakonczy pojedynek, dotacza do
. trwajacego pojedynku tworzac

. gre 2x2, z mozliwoscig zdobycia
. gola do przeciwlegtych bramek.
" Po zakoriczeniu gry trener

. wprowadza pitke a zawodnicy

. moga zdoby¢ gola do dowolnej z
. czterech bramek.

PRZEBIEG: Od obiegniecia bramek

podwajna gre 1x1. W przypadku
kiedy, ktoras para szybciej
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PRZEBIEG: Gra 3x3. Bramke mozna PRZEBIEG: Gra dowolna, kazda z
zdoby¢ po strzale do dowolnejz | druzyn posiada dwie bramki.
czterech bramek z wyznaczonej

strefy. Po kazdym golu strzelec

obiega bramke a kolejng pitke do

gry wprowadza trener.

Materiat powstat przy uzyciu:

o

STREFY i POLA WIDZENIA GRAFIKA i ANIMACIJA
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