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4x4 Decydujace podanie

PRZEBIEG: Druzyna posiadajaca pitke ma
mozliwos¢ zdobycia punktu po strzale do
dowolnej z czterech bramek z wyznaczonej strefy
w pierwszym lub drugim kontakcie po podaniu od
partnera z druzyny. Dla zachowania intensywnosci
w przypadku bramki lub wyjscia pitki za pole gry
trener wznawia podaniem do jednej z druzyn.

MODYFIKACIE:

-ograniczenie ilosci bramek do ktorych mozna
oddac strzat
-decydujace podanie wykonane bez przyjecia



https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/videos/1961170760822461/
https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/

creator /;
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3x3+2N z akcentem na
wspotprace srodkowych
pomocnikow

PRZEBIEG: zadaniem trojki zawodnikow znajdujacej
sie przy pitce jest wymiana okreslonej przez trenera
ilosci podan i oddanie strzatu do dowolnej bramki, po
wymianie okreslonej ilosci podan mozliwosc
wykorzystania zawodnikow neutralnych do zdobycia
bramki.

MODYFIKACIE:

-po wymianie podan pomiedzy zawodnikami w
srodku, koniecznos¢ wymiany podania z neutralnym
-podanie do neutralnego = rotacja na pozycjach
zawodnikéw srodkowych

-neutralni - gra na 1 kontakt

-trener wskazuje kolor bramki do ktorej nalezy
zdoby¢ bramke

\
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https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/videos/1994417684164435/
https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/

GRY >

Dynamiczna gra na utrzymanie
pitki 2x2+2 zewnetrznych

* PRZEBIEG: Kazdy z zawodnikdéw ma przypisany

numer. Trener wypowiada numery zawodnikow i
wprowadza pitke do gry 2x2. Zadaniem zawodnikow
jest zdobycie punkow za wymiane podan z graczami
zewnetrznymi (wykorzystanie przewagi 4x2), ktorych
numer nie zostat wywotany. Trener okresla czas przez
jaki toczy sie gra, po czym zawodnicy wracaja na
swoje miejsca i zadanie rozpoczyna sie od poczatku.

MODYFIKACIE:

-Wywotanie jednego lub 3 numerow
-ograniczenie ilosci kontaktow



https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/videos/1979441298995407/
https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/

GRY >

Orientacyjna gra 4x4 + 2N w 4
sektorach

* PRZEBIEG zadaniem zawodnikéw w sektorze w

ktorym znajduje sie pitka jest stworzenie
trojkata dzieki ktoremu beda mieli mozliwosc
posiadania pitki w sytuacji 3x2. (pozostali
zawodnicy zajmuja pojedynczo pozostate pola).
Pitke mozna zagrac do innego sektora tylko w
momencie:

-stworzenie trojkata (linia podania)
-wymianie w sytuacji 3x2 okreslonej przez
trenera ilosci podan

W przypadku nie spetnienia przez druzyne
jednego z dwdch warunkow lub straty pitki
nastepuje zmiana rol.



https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/videos/1960754004197470/
https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/
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3x3 + 2 neutralnych
na dowolng bramke

* PRZEBIEG: Druzyna posiadajaca pitke ma

mozliwos¢ zdobycia bramki (strzat do dowolnej)
po asyscie od zawodnika neutralnego. Dla

zachowania intensywnosci gdy pitkg opusci pole
gry, trener podaniem wprowadza kolejng pitke..

MODYFIKACIE.

-przed strzatem druzyna wymienia okreslong
przez trenera ilo$¢ podan

-wymiana pitki z dwdjka neutralnych

-trener wskazuje bramke do ktoérej nalezy oddac
strzat



https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/videos/2000573986882138/
https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/

GRY >

‘ gra przejsciowa z 4x2 do 4x6 \

* PRZEBIEG: w ograniczonym polu zawodnicy graja

w przewadze liczebnej 4x2. Po przejeciu pitki
przez graczy bedacych w ostabieniu zagrywaja
pitke na zewnatrz do swoich partneréow z druzyny,
tworzy sie gra 6x4. Zadaniem, druzyny bedacej w
przewadze jest wymiana dwoch podan przez
srodek (ograniczone pole, w ktorym znajduje sie
dwojka zawodnikow). Natomiast zawodnicy
grajacy w ostabieniu po ewentualnym przejeciu
strzelaja do jednej z 4 bramek.



https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/videos/1985414428398094/
https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/
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Ptynna gra 3x3
* PRZEBIEG: Zawodnicy po zmianie miejsce

rozpoczynaja gre 3x3. Zadaniem jest wymiana
przynajmniej jednego podania z partnerem
znajdujacym sie w srodku a nastepnie zdobycie
bramki po asyscie zawodnika zewnetrznego ( do
dowolnej bramki). Dla zachowania intensywnosci po
kazdej bramce trener wznawia gre podaniem. Na
sygnat trenera nastepuje ptynna zmiana zawodnikow,
zewnetrzni po wymianie miejsc rozpoczynaja gre ich
miejsce na zewnatrz zajmuja zawodnicy, ktorzy
rywalizowali w Srodku.

MODYFIKACIE:

-ogra{niczenie ilosci bramek do ktérych mozna oddac
strza
-decydujace podanie wykonane bez przyjecia



https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/videos/1971665653106305/
https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/

creator 7
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Orientacyjna podwojna gra 3x1

* PRZEBIEG: w jednym z kwadratow toczy sie gra 3x1,

pozostate pola zajmuje kolejna trojka zawodnikow.
Po wymianie okreslonej przez trenera ilosci podan
nastepuje przeniesienie gry do innego kwadratu.
Zadaniem zawodnikéw zajmujacych pola jest
stworzenie przewagi 3x1 natomiast trojka, ktora
utrzymywata sie przy pitce zajmuje wolne kwadraty.
W przypadku odbioru obroncy wymieniaja sie

podaniem.
* MODYFIKACJE:
-w kwadracie gra 3x2
-podanie do innego kwadratu wykonane bez przyjecia



https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/videos/1961986730740864/
https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/

GRY >

3x3 punkt za stracenie pitki

* PRZEBIEG: zadaniem zawodnikéw jest stracenie

pitki (pachotka), za kazde trafienie dostaja
punkt. W przypadku nieudanej proby gracz musi
pobiec za pitka w tym momencie druzyna
przeciwna wprowadza pitke zapasowa i do czasu

powrotu stara sie wykorzystac sytuacje 3x2.
* MODYFIKACIE:

-ograniczenie ilosci kontaktéw podczas gry w
przewadze
-strzat z pierwszej bramka liczona x3



https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/videos/1960531064219764/
https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/

2x2 + 2N bramka po asyscie
zawodnika na"scianie”

PRZEBIEG: zadaniem zawodnikow jest wymiana
przynajmniej jednego podania w rownowadze 2x2. Po
wykonaniu zadania maja mozliwos¢ zdobycia bramki
strzatem do dowolnej z czterech bramek po asyscie
gracza neutralnego ustawionego na "scianie”. Dla
zachowania intensywnosci po kazdej bramce i wyjsciu
pitki z wyznaczonego pola, trener podaniem wznawia gre.

MUDYFIKACJE

-trener wskazuje bramki do ktorych mozna oddac strzat
-podanie do neutralnego mozliwe po wymianie okreslonej
ilosci podan miedzy Srodkowymi

-bramka zaliczona po wymianie podania z jednym
neutralnym i asyscie drugiego z neutralnych



https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/videos/1963943913878479/
https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/
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SZYBKOSC
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Wyscig przez wskazane bramki

PRZEBIEG: Trener wskazuje kolor bramki do ktorej
zawodnicy rozpoczynaja bieg bez pitki, nastepnie
wracaja i przeprowadzaja przez druga bramke tego
samego koloru, wygrywa zawodnik, ktory jako

pierwszy odda celny strzat.

MODYFIKACIE:

-zawodnicy przed startem wykonuja ¢wiczenia czucia
pitki lub ogdlnorozwojowe

-odwrdcenie kolorow -czerwony to zotty, zotty to
czerwony

-zmiana zasada pokonywania trasy

-po zakonczeniu wyscigu trener podaje pitke i
rozpoczyna sie pojedynek 1x1.

\ ’»@«"“""‘ ; \g



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

Wyscig w parach zakonczony
strzatem na bramke

* PRZEBIEG: Na sygnat trenera pierwsi zawodnicy z

pitka rozpoczynaja prowadzenie pitki w strone
bramki, po zatrzymaniu obiegaja tyczke
znajdujaca sie pomiedzy bramkami a nastepnie
podaja pitke do partnera, wygrywa para, ktora
jako pierwsza odda celny strzat do bramki.

Yk MODYFIKACJE:

-trener ustalonym sygnatem zmienia zadanie
zawodnikow, po przyjeciu kierunkowym oddaja
strzat do bramkl znajdujacej sie po przekqtne]

-przed startem zawodnicy wykonuja cwiczenia
czucia pitki



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

Dwojkowy wyscig w formie
kompleksowej

PRZEB'EG Trener ustawieniem ciata i ruchem reki
wskazuje trojkat jednemu z graczy. Drugi wykonuje
zadanie w przeciwnym trdéjkacie. Zadaniem
zawodnikow jest wprowadzenie pitki do
odpowiedniego trojkata, zmiana miejsc oraz celny
strzat do przeciwnej bramki.

Wygrywa gracz ktory jako pierwszy odda celny strzat.
X MODYFIKACIE:

-zawodnicy przed startem wykonujg ¢wiczenia czucia
pitki lub ogdlnorozwojowe

-zawodnik biegnie do przeciwnego trojkata, ktérego
nie wskazat mu trener

-po zakonczeniu wyscigu trener podaje pitke i
rozfp}oczyna sie pojedynek 1x1.

/A \
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Orientacyjny wyscig zakonczony
strzatem do bramki

* PRZEBIEG: Zawodnicy w wyznaczonym polu

wykonuja elementy czucia pitki lub prowadzenia
W sposob wskazany przez trenera. Na sygnat
zostawiajq pitke, wybieraja bramke do ktoérej
oddaja strzat ( zawodnicy nie mogg wybrac tej
samej bramki) po powrocie do pitki,
wyprowadzaja z wyznaczoneogo pola do
wybranej przez siebie bramki, wygrywa
zawodnik, ktory jako pierwszy odda celny strzat.

MODYFIKACIE.

- zadaniem zawodnikow jest oddanie strzatu do
bramki, ktorg wybrat partner z druzyny.
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https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/videos/1985408611732009/
https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/

DRYBLING

Kompleksowe przejscie do gry 2x2



https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/videos/2009323996007137/
https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/

1x1 po przyjecie kierunkowym w

pozycji otwarte]j



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

DRYBLING

Druzynowa bitwa 2x2



https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/videos/1975005226105681/
https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/



https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/videos/1975713449368192/
https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/

DRYBLING

Pojedynek 1x1 po reakcji na
sygnat dzwiekowy



https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/videos/1960289530910584/
https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/

DRYBLING

Podwojny pojedynek 1x1



https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/videos/1956460691293468/
https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/

DRYBLING
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Pojedynek 1x1 zakonczona
wyscigiem



https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/videos/1954405704832300/
https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/

Pojedynek 1x1 zakonczony
wyscigiem



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

DRYBLING

Przejscie z pojedynku 1x1 do gry
2x2.

S -

1x1
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GRA 4x4 + 2N

*UPIS: Pole gry podzielone na dwa sektory (o

wielkosci 2x pole karne) w grze biorg udziat
zawodnicy z pozycji 1,4,5,6 + neutralni 2,3.

PRZEBIEG: Zadaniem druzyny znajdujgcej sie
w posiadaniu pitki jest zdobycie bramki z
potowy przeciwnika. Mozliwos¢
wykorzystywania zawodnikow neutralnych
2/3. Po kazdej bramce gre wznowieniem z
,ometra” rozpoczyna bramkarz.

Otwarcie gry w strefie niskiej - w sektorze srodkowym


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

GRA 4x4 + 2N

PIS: Pole gry: dtugos¢ - od linii pola
karnego do linii potowy boiska,
szerokos¢ - przedtuzenie linii pola
karnego. Z dodatkowg linig potfowy. W
grze biorg udziat zawodnicy z pozycji
45 6,8 + neutralni 2,3.

PRZEBIEG: Zadaniem druzyny znajdujgce;
sie w posiadaniu pitki jest wymiana
pitki z neutralnym (pozycja 2/3) w
strefie niskiej a nastepnie sredniej.

Utrzymanie pitki w strefie niskiej z wykorzystaniem ruchu
bez pitki w bocznym sektorze zawodnikow 2 i 3.


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

GRA 7x7 + 1N

OPIS: Pole gry: Dtugos¢ - potkole 16m,
Szerokos¢ - przedtuzenie pola karnego. W
grze biorg udziat zawodnicy z pozycji
45,7,8,10,11 + neutralni 2,3,6,9

PRZEBIEG: Zawodnicy poruszajg sie w
wyznaczonych strefach (rys.) Po wymianie
okreslonej przez trenera ilosci podan maja
mozliwos¢ zdobycia bramki.

Wspotpraca srodkowych pomocnikow


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

GRA 4x4 + 4N

* OPIS: Pole gry — Wielokgt 50m —35m. W grz
biorg udziat zawodnicy z pozycji 6,8,9,10) +
neutralni 4,5,7,11

PRZEBIEG: Zadaniem zawodnikdw jest wymiana
okreslonej przez trenera ilosci podan. Na sygnat
trenera zawodnicy zewnetrzni wbiegajg do Srodka
pola i starajg sie odebrac pitkg druzynie, ktéra
znajduje sie w jej posiadaniu. Druzyna, ktéra nie
posiadata pitki wybiega na zewnatrz i petni role
neutralnych zajmujac pozycje (4,5,7,11)

Organizacja gry w fazach przejsciowych O>A, A>0


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

FAZA
ZAKONCZENIA

GRY

GRA 5x3 + N

OPIS: Pole gry: 2x wielkos¢ pola karnego.
W grze biorg udziat zawodnicy z pozycji
1,7,8,9,11 + neutralny 10

PRZEBIEG: Realizacja zadan w strefie wysokiej.
Bramka po asyscie zawodnika neutralnego
,10” liczona podwajnie.

Zakonczenie ataku ze srodkowego sektora boiska


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

FAZA
ZAKONCZENIA

GRY

GRA 5x3 + 2N

DPIS: Pole gry: Dtugosé -2x pole karne,
Szerokos¢ boiska. W grze biorg udziat
zawodnicy z pozycji 1,7,9,10,11 + neutralny 2,3

PRZEBIEG: Zadaniem druzyny posiadajacej pitke
jest zmiana strony przy wykorzystaniu
neutralnych. Po zdobyciu strefy zottej oraz
pomaranczowej ma mozliwos¢ zdobycia bramki

Zakonczenie ataku po zmianie strony


https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/
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PRZEBIEG: Zawodnicy wykonujg
elementy czucia pitki w miejscu -
gtownie uzywajac podeszwy, wew |
oraz zew czesc¢ stopy

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

BT

 PREEBIEG: Wskazana grupa
' przeprowadza pitke na druga,

' trenera oznacza wykonanie
' nawrotu przez zawodnikow.

strona, kazde klasniecie w dfonie

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

rzedu naprowadzajqg pitke na
trenera znajdujacego sie w

srodku. 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 nawrét odpowiednia
noga).

PRZEBIEG: Pojedynek 1x1 po

Stosujemy inwersje kolorow,

niebieski biate bramki.

" wprowadza podaniem kolejna M el

- pitke.



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

PRZEBIEG: Pojedynek 2x2, ' PRZEBIEG: Gra 3x3, gola mozna
zawodnicy obiegajq kazda z - zdoby¢ w momencie w ktorej
bramek. Zadaniem zawodnikow | trener pokazuje kolor bramek. W
jest zdobycie gola po strzale do  : przypadku braku wskazanego
bramki, ktorej kolor wskazuje ' koloru zawodnicy, grajg na
trener (stosujemy inwersje ' utrzymanie pitki.

kolorow). W przypadku szybko

zdobytego gola, trener

wprowadza podaniem kolejng

pitke.

o
PRZEBIEG: Gra dowolna, druzyny
posiadajq po dwie bramki danego

koloru.



https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/
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PRZEBIEG: Czucie pitki w miejscu PRZEBIEG: Czterech pierwszych

gtéwnie 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.

Py

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

po powrocie do pitki wykonujg

zwod i oddajg strzat z

wyznaczonej strefy do numeru

bramki wywotanej przez trenera.



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

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 x3pk.

BT
iy

PRZEBIEG: Gra dowolna, kazda z
druzyn posiada dwie bramki.



https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/
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PRZEBIEG: Zawodnicy wykonujg
elementy czucia pitki w biegu z
jednoczesng grupowag wymiang
miejsc.

1
1
1
\RSKI TR)

' PRZEBIEG: Trener wskazuje kolor
' grupy, ktéra rozpoczyna wyscig.
- Zadaniem zawodnikow jest

. wprowadzenie pitki do strefy
strzatu, zdobycie bramki

' nastepnie obiegniecie bramki i

' powrdt z pitka trzymana w rekach
- na miejsce startu.

PRZEBIEG: Druzynowy pojedynek
1x1. W momencie zakonczenia |
akcji, atakujacy staje sie obronca,
a Gwiczenie rozpoczyna zawodnik |
Z przeciwnej druzyny. |

wprowadza pitke a zawodnicy
. moga zdoby¢ gola do dowolnej z
. czterech bramek.

. zawodnicy rozpoczynajg

. zakonczy pojedynek, dotacza do
. trwajacego pojedynku tworzac

. gre 2x2, z mozliwoscig zdobycia
. gola do przeciwlegtych bramek.

PRZEBIEG: Od obiegniecia bramek

podwojng gre 1x1. W przypadku JRSESEE S
kiedy, ktoras para szybciej e

Po zakonczeniu gry trener


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

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:

i

STREFY i POLA WIDZENIA GRAFIKA i ANIMACJA



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

