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ICWEIRLIE Formy dryblingu z finalizacjg
Wiedza Budowa $wiadomosci Motoryka KZM: sprzezenie ruchoéw,

percepcja
Data - Godz. - Miejsce Hala
Kategoria Czas 60-75 min NEEIES Liczba zawodnikow

Przybory Pitki Bramki  Oznaczniki Stozki Pachotki | Tyczki Drabinki Inne...

Liczba

Grafika

Prowadzenie zadaniowe pitki. Rywalizacja druzynowa.

Zawodnicy ustawieni jak na ryc. | 19
Celem ¢wiczenia jest prowadzenie | min
pitki przez mini bramki ze stozkow
zakonczone strzatem do dwdch
przeciwlegtych bramek w formie
rywalizacji. Dwdch zawodnikéw

kazdej z druzyn startuje w tym
samym momencie. Po
zakonczonym zadaniu wracajg do
ustawienia wyjsciowego. Po 5
minutach zamiana stron. Trener
okresla liczbe mini bramek lub
kolejnos¢ koloréw.

Cwiczenie jest poprzedzone
prowadzeniem pitki w rozsypce

CZESC WSTEPNA

pomiedzy stozkami +¢wiczenia
ogdlnorozwojowe — wyszumienie..
Uwagi: unikanie  zderzenia,
popychanie pitki — poprawnie
wykonany element prowadzenia,
pole ¢wiczebne dokfadnie
oznaczone, zwracamy uwage na
prowadzenie pitki w polu, noga
dalsza od przeciwnika

CWICZENIA NA DRABINKACH: 10
- wspinanie min
- WSKAKIWANIE/ZESKAKIWANIE
- MARSZ BOKIEM.




CZESC GEOWNA |

Prowadzenie, drybling + strzat z akcentem na podanie dotem do matych bramek

Zawodnicy ustawieni w 2 rzedach
jak na ryc. wykonuja zadania wg
schematu.  Dostawiamy  mate
bramki na powrocie.

Uwagi: akcent na celny podanie
dotem do bramki: ramiona
wskazujg kierunek uderzenia, noga
postawna ugieta w kolanie. Trener
przyznaje punkty za celno$¢ i
doktadnos¢ strzatu do bramki, ruch
za pitka, miniecie ze zwodem.
Prowadzeni pitki dalszg noga.

20
min

CZESC GEOWNA I

GRA 4X4, 3X3 NA BRAMKI | tAWKI
(wymuszenie akcentu uderzenia
dotem o tawke)

Gra toczy sie na BRAMKI ORAZ
LAWKI.

Po 10 minutach zamiana druzyn. W
strefie otwarcia gry moze by¢ 1
przeciwnik

Uwagi: akcent na celny strzat po
ziemi, faze otwarcia gry.

Modyfikacja: w strefie otwarcia gry
moze by¢ jeden przeciwnik.

25
min

CZESC KONCOWA

PILKARSKIE KREGLE. Akcent na uderzenie dotem po ziemi.

Porzagdkowanie, omodwienie, pozegnanie.

5 min




Trener

ICOEIR LI Formy dryblingu z finalizacjg dotem
Wiedza Budowa swiadomosci Motoryka ‘ KZM: zwinnos$é, percepcja

Data Mlejsce Hala

Kategoria Czas 60 75 min  [ENFZE][E]S - Liczba zawodnikéw

Przybory Pitki Bramki  Oznaczniki

Liczba

Grafika Opis

Prowadzenie pitki po tréjkacie + ksztattowanie zwinnosci

Cwiczenia  wprowadzajace  ~ | 5 min
czucie pitki, kazdy w swoim
tréjkacie.

UnicFach - prowadzenie pitki zamieniajgc
miejsce (trdjkat) np. zgodnie ze
wskazdwkami zegara,
naprzeciwko,- skip w miejscu przy
choragiewce, na sygnat trenera
jak najszybszy bieg do
wskazanego stozka (2 stozkow) i
powrdét ( sygnat dzwiekowy,
wzrokowy). Bez pitki, z pitka.

Uwagi: popychanie pitki —
poprawnie wykonany element

7z z

CZESC WSTEPNA

prowadzenia, pole ¢wiczebne
dokfadnie oznaczone, zwracamy

uwage na prowadzenie pitki w 10 min

polu, noga dalsza od przeciwnika
creator =
unictfach

Zabawa Kto szybciej!

- bieg dookofa wyznaczonego
tréjkata rys. 1

- bieg dookofa wyznaczonego
tréjkata z omijaniem srodkowej
choragiewki rys. 2

Modyfikacja: zmiana kierunku
dziatania, zadanie wykonujemy z
pitka.




7z

CZESC GEOWNA |

Forma stacyjna z akcentem na drybling + uderzenie dotem do bramki

Zawodnicy podzieleni na 3
druzyny, wykonujg zadania z
pitkami na swoich stacjach. Po 5
minutach zamiana stacji.

Modyfikacja: zamiana  stron,
zamiana miejsc, dodajemy mini
bramki na powrocie — dodatkowy
strzat

Uwagi.: doktadnos¢
wykonywanych zadan, akcent na
popychanie pitki nogg i strzat
dotem do bramki

20 min

z

7z z

CZESC GEOWNA I

GRA 2+1 vs 2+1 na 4 BRAMKI

Zawodnicy grajg 2+1 vs 2+1 na
dwdch oddzielnych potéwkach,
na cztery bramki.

Po jednym zawodniku
ustawionym w bramkach. Na polu
toczy sie gra 1x1.

Grajacy na bramkach poruszajg
sie  tylko w wyznaczonych
strefach.

Dwie réwnolegte gry toczg sie na
dwéch potéwkach boiska

Uwagi: podejmowanie decyzji
przez zawodnikéw — co sie dzieje?

Ktéra druzyna ma pitke? Co
powinienem robic¢? Jaki jest cel? —
strzelanie goli.

Pole gry wyraznie oznaczone.

25 min

-

7z z

CZESC KONCOWA

,Czesci ciata”

Zawodnicy ustawieni naprzeciwko siebie , pomiedzy nimi znajduje sie pitka .Trener wyznacza
czesci ciata za ktdére maja sie ztapac np. . gtowa, brzuch, noga, reka, na hasto pitka ten ktory
pierwszy przeciggnie podeszwa pitke do siebie zdobywa punkt

Porzgdkowanie, omodwienie, pozegnanie.

5 min




