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PZPN Akademia Mfodych Orfow - Polski Zwiqzek Pitki Noznef

Akademia Mtodych Ortow

PROGRAM SZKOLENIA

Dla kategorii wiekowej:

SKRZATY (6 — 7 lat) - JUNIOR G



PZPN Akademia Mtodych Orfow - Polski Zwiqzek Pitki Noznej PZPN

Akademia Mtodych Ortow — SKRZATY (do 7 lat)
JUNIOR G

Cele szkoleniowe w kategorii Skrzaty

Wszechstronny trening podstawowy
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B Réznorodna oferta ruchowa 3

K
Rozwijanie samodzielno$ci




PZPN Akademia Mtodych Orfow - Polski Zwiqzek Pitki Noz nej PZPN

Liczba zajec¢ w tygodniu: 2. Czas trwania zajec; 60 min. Struktura zajec:

Czeé¢ koricowa - gra w pitke nozng
~ gry uproszczone od 1x1 do 4x4 - zbiérka, przywitanie
- zabawy porzadkowo-orientacyjne

- zabawy ozywiajace
- zabawy bieZne, skoczne

15-20 minut S e 15-20 minut

15-20 minut

Czeé¢ gtéwna - nauczanie
umiejetnosci pitkarskich - zabawy
oswajajace z pitk, strzelanie bramek

Formy szkolenia w kategorii Zak:

Indywidualne
oswajanie z pitkq

Cwiczenia w

atrakcyjnych
formach




PZPN Akademia Mtodych Orfow - Polski Zwigzek Pitki Noznef pze
Boisko ,,Orlik” z wyznaczonymi 2 boiskami do gry dla kategorii Skrzat:

Przepisy ogolne - Junior G - Skrzat (4x4)

(ZRS GRY JxBmin Zespoty qfajg na 2 blamki. b
LIC TR GRACTY 4{bezblamkalzy)
BRAMK 1biamki 331 m - rdecane blambki Sqdziowie:
 tpzek owysabuéci 1 m. Kubers fifenefzy i asystend).
IMLENT: o Obsurwie: zawcdnicy wystepuiy
POWROTHE Pilkcac ot b pilka siathenea Inhuniunspndghmigkﬁm
. Ochramiace: wikazane jest
i B VAT Zpchy el posiaanie ochaniaczy
wblanej, puste] blam plzex e ke
. Podziatna glupy 2= wagleds
lz's:?qh'ﬂxﬁmw na posiom umi .
WEPOLT S ODHICT WA ~s : ; i of. & Tesp zaawa
qtajg Fbwrczednie na 2 boikach - gﬁm"im"'i""
Wmowienia gry i auty
KARY: ERAK zavwocdril wplowad za pille noga,
oellegho € proeciwmika 2 m.




Akademia Mfodych Orfow - Polski Zwiqzek Pitki Noznef PZPN
Festyn sportowy: Organizacja festynu sportowego w kategorii Skrzat:
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Akademia Mfodych Orfow - Polski Zwiqzek Pitki Noznef

Akademia Mtodych Ortow
SKRZATY (6 — 7 lat) JUNIOR G
Zbior cwiczen, zabaw i gier do czesci wstepnej -

wszechstronne szkolenie ruchu



PZPN Akademia Mtodych Orfow - Polski Zwiqzek Pitki Noz nej PZPN

Akademia Mtodych Ortow — SKRZATY (do 7 lat) — JUNIOR G

- zbior rozgrzewek (czesci wstepnych)

Pierwszym zadaniem kazdego dobrego szkoleniowca jest zapewnienie dzieciom szerokiej gamy
¢wiczen ruchowych. Oczywiscie, przedszkolaki w trakcie ¢wiczen powinny gra¢, bawigac sie pitkg nozna.
Nie mozna przy tym zapominaé, ze trening skoncentrowany zbyt intensywnie na pitce noznej moze
doprowadzi¢ do kontuzji, zwtaszcza w przypadku najmtodszych dzieci. W zwigzku z tym gry i zabawy z
grupami najmfodszych dzieci nie mogg sktadac¢ sie tylko i wytgcznie z meczdéw pitki noznej. Zakres
mozliwosci szkolenia motorycznej wszechstronnosci dzieci jest ogromny: ¢wiczenia ruchowe, takie jak:
bieganie, skakanie, podskakiwanie, wspinaczka lub utrzymywanie réwnowagi; gry i zabawy bez pitki,
szczegoblnie w sali: rézne rodzaje gier oraz ¢wiczenia z uzyciem odpowiednich przyboréw, przyrzadéw
zastosowanych w umiejetnie dobranych formach treningowych. Dzi$ nie ulega watpliwosci, ze dzieci i
mitodziez mogg naby¢ niezbedne umiejetnosci do gry w pitke nozng tylko na podstawie szeroko
zakrojonego podstawowego wyszkolenia motorycznego. Co wiecej: zaniedbanie wszechstronnego
wyszkolenia ruchowego prowadzi do sttumienia dzieciecych potrzeb ruchowych, deficytow
motorycznych, jak i negatywnych konsekwencji, nawet dla rozwoju osobowosci.

Rozgrzewka podczas lekcji treningowej Skrzatéw powinna trwac ok. 20 min. i obejmowac akcenty
nastawione gtéwnie na wszechstronne szkolenie ruchowe:

Tresci zajec:

- 0golny trening ruchowy (podstawowe ruchy z wykorzystaniem réznego rodzaju przyboréow

- rywalizacja w biegach i sztafetach

- gry i zabawy ruchowe

- zabawowa gimnastyka dziecieca

Pamietaj: Specyficzna technika oraz zachowania taktyczne,
charakterystyczne dla pitki noznej, mogq zosta¢ opanowane oraz
rozwiniete tylko i wytgcznie na podstawie dobrze uksztaftowanej
ogolnej sprawnosci fizycznej z duzym akcentem na koordynacyjne

zdolnosci motoryczne!



Organizacja

(liczba zawodnikoéw,

Berek murarz

Akademia Mtodych Orfow - Polski Zwiqzek Pitki Noznej PZPN

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:

dowolna
Czas: 5 minut

Sprzet: 4 pachotki,
znacznik

Zawodnicy ustawieni jak na
rysunku. Na sygnat musza
przedostac sie na drugg czesc¢
sali. Dotknieta osoba przez
berka (znacznikiem) chwyta
go za reke. Wygrywa osoba,
ktdra zostanie schwytana na
koncu.

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:

dowolna
Czas: 5 minut

Sprzet:

Zawodnicy dobierajg sie w
pary. Pierwsza osoba z pary
biega po boisku i wykonuje
rézne ¢wiczenia ruchowe (np.
skrety, wymachy ramion,
podskoki) a druga stara sie
nasladowac wszystkie jego
ruchy.

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikéw:

dowolna
Czas: 5 minut

Sprzet: plastron

Kazda dotknieta osoba przez
berka kfadzie sie na ziemi.
Aby uwolni¢ osobe, ktéra
zostata schwytana (lezy),
nalezy potozy¢ sie na nim na
krzyz. Od tego momentu
moze dalej uczestniczy¢ w
zabawie. Zmiany berkéw co 1
min.




PZPN Akademia Mtodych Orfow - Polski Zwiqzek Pitki Noznej pzen

Organizacja Zrabowane zioto Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

T—t w wyznaczonym polu
_': . znajdujg sie skarby (pitki)
Liczba zawodnikow: e

Lﬁ chronione przez Kowboja
dowolna

[
5
]
Czas: 5 minut ‘; /E\,
Sprzet: 4 pachotki, '&n o .
P i

(Trenera). Indianie starajg sie
% wykrasé skarby. Kazdy

Indianin  dotkniety  przez

Kowboja musi wrdci¢ do
16 pitek

punktu poczatkowego (linia,

T ..é: 2, - - Srodkowe koto).

Organizacja i Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Zawodnicy ustawieni jak na

rysunku. Na sygnat trenera

Liczba zawodnikow: S
myszy uciekajg na druga

dowolna ’f . L
.- :*’/7_“5.' strong, a kot stara sie je
Czas: 5 minut 1 ; tapaé. Kazda ztapana mysz

N dotacza do kota. Zabawa trwa
Sprzet: plastron ¥ éxé-éé é do  momentu  ztapania

| Q | wszystkich mysz.

Organizacja Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikéw,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikéw: “ - EI ¢

dowolna - —-@F

Czas: 5 minut

? Smerfy ustawiajg sie po
dwéch  stronach boiska
(polany). Na srodku boiska
znajdujg sie maliny (pitki),
marchewki (czerwone
pachotki), cytryny  (z6tte
pachotki). Na sygnat Smerfy
a startujg po dane owoce.

E| iﬁg - " Wygrywa druzyna, ktdra

zbierze wiecej owocow.

Sprzet: 16 pitek, 8 ey
czerwonych i 8 by
26ttych pachotkéw,




PZPN Akademia Mtodych Orfow - Polski Zwiqzek Pitki Noznej ezen

Przebieg ¢wiczenia

Organizacja Nie pitkarz ale gapa

(liczba zawodnikoéw,

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: 16 pitek, 7
tyczek, 8
czerwonych i 8
niebieskich
pachotkéw.

Krasnale biegaja  miedzy
rozstawionymi krgzkami,
pachotkami, pitkami,
znacznikami. W zaleznosci, co
trener podniesie do gory (np.
pitke), kazdy krasnal musi jak
najszybciej dobiec do danego
przedmiotu.

Organizacja

(liczba zawodnikéw,

Wyscigi krasnali miedzy drzewami

Przebieg cwiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: 8 pitek, 7
tyczek, 8 niebieskich
pachotkéw.

Krasnale podzieleni na 2
zespoty. Na S$rodku znajduja
sie drzewa (tyczki, pachotki).
Zadaniem krasnali jest
przebiegniecie przez las.
Wygrywa druzyna Krasnali,
ktora szybciej przebiegnie
przez las.

Organizacja

(liczba zawodnikoéw,

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: plastron

Dotkniety zawodnik, staje sie
berkiem i chwyta reka
miejsce, w ktore zostat
dotkniety.




PZPN Akademia Mtodych Orfow - Polski Zwiqzek Pitki Noznej ezen

Organizacja Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

Piraci biegaja z pitkg (skarbem)

w rekach po boisku. Na sygnat:

Liczba zawodnikéw:
dowolna M‘--”g ) - ,ztodziej” - piraci stajg w

bezruchu i chronig swoj skarb.

Czas: 5 minut %’/_ E
_ . \\.. - fala” - wszyscy muszg uciec do
Sprzet: 16 pitek T 1 |
% A @ jednej z wysp.

- ,Zotnierze” — wszyscy uciekaja

%L:_ ﬁ; na wyspy, a trener-zotnierz stara

sie ztapa¢ piratéw.

Organizacja Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikéw: —
dowolna T ey skarbow zawalit sie korytarz i

Podczas ucieczki z groty

D] I wszystkie krasnale musza

Czas: 5 minut '5_ 5:, — szybko pokonaé powstate

Sprzet: 11 tyczek, 6 = q przeszkody.
obreczy, 16 pitek, 14 R E’a - .

hotkd v
pachotkéw | | =

Organizacja Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikéw,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow: : | Zawodnicy  ustawieni w
dowolna a1 ‘ﬁ’ AT rzedach. Na sygnat musza
== == pojedynczo lub w parach w
Czas: 5 minut N Lo . . .
e {,_\,:_ jak najkrotszym czasie
Sprzet: 2 tyczki, 4 5 _/ = pokona¢ przeszkody.
obrecze, 4 krazki, 12 RS o

pachotkéw .




PZPN Akademia Mtodych Orfow - Polski Zwiqzek Pitki Noznej pzen

Organizacja

Pojedynek z pitka Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet:

Wyscig druzyn. — po kazdej
kolejce  trener przyznaje
punkty. Zawodnicy podzieleni
na dwie druzyny — siedzg na
srodkowej linii boiska.
Zadanie druzyn jest, na
klasniecie trenera, przebiec
na drugi koniec po drodze
mijajac sie. Trener okresla
pozycje wyjsciowg i koncowa:

- pozycja wysoka — startowa
przodem

- pozycja wysoka — startowa
tytem

- siad prosty

- leznie przodem

- lezenie tytem

- siad skrzyzny

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Wyscigi druzynowe

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: 16 pitek, 4
tyczki, 4 krazki

Zawodnicy w rzedach. Na
sygnat pierwsze osoby z
kazdego rzedu rozpoczynajg
bieg:

- na czworaka;

- slalomem;

- tytem;

- z przeszkodami;

- z pitkg przy nodze;

- koztujgc pitke;
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Organizacja Przebieg ¢wiczenia

Smerfy na wycieczce w lesie

(liczba zawodnikoéw,

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: 16 pitek, 7
tyczek, 8 czerwonych
i 8 niebieskich
pachotkéw.

Smerfy biegajg ,swobodnie po
lesie”. Na okre$lony sygnat
muszg jak najszybciej schowad
sie:

- na sygnat uwaga klakier —
chowaja sie do domkoéw (tj. do
pola oznaczonymi krgzkami)

- uwaga burza — ktadg sie na
brzuch;

- uwaga Gargamel — chowaja
sie za drzewami (tj. tyczkami)
Modyfikacje:

- zawodnicy poruszajg sie z
pitkami w rekach lub prowadza

pitke noga.

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Komendy

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikéw:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: -

Przebieg:
Zawodnicy majg za zadanie

nauczy¢ sie reagowaé na

komendy.

Komendy:

- kciuk — ustawienie na linii

- 2 palce - ustawienie w
dwuszeregu

- pies¢ — ustawienie w kole
- 2 piesci —siad w kole




152

Akademia Mfodych Orfow - Polski Zwiqzek Pitki Noznef

Akademia Mtodych Ortow
SKRZATY (6 — 7 lat) JUNIOR G
Zbior cwiczen, zabaw i gier do czesci gfowne;j -
nauczanie ukierunkowane na rozwoj

umiejetnosci pitkarskich
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pzeN Akademia Mtodych Orfow - Polski Zwiqzek Pitki Noznej PZPN

Akademia Mtodych Ortow — SKRZATY (do 7 lat) — JUNIOR G

- czes¢ gfowna — nauczanie ukierunkowane na rozwoj
umiejetnosci pitkarskich

Istotng kwestig w tej kategorii wiekowej jest typowy dla pitki noznej réznorodny trening ruchowy. Gra
w pitke nozng jest tylko jednym zagadnieniem z wielu. Mozna zauwazy¢ w tej kategorii wiekowej brak
typowego treningu technicznego. Wytacznie w ten sposdb granie i éwiczenie mogg prawidtowo
wspierac rozwaj fizyczny i psychiczny dzieci w tym wieku.

Czes$¢ gtowna to przede wszystkim nauczanie ukierunkowane na rozwdj umiejetnosci pitkarskich. Ta
czes¢ lekcji treningowej Skrzatéw powinna trwac ok. 15 — 20 min. i obejmowaé nacisk na poznanie
pitki w najrézniejszy sposéb za pomoca ogdlnych zadan ruchowych (tzw. ¢wiczenia oswajajgce).

Tresci zajec:

- 0golny trening pitkarski — zabawy z wykorzystaniem réznych pitek

- zabawy z pitkami

- zabawy i wspoétzawodnictwo w strzelaniu goli

Pamietaj: U przedszkolakow réznorodny rozwdj umiejetnosci
ruchowych dominuje nad innymi zagadnieniami!



Organizacja

(liczba zawodnikoéw,

Zadania z pitka

Akademia Mtodych Orfow - Polski Zwiqzek Pitki Noznej PZPN

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:

dowolna
Czas: 5 minut

Sprzet: 16 pitek

Na sygnat trenera dzieci wykonuja
okreslone zadania:

- koztowanie pitki lewa reka;

- koztowanie pitki prawa reka;

- podrzucanie i chwytanie pitki z
klasnieciem w dtonie;

- odbijanie od podfoza i chwytanie
pitki;

- przerzucanie pitki z reki do reki;

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:

dowolna
Czas: 2x2 minuty

Sprzet: 16 pitek

Smerfy zajmujg jedng poftowe, na
drugiej wustawiajg sie Gumisie.
Wszyscy posiadajg czarodziejskie
kule (pitki gumowe). Na sygnat
kazdy zespdt ma za zadanie jak
najwiecej kul przetoczyé na pole
przeciwnikow. Wygrywa zespot,
ktory bedzie miat mniej kul na
swojej potowie.

Organizacja
(liczba zawodnikéw,
czas trwania, sprzet)

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:

dowolna
Czas: 5 minut

Sprzet: 16 pitek, 20
krazkow

Ustawiamy pie¢ wysp o réznych

kolorach. Na sygnat trenera dzieci
maja za zadanie przedostac sie na
wskazang wyspe toczac pitke reka

lub prowadzac nogg.




PZPN Akademia Mtodych Orfow - Polski Zwiqzek Pitki Noznej pzen

Organizacja Chron swdj ser Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

Myszy biegajg z serem (pitki) i
Liczba zawodnikow: starajg sie go chroni¢ przed
dowolna

'q\""\-\_
Czas: 5 minut @
wyciggajac ser jak najwyzej,

Sprzet: 16 pitek I./F \ é@ zeby nie zatonat. Na hasto
®

- sitami  natury. Na hasto:
»powodz” staja na palcach

»wichura” uczniowie kucajg,
aby wiatr nie porwat sera, a na

| \_i:"'fl
hasto pozar machajg serem w
rozne strony zeby zgasi¢
ptomien, a na hasto ,kot”

& | I kazdy musi swdj ser schowac

tak, aby nie byto go wida¢

Organizacja Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

| |

Liczba zawodnikow: & Wszystkie gumisie prowadza
dowolna S— pitke nogg w wyznaczonym
_ % § kwadracie.  Jedli  Ogrowi
Czas: 5> minut iy (trenerowi) uda sie zabrac
Sprzet: 16 pitek, 4 | & ﬁ/ﬁ @ '™ pitke to wykopuje jg poza
krazki ‘““%jﬁ g pole  zabawy. Zadaniem
@ _ ta' gumisiow  jest ominiecie
— pachotka (krzakéw) i powrét
?/“H, do pola zabawy. Wygrywa
®a osoba, ktéra najwiecej razy

[ I ominie pachofki.
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Przebieg ¢wiczenia

Rywalizacja 4 zespotow

Organizacja

(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: 16 pitek

P .

I T

Zawodnicy podzieleni na cztery 3 —
osobowe zespoty i ustawieni jak na
rysunku. Na sygnat trenera wszyscy
prowadza pitki w kierunku
przeciwnej boku. Wygrywa zespot,
ktory najszybciej ustawi sie w
okreslony sposdb przez trenera, np.

- siad na pifce na pitce
- postawienie nogi na pitce
- uniesienie pitki w gére

- trzymanie pitki za plecami

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Egzamin na prawo jazdy

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 6 minut

Sprzet: 16 pitek, 3
krazki (zotty,
czerwony i zielony)

Kazdy zawodnik trzyma kierownice
(pitke lub prowadzi nogg) i kieruje
pojazdem. Wszystkie auta poruszajg
sie wg wskazan trenera, tj.

- w prawo / w lewo / do przodu / do
tytu (trener wskazuje reka kierunek
jazdy,

- na podniesiony, czerwony krgzek
przez trenera, wszystkie auta musza
sie zatrzyma¢ / na zielony moga
ruszyd,

- jezeli trener krzyknie uwaga
przeszkody na drodze, auta powinny
poruszac sie ,zygzakiem”.
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Przebieg ¢wiczenia

Organizacja Polowanie

(liczba zawodnikoéw,

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 1 minutax 2

Sprzet: 16 pitek, 16
pachotkéw i 8 tyczek

?j’ &
- 5;1.-:”/_‘ .- :‘?
A0

Kazdy zawodnik z pistoletem
(pitkg) ma za  zadanie
upolowaé (trafi¢ pitkg) jak
najwiecej przestepcow
(pachotkéw, tyczek) w ciggu 1
minuty. Liczg sie tylko
przewrdcone pachotki.

Organizacja

(liczba zawodnikéw,
czas trwania, sprzet)

Przebieg cwiczenia

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: 16 pitek

— 8

Uczestnicy zabawy prowadzg
pitke w wyznaczonym polu i
reagujg na komendy:
-poniedziatek- siad na pitce
-$roda- zonglerka

-niedziela- zamiana pitki z

innym uczestnikiem

Organizacja

(liczba zawodnikoéw,

Wywotanie imion

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikéw:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: 16 pitek

— 8

Zawodnicy poruszajg sie z
pitka w wyznaczonym polu.
Trener wykrzykuj imie
jednego dziecka, ktore
natychmiast musi stang¢ w
miejscu, a inni zawodnicy
muszg stang¢ koto niego.
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Przebieg ¢wiczenia

Organizacja Ztodzieje smoczych kul

(liczba zawodnikoéw,

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:

dowolna
Czas: 5 minut

Sprzet: 16 pitek, 8
znacznikow

Zawodnicy podzieleni na dwa
zespoty i ustawieni jak na
rysunku. Zadaniem dzieci jest
wykras¢ jak najwiecej pitek i
przeprowadzi¢é nogg do
swojego  pola. Wygrywa
druzyna, ktéra wykradnie
wiecej pitek.

Organizacja
(liczba zawodnikéw,
czas trwania, sprzet)

Polowanie na ztodziei

Przebieg cwiczenia

Liczba zawodnikow:

dowolna
Czas: 5 minut

Sprzet: 8 pitek, 8
znacznikéw

e
-

Policjanci ustawiajg sie przy
bocznych liniach z pitkami. Na
sygnat startujg  ztodzieje,
ktorzy majg za zadanie
przebiec na drugg strone.
Wygrywa zawodnik, ktéremu
uda sie unikng¢ dotkniecia
pitka.

Organizacja

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Polowanie na krolika

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:

dowolna
Czas: 2minuty x 2

Sprzet: 16 pitek

Kazdy  zawodnik  (Kubus
Puchatek) posiada pitke w
rekach (preferowana pitka
gumowa). Na sygnat kazdy
probuje upolowac¢ krélika
(trenera).

Odmiana:
- zawodnicy prowadzg pitke

noga.
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Organizacja Przebieg ¢wiczenia

Zdobywanie twierdzy

(liczba zawodnikoéw,

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:

dowolna
Czas: 5 minut

Sprzet: 14 pitek, 4
tyczki

Zadaniem kazdego zawodnika z
pitkg jest przeprowadzi¢ pitke
wokét dowolnej choraggiewki i
wréci¢ do miejsca wyjsciowego.
Zadaniem straznikdbw  jest
,klepniecie" jak najwiekszej
liczby zawodnikéw znajdujgcych
sie w jego polu. Co minute
nastepuje zmiana straznikéw.

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Wymiana pitek

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:

dowolna
Czas: 5 minut

Sprzet: 16 pitek

Kazdy zawodnik musi
wymienic pitke z kolegami jak
najwiecej razy. Zawodnicy
prowadzg pitke nogg réznymi
czesciami stopy.

Organizacja
(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:

dowolna
Czas: 5 minut

Sprzet: 16 pitek

Przebieg ¢wiczenia

Zawodnicy prowadzg pitke przy
nodze. Na sygnat kazdy
zatrzymuje pitke. Nalezy tak sie
ustawié, zeby inny zawodnik nie
moégt  nas dotkngé rekom.
Zawodnicy, ktorych odlegtosc
bedzie  mniejsza  wykonuja
dodatkowe zadanie - np.
przysiady.
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Organizacja Prowadzenie pitki ze strzatem Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikéw: Zawodnicy ustawieni w
dowolna dwéch rzedach jak na
i &
rysunku. Kazdy zawodnik
Czas: 10 minut .
‘1 ma za zadanie
Sprzet: 16 pitek, 12 ~ - przeprowadzic pitke
c1 s . L s & T . i krazki t .
krazkow, 2 tyczki przez Krazki, nastepnie

oming¢ tyczke i oddac
strzat.

Organizacja Slalom z pitkg ze strzatem Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikéw,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow: M

dowolna I

Zawodnicy ustawieni jak
na rys. w dwéch rzedach.
! Prowadza pitke po
Czas: 10 minut I . .
if slalomie, a nastepnie
I oddajg strzat do bramki

w boczne sektory. Po

Sprzet: 16 pitek, 12 i
pachotkdw, 2 tyczki

Y
e,

"
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™
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strzale przechodza do
drugiego rzedu.

/




Organizacja

(liczba zawodnikoéw,

Akademia Mtodych Orfow - Polski Zwiqzek Pitki Noznej

Strzelecki festiwal

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 10 minut

Sprzet: 16 pitek, 12
pachotkdéw, 2 tyczki

Zawodnicy z  pitkami
podzieleni na dwie grupy,
ustawione w
przeciwlegtych
naroznikach boiska. Na
sygnat trenera kolejno
wykonuja prowadzenie
pitki pomiedzy pachotkami
do kwadratu, z ktérego
uderzajg do bramki.

Organizacja
(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Przeprowadzeni pitki przez tunel ze

strzatem

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 10 minut

Sprzet: 16 pitek, 2
bramki, 8 tyczek

Zawodnicy ustawieni jak
na rysunku. Po
prowadzeniu pitki przez
tunel (lezacymi tyczkami),
oddaja strzat do bramki.
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Akademia Mtodych Ortow
SKRZATY (6 — 7 lat) JUNIOR G
Zbior cwiczen, zabaw i gier do czesci koricowej -

gra w pitke nozng
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Akademia Mtodych Ortow — SKRZATY (do 7 lat) — JUNIOR G

- czes¢ koncowa — gra w pitke nozng

Czes$¢ koncowa to przede wszystkim gra w pitke nozng. Ta czesc¢ lekcji treningowej Skrzatdw powinna
trwac ok. 15 — 20 min. i obejmowaé nacisk na poznanie réznorodnych form gier, z uwzglednieniem
przede wszystkim matych gier (do 4x4). Przez proste zadanie ,gry na 2 bramki” dzieci przyswajajg
sobie najwazniejsze techniczno-taktyczne umiejetnosci w podstawowej formie. Przedstawiona nauka
poprzez gre doskonalona jest rowniez dzieki zadaniom motywacyjnym dotyczagcym podstawowych
elementdéw technicznych pitki noznej (prowadzenie, podania, strzaty). Zadania te muszg by¢ ciekawe i
réoznorodne, wyzwalajgce emocje i kreatywnos¢. W tej czesci zaje¢ najwazniejszg role odgrywajg mate
gry lub krétki mecz pitki noznej. Dzieci majg ograniczong zdolnos¢ koncentracji, stad czas gry nie
powinien byé zbyt dtugi Gry i zadania ruchowe utozone naprzemiennie: trener powinien urozmaicaé
zajecia poprzez wprowadzanie krdtkich gier i wszechstronnie rozwijajacych zadan ruchowych,
zaréwno z wykorzystaniem pitki, jak i bez niej. Oczywiscie nalezy takze umozliwi¢ dzieciom ¢wiczenie
strzatéw do bramek.

Tresci zajec:

- zabawy z pitkami

- gra w pitke nozng (druzyny od 1x1 do 4x4)

- pozegnanie
Pamietaj: Mafte gry w pitke nozng na bramki sq gfdwnym punktem
kazdego treningu!



Organizacja

(liczba zawodnikoéw,

Akademia Mtodych Orfow - Polski Zwiqzek Pitki Noznej PZPN

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 10 minut

Sprzet: 4 mate
bramki, pitki

Zawodnicy grajg 1x1 na 4
bramki — bronig i atakujg na 2
bramki. Zawodnicy zmieniajg
sie po okreslonym czasie (30
sekund). Wygrywa zespdt,
ktory zdobedzie  wiekszg
liczbe punktéw.

Organizacja
(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Gra 1x1 ze zmianami

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 10 minut

Sprzet: 4 pachotki,
pitki, znaczniki

Celem zawodnikéw jest
przeprowadzenie pitki za
linie. Po kazdym zdobytym
punkcie przez zawodnika lub
wybiciu pitki poza pole gry
zmiana dwdch zawodnikéw.

Organizacja

(liczba zawodnikéw,

Gra 1x1 ze zmianami bramkarzy

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 1 minutax 4

Sprzet: 2 bramki,
pitki

Pojedynki 1x1 z bramkarzami,
czas gry 1 min.,, po niej
zmiana bramkarzy
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Organizacja
(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:
czterech :&

Czas: 10 minut 3[ a

Sprzet: 4 pachoftki,
pitki, 2 znaczniki

Zadaniem zawodnikow jest
przeprowadzenie pitki za linie
obrony przeciwnika
wyznaczong przez pachofki.

Organizacja Gra 2x2 na 4 skosne bramki

(liczba zawodnikow,

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

czterech

Liczba zawodnikéw: / : \
R

Czas: 10 minut

A
oﬁ \
Sprzet: 2 plastrony, r\ “’""“fﬁ/‘

8 pachotkéw, pitki

Zadaniem druzyn jest
przeprowadzi¢ pitke przez
jedng z dwéch, przeciwnych
bramek.

Organizacja Gra 2x2 na 4 bramki

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow: .
czterech

Czas: 10 minut ™
F-% ﬁ\- _— -

Sprzet:  pitki, 8 " o . ot .
pachotkéw

Zadaniem druzyn jest
przeprowadzi¢ pitke przez
jedng z dwodch, przeciwnych
bramek.




PZPN Akademia Mtodych Orfow - Polski Zwiqzek Pitki Noznej ezen

Organizacja Gra 3x3 na 2 szerokie bramki Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikéw: - W‘ Zadaniem obu druzyn jest
6 zawodnikow przeprowadzenie pitki ( nie
‘ﬁ % uderzenie) do bramki
Czas: 10 minut . Lo
g ! ? przeciwnika.

Sprzet: pitki, 4 . " @

) M .
pachotki, 3 s %a ! s
znaczniki -

Organizacja Gra 3x3 na 4 bramki Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow: 1 éq M Gra toczy sie na cztery
6 zawodnikow / @L 5& \ bramki.
Czas: 10 minut / :
ﬁ. —_— @ﬁ
Sprzet: 4 bramki, /
pitki, 3 znaczniki ?
= = \

Organizacja Gra 3x1 + 2 obroncéw ustawionych na Przebieg ¢wiczenia
(liczba zawodnikow, liniach

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikéw: Gra, w  ktérej celem

6 zawodnikow g o ‘ napastnikéw jest

J przeprowadzenie pitki przez

i\ﬁ @ dowolng linie, na ktorej
o

Sprzet: 4 pachofki, znajduje sie obronca — 1 pkt.

pitki, 3 znaczniki Q

Czas: 10 minut




