Akademia Mtodych Orfow - Polski Zwiqzek Pitki Noznej

Akademia Mtodych Ortow

PROGRAM SZKOLENIA

Dla kategorii wiekowej:

ZAKI (8 — 9 lat) — JUNIOR F
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Akademia Mtodych Ortow — ZAKI (8 - 9 lat)
JUNIOR F

Cele szkoleniowe w kategorii Zaki

Rozwijanie sprawnosci ogéinej:
szybko$¢ + koordynacja ruchowa

o /-' I ‘
Rozwijanie techniki indywidualnej Rozwijanie taktyki w matych grach
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Liczba zajec¢ w tygodniu: 2. Czas trwania zajec: 75 min. Struktura zajec:

Cze$¢ koricowa - gra w pike noing: Czes$¢ wstepna - wszechstronne
mate gry uproszczone w réwnowadze i szkolenie ruchowe:
przewadze, mate turnieje 1. Zbibrka, przywitanie
2. Zabawy ozywiajace
3. Zabawy porzadkowo-orientacyjne
4. Zabawy bieine, skoczne

20 minut

Cze$¢ giéwna — nauczanie techniki:

zierh 1: Prowadzenie drybli "
Mmg ﬁlﬁpwwww.
JJJl"i Jj l!tl ;j olcipi /

quﬁwp'm_,ww

Struktura miesiecznego cyklu treningowego w kategorii Zaki:

I I R R

Tematyka Podanial/przyjecia Rozwijanie
Inteligencji gracza
+

strzaly

Czas trwania 2 tygodnie 1 tydzien 1 tydzien
4 jednostki 2 jednostki 2 jednostki
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Struktura 3 — miesiecznego cyklu szkolenia w kategorii Zaki:
3 cykle | TYDZIEN Il TYDZIEN Il TYDZIEN IV TYDZIEN
miesieczne
Kwiecien Podania /
rzyjecia +
2014 Prevle
strzaty
Maj Podania /
rzyjecia +
2014 HEBS
strzaty
Czerwiec Podania /
rzyjecia +
2014 previe
strzaty

Priorytety szkoleniowe w kategorii Zaki:

Prowadzenie, zwody, drybling Podania / przyjecia
(gra 1x1) + strzaty 50 % + strzaly 25 %
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Rozgrywki klubowe w kat. Junior F - Zak - 7-8/9 lat

(lill klasa SP) - 7x7 (1 + 6)

~ 2)
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Przepisy ogélne Junior F — Zak (7x7)
I W tumiedu w zakinosd od [iczhy 2es pobive w aruple: Lxady ramryaania tumisu:
* pray 4 espotach — e traanta mec wymos: - magrywary ko w grupach
2 10 minut : * przy 5 zespodach — (26 traania przy pocalke na gnipy e wagedu
e wnsl: 2 2rminut; * prEy & espotadh na podom umisetmcsd, npogr A
— (Z6 traarila mac wynost: 256 mirut. W maau — poly ZaFaansrwane,
towarzgkim 4312 rain. lub 2a1 2 min; * 4112 min. qr. B — zespaly Sradnis gupal
CIASGRY poddaony i zaamansowarih | fednich | — apolysabezo itd — pokandym
— kndejrocel qier -Zamansowani, Sedni, ey rend wybiera rajepaags
Zazwarsaaanl, ednl * 2312 min. — 2 2epely Zawiednika zespoly proedaregn
'l';trmﬂzmmtpnizﬁmtghgiumm (zawochnlk tK1 est zamaczony
np el Zaawansosany |ednl) W protoknle meEorayn
qral rsTczenie ra 2 bakkach — 13 bez przepiaa o gpakomm)
LICZBA GRACTY T(1+8)
Bolska dla, Zakiw"
na plante petmosymEosego
botka plkarskiegn
WYMIARY BOISKA
Botska dla Zakiw™
na plante boiska typu Ok,
Sedziowie: Hubowt (trensr oy
BRAME Sx2m | asystencl). Kary: 2, 3 min.
wykluzenizda kohca maa.
IMIANY: . Oiberw i : Zxwodnicy wystepuja
POWROTNE Pla: He 4 (00) w obuwtu o spodach riekiich
POILE KARNE: Rzut karmy: 7 metmdw. Rzut wolmy: bramke Ochraniacze: wskazane jest
WYZHACZONE berpodnednio moma adobyd tykoz polosy posladaniecchranlazy przes
proecraTika. Odleghes munm 5 m. Zawodnikdw
Auty: Zawodnk samadziednle
dirsrolrie bylko do potosy wizEnke) wykonad poddania.
. (O ke przesamika 3 m. y
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Ustawienie taktyczne dla kategorii Zaki — 1-3-2-1:

PZPN
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Gra 7x7 Jest klucaowg gr3 na etaple przygotowania wstepnego. Pozwala ona w painl wyréani
wiszystkle formacje druzyny (bramkarz orazformacje cbrony, pomocy | ataku), nlezaleznie od ustamenia
pHkarzy na baoisku. Opisany ponize) przyklad llustruje, Jak momna wyznaczal zadania | kompstencie
paszczagoinym pHkarzom w grze 7x7.

Przykladowe ustawlenle pitkarzy | ich zadanlaw grze 7 x 7 w fazle atakowanla (ryc. A)

Bramkarz (1)
o Ustawtenie wzgledem cbrofcow
e Wprowadzenie piki do ary rek3 lub nog3
@ Peinlerie roll zawodnika srodka pola blorgcego udad w grze (dodatkowy obronca)

Boaznl obroficy (214)
o Ustawiznie wagledam sisbie (pdpostednie odeghodd; rozszerzanie pala gry tak bardao jsk tomaodiwe)
e 'Wprowadzenie pitkl w strefe ataku podaniem
e Aktywnyudas w atakowaniu
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Srodkow y obrodica (3]
@ Lstawienia [pomiedzy napastnilkami | boczrwml chrofhcaml)
& Wepblpraca z napastnikami | cbrofcaml uczestniczgoymi w ataku
& Wprowadzenle pikl w strefie ataku
& Aktywny udzial w atakowaniu
® Oddawanie strzakdw

Rycima A. Ustawieniew grze 7x 7w fagle atakowania

Zewngtrznl napastmicy (517)

& Lstawienia w odnieslieniu do obroncde faydludanie pole ary tak bardzo Jak to madive)

& Prowadzenle pHklw klerunku bramkl dradyny preeciwng| tak szybko Jak to modiwe (zadania
Indywidualnel lub wspdpraca z partnerami 2 z2espoiu

& Lstawienia urmaceliwialgce ofrzymanie podania | uderzenie do bramikl)

& Oddawanle strzakiw

Srodkowy mapastnik (&)

& Lstawienia w strefie ataou fwydltanie pole oy tak bardeo jak to maelwe, pozostajgc
gotowymn do otrzymania pikl)

@ Uderzenia do bramkl (zzdania ndywidualne, wspdpraca z partneraml 2 drusyny)

& Zdobywanie bramek



Y
5

PZPN Akademia Mtodych Orfow - Polski Zwiqzek Pitki Noznej PZPN

Przykiadowe ustawilenle plkarzy | ich zadanla w fazle bronlenla (ryc. B)

Rycima B. Uk rawdeniew grze 7x 7w fazie bronienia

Brambkarz (1)
& Powstrzymmywanle preechwnika od adobwcla bramkd
o Ustawienle wzgledemn pHkl, zawodnikdw przechwnika | partnendw zdnudyny

Boczml obrofcy (2 1 4)

& Powstrzymmywanie preechwnika od adobwcla brambd (dased do wegrywania pojedmbde 1x1)
® Krpcle napastnibode

» Asskurac]a

® Cdbdde pHkl

Srodkowy obrohca (3)

o Powrstrzymmywanie przechnika od adobwcla brambd idases do wygrywania pojedmbede 1x1)
® Krycle srodkoweago napastnika

® Assbkurac]a

& Zronlazenie (skracenle | zawetenla) pola gry
® Cdbdde pHk
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Zewnegtrznl napastnicy (517)
e Utrudnianie budowania gry przedwnika
o Odbidr pitkd
e Asekuracls

o Zmnigjszenie (skrécenie | zawezenie) polaary
o Wyagrywanie pojedynkdw 1x1

Srodkowy napastnik (6)
@ Krycle srodkowego cbroncy druzyny praeciwneg
o Utrudnianie budowania gry przadwnka, powstrzymal praeciwnika od wykorywanie dugegopodania
o Odbidr pilkd
e Asekuracls

o Zmnlgjszenie (skrécenie | zawezenie) polaary

o Wyarywanie pojedynkdw 1x1
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Akademia Mtodych Ortow
ZAKI (8 — 9 lat) JUNIOR F
Zbior cwiczen, zabaw i gier do czesci wstepnej -

wszechstronne szkolenie ruchu
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Akademia Mtodych Ortéw — ZAKI (8-9 lat) — JUNIOR F

Klasyczny podziat jednostki treningowej nie ma zastosowania w przypadku pracy z grupami zakéw (F).
Dzieci w tym wieku nie potrzebujg jeszcze precyzyjnie opracowanej rozgrzewki — zamiast tego chcg i
powinny od razu szybko sie ruszac. Dlatego, tak jak w przypadku zaje¢ z przedszkolakami, takze i tu,
jeszcze przed powitaniem i wprowadzeniem do gry, warto zaproponowac faze swobodnej zabawy. W
czesci wstepnej zaproponuj rozmaite tatwe gry ruchowe typu ,berek”, ktére pozwolg dzieciom szybko
rozbiega¢ sie. W ten sposéb naturalna cheé ruchu i zabawy zostanie zaspokojona juz w pierwszej
czesci zajec. Utatwi to prace z dzieémi w nastepnych etapach treningu, poniewaz nie bedg juz one tak
ruchliwe i niespokojne.
W tej czesci zajeé, ktéra trwa ok. 15 min. najwiekszy akcent powinnismy ktas¢ na wszechstronne
szkolenie ruchowe. Ogdlna zdolnos¢ ruchowa, obejmujaca biegi, starty, skoki i przewroty, jest bazg do
rozwoju poOzniejszej optymalnej sprawnosci pitkarskiej. Ukierunkowany rozwdj zdolnosci
koordynacyjnych jest podstawowym zagadnieniem treningu dla tej kategorii wiekowej.
Tres¢ zajec:

e Gryruchowe typu berek

e Rywalizacja w formie sztafet

e Rozwdj podstawowych zdolnosci ruchowych (biegi, skoki, przewroty, przetaczanie sie,

podskoki itd.) poprzez zabawe
e Cwiczenia w sali: tory przeszkdd i éwiczenia na przyrzadach
e Gimnastyka dla dzieci — w formie zabawowej: ¢wiczenia rozwijajgce ogdlng sprawnos¢ (np.

czotganie sie miedzy nogami kolegi); ¢wiczenia na wzmocnienie wszystkich partii miesniowych.
Pamietaj: Wszechstronna zabawa w pifce noznej dzieci jest
kluczem do sukcesu!



Organizacja

(liczba zawodnikoéw,

Zabierz pitke do swojego kwadratu

Akademia Mtodych Orfow - Polski Zwiqzek Pitki Noznej PZPN

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
8-16

Czas: 10 minut

Sprzet: 12-16 pitek,
16 pachotkéw

Zawodnicy podzieleni na 4
zespoly, zajmujg miejsce w
swoich bazach. Na sygnat
trenera, kazdy zespdt stara
sie ,wykras¢” jak najwiecej
pitek z bazy przeciwnikéw i
umiesci¢c je w  swojej.
Zabronione jest blokowanie
lub bronienie domowej bazy.

Organizacja

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Czesci ciata

Przebieg cwiczenia

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: 2 tyczki, 4
pachotki, pitki

W okreslonym polu
zawodnicy prowadzg pitke.
Trener podaje nazwe czesci
ciata, ktéorg trzeba bedzie
zatrzymac pitke. Na sygnat
trenera gracze zatrzymujg
pitke. Np. prawa reka, kolano,
klatka

podeszwa, posladki,

piersiowa, itd.

Organizacja

(liczba zawodnikéw,

Statek z pitkami

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 10 minut

Sprzet: 2 pachotki,
pitki

Zawodnicy ustawieni na
srodku na pokfadzie (jak na
rysunku), kazdy z pitka. Na
sygnat trenera ich zadaniem
jest jak najszybciej zmienic
miejsce na prawg lub lewg
burte.
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Organizacja

Kto wykona wiecej podan reka

Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikoéw,

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: 4 pachotki, 1
pitka, znaczniki

-
¢ 0y
£ & %

Gracze podzieleni na 2
zespoty. Zadaniem zespotu z
pitka jest

najwiekszej

wykonanie
liczby  podan
reka. Zespot przy pitce gtosno
liczy podania. Po stracie pitki
zmiana zespotu

wykonujgcego podania.

Organizacja
(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:
dowolna - pary

Czas: 5 minut

Sprzet: 6 pachotkdw

Gracze ustawieni w dwdch
kwadratach. Sg oni podzieleni
na osobe
nasladujgcy. Zadaniem osoby
nasladujacej jest dobiegniecie
do odpowiedniego pachotka,

pokazujgcy i

i wykonanie c¢wiczenia jak
zawodnik pokazujacy.

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna - pary

Czas: 5 minut

Sprzet: 4 pachoftki

Zadaniem graczy czerwonych
stojacych tytem jest
odnalezienie swojego partnera
stojacego przodem i schwytanie
go zanim przebiegnie z jednej
strony na drugg. Zawodnicy
stojacy przodem mogg zamienic
sie  miejscami w celu ich
zmylenia swoich partneréw.
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Berek w parach Przebieg ¢wiczenia

Organizacja

(liczba zawodnikoéw,

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: 4 pachofki

Kazda dotknieta para staje sie
kolejnym berkiem, wygrywa
para, ktora zostanie

schwytana na samym koricu.

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Berek bez lub z pitkg

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: 4 pachotki,
pitki

Kazdy zawodnik prowadzi
pitke. Berek bez pitki (lub z
pitkg) stara sie dotkngc
innego, ktéry staje sie
kolejnym berkiem. Wygrywa
zawodnik, ktéry zostanie
schwytany na koncu.

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Berek czarodziej

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikéw:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: 4 pachotki,
pitki

Kazdy zawodnik i 1 berek
posiada pitke przy nodze.
Zawodnik dotkniety staje w
pozycji rozkrocznej z pitkg w
rekach tak dtugo, az kto$
przetoczy pod jego nogami
pitke.




Organizacja

(liczba zawodnikoéw,

Berek z ogonkiem

Akademia Mtodych Orfow - Polski Zwiqzek Pitki Noznej PZPN

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: szarfy lub
znaczniki, 4 pachofki

Wszyscy posiadajg  ogonki
(szarfy lub znaczniki) oprécz
berka, osoba, ktérej berek
wyrwie ogonek staje sie
berkiem (lub kolejnym
berkiem). Ostatnia o0soba,
ktédra zostanie schwytana
wygrywa.

Organizacja

(liczba zawodnikéw,

Wilk i owca

Przebieg cwiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: 8 pachotkow

Zawodnicy w parach i stajg
naprzeciwko siebie w odlegtosci
1m. Jeden staje sie ,wilkiem” a
drugi ,owca”. Na sygnat trenera
,wilki”- ,owce” uciekajg przez
15-20 sek. Zmiana rél. Wygrywa
osoba, ktéra zgromadzi wiecej
punktéw. Odmiana: Zawodnicy
stoja do siebie plecami.

Organizacja

(liczba zawodnikéw,

Berek tunel

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: 8 pachotkow
pitki

W  wyznaczonym obszarze
zawodnicy podajg pitke, na
sygnat trenera maja za
zadanie dobra¢ sie w pary i
najpierw jedna osoba tworzy
ytunel”(podpdér przodem) a
druga pod nig przechodzi i
nastepuje szybka zmiana rél.
Wygrywa para, ktdéra jako
pierwsza wykona ¢wiczenie.
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Organizacja

(liczba zawodnikoéw,

Berek sie¢

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: 8 pachotkéw
pitki

Berek zaczyna goni¢ osoby
prowadzgce pitke. Zawodnik
ztapany odktada pitke i
tworzy  ”sie¢”.  Wygrywa
osoba, ktéra jako ostatnia
zostanie schwytana.

Organizacja

(liczba zawodnikéw,

Berek murarz

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: 2 tyczki, 4
pachotki, pitki

(3
(3

Berek stoi miedzy tyczkami i
chwyta przebiegajagcych graczy.
Schwytany zawodnik dotacza do
berka tworzac ,,mur”. Wygrywa
gracz - ostatni schwytany.

Odmiany:  Zabawe mozna
wykonaé z pitkami, murarz ma
za zadanie  wybi¢  pitke
przeciwnikowi.

Organizacja
(liczba zawodnikéw,
czas trwania, sprzet)

Waskie gardto

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: 8 pachotkdw

- PR Yy

Wszyscy zawodnicy stojacy
na linii startu rozpoczynajg
rownoczesnie bieg do linii
mety na sygnat trenera.
Kazdy z nich musi przebiec
przez ,,waskie gardto”, nie
przewrociwszy pachotka.
Ostatni wykonuje zadanie np.

przysiady.
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Organizacja Mistrz szybkosci

(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow: - - - e ‘%
dowolna - 3-ki N L .),>1\\‘ ) ‘%
Czas: 5 minut - e .""‘\-f"\‘%
Sprzet: 12
pachotkéw

Zawodnik stojagcy w $rodku
biegnie do kolejnej ,bazy”
(wybiera prawo - lewo)
Zawodnicy stojgc na zewnatrz
rywalizujg o miejsce w Srodku.
Wygrana osoba znowu wybiera
,baze”. Gracze mogg ruszy¢ po
sygnale trenera.

Organizacja Mistrz szybkosci

(liczba zawodnikow,

Przebieg cwiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow: - - ____ .____7.,,,,,.%
dowolna — 3-ki

Czas: 5 minut

Sprzet: 12
pachotkéw

Zawodnicy  ustawieni w
tréojkach  jak na  rysunku.
Pitkarz stojacy przy pachotku
czerwonym biegnie do
kolejnego  przystanku jak
pierwszy, reszta rusza za nim
(czas reakg;ji).

Organizacja Biegnij do wolnej pitki, tyczki lub

(liczba zawodnikéw, pachotka
czas trwania, sprzet)

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikéw:
8 zawodnikow

Czas: 5 minut

Sprzet: 8 pachotkéw
8 tyczek, 8 pitek

Zawodnicy biegajg miedzy
rozstawionymi kragzkami,
pachotkami, pitkami,
znacznikami. W zaleznosci, co
trener podniesie do gory
(pitke,  tyczka, pachotek),
kazdy zawodnik musi jak
najszybciej dobiec do danego
przedmiotu.
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Akademia Mitodych Ortow
ZAKI (8 - 9 lat) JUNIOR F
Zbior cwiczen, zabaw i gier do czesci gfowne;j -

nauczanie ukierunkowane na rozwoj umiejetnosci
pitkarskich
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"
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- czes¢ gfowna ukierunkowana na rozwdoj umiejetnosci
pitkarskich — koordynacja ruchowa i ,,czucie pitki”

W tej czesci zajeé, ktdra trwa ok. 10 min. powinnismy ktas¢ na szkolenie ukierunkowane na rozwaj
umiejetnosci pitkarskich, zwigzanych z ksztattowanie koordynacji ruchowej i ,,czuciem pitki”.
Dzieci powinny rozwijaé opanowanie rdznego rodzaju pitek. Podczas zaje¢ nalezy wiec wykorzystywad
szerokg game pitek do przeprowadzania krétkich ¢wiczen i gier. Dzieki temu rozwijamy w sposdb
ukierunkowany nie tylko zdolnosci koordynacyjne, ale przede wszystkim
takze zdolnosc¢ percepcji.
Tres¢ zajec:
e Ogodlne szkolenie zdolnosci koordynacyjnych z wykorzystaniem pitek:

— samodzielne ¢wiczenia z réznego rodzaju pitkami

— ¢éwiczenia w parach i grupach 3-osobowych

— ¢éwiczenia w formie rywalizacji

o Krotkie zabawy z pitka.

Pamietaj: Szkolenie umiejetnosci koordynacyjnych w roznych
ptaszczyznach jest w pitce noznej dzieci centralnym elementem
treningu!



Organizacja

(liczba zawodnikoéw,

Nasladowanie w parach

Akademia Mtodych Orfow - Polski Zwiqzek Pitki Noznej

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
8—16 - pary

Czas: 10 minut

Sprzet: pitka na
pare, 4 pachotki

Zawodnicy dobrani w pary

poruszajg sie w prostokacie
prowadzac pitke. Jeden z nich
¢wiczenia

wykonuje  rézne

(zwody, prowadzenie w bok,
itp.). Zadaniem drugiego jest
nasladowanie partnera biegnac
za nim w odlegtosci nie wiekszej

niz 2 metry.

Organizacja

(liczba zawodnikéw,

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikéw:
dowolna-parzysta

Czas: 10 min.

Sprzet: 4 pachotki, 1
pitka, 3 ptotki, 11 kot

Zawodnicy wykonujg 5 podan
(1) i rozpoczynaja tor przeszkod:
bieg (2), przeskoki przez niskie
ptotki (3), bieg do kot (4),
przeskoki obundz (5), bieg do
kot (6), przeskoki jednonoz (7),
dobieg do ostatniego partnera
(8) i dotkniecie go.

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikéw: I I

dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: dla
kazdego zawodnika

pitka

Gracze nasladuja trenera:

- koztowanie pitki jedng reka
- koztowanie  dwodch
rownoczesnie

- podrzuty i chwyty pitki rekami

- podbijanie pitki nogg chwyt w
rece

- przeskoki nad pitkg
-prowadzenie pitki za trenerem

pitek
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Organizacja Formutal

Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikoéw,

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 10 minut

Sprzet: pitkai 3
pachotki na 2 gracza

W wyznaczonym obszarze
kazdy zawodnik prowadzi
pitke lub wykonuje okreslone
¢wiczenia (auto w Formuta 1)
w sposOb wskazany przez
trenera. Na sygnat trenera
zawodnicy zwiekszajg
szybkos¢ prowadzenia pitki:

1 bieg, drugi, trzeci i czwarty.

Organizacja
(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Zwody przy pachotku

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikéw:
dowolna-parzysta

Czas: 5 min.

Sprzet: 6 pachotkéw
1 pitka

Zawodnik prowadzi pitke na

sygnat trenera ,hop”
wykonuje zwod przed
pachotkiem, po czym

prowadzi pitke w innym
kierunku

Zwody: Balans ciata z
przetozeniem nogi nad pitka.

Organizacja

(liczba zawodnikoéw,

Patrz na trenera

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikéw:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: 4 pachoftki

- - - = = = = =

Zawodnik prowadzi pitke wzdtuz
kwadratu, na kazdym z czterech
odcinkdéw innym sposobem.

1 — prowadzenie pitki prawg noga
prostym podbiciem

2 - prowadzenie pitki lewg noga
prostym podbiciem

3 — prowadzenie pitki wew-wew
czescig stopy

4 - skipy na pitce (przetaczanie)
Odmiany: Réwnoczesnie moze
¢wiczy¢ czterech zawodnikow
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Organizacja Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

2 zawodnikéow ustawionych

ot N naprzeciwko  siebie  w
Liczba zawodnikow: vk , . .

I r odlegtosci 1 m. Zawodnik z
dowolna - pary ’ pitka wykonuje jak najwiecej
Czas: 5 minut % L / razy uderzenia pitkag miedzy

’ rozstawionymi nogami
Sprzet: 1 pitka wspétpartnera w czasie 30 s.

Organizacja Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikéw: Dwodch zawodnikdw z pitkg na
dowolna sygnat trenera, prowadzi
_ ‘g pitke po przekatnej do

Czas: 5 minut ﬁ ¢ ! j wspotpartnera, ktory
Sprzet: pitki, 4 znajduje przy przeciwnym
pachotki 5‘ % pachotku, w odlegtosci 10
°% metréw, starajg sie unikngc

i zderzenia.

Organizacja Zadania koordynacyjne potaczone ze Przebieg ¢wiczenia
(liczba zawodnikow, strzatem
czas trwania, sprzet)

Zawodnik wykonuje ¢wiczenie

koordynacyjne, prowadzi pitke

Liczba zawodnikéw: (i w kierunku (1) wskazanym

dowolna ta \ ’ przez  trenera  (uniesienie

_ e 1 talerzyka jednego z dwdch

Czas: 10 minut § III I g OC%) ; i koloréw), podaje jg (2) do

. ® niego. Trener podanie zwrotne

Sprzet: pitki, 2 N (3), a gracz po kolejnym

pachotki, drabinka . N\ ¢wiczeniu koordynacyjnym

koordynacyjna, kota, uderza pitke do jednej z dwéch

2 bramki bramek (réwniez przed

przyjeciem pitki okresla trener)
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Organizacja Podania o taweczke z ¢wiczeniami Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikéw, koordynacyjnymi
czas trwania, sprzet)

Zawodnicy wykonujg odbicia
pitki od faweczke wykonujac
Liczba zawodnikow: przy tym roéine <¢wiczenia
dowolna e = | J— koordynacyjne. Cwiczenia i
r rodzaje odbi¢ ustala trener w
Czas: 10 minut m zaleznosci od poziomu
1 ¢wiczacych.
Sprzet: pitka, tawka, & == a
4 pachotki N

Organizacja Zonglerka Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Zawodnicy indywidualnie

& wykonujg rdézne ¢éwiczenia

Liczba zawodnikéw: koordynacyjne w  formie
dowolna zonglerki — trener pokaz i
’é‘% Sk objasnienie. Cwiczenia

Czas: 10 minut dostosowane do  poziomu

] ¢wiczacych.
Sprzet: pitka, 4

pachotki,

Organizacja Prowadzenie pitki w réznych kierunkach Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikéw,
czas trwania, sprzet)

Zawodnicy indywidualnie
prowadzg pitke w réznych

Liczba zawodnikéw: kierunkach m|edzy
dowolna | ‘L = S ‘}>_m_j T pachotkami wyznaczonymi
[ 1 \2 ’ przez trenera na rdéznych
Czas: 10 minut sm ,5 S ;‘e ’lm placach.
KPS L LY

Sprzet: pitka, tyczki
lub pachofki
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Akademia Mitodych Ortow
ZAKI (8 - 9 lat) JUNIOR F
Zbior cwiczen, zabaw i gier do czesci gfowne;j -

nauczanie techniki
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Akademia Mtodych Ortéw — ZAKI (8-9 lat) — JUNIOR F

- czesc¢ gtowna - nauczanie techniki

W tej czesci zaje¢, ktdra trwa ok. 15 min. powinnismy ktas¢ nacisk na specjalistyczny trening techniki.
Dzieci powinny poprzez zabawe przyswoi¢ sobie podstawowe elementy techniki pitkarskiej. Trening
musi by¢ dostosowany do mozliwosci dzieci. Nalezy naprzemiennie uktada¢ zabawy i ¢wiczenia, a do
zadan wprowadza¢ elementy rywalizacji. W miesigcu w ramach uatrakcyjnienia i zwiekszenia
efektywnosci treningu proponujemy taczy¢ ze sobg poszczegdlne tresci szkoleniowe i planowaé je w
uktadzie pracy tygodniowej:
Tydzien 1i4 — prowadzenie, zwody, drybling (gra 1x1) + strzaty
Tydzien 2 — podania i przyjecia pitki + strzaty
Tydzien 3 — rozwijanie inteligencji pitkarskiej
Tres¢ zajec:
e Prowadzenie, zwody, drybling (gra 1x1):
— zabawy oparte na prowadzeniu pitki; po prostej, tamanej, slalomem
— zadania techniczne, nauka prostych zwodow
- réznorodne formy gry nauczajgce drybling (gra 1x1)
e Podania i przyjecia pitki:
— wewnetrzng czescig stopy, zewnetrznym, wewnetrznym, prostym podbiciem
e Strzaty:
— wewnetrzng czescig stopy, zewnetrznym, wewnetrznym, prostym podbiciem
— trening metodg obwodowg, sztafeta, rywalizacja w parach i w druzynach potgczone z
oddawaniem strzatéw

e Rozwijanie inteligencji pitkarskiej — umiejetnos¢ podejmowania wtasciwych decyzji.
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Prowadzenie pitki, zwody, drybling (gra 1x1) — zestaw ¢wiczen

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Wyscigi rzedow

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 10 minut

Sprzet: 3 pitki, 15
pachotkéw

- - = - = = =

Zawodnicy ustawieni z
pitkami w rzedach jak na
rysunku. Na sygnat
rozpoczynajg wyscig.

Wygrywa rzad, w ktorym jako
pierwsi ¢wiczenie wykonajg
wszyscy zawodnicy.

Organizacja

(liczba zawodnikéw,

Mistrz prowadzenia pitki

Przebieg cwiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: 4 pachotki,
pitki

£ R

; N3
&
A

Kazdy posiada pitke, oprdcz
berka, ktéry ma za zadanie
wykopywac uciekajgcym pitki
poza pole zabawy, osoba
ktdra straci pitke staje sie
kolejnym berkiem.

Organizacja

(liczba zawodnikéw,

Berek przez kopniecie pitki

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: 4 pachotki,
szarfy, pitki

. -
P
£ 5%

Wszyscy zawodnicy poruszajg
sie w kwadracie z pitkami. 2-3
berkéw (trzymaja w rekach
szarfe), prowadzg pitke i
przez celne kopniecie jej w
uciekajgcego przekazujag mu
berka (szarfa). Nastepuje
zmiana berka.
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Organizacja Prowadzenie pitki w kwadracie Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

Zawodnicy poruszajg sie w

Liczba zawodnikow:
dowolna F% ‘&ﬁ/-’«% prostokacie prowadzac pitke

pomiedzy sobg na zmiane

Czas: 10 minut 3 ? sﬁ,\,\, &\ lewg i prawa noga:
r =

Sprzet: 4 pachofki, \ “'\,\’i - zewnetrzna czgs¢ stopy
pitki 5 % - proste podbicie

y - \z&‘ - wewnetrzna czesc stopy

‘ «,\,ia - podeszwa stopy w marszu
- - -podeszwa stopy na przemian
- itd.

Organizacja Zmiana kwadratéw Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Zawodnicy podzieleni na zespoty
o tej samej liczbie éwiczacych,
kazdy posiada pitke. Pole
. zabawy sktada sie z czterech 8 m
Czas: 10 minut 3:\_* kwadratéw. Na sygnat trenera,
gracze majg za zadanie jak

Liczba zawodnikow: W "
8-16 N i\« e

Sprzet: pitka na @ o ®  najszybciej przemiesci¢ sie z
pare, 16 pachotkow — 't pitka) do nastepnego kwadratu.
’ m%“ Wygrywa zespot, ktory pierwszy
. '?"r ﬂ_’}: przemiesci sie do nastepnego
A kwadratu.
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Organizacja Berek w strefie Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikéw:
dowolna 'y 4
‘g‘ S Berek w strefie - kazda osoba
Czas: 5 minut & 8 { a posiada pitke przy nodze,
5 takze berek i porusza sie w
. i RS
Sprzet: 4.klf>aCh°.:';'r & g kwadracie. Zawodnik
12 znacznikow, pitka - = wbiegajac do jednej z 3 stref
dla kazdego . . .
g a & 5 z pitkg staje sie neutralny
(moze tam przebywac 5 sek.).

Organizacja Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikéw,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikéw: . 1 stacja - prowadzenie pitki
3 po dsemce, zwroty zew. i

T
Al ‘\HL wew. cz. stopy
Czas: 5 minut ;‘{5 ﬂ.}v 2 stacja - prowadzenie noga

3 dalsza od przeciwnika
\-\"’\r ] p
*ﬁxﬂ

dowolna

Sprzet: 14
pachotkéw, pitki

3 stacja - slalom na dwa
dotkniecia ( zew, zew - wew,
wewn.)

-

Organizacja Kot i mysz Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow: Zawodnicy  ustawieni w
dowolna przeciwlegtych  naroznikach
y T L? kwadratu, poruszajg sie po
Czas: 10 minut ; ‘ jego obwodzie. Zadaniem
| : jednego z nich z pitkg jest
Sprzet: 4 pachotki, : j schwytanie drugiego z pitka.
pitki al i Osoba gonigca i goniona nie
I moze wbiec do srodka

kwadratu.
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Organizacja Prowadzenie do koloréw Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

Liczba
zawodnikow:
dowolna

Czas: 10 minut

Sprzet: pitki, 17
pachotkéw

Zadaniem zawodnikéw jest
prowadzenie pitki w polu, w
ktdrym sg ustawione pachotki
w 2-3 kolorach. Na sygnat
trenera np. z6tty; gracz musi
jak  najszybciej  odnalezé
wskazany pachotek i do niego
dobiec. = Ostatnia  osoba
wykonuje 10 ,pajacykéw” i
wraca do zabawy. Odmiany:
Ustawienie mniejszej ilosci
pachotkéw niz zawodnikéw

Organizacja
(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Cztery bramki

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: 8 pachotkéw
pitki

4 bramki (szerokos¢ 5m) na
obszarze kota. Dwdch graczy
z przeciwnych druzyn zaczyna
jednocze$nie dryblowaé¢ od
lewego stupka swojej bramki
do  prawego, nastepnie
wracajg do  pierwszego.
Stamtad ruszajg do trzeciego,
powrét do drugiego i
nastepnie do czwartego,
powrét do trzeciego i
ostatecznie do 5 (punkt
poczatkowy druzyny
przeciwnej). Zwyciezcg jest
ten, kto pierwszy dotrze do
stupka bramki druzyny
przeciwnej (piaty stupek).




Organizacja

(liczba zawodnikoéw,

Mistrz dryblingu

Akademia Mtodych Orfow - Polski Zwiqzek Pitki Noznej PZPN

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:
dowolna - pary

Czas: 10 minut

Sprzet: 12 pachotkdéw
obrecze, pitki

Cwiczenie w dwdjkach. Jeden z

graczy (czerwony) wykonuje

¢wiczenie koordynacyjne i po
wykonaniu zadania kleka w potowie
kwadratu (jak zétty) Drugi zawodnik
w tym samym czasie stara sie
ming¢ partnera na kolanach oraz
przebiec przez linie koncowa. Gracz
bronigcy moze bronié¢ na kolanach

rekoma. Zmiana rél.

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:

dowolna - pary
Czas: 10 minut

Sprzet: 16
pachotkéw, pitki

a P a
»
a
/‘ ‘
2
p
‘ e
P
a a
& a
a

Cwiczenie w dwdjkach. Jeden
z zawodnikdw (czerwony)
wykonuje ¢wiczenie
koordynacyjne i po wykonaniu
zadania

staje sie obroncy

bronigcym dwdch  bramek.
Drugi zawodnik w tym samym
czasie startuje i stara sie mingé
partnera i wbiec do jednej z

bramek. Zmiana rol.

Organizacja
(liczba zawodnikéw,

Prowadzenie pitki w kwadracie

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
3

Czas: 10 minut

Sprzet: 2 pachoftki,
pitka

Zawodnik 1 prowadzi pitke do
srodka i wykonuje zwdd
przed zawodnikiem 2, po
czym podaje pitke 3 i
zastepuje zawodnika 2 w
srodku. Zwody: Balans ciata z
przetozeniem nogi nad pitka
(do $rodka, na zewnatrz).
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Gra 1x1 w kwadracie Przebieg ¢wiczenia

Organizacja

(liczba zawodnikoéw,

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikdow:

dowolna - pary
Czas: 5 minut

Sprzet: 4 pachoftki,
pitka

Zawodnik z pitkg startuje od

jednego  pachotka, drugi
obroica z przeciwlegtego
pachotka i broni 2 linii

kwadratu dochodzacych do
jego pachotka.

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Gra 1x1 z bramkarzem

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:

dowolna - pary
Czas: 10 minut

Sprzet: 2 pachoftki,
pitki

Trener uderza pitke w strone
bramki, zawodnicy rywalizujg
w parach. Kto pierwszy
dobiegnie do pitki staje sie
napastnikiem, natomiast
partner obronca.

Odmiany:
- stary z rdéznych pozycji:
lezenia przodem, tytem, z

siadu, z kleku.

Organizacja
(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikéw:
dowolna

Czas: 10 minut

Sprzet: 4 pachotki,
pitki

Zadaniem zawodnika z pitkg jest
przeprowadzenie pitki przez mini
bramke, natomiast zawodnik
bez pitki musi odebra¢ pitke.
Odmiany:

- starty z réznych pozycji (np. z
siadu, lezenia przodem, z kleku)
- przed startami wykonanie
zadania koordynacyjnego
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Organizacja Gra 1x1 z bramkarzami

Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikéw:
2 graczy z polai2
bramkarzy

Czas: 10 minut

Sprzet: 4 pachotki, 2
bramki, pitka

2 zespoty sktadajg sie z 2
zawodnikéw. Jeden z graczy jest
drugi

napastnikiem lub obroncg, w

bramkarzem a

zaleznosci od sytuacji podczas
gry (kto posiada  pitke).
Zadaniem kazdego z zespotu jest
zdobycie bramki.

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Gra 1x1 na 4 bramki

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 10 minut

Sprzet: 4 pachoftki,
pitki

-— A

Zawodnicy grajg 1x1 na 4 bramki
— bronig i atakujg na 2 bramki,
blizej siebie. Wygrywa ten
zawodnik,  ktoéry  zdobedzie
wiecej bramek w 10 prébach.
Odmiany:

Zamiast uderzenia do bramki,
punkt zdobywa sie poprzez
przeprowadzenie pitki przez
bramke.

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Prowadzenie pitki w kwadracie

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikéw:
dowolna - pary

Czas: 5x1 minuta

Sprzet: 4 bramki,

pitki

t

#
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WWw.sports-graphics.com

Zawodnicy podzieleni na pary
grajg 1x1 tak, ze atakujg 2
bramki i 2-6ch bramek bronia.
Czas gry 1 min. i zmiana
przeciwnikow. Trener liczy
taczna liczbe zdobytych
bramek dla jednego i drugiego
zespotu.  Wygrywa  zespot,
ktory strzeli wiecej bramek w
grze 5x1 min.
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Podania i przyjecia pitki — zestaw ¢wiczen

Organizacja

(liczba zawodnikoéw,

2 pitki w parach

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikdéw:
dowolna

Czas: 10 minut

Sprzet: 2 pachotki, 2
pitki

Cwiczenia w parach z dwoma
pitkami. Jeden z zawodnikéw
podaje pitkg dotem drugi w
tym czasie rzuca pitke
partnerowi, ktory stara sie ja
opanowac.

Organizacja

(liczba zawodnikéw,

Przyjecie pitki za kwadratem

Przebieg cwiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikdow:

dowolna
Czas: 10 minut

Sprzet: 5 pachotkéw
pitka

Zawodnicy ustawieni jak na
rysunku. Zadaniem zawodnika
w kwadracie jest przyjecie pitki
wew. czescig stopy z boku
(poza kwadrat) i podanie pitki
partnerowi. Po 2 min. zmiana
rél. Odmiany: Inny sposéb
przyjecia pitki.

Organizacja

(liczba zawodnikéw,

Podania i przyjecia w tréjkach

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikéw:
dowolna -3 - ki

Czas: 10 minut

Sprzet: 2 pachoftki,
pitka

Cwiczenia w 3-kach. Gracz w
srodkowej strefie przyjmuje
pitke, podaje zwrotnie
partnerowi i obraca sie 180*
aby to samo (¢wiczenie
wykonaé z drugim
zawodnikiem. Odmiany:
Zawodnik przyjmuje pitke np.
noga prawa, a podaje lewa.
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Organizacja

Podania przez bramke w labiryncie

Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
8-16

Czas: 10 minut

Sprzet: pitka na
pare, 16 pachotkéw

Zadaniem kazdej z pary
zawodnikéw jest podanie
pitki wewnetrzng czescig

stopy przez wszystkie bramki.
Kazdg bramke mozna zaliczy¢
jeden raz. Wygrywa para,
ktéra jako pierwsza poda

pitke przez wszystkie bramki.

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Gra butgarska

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
3x3 lub 4x4

Czas: 10 minut

Sprzet: 4 pachotki, 1
pitka, znaczniki

Zawodnicy podzieleni na dwa
zespoty, wymieniajg podania.
Ich celem jest ustawienie pitki
W ten
sposob zdobywajg punkt

na linii koncowe;.

Organizacja

(liczba zawodnikéw,

Mistrz podania

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut
Sprzet: 8 pachotkéw

pitki

Zawodnicy bez pitek (czerwoni)
ustawieni sg w rogach pola.
Gracze w srodku pola prowadza
pitke i z odlegtosci do ok. 5 m
wymieniajg podanie z
partnerami biegnac do
kolejnego zawodnika. Odmiany:
Gracz podajagcy wchodzi na
miejsce kolegi, ktéoremu zagrat

pitke.
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Organizacja Przyjmij i wroc z pitka Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikéw: Po 2  zawodnikéow  stoi
dowolna | . naprzeciwko siebie w odlegfgsc!
! % ok. 7 m. Jeden gracz z kaidej
Czas: 5 minut R g = druzyny posiadajacy pitke
| = podaje jag w kierunku kolegi z
: druzyny. Ten zawodnik

Sprzet: 4 pachoftki,

L przyjmuje jg wybiega ze strefy
pitki . ; :

% gdzie pitke opanowat i
v R prowadzgc pitke stara sie jak
| i najszybciej dotrze¢ na druga
strone, az do linii koncowej.
Wygrywa para, ktéra szybciej
wykona ¢wiczenie. Nastepnie

zmiana rél w zespole.

Organizacja Podania pitki w parach Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikéw,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikéw: " ” Zawodnicy podajg miedzy
dowolna - pary ,ﬁ ﬁ‘ % sobg pitke w okreslonym
L]
) ® / polu. Odmiany: podanie bez
Czas: 10 minut . B A £ - przyjecia, przyjecie pitki zew.
Sprzet: 8 pachotkéw by i 4 & czescig stopy, przyjecie pitki
pitki & ) ze zmiang kierunku biegu, itd.

Organizacja Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikéw,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow: 4 graczy z 4 pitkami ustawia sie

dowolna % g § na linii w rzedzie obok siebie.

Kolejnych 4 bez pitek stoi

Czas: 5 minut ? ‘_ﬁ naprzeciwko poprzednich graczy

® 5 w odlegtosci 9 m. 2 graczy

Sprzet: 4 pachotki znajduje sie na zewnatrz tunelu

s ﬁ « B ﬁf na przeciwnych koricach pola,
pitki y 4 g

ktérzy wykonujg podania
miedzy soba. Gracze z pitkami
prébuje jg wybic z tunelu.
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Strzaty — zestaw ¢wiczen

Organizacja

(liczba zawodnikoéw,

Strzaty dolne po przyjeciu

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikéw:

dowolna - pary
Czas: 10 minut

Sprzet: 4 pachotki,
pitki

Gracze stojg w bramkach.
Gracz 1 probuje z wihasnej linii
bramkowe] uderzy¢ pitke, aby
przeszta dotem przez bramke
przeciwnika. Gracz 2 - obronca
probuje przyjg¢ pitke i tez
wykonaé¢ strzat.. Zaliczamy
tylko uderzenia dolne (do
wysokosci  pachotka).  Przy
naruszeniu innych zasad
(uzyciu rak lub opuszczeniu linii
bramkowej) wykonywany jest
karny ze srodka boiska

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Drybling, podanie i strzat

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikéw:

dowolna
Czas: 10 minut

Sprzet: 4 pachotki, 2
bramki, pitki

Zawodnicy ustawieni jak na
rysunku wykonujg slalom z
pitka, a nastepnie podanie do
partnera, ktéry uderza do
bramki po przyjeciu pitki.

Organizacja
(liczba zawodnikow,

Podanie pitki przez tyczke i strzat

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 10 minut

Sprzet: 2 pachotki,
bramka, pitki

Zawodnicy podzieleni w pary.
Na sygnat zawodnik z pitkg w
parze ma za zadanie jak
najszybciej przeprowadzi¢ pitke
przez tyczki i zdoby¢ bramke,
natomiast zawodnik bez pitki
ma za zadanie odebra¢ pitke
Odmiany: zawodnik bez pitki
startuje z réznych pozycji, np. z
siadu, z kleku, lezenia, itd.




;‘{’ . ] o o \:-6‘
PZPN Akademia Mtodych Orfow - Polski Zwiqzek Pitki Noz nej PZPN

Organizacja Festiwal strzelecki Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikoéw,

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikéw: Gracze z pitkami podzieleni
na 2 grupy, ustawione w
przeciwlegtych  naroznikach
boiska. Na sygnat trenera
kolejno  prowadza  pitke
pomiedzy pachotkami do
kwadratu, z ktérego uderzaja
do bramki. Po strzale kazdy
zawodnik wycigga pitke z
siatki i ustawia sie w
narozniku przeciwlegtym do
tego, z ktérego zaczynat.

dowolna
Czas: 10 minut

Sprzet: 2 bramki, 10
pachotkéw, pitki

Organizacja Wyscig dryblingu i strzat Przebieg ¢wiczenia
(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:

Zawodnicy ustawieni w dwdch
rzedach. Prowadzg pitke po
slalomie, a nastepnie oddajg
strzat do bramki w boczne
sektory. Po strzale przechodza
Sprzet: 2 bramki, 12 do drugiego rzedu. Odmiany:
pachotkdéw, 2 tyczki, doda¢ zadanie koordynacyjne
pitki po oddaniu strzatu,
wprowadzi¢ bramkarza.

dowolna

Czas: 10 minut

Organizacja Kto szybciej obiegnie tyczki i strzeli Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikéw,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:

Na sygnat trenera zawodnicy
startuja rownoczesnie i
obiegaja 2 pachotki. W tym
czasie trener podaje pitke. Kto
zdobedzie 1-szy pitke ma za
zadanie wykonad strzaf, drugi
gracz staje sie obronca.

dowolna - pary

Czas: 10 minut

Sprzet: 4 tyczki, pitki
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Przebieg ¢wiczenia

Organizacja Zmyl partnera

(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikdow:
dowolna - pary

Czas: 10 minut

Sprzet: 6 pachotkdéw
pitki

Zawodnicy  ustawieni w
parach naprzeciwko siebie.
Zadaniem jednego z
zawodnikéw jest wbiegniecie
z pitka do jednej z dwdch
bramek strzezonych przez
drugiego zawodnika, ktéry
ma wybic¢ pitke. Zmiana rdl.

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Kto pierwszy zdobedzie bramke

Przebieg cwiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikéw:
dowolna - pary

Czas: 5 minut

Sprzet: bramka, 16
pachotkdéw, pitki

‘www.sports-graphics.com

Wyscigi 2 rzedéw. Na sygnat
trenera z dwéch stron startujg
2 gracze, ktérzy prowadzg pitke
po wyznaczonym torze i majg
za zadanie wykonaé na koncu
strzat. Punkt zdobywa zespdt,
gdy pierwszy strzat jest celny.
Odmiany:

Trener zmienia tor biegu
graczy.

Organizacja

(liczba zawodnikéw,
czas trwania, sprzet)

Pitkarski bilard

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:

dowolna
Czas: 5 minut

Sprzet: 6 pachotkéw
pitki, 6 tyczek

Zawodnicy ustawieni na bokach
kwadratu proébujg uderzeniem
pitki straci¢c tyczke (1 pkt.).
Wygrywa zespot, ktéry straci
wiekszg liczbe tyczek.

Odmiany:

Trener okresla rodzaj uderzenia
pitki.
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Rozwijanie inteligencji pitkarskiej — zestaw ¢wiczen i gier

Organizacja
(liczba zawodnikoéw,

Odwroc sie i przeprowadz pitke

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikéw:
dowolna -3 -
osobowe

Czas: 10 minut

Sprzet: 6 pachotkéw
pitka

Atakujgcy (z tytu obronca)
otrzymuje podanie od partnera i
ma zadanie odwréci¢ sie i
przeprowadzi¢ pitke miedzy 3
pachotkami. Gracz ten moze
wspotdziatac z partnerem
poprzez wymiane podan pitki.

Organizacja

(liczba zawodnikéw,

Gra 1x1 po walce o pitke

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:

dowolna - pary
Czas: 10 minut

Sprzet: 4 pachotki, 2
bramki, pitki

\ ¥

walka o pitke i gra x1

>
N
N
N
N
N
| S—

Zawodnicy ustawieni jak na
rysunku.  Trener  wykonuje
podanie gérne i w tym
momencie staruje 2 graczy z
przeciwlegtych zespotéw. Kto
wywalczy  pitke  staje  sie
atakujgcym, drugi obronca. Gra
toczy sie do wykonania strzatu
(bramkarze w bramkach).

Organizacja

(liczba zawodnikéw,

Odwroc sie i zdobadz bramke

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:

dowolna - pary
Czas: 10 minut

Sprzet: 2 pachotki,
bramka, pitki

Atakujacy (z tylu obronca)
otrzymuje podanie od partnera i
ma zadanie odwréci¢ sie i
wykona¢ uderzenie do bramki.
Gracz ten moze wspotdziata¢ z
partnerem poprzez wymiane
podan pitki.
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Organizacja Krol strzelcow Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikéw: o W grze biorg udziat 3-osobowe grupy.
Bramka 5 x 2 m. Kazdy gracz rozpoczyna
dowolna -3 = razdy gracz rozpoczy
L gre z 5 punktami na koncie. Pierwszym
osobowe o

bramkarzem zostaje wybrany najstarszy

zawodnik, ozostate dwie osob
Czas: 10 minut P Y

20 probujac zdobyé bramke z odlegtosci 10

. /\/ metréw. Za kazdy zdobyty gol, obronca

Sprzet: bramka, pitki k w bramce traci jeden punkt. Po
ﬁ nieudanej prébie zdobycia bramki

napastnik  zamienia sie rolg z
bramkarzem.  Wygrywa  zawodnik,
ktorego przeciwnicy stracg swoje
wszystkie punkty.

Organizacja Gra 2x1 na szerokie bramki Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikéw,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow: 2 Dwodch graczy z pitkg w srodku pola
dowolna - pary gry, pomiedzy nimi znajduje sie
&_W obronca. Celem atakujacych jest
Czas: 10 minut przeprowadzenie pitki do bramki. Po
. g( -ﬁ 10 atakach albo 90 sekundach od
Sprzet: 4 pachotki, w rozpoczecia ataku obie druzyny
pitki zamieniajg sie stronami i funkcjami.
<W . }% _____ Para, ktéra zdobedzie wiecej

. punktéw wygrywa.

Organizacja Gra 2x2 na 4 bramki Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikéw,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow: Gra 2x2 na 4 bramki. Kazda druzyna
dowolna

z dwoma zawodnikami broni dwdch

Czas: 10 minut I ﬁ' g,« przeciwlegtych bramek, jednoczesnie
, Vb

Sprzet: 8 pachotkow atakujgc dwie pozostate. Odmiany:

pitki I Inne ustawienie bramek.
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Organizacja Wyprowadzenie pitki w uktadzie 3 x 0 Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

Liczba Zespot ztozony z trzech
zawodnikow: | Py zawodnikéw ustawiony na
dowolna = 3 - ki It-ﬁﬂ jednej z linii koncowe;.
/ !‘i \ Dwéch zawodnikéw
Czas: 5 - 10 minut Cal ustawionych na wysokosci
éwiczenie bramek, jeden  gracz
ustawiony centralnie.
Sprzet: 4 bramki, Gracze muszg wykonaé 5
pitki podan miedzy sobg i
wtedy konczg akcje strzat.
Zwycieza zespot, ktory
g@ g zm zdobedzie najwiecej
| L bramek w 5 prébach.
- 3 x 0 ze zmiang pozycji - bramka jest uznana, gdy
podczas akcji zawodnicy obu druzyn wymienig
pozycje z innymi zawodnikami swojego zespotu.
- 3 x 0 ze zdobywajacym przyjeciem pitki - bramka
zostaje uznana, gdy wszyscy zawodnicy danej
druzyny przyjmuja pitke w kierunku
wyprowadzania akcji. Po przyjeciu pitka nie moze
sie zatrzymac.
Odmiany:
- 3 x 0 ze zmiang pozycji - bramka jest uznana, gdy
podczas wyprowadzania akcji zawodnicy obu
druzyn wymienig pozycje z innymi zawodnikami
swojego zespotu.
- 3 x 0 z podaniami bez przyjecia - bramka zostaje
uznana, gdy wszyscy zawodnicy danej druzyny
wykonujg podania bez przyjecia. Ten sam przepis
obowigzuje réwniez przy strzale.
- 3 x 0 z uzyciem stabszej nogi - bramka zostaje
uznana, gdy wszyscy zawodnicy danej druzyny,
chociaz raz wykonajg podanie stabszg noga.




Organizacja

(liczba zawodnikoéw,

Gra 2x2 na szerokie bramki

Akademia Mtodych Orfow - Polski Zwiqzek Pitki Noznej PZPN

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikdow:
dowolna

Czas: 4 x 3 minuty

Sprzet: 8 pachotkéw
pitki

Celem gry jest przeprowadzenie
(nie uderzenie) pitki w kierunku
bramki przeciwnika. Boisko nie
posiada linii bocznych, a jedynie
4 duze bramki. Naruszenie zasad
gry skutkuje tym, iz przeciwnik
otrzymuje pitke 3 metry od
bramki przeciwnika.

Organizacja

(liczba zawodnikéw,

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:

dowolna
Czas: 10 minut

Sprzet: 4 pachotki,
pitki

®

3m

Celem zawodnika z pitkg jest

przeprowadzenie pitki przez
bramke, natomiast obronca,
ktory startuje 3 m za

napastnikiem stara sie jg wybic
lub odebra¢. Sygnat do startu
daje napastnik poprzez
rozpoczecie prowadzenia pitki

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikéw:

8 graczy
Czas: 10 minut

Sprzet: 8 pachotkow
pitki

Gra 4x4 tylko w strefie srodkowej.
Druzyna z utrzymuje sie przy pitce
(min. 5 podan) i ma za zadanie
wykonanie strzatu do jednej z
dwéch bramek znajdujacych sie
13 m za linia koncowa
przeciwnika. Strzaf tylko ze strefy
srodkowej po ziemi.
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Akademia Mitodych Ortow
ZAKI (8 — 9 lat) JUNIOR F
Zbior cwiczen, zabaw i gier do czesci koricowej -

gra w pitke nozng
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Akademia Mtodych Ortéw — ZAKI (8-9 lat) — JUNIOR F

- czes¢ koncowa - gra w pitke nozng

W tej czesci zajeé, ktora trwa ok. 20 min. powinnismy ktas¢ na nauczanie gry w pitke nozna.
Gra w pitke nozng w matych grupach (,,podwdrkowa pitka nozna”) powinna by¢ czesciag kazdych zajec.
Takze w tym przypadku nalezy pozwoli¢ dzieciom na swobodng gre wolng od reguf, a w przypadku
wspotzawodnictwa — wolng od wywierania presji na osiggniecie wyniku. Zabawa i rados¢ z gry w pitke
jest podstawg wszystkiego!
Tres¢ zajec:

e Mategry(2x2,3x3,4x4)igraw przewadze w celu rozwijania umiejetnosci gry zespotowej

e Mate turnieje pitki noznej3x 3,4 x4

o Gry7x7

e Trening mieszany: w czasie, gdy jedna grupa gra w pitke, druga wykonuje np. badania

techniczne, nastepnie zmiana.
Pamietaj: Mate gry w pitke nozng powinny byc¢ rozgrywane
na kazdych zajeciach - pokazujg one, jak wiele
dostosowanych do mozliwosci i oczekiwan dzieci form gry
mozna zaproponowac tylko z wykorzystaniem pachotkow i
niewielkiej liczby zawodnikow.
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Organizacja

5 odbioréw pitki

Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: 4 pachotki, 1
pitka

Trzech graczy (kazdy z pitka)
drybluje w kwadracie 8 m x 8 m.
Jeden gracz bez pitki prébuje ja
odebra¢ 5 razy. Zmiana rol.
Odmiany: Kazdy gracz ma pitke i
probuje ja wybi¢ innemu koledze

oraz dodajemy pachotki.

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Gra3x3

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:

3x3

Czas: 10 minut

Sprzet: 4 bramki,
pitka

Gra 3x3 na 2 bramki. Kazdy
zespdt broni i atakuje 2
bramek. Bramki  mozna
zdobywaé¢ tylko ze strefy
ataku (linia 6 m wyznaczona

przed bramkami).

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikéw:
3x3

Czas: 5 minut

Sprzet: pitka, 8
pachotkéw,

Gra na utrzymanie w swoje] strefie
3x1. Obroncy mogg sie zmienia¢ w
kazdej chwili. Po odbiorze pitki
obrofica podaje jg do swoich
partnerdw i nastepuje zamiana rél —
obroicy stajg sie napastnikami,
natomiast napastnicy obroncamiilz
nich wbiega w strefe rywali i prébuje
odebracd pitke




Organizacja

(liczba zawodnikoéw,

Gra z zawodnikiem z tytu

Akademia Mtodych Orfow - Polski Zwiqzek Pitki Noznej PZPN

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
3x3

Czas: 2x5 minut

Sprzet: 4 bramki, 4
pachotki, pitka.

2 zespoty 3-osobowe. Boisko podzielone
jest na 3 strefy. Zadaniem druzyn jest
zdobycie bramki poprzez wyprowadzenie
pitki z wiasnego pola karnego. Podczas
gry, jeden z graczy zawsze musi zosta¢ w
strefie bramkowej. Odmiany: Obronca
opuszcza swojg strefe pod warunkiem, iz

jego miejsce zamieni partner z druzyny.

Organizacja

(liczba zawodnikéw,

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikdow:

3x3
Czas: 2x5 minut

Sprzet: 4 bramki, 4
pachotki, pitka.

Obie druzyny atakuje do 2 bramek po
przekatnej boiska (zaznaczone na
boisku), oraz bronig dwadch
pozostatych bramek. Bramka zostaje
zaliczona, kiedy zawodnik z pitka odda

strzat ze strefy ataku.

Organizacja
(liczba zawodnikéw,
czas trwania, sprzet)

Gra 3x1 + 2 powracajacych

obroncow

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikéw:
5

Czas: 2x5 minut

Sprzet: 1 bramka,
pitka.

Zawodnicy w ataku jak najszybciej
przemieszczajg sie z pitkg w celu zdobycia
bramki (bramka moze by¢ zdobyta tylko z
pola karnego), natomiast obronca
ustawiony frontalnie stara sie opdzni¢
akcje po to, aby obroricy powracajgcy
zdotali zapobiec zdobyciu bramki przez
napastnikow. Zawodnik z pitka
rozpoczyna akcje podaniem — jest to
réwniez sygnat do startu dla obrorncow
powracajgcych, ktérzy ustawieni sg 8 — 12
m od linii startu napastnikow.
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Organizacja Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

I ﬁ- I Gra 4x4 (1 bramkarz + 3
zawodnikéw z pola). Bramke
Liczba zawodnikéw: ? 3 mozna zdoby¢ po:
4x4 t. /,___S{‘I* - przejéciu wszystkich graczy na
. 'I_ yi JE.. potowe przeciwnika
Czas: 2x5 minut ﬁ“—*gi‘ - po wykonaniu 5 podar na wtasnej
. potowie
Sprzet: 2 bramki, 4 - gra bez przyjecia na potowie
pachotki, pitka. [ R | przeciwnika, itp.

Organizacja Gra 4x4 na szerokie bramki Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikéw,
czas trwania, sprzet)

Plac gry 30m x 15m — gra 4x4.

Liczba zawodnikéw: Zadaniem atakujgcych jest zdobycie
4x4 bramki przez przeprowadzenie pitki

przez linie korncowg (dtuzszg — 30 m).
Czas: 2x5 minut
Rzuty wolne i z autu - 3 m od linii

Sprzet: 4 pachoftki,
pitka.

bramkowej  (podobnie  ustawieni

zawodnicy — odlegto$¢ muru).

Organizacja Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikéw,
czas trwania, sprzet)

Na linii Srodkowe] ustawione 2 bramki

Liczba zawodnikéw: z pachotkéw. Jeden zespdt atakuje
4x4 normalnie bramke z bramkarzem.

Drugi zespot zdobywa bramke przez

Czas: 2x5 minut
przeprowadzenie pitki przez bramki z

Sprzet: 1 bramka, 4
pachotki, pitka.

pachotkéw. Przeciwny  bramkarz

R przemieszcza sie.




