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Konspekt zaje¢ sportowych dla kategorii Orlik (U-10/12)/ data: 11.12.16
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Miejsce zaje¢: Konferencja dla Treneréw Lubuskiego Zwiazku Pitki Noznej , Miedzyrzecz.

Temat zajeé: Rozwdj Inteligencii Pitkarskiej .
Czas zajec: 90 minut.

Grupa szkoleniowa: Orlik

Liczba éwiczacych: 16

Czes¢ wstepna — wszechstronne szkolenie ruchu (15°)

Przebieg ¢wiczenia

Organizacja zabawy jak na rysunku. W

Organizacja
Liczba
zawodnikow: « -
dowolna Czas: 5 %‘
minut Sprzet: pitki, 2
pachotki, narzutki g’&
=]
'y
5, %
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ograniczonym polu wszyscy zawodnicy z

= pitka - kazdy trzyma w rece kolorowy
oznacznik (4 rozne kolory). Zawodnicy
i prowadzac pitki wymieniajg sie miedzy

sobg oznacznikami. Na sygnat trenera
ustawiajg sie przy dowolnym pachotku
grupami  z tym samym kolorem
4 oznacznika).

Odmiana: zawodnicy ustawiajg sie tak, by
przy jednym pachotku byli Cwiczacy z
oznacznikiem innego koloru (czerwony,
niebieski, biaty i zotty).

Organizacja

Zabawa ozywiajaca:

»Berek druzynowy”

Liczba zawodnikow: 16
Czas: 5 min ﬁ.

Pole: 20x15 z
wyznaczonymi sektorami

Sprzet: pachotki, narzutki, s

pitki. TS

Przebieg ¢wiczenia

Opis éwiczenia: Zawodnicy podzieleni na grupy, kazda ustawiona w
swoim sektorze. Na sygnat prowadzacego jeden zawodnik czerwony
(obronca) whiega w strefe niebieskich (napastnikéw) i stara sie zlapaé¢
jednego z ¢wiczacych. Nastep[nie wraca do swojej strefy i przybija
piatke kolejnej osobie, ktéra wykonuje to samo zadanie. Zabawa
kofczy sie gdy wszyscy niebiescy ztapig przecinikéw. Nastepuje
zmiana rél. Druzyna, ktéra szybciej wykona zadanie wygrywa
(mierzymy czas).

Modyfikacje. Jedna pitka dla druzyny, ktéra ucieka. Berek moze
ztapa¢ osobe bez pitki.

Uwagi: Zwracamy uwage na jakos¢ prowadzenia pitki (kontrolg) , i
szybko$¢ reakcji oraz zmiane kierunku biegu zwinno$¢.

Czes¢ gtowna - ukierunkowane na umiejetnosci pitkarskie — zdolnosci koordynacyjne (20°)




Organizacja

Zabawa ozywiajaca:

Przebieg ¢éwiczenia

Liczba zawodnikow: 16

Czas: 10 min

Pole: 20 x 20m

Sprzet: pachotki,
narzutki, pitki

» Wyscig po zloto ”
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Opis ¢wiczenia: Zawodnicy podzieleni na cztery druzyny
(najlepiej w réwnej liczbie zawodnikéw) . Zadaniem zawodnikow
jest: jak najszybciej przynies¢ ,3 sztabki zlota® do swoich
skarbcow. Wygrywa druzyna, ktéra zrobi to pierwsza. Jedna
osoba moze przynies¢ jednq sztabke ztota, po klepnigciu w dfor
startuje nastepna osoba.

Modyfikacja: Zawodnik przed startem wykonuje ¢éwiczenie
koordynacyjne na kétkach.

Modyfikacja: Zawodnik, ktéry oczekuje na kolege wykonuije el.
BM w miejscu.

Modyfikacja: Zadanie wykonujemy prowadzac pitke prawg i
lewg noga.

Modyfikacja: Po podniesieniu sztabki ztota zawodnik moze
wykona¢ podanie do swojej druzyny, po przyjeciu pitki to zadanie
wykonuije kolega, ktory byt drugi w kolejce.

Uwagi: Zawodnicy moga ,wykrada¢” sztabki ztota z innych
skarbcow, ale osoby ktdre pozostaty w skarbcach nie blokujg im
dostepu do sztabek.

Organizacja

Zabawa orient.-porzadk:

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow: 16

Czas: 10 min

Pole: 20 x 20m

Sprzet: pachotki,
narzutki, pitki

, Kotko i krzyzyk ”

Opis éwiczenia: Zawodnicy podzieleni na dwie druzyny ustawieni sq w
dwoch rzedach. Zadaniem zawodnikow jest ustawienie linii sktadajacej
sig z trzech znacznikéw w jednym kolorze (w pionie, poziomie badz po
skosie). Kazda druzyna ma do dyspozycji trzy znaczniki w okreslonym
kolorze. Pierwsi zawodnicy z druzyn startujg na sygnat prowadzacego,
natomiast kazdy kolejny zawodnik rozpoczyna ¢éwiczenie w momencie
przybicia pigtki przez poprzednika.

Modyfikacja: Zawodnik po odfozeniu znacznika wykonuje zadanie
koordynacyjne.

Uwagi: Zawodnicy moga przektadac tylko swoje znaczniki. Nie wolno
zakrywa¢ punktéw juz zajetych przez druzyne przeciwna. Zabawa ma
charakter wyscigu rzedow, w jednej kolejce zawodnik moze potozy¢ lub
przestawi¢ jeden znacznik.

Organizacja

Life Kinetik

Przebieg ¢wiczenia

Liczba
zawodnikow:
dowolna parzysta
Czas: 10 minut
Sprzet:  pachofki,
narzutki,

wl=2-3"

Levandovski

Roben

Przebieg éwiczenia: Zawodnicy ustawieni na obwodzie
kota kazdy z pitkg wykonujg okreslone ¢w. czucia pitki,
zwody, zm.kierunku. Trener z jedng pitkq dorzuca pitke i
daje sygnat: trener wota jeden zawodnik tapie w rece,
trener wota dwa zawodnik uderza gowa, trener wota trzy
zawodnik — uderza stopg itd. Rywalizacja: Kto bedzie
miat mnie ujemnych punktow.

Uwagi: Zwracamy uwage na odpowiedniewykonywanie
¢w. czucia pitki oraz dynamiczny charakter zabawy.




Organizacja

Life Kinetik

Przebieg ¢éwiczenia

Prowadzenie pitki |

Liczba zawodnikow:
dowolna parzysta
Czas: 10 minut
Sprzet: pachofki,
narzutki,
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-1 Opis ¢éwiczenia: Zawodnicy w rozsypce

prowadza pitke dowolnie i wykonujg zadania z
piteczka tenisowg w RR np. podrzuty piteczki
Z jednoczesnym prowadzeniem pitki, krazenia
wokét tutowia, zawodnicy wymieniajg sie
piteczkami miedzy sobg — podaje pitke do
kolegi i mowie w ktérg reka ma ztapaé.
Zmieniamy sposob prowadzenia pitki, toe
taps, sole taps, rolowanie itd..

Uwagi: Zwracamy uwage na prawidtowe
wykonanie ¢w. z pitka, szybkq reakcje i
bezpieczenstwo.

Organizacja

Liczba  zawodnikow:
dowolna parzysta

Czas: 10 minut
Sprzet:
narzutki, pitki

pachotki,

Zabawa ozywiajaca:
»,Buumm....”

8, bum itd...

Przebieg ¢wiczenia

Przebieg éwiczenia: Zawodnicy ustawieni na obwodzie
kota kazdy z pitkq wykonujg okreslone ¢w. czucia pitki (
toe taps/ sole taps / pull push itp.) w ruchu - w kierunku
$rodkowego pachotka starajac sie utrzymac jednakowe
tempo. Wracamy wykonujac zadanie tytem.
Modyfikacja: zabawa ,Bum”. Zawodnicy wykonujg
okreslone el. czucia pitki w miejscu i wywotujg kolejne
cyfry zaczynajac od 1. Kazdy cyfra podzielna przez 3
oraz z trojka nie bedzie wywotywana tylko zamiast cyfry
wotamy buum...

Rywalizacja: Staramy sie wywota¢ cyfry do 15/ 20 itd..
Modyfikacja: Zawodnik, ktory sie pomylit wykonuje
,okrazenie karne” prowadzac pitke.

Uwagi: Zwracamy uwage na odpowiednie wykonywanie
¢éw. czucia pitki oraz dynamiczny charakter zabawy.

Czes¢ gtéwna - nauczanie techniki - Podejmowanie decyzji w mini grach (20°)

Organizacja

Gra 3x0 w wariancie podstawowym,

,Formuta 1”

Przebieg ¢wiczenia

Liczba

zawodnikow: 3
atakujacych
Czas: 2x15 minut
Sprzet: pitki,

4 bramki

3x0 w wariancie podstawowym:

Druzyna ztozona z 3  zawodnikdw
przeprowadza w dowolny sposéb pitke z
jednej strony na drugg, konczac akcje
zdobyciem bramki ze strefy strzatu.
Modyfikacje:

-Gra  z  okreSlong liczbg
poszczegoinych zawodnikéw;

-Gra ze zmiang miejsc w trojce;
-Gra z obowigzkowym zagraniem do
Srodkowego

podan




Organizacja

Liczba zawodnikow:
3 atakujacych 1
broniacy

Czas: 2x15 minut
Sprzet: pitki,

4 bramki

Gra 3x0 z kierunkiem przeciwnym
»Wyscigi”

Przebieg ¢wiczenia

3x0 z kierunkiem przeciwnym:

Druzyny zlozone z trzech zawodnikéw przeprowadzajg w
dowolny sposéb pitke z jednej strony na druga, koriczac
akcje zdobyciem bramki ze strefy strzatu.

Modyfikacje:
-Ktora szybciej zakofczy akcje strzatem do bramki ze

strefy strzatu

Organizacja

Gra 3x1 po obu stronach

Przebieg ¢éwiczenia

Liczba zawodnikow:
3 atakujgcych,

Czas: 2x15 minut
Sprzet: pitki,

4 bramki

»,Pazdan”
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Gra 3x1 - po obu stronach:

Druzyna 3 - osobowa na $rodku boiska atakuje
przemiennie obie gorne i dolne bramki, ktére sg
bronione odpowiednio przez jednego obronce.
ObroAca, ktdry dopusci do strzelenia bramki,
powinien zosta¢ zmieniony przez trzeciego gracza ze
swojej druzyny.

Organizacja

Gra3x1+1:
,Lewandowski”

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:
3 atakujacych,

Czas: 2x15 minut
Sprzet: pitki,

4 bramki

Gra 3x1 + 1 dodatkowy obronca z tytu:

Druzyna ziozona z trzech zawodnikéw przeprowadza w
dowolny sposab pitke z jednej strony na druga, kofnczac akcje
zdobyciem bramki ze strefy strzatu. 2 obroficow ustawieni po
przeciwnych stronach boiska. W momencie rozpoczecia ataku
zawodnicy ofensywni musza pokona¢ 1 obronce przed sobg
q oraz jednego powracajacego

Mod
Przeciwnik za atakujacymi startuje z roznych pozycji w celu
wywarcia wptywu na graczu posiadajacym pitke. Odlegtosé
———————————— - jest korygowana w zalezno$ci od poziomu umiejetnosci
atakujacych.

ikacja:




Organizacja

Gra 1x3:

Przebieg ¢éwiczenia

3 atakujacych,
Czas: 2x15 minut
Sprzet: pitki,

4 bramki

,Messi”

Liczba zawodnikow:

gra 3vl Messi

strefa
strzatu

T

b

Gra 3x3 na bramki po przekatnej:

Dwie trojki zawodnikow atakujg bramki
ustawione diagonalnie(po przekatnej) i
bronig dwdch pozostatych.

strefa
strzaty

Organizacja

Czes¢ gtowna Il - gra w pitke nozna (30°)

Gra 3x3 ze strefa pionowa

Przebieg ¢wiczenia

3 atakujacych 1
bronigcy

Czas: 2x15 minut
Sprzet: pitki,

4 bramki

Liczba zawodnikow:
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Gra 3x3 na podzielonym boisku: Boisko podzielone na
dwie czesci — prawa i lewa. Trzej gracze druzyny znajdujace;
sie w posiadaniu pitki nie mogg przebywac na tej samej
potowie. Takie ograniczenie nie dotyczy obroficow. Kiedy
jednak wejdg w posiadanie pitki, musza przestrzegaé
zasady obowigzujacej w ataku . Na takim boisku atakujacy
uczg sie optymalnie gospodarowaé przestrzenig gry i w ten
sposob utrudnia¢ przeciwnikowi obrone.

Bramka moze by¢ zdobyta tylko w strefie strzatu
Modyfikacja: Zamiast 2 bramek z pachotkéw na linii
$rodkowej przy uzyciu 4 pachotkéw tworzymy romb na
$srodku boiska . do tej strefy nie moze whiega¢ gracz bedacy
w posiadaniu pitki.

Uwagi: Trener stosuje pytania naprowadzajace.

Organizacja

Gra 3x3 na bramki

Przebieg ¢wiczenia

3 atakujacych 1
bronigcy

Czas: 2x15 minut
Sprzet: pitki,

4 bramki

ustawione naprzeciw

Liczba zawodnikow:

Gra 3x3 na bramki ust. naprzeciw: Kazda druzyna atakuje 2
bramki, ustawione naprzeciw siebie, po przekatnej i broni
dwoch pozostatych. Bramke mozna zdobyC strzatem
wyznaczonej strefie lub przeprowadzajac pitke przez jedng z
dwdch linii bramkowych.

P: Ktorg bramke nalezy atakowac ?

O: Zawsze te , ktéra jest broniona przez jednego przeciwnika.

P: Jakie akcje przeciwnikéw prowadzg do gry w przewadze ?

O: Zm. kierunku i podania w celu przeniesienia gry na dfugosci i
szeroko$ci boiska.

Uwagi: Trener stosuje pytania naprowadzajace. Nalezy
zapewni¢ odpowiednig liczbe pitek rezerwowych.




Organizacja

3 atakujacych 1
broniacy

Czas: 2x15 minut
Sprzet: pitki,

4 bramki

Liczba zawodnikow:

Gra 3x3 na zmienne
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Przebieg ¢wiczenia

Gra 3x3 na zmienne bramki: Obie druzyny atakuja dwie
bramki w pewnej odlegtosci od siebie. Dla doskonalenie
postrzegania i analizy sytuaciji kolor lub potozenie bramek sg
Zmieniane przez trenera w czasie gry.

P: Ktérg bramke nalezy atakowac ?

O: Zawsze te , ktdra jest broniona przez jednego przeciwnika.

P: Jakie akcje przeciwnikéw prowadzg do gry w przewadze ?

O: Zm. kierunku i podania w celu przeniesienia gry na dtugosci i
szerokosci boiska.

Uwagi: Trener stosuje pytania naprowadzajace. Nalezy
zapewni¢ odpowiednig liczbe pitek rezerwowych.

3 atakujacych 1
bronigcy

Czas: 2x15 minut
Sprzet: pitki,

4 bramki

Liczba zawodnikow:

) a"'.?‘nfn )

Gra 3x3 +1 z akcentem na podejmowanie decyzji:
Zadaniem zawodnikéw jest zdobycie bramki tam gdzie nie
zdazyt przesunagé sie obronca. Zmusza to napastnika do
obserwacji i szybkiego dziatania na boisku.

Modyfikacja: strzat bez przyjecia, zespdt moze wymienia¢
podania ze swoim obronca tak aby utrzymac sie przy pitce.
Uwagi: Trenerzy nie udzielajq wskazéwek. Ewentualnie po
5 minutach zadajemy pytania naprowadzajace.

Organizacja

3 atakujacych 1
broniacy

Czas: 2x15 minut
Sprzet: pitki,

4 bramki

3x3 - dtugie podanie na polu Srodkowym

Liczba zawodnikow:

»Wysuniety napastnik” .
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Przebieg ¢wiczenia

Gra 3x3 z ,Wysunietym napastnikiem”:

Bramka moze by¢ zdobyta tylko w strefie strzatu

Jeden zawodnik z kazdej druzyny (wysuniety napastnik —
Lewandowski) ustawia sie w strefie strzatu. Tam oczekuje na
doktadne podanie z pola $rodkowego od swoich partnerdw.
Wysuniety napastnik przyjmuje pitke (pozycja otwarta) i
koAczy akcje strzatem (noga kierunkowa).

Modyfikacja: j.w. — obrofica moze dosta¢ sie do strefy tylko
wtedy kiedy jest tam pitka. W konsekwencji napastnik jest
zmuszony perfekcyjnie kontrolowac pitke

Modyfikacja: Wysuniety napastnik podaje pitke do
wbiegajacego zawodnika (podanie po tréjkacie).

Uwagi: Trener stosuje pytania naprowadzajace.

Organizacja

Funinio z
»Zawieszonym obronca”

Przebieg ¢wiczenia

3 atakujacych 1
broniacy

Czas: 2x15 minut
Sprzet: pitki,

4 bramki

Liczba zawodnikow:

Gra 3x3 z wysunietym napastnikiem: Jeden gracz kazdej

’
i — ‘& OBRONCA - TYLKO W STREFIE
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druzyny musi pozosta¢ w swojej strefie strzalu nie moze
ingerowa¢ w gre w polu Srodkowym (asekuracja defensywna) . Po
kazdej bramce zabezpieczajacy obrofca jest zmieniany przez
gracze ze $rodkowego pola, az wszyscy zawodnicy kilka razy
zagrajg jako ostatni obronca. Bramke mozna zdoby¢ ze strefy
strzatu.

Modyfikacja: j.w. tylko przeprowadzi¢ przez bramke z pachotkéw.
Modyfikacja: Obronca moze wbiega¢ do $rodkowej strefy wtedy
gdy jeden z zawodnikéw jego druzyny jest w strefie strzatu.
Uwagi: Trener stosuje pytania naprowadzajace.




Czes$¢ koncowa — porzadkowanie, oméwienie, pozegnanie (5°)

Organizacja Orientacja Przebieg éwiczenia

Zawodnicy stojg w rzedzie. Jeden zawodnik stara sie
zapamietaC w jakiej stoje kolejnosci. Odwraca sie na
chwile, a w tym czasie zawodnicy zamieniajg sie
miejscami. Zawodnik odwraca sie i probuje zgadna¢
kto zmienit miejsce ?.

Cwiczenie moze by¢ wykonywane w dwéch grupach.

Liczba
zawodnikow:
dowolna Czas: 2
minut

Organizacja Przebieg ¢wiczenia

Zawodnicy na sygnat Trenera muszg ustawi¢ sie w

Liczba okreslony sposob — np. utworzy¢ cyfre zeroljedentitp..
zawodnikow: Modyfikacja:

dowolna Czas: 2 Dwéch  zawodnikow trzyma plastron/oznacznik na
minut sygnat  trenera/kapitana  zawodnicy  podrzucajg

oznaczniki i przesuwajq sie o jedno miejsce w prawo.
2 Wygrywa druzyna, ktéra ztapata szybciej oznacznik.
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