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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

Ksztattowanie motywa

Rozwijanie taktyki w matych grach

Rozwijanie technlld indywidualnej
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Liczba zajec¢ w tygodniu: 2. Czas trwania zajec: 75 min. Struktura zajec:

Czesc¢ koncowa: Czesc wstepna - czes¢ I- wszechstronne
Zabawy uspokajajace, oméwienie zajec szkolenie ruchowe:
,zadania domowe 1. Zbidrka, przywitanie

2. Zabawy ozywiajace
3. Zabawy porzadkowo-orientacyjne
4. Zabawy biezne, skoczne

Czesc gtéwna — czes¢ Il — gra w pitke nozng:
Mate gry uproszczone w réwnowadze
i przewadze, mate turnieje

Czes¢ wstepna Il — Czesc wstepna Il —
(trening I) (trening II)

¢wiczenia Koordynacja z pitka,
ksztattujace

. ,czucie” pitki
percepcje

Czesc gtowna - czesc | - nauczanie techniki:
Tydzien 1: Prowadzenie pitki, zwody,
Drybling (gra 1x1) + strzaty

Tydzien 2: Podania/Przyjecia + strzaty
Tydzien 3: Rozwijanie inteligencji pitkarskiej

Struktura miesiecznego cyklu treningowego w kategorii Zaki:

Il I (| I

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:

| TYDZIEN Il TYDZIEN Il TYDZIEN IV TYDZIEN IV TYDZIEN
(U-8) (U-9)
Podania /
rzyjecia +
etk Taktyka
strzaty : ;
indywidualna
Podania /
rzyjecia +
Ak Taktyka
strzaty : .
indywidualna
Podania /
rzyjecia +
Sk Taktyka
strzaty : )
indywidualna

Priorytety szkoleniowe w kategorii Zaki:

Prowadzenie, zwody, drybling Podania / przyjecia
(gra 1x1) + strzaty 50 % + strzaly 25 %
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Boisko ,,Orlik” z wyznaczonym boiskiem do gry dla kategorii Zak:

BOISKO ORLIK

Boisko petnowymiarowe z wyznaczonym boiskiem do gry dla kategorii Zak:

BOISKO PEENOWYMIAROWE
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Zalecana forma ustawienia na boisku dla kategorii Zak:




ARADEMIA MEODYCH OREOW - POLSKI ZWIAZEK PIEKI NOZNEJ

GAASSROOTS
PIPN

AKADEMIA
MEODYCH ORtOW
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KONSPEKT TRENINGOWY - WZOR

Trener Asystent

Temat zajec

Data Godzina Miejsce

Kategoria Czas zajec Nr zajec Liczba zawodnikéw

Przybory pitki bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki drabinki INNe: oo

Liczba

Grafika Opis Czas

CZESC WSTEPNA |

CZESC WSTEPNA 11

CZESC GROWNA |

CZESC GLOWNA I

CZESC KONCOWA
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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 Ortow — 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 ruszaé. Dlatego, tak jak w przypadku zajec 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
rozbiegac sie. W ten sposéb naturalna cheé ruchu i zabawy zostanie zaspokojona juz w pierwszej czesci
zajec. Utatwi to prace z dzie¢mi 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 ktasé na wszechstronne
szkolenie ruchowe. Ogdlna zdolnos$¢ ruchowa, obejmujaca biegi, starty, skoki i przewroty, jest bazg do
rozwoju pOiniejszej optymalnej sprawnosci pitkarskiej. Ukierunkowany rozwdj zdolnosci
koordynacyjnych jest podstawowym zagadnieniem treningu dla tej kategorii wiekowe;.
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 pitce noznej dzieci jest
kluczem do sukcesu!



PIPN

Organizacja

(liczba zawodnikow,

ARADEMIA MEODYCH OREOW - POLSKI ZWIAZEK PIEKI NOZNEJ

Zabierz pitke do swojego kwadratu

O AKADEMIA
S MLODYCH OREGW

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
8-16

Czas: 10 minut

Sprzet: 12-16 pitek,
16 pachotkow

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

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Czesci ciata

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: 2 tyczki, 4
pachotki, pitki

w okreslonym polu
zawodnicy prowadzg pitke.
Trener podaje nazwe czesci
ktérg trzeba bedzie

zatrzymaé pitke. Na sygnat

ciata,

trenera gracze zatrzymuja
pitke. Np. prawa reka, kolano,
posladki, klatka

piersiowa, itd.

podeszwa,




Organizacja
(liczba zawodnikow,

ARADEMIA MEODYCH OREOW - POLSKI ZWIAZEK PIEKI NOZNEJ

Statek z pitkami

O AKADEMIA
P MLODYCH OREOW

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 10 minut

Sprzet: 2 pachofki,
pitki

Zawodnicy  ustawieni na
srodku na poktadzie (jak na
rysunku), kazdy z pitkg. Na
sygnat trenera ich zadaniem
jest jak najszybciej zmienic
miejsce na prawg lub lewa
burte.

Organizacja
(liczba zawodnikoéw,

Kto wykona wiecej podan reka

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: 4 pachotki, 1
pitka, znaczniki

Gracze podzieleni na 2
zespoly. Zadaniem zespotu z
pitka jest wykonanie
najwiekszej liczby podan reka.
Zespot przy pitce gtosno liczy
podania. Po stracie pitki
zmiana zespotu

wykonujgcego podania.

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Lustro

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna - pary

Czas: 5 minut

Sprzet: 6 pachotkdw

Gracze ustawieni w dwodch
kwadratach. Sg oni podzieleni
na osobe pokazujagcg i
nasladujgca. Zadaniem osoby
nasladujgcej jest dobiegniecie
do odpowiedniego pachotka, i
wykonanie  ¢wiczenia  jak
zawodnik pokazujacy.




Organizacja
(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

AKADEMIA MLODYCH DREOW - POLSKI ZWIAZEK PILKI NOZNEJ
Znajdz i schwytaj swojego partnera

O AKADEMIA
P MLODYCH OREOW

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:

dowolna - pary
Czas: 5 minut

Sprzet: 4 pachotki

Zadaniem graczy czerwonych
stojgcych tytem jest odnalezienie
swojego partnera stojacego
przodem i schwytanie go zanim
przebiegnie z jednej strony na
druga. Zawodnicy stojacy
przodem mogg zamieni¢ sie
miejscami w celu ich zmylenia

swoich partneréw.

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:

dowolna
Czas: 5 minut

Sprzet: 4 pachotki

Kazda dotknieta para staje sie
kolejnym berkiem, wygrywa
zostanie

para, ktora

schwytana na samym koncu.

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Berek bez lub z pitka

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:

dowolna
Czas: 5 minut

Sprzet: 4 pachotki,
pitki

Kazdy zawodnik prowadzi
pitke. Berek bez pitki (lub z
pitka) sie  dotknac
innego, staje  sie
kolejnym berkiem. Wygrywa

stara
ktory
zostanie

zawodnik,  ktory

schwytany na koricu.




Organizacja
(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

ARADEMIA MEODYCH OREOW - POLSKI ZWIAZEK PIEKI NOZNEJ

Berek czarodziej

O AKADEMIA
P MLODYCH OREOW

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: 4 pachofki,
pitki

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

pitke.

Organizacja
(liczba zawodnikoéw,

Berek z ogonkiem

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: szarfy lub
znaczniki, 4 pachotki

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

Organizacja

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Wilk i owca

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikéw:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: 8 pachotkdw

Zawodnicy w parach i stajg
naprzeciwko siebie w odlegtosci
1m. Jeden staje sie ,wilkiem” a
drugi ,owc3a”. Na sygnat trenera
»wilki”- ,owce” uciekajg przez
15-20 sek. Zmiana rél. Wygrywa
osoba, ktéra zgromadzi wiecej
punktow. Odmiana: Zawodnicy
stojg do siebie plecami.




Organizacja
(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

ARADEMIA MEODYCH OREOW - POLSKI ZWIAZEK PIEKI NOZNEJ

Berek tunel

O AKADEMIA
P MLODYCH OREOW

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: 8 pachotkéw
pitki

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

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Berek siec

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: 8 pachotkow
pitki

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

zostanie

Organizacja
(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Berek murarz

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: 2 tyczki, 4
pachotki, pitki

(3
®

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

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




Organizacja
(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

ARADEMIA MEODYCH OREOW - POLSKI ZWIAZEK PIEKI NOZNEJ

Waskie gardto

O AKADEMIA
P MLODYCH OREOW

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: 8 pachotkdéw

A
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Wszyscy zawodnicy stojgcy na
rozpoczynajg
rownoczesnie bieg do linii

linii startu

mety na sygnat trenera. Kazdy
z nich musi przebiec przez
,,Waskie gardto”, nie
przewrdciwszy pachotka.
Ostatni wykonuje zadanie np.

przysiady.

Organizacja
(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Mistrz szybkosci

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:
dowolna — 3-ki

Czas: 5 minut

Sprzet: 12
pachotkéw

Zawodnik stojgcy w  $rodku
biegnie do kolejnej ,bazy”
(wybiera prawo - lewo)

Zawodnicy stojac na zewnatrz
rywalizujg o miejsce w Srodku.
Wygrana osoba znowu wybiera
»,baze”. Gracze moggy ruszy¢ po
sygnale trenera.

Organizacja
(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Mistrz szybkosci

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:
dowolna — 3-ki

Czas: 5 minut

Sprzet: 12
pachotkéw

Zawodnicy  ustawieni w

tréjkach jak na rysunku.
Pitkarz stojacy przy pachotku
czerwonym biegnie do
kolejnego  przystanku jak
pierwszy, reszta rusza za nim

(czas reakcji).
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Organizacja Biegnij do wolnej pitki, tyczki lub Przebieg ¢wiczenia
(liczba zawodnikow, pachol’ka
czas trwania, sprzet)

Zawodnicy biegajg miedzy
rozstawionymi krgzkami,
pachotkami, pitkami,
znacznikami. W zaleznosci, co
trener podniesie do goéry
(pitke, tyczka, pachoftek),
kazdy zawodnik musi jak
najszybciej dobiec do danego
przedmiotu.

Liczba zawodnikow:
8 zawodnikéw

Czas: 5 minut

Sprzet: 8 pachotkdw
8 tyczek, 8 pitek
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Akademia Mtodych Ortow
ZAKI (8 - 9 lat) JUNIOR F
Zbior ¢wiczen, zabaw i gier do czesci wstepnej Il -

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

W tej czesci zajeé, ktéra trwa ok. 10 min. powinnismy ktasé¢ na szkolenie ukierunkowane na rozwdj
umiejetnosci pitkarskich, zwigzanych z ksztattowanie koordynacji ruchowej i ,,czuciem pitki”.

Dzieci powinny rozwija¢ opanowanie réznego rodzaju pitek. Podczas zaje¢ nalezy wiec wykorzystywac
szerokg game pitek do przeprowadzania krotkich ¢wiczen i gier. Dzieki temu rozwijamy w sposéb
ukierunkowany nie tylko zdolnosci koordynacyjne, ale przede wszystkim

takze zdolno$é 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

e Krotkie zabawy z pitka.

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



Organizacja
(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Nasladowanie w parach

ARADEMIA MEODYCH OREOW - POLSKI ZWIAZEK PIEKI NOZNEJ

AKADEMIA
MLODYCH ORtOW

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:
8 —16 - pary

Czas: 10 minut

Sprzet: pitka na
pare, 4 pachofki

Zawodnicy dobrani w pary
poruszajg sie w prostokacie
prowadzac pitke. Jeden z nich
wykonuje  rézne  ¢éwiczenia
(zwody,

itp.). Zadaniem drugiego jest

prowadzenie w bok,

nasladowanie partnera biegnac
za nim w odlegtosci nie wiekszej
niz 2 metry.

Organizacja
(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:
dowolna-parzysta

Czas: 10 min.

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

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

przeskoki jednonéz

Organizacja

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:

dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: dla
kazdego zawodnika

pitka

Gracze nasladujg trenera:

- koztowanie pitki jedng reka
- koztowanie  dwdch
réwnoczesnie

- podrzuty i chwyty pitki rekami

- podbijanie pitki nogg chwyt w
rece

- przeskoki nad pitka
-prowadzenie pitki za trenerem

pitek




PIPN

Organizacja

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

ARADEMIA MEODYCH OREOW - POLSKI ZWIAZEK PIEKI NOZNEJ

Formuta |

O AKADEMIA
P MLODYCH OREOW

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 10 minut

Sprzet: pitka i 3
pachotki na 2 gracza

W wyznaczonym obszarze
kazdy zawodnik prowadzi
pitke lub wykonuje okres$lone
¢wiczenia (auto w Formuta )
w sposéb wskazany przez
trenera. Na sygnat trenera
zawodnicy zwiekszaja
szybkos¢ prowadzenia pitki:

1 bieg, drugi, trzeci i czwarty.

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Zwody przy pachotku

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna-parzysta

Czas: 5 min.

Sprzet: 6 pachotkow
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 zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Patrz na trenera

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikéw:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: 4 pachotki

- - = = = - - -

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

1 — prowadzenie pitki prawg noga
prostym podbiciem

2 - prowadzenie pitki lewa nogg
prostym podbiciem

3 — prowadzenie pitki wew-wew
czescig stopy

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

(liczba zawodnikow,

ARADEMIA MEODYCH OREOW - POLSKI ZWIAZEK PIEKI NOZNEJ

O AKADEMIA
P MLODYCH OREOW

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna - pary

Czas: 5 minut

Sprzet: 1 pitka

2 zawodnikéw ustawionych
naprzeciwko siebie w
odlegtosci 1 m. Zawodnik z
pitka wykonuje jak najwiecej
razy uderzenia pitkg miedzy
rozstawionymi nogami

wspotpartnera w czasie 30 s.

Organizacja

(liczba zawodnikoéw,

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: pitki, 4
pachoftki

Dwodch zawodnikéw z pitkg na
sygnat trenera, prowadzi pitke
po przekatnej do
wspotpartnera, ktory znajduje
przy przeciwnym pachotku, w
odlegtosci 10 metrow, starajg
sie unikngc¢ zderzenia.

Organizacja

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Zadania koordynacyjne potaczone ze

strzatem

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 10 minut

Sprzet: pitki, 2
pachotki, drabinka
koordynacyjna, kota,
2 bramki

Zawodnik wykonuje ¢wiczenie
koordynacyjne, prowadzi pitke
w kierunku (1) wskazanym
przez  trenera (uniesienie
talerzyka jednego z dwdch
koloréw), podaje jg (2) do
niego. Trener podanie zwrotne
(3), a gracz po kolejnym

¢wiczeniu koordynacyjnym
uderza pitke do jednej z dwdch
bramek (réwniez przed

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

(liczba zawodnikow, koordynacyjnymi
czas trwania, sprzet)

Zawodnicy wykonujg odbicia
pitki od taweczke wykonujac
Liczba zawodnikow: przy tym rdéine ¢wiczenia
dowolna e | & koordynacyjne. Cwiczenia i
I rodzaje odbié¢ ustala trener w
Czas: 10 minut m zaleznosci od poziomu
l ¢wiczacych.
Sprzet: pitka, tawka, s i o
4 pachotki M

Organizacja Zonglerka Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

Zawodnicy indywidualnie

7= e wykonujg rdézne ¢éwiczenia

Liczba zawodnikow: koordynacyjne w  formie
dowolna zonglerki — trener pokaz i
%% e objasnienie. Cwiczenia

Czas: 10 minut dostosowane do  poziomu

) ¢wiczacych.
Sprzet: pitka, 4

pachotki,

Organizacja Prowadzenie pitki w roznych kierunkach Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Zawodnicy indywidualnie
prowadzg pitke w réznych
Liczba zawodnikow: kierunkach miedz

" L NI S S . sczy
dowolna E : o pachotkami wyznaczonymi

g % ‘ E ,‘m przez trenera na roéznych
: i lacach.
KERR TR X1 B

Czas: 10 minut

Sprzet: pitka, tyczki
lub pachotki
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Akademia Mtodych Ortow
ZAKI (8 - 9 lat) JUNIOR F
Zbior ¢wiczen, zabaw i gier do czesci gtownej -

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

- czes¢ gtowna - nauczanie techniki

W tej czesci zajeé, ktdra trwa ok. 15 min. powinnismy ktasé 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 planowad je w
uktadzie pracy tygodniowej:
Tydzien 1i 4 — prowadzenie, zwody, drybling (gra 1x1) + strzaty
Tydzien 2 — podania i przyjecia pitki + strzaty
Tydzien 3 — rozwijanie inteligencji pitkarskiej
Tresc zajec:
e Prowadzenie, zwody, drybling (gra 1x1):
— zabawy oparte na prowadzeniu pitki; po prostej, famanej, slalomem
— zadania techniczne, nauka prostych zwodow
- réznorodne formy gry nauczajgce drybling (gra 1x1)
e Podania i przyjecia pitki:
— wewnetrzng czegscig stopy, zewnegtrznym, 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 strzatow

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

Organizacja
(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

Wyscigi rzedow

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:

dowolna
Czas: 10 minut

Sprzet: 3 pitki, 15
pachotkéw

- - - == = -

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

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

Organizacja

(liczba zawodnikoéw,

Mistrz prowadzenia pitki

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:

dowolna
Czas: 5 minut

Sprzet: 4 pachoftki,
pitki

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




Organizacja
(liczba zawodnikow,

AKADEMIA MEODYCH DREGW - POLSKI ZWIAZEK PILKI NOZNEJ
Berek przez kopniecie pitki

O AKADEMIA
S MLODYCH OREGW

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: 4 pachofki,
szarfy, pitki

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

Organizacja
(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

Prowadzenie pitki w kwadracie

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 10 minut

Sprzet: 4 pachotki,
pitki

Zawodnicy poruszajg sie w
prostokacie prowadzac pitke
pomiedzy sobg na zmiane
lewg i prawg noga:

- zewnetrzna czesc¢ stopy

- proste podbicie

- wewnetrzna czes¢ stopy

- podeszwa stopy w marszu
-podeszwa stopy na przemian
- itd.




Organizacja
(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
8-16

Czas: 10 minut

Sprzet: pitka na
pare, 16 pachotkéw

Zmiana kwadratow

ARADEMIA MEODYCH OREOW - POLSKI ZWIAZEK PIEKI NOZNEJ
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O AKADEMIA
P MLODYCH OREOW

Przebieg ¢wiczenia

Zawodnicy podzieleni na zespoty
o tej samej liczbie ¢éwiczacych,
kazdy posiada pitke. Pole zabawy
sktada sie z czterech 8 m
kwadratéw. Na sygnat trenera,
gracze majg za zadanie jak
najszybciej przemiesci¢ sie z
pitkg) do nastepnego kwadratu.
Wygrywa zespot, ktory pierwszy
przemieéci sie do nastepnego

kwadratu.

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Berek w strefie

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:

dowolna
Czas: 5 minut

Sprzet: 4 pachofki,
12 znacznikéw, pitka
dla kazdego
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Berek w strefie - kazda osoba
posiada pitke przy nodze,
takze berek i porusza sie w
kwadracie. Zawodnik
wbiegajac do jednej z 3 stref z
pitka staje sie neutralny (moze

tam przebywac 5 sek.).
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Organizacja Prowadzenie pitki w 3 stacjach Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow: - 1 stacja - prowadzenie pitki
dowolna T & 2 po dsemce, zwroty zew. i
A D—\“\,\ wew. cz. stopy
Czas: 5 minut 23{ J\,J«‘ 2 stacja - prowadzenie noga
3 dalsza od przeciwnika
Sprzet: 14 5 L\r\"; 3 stacja - slalom na dwa
pachotkow, pitki 1f”/d dotkniecia ( zew, zew - wew,
! wewn.)

Organizacja Kot i mysz Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow: Zawodnicy  ustawieni w
dowolna przeciwlegtych  naroznikach
L T 1? kwadratu, poruszajg sie po
Czas: 10 minut + ‘ jego obwodzie. Zadaniem
. : jednego z nich z pitkg jest
Sprzet: 4 pachotki, : i schwytanie drugiego z pitka.
pitki $‘ N Osoba gonigca i goniona nie
e moze wbiec do $rodka

kwadratu.
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AKADEMIA MEDDYCH OREOW - POLSKI ZWIAZEK PILKI NOZNEJ
Organizacja Prowadzenie do kolorow Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

Liczba Zadaniem zawodnikéw jest
zawodnikow: " i prowadzenie pitki w polu, w
dowolna _ ktorym sg ustawione pachotki
v 4 s w 2-3 kolorach. Na sygnat

Czas: 10 minut | X & y : i trenera np. z6tty; gracz musi
Sprzet: pitki, 17 E A ? ® jak  najszybciej  odnalezc
pachotkéw e & wskazany pachotek i do niego
g; i dobiec. = Ostatnia  osoba

ﬁ i wykonuje 10 ,pajacykow” i
go i @? wraca do zabawy. Odmiany:
| Ustawienie mniejszej ilosci

é é é pachotkéw niz zawodnikow

Organizacja Cztery bramki Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikoéw,

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow: 4 bramki (szerokos¢ 5m) na
dowolna obszarze kota. Dwdch graczy z
przeciwnych druzyn zaczyna
jednoczes$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).

Czas: 5 minut

Sprzet: 8 pachotkéw
pitki




Organizacja
(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:

dowolna - pary
Czas: 10 minut

Sprzet: 12 pachotkéw
obrecze, pitki

ARADEMIA MEODYCH OREOW - POLSKI ZWIAZEK PILKI NOZNEJ

Mistrz dryblingu

O AKADEMIA
P MLODYCH OREOW

Przebieg ¢wiczenia

Cwiczenie w dwdjkach. Jeden z
graczy
¢wiczenie

(czerwony) wykonuje
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 koricowa. Gracz bronigcy
moze broni¢ na kolanach rekoma.

Zmiana rol.

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Strzel do jednej z dwoch bramek

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:
dowolna - pary

Czas: 10 minut

Sprzet: 16
pachotkéw, pitki
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Cwiczenie w dwdjkach. Jeden z
zawodnikow (czerwony)
wykonuje ¢wiczenie
koordynacyjne i po wykonaniu
zadania

staje sie obronca

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

bramek. Zmiana rél.

Organizacja
(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Prowadzenie pitki w kwadracie

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:
3

Czas: 10 minut

Sprzet: 2 pachotki,
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).




Organizacja

(liczba zawodnikow,

Gra 1x1 w kwadracie

ARADEMIA MEODYCH OREOW - POLSKI ZWIAZEK PIEKI NOZNEJ

O AKADEMIA
P MLODYCH OREOW

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:

dowolna - pary
Czas: 5 minut

Sprzet: 4 pachofki,
pitka

Zawodnik z pitka startuje od
jednego  pachotka, drugi
obronca z przeciwlegtego
pachotka i broni 2 linii
kwadratu dochodzacych do
jego pachotka.

Organizacja

(liczba zawodnikoéw,

Gra 1x1 z bramkarzem

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:
dowolna - pary

Czas: 10 minut

Sprzet: 2 pachotki,
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 réznych pozycji: lezenia
przodem, tytem, z siadu, z
kleku.

Organizacja

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 10 minut

Sprzet: 4 pachotki,
pitki

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

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

(liczba zawodnikow,

Gra 1x1 z bramkarzami

AKADEMIA
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Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:

2 graczy z polai 2
bramkarzy

Czas: 10 minut

Sprzet: 4 pachotki, 2
bramki, pitka

2 zespoty sktadajg sie z 2
zawodnikdw. Jeden z graczy jest
bramkarzem a drugi
napastnikiem lub obronicg, w
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 pachofki,
pitki

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

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

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:

dowolna - pary
Czas: 5x1 minuta

Sprzet: 4 bramki,
pitki

voww. 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 zespodf, ktory strzeli
wiecej bramek w grze 5x1 min.
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Podania i przyjecia pitki — zestaw ¢wiczen

Organizacja 2 pitki w parach Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:

dowolna
Czas: 10 minut

Sprzet: 2 pachotki, 2
pitki

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

Organizacja
(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Przyjecie pitki za kwadratem

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:
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
rol. Odmiany: Inny sposéb
przyjecia pitki.

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Podania i przyjecia w tréjkach

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:
dowolna — 3 - ki

Czas: 10 minut

Sprzet: 2 pachotki,
pitka

Cwiczenia w 3-kach. Gracz w
srodkowej strefie przyjmuje

pitke, podaje zwrotnie
partnerowi i obraca sie 180*
aby to samo <¢wiczenie
wykonad z drugim
zawodnikiem. Odmiany:

Zawodnik przyjmuje pitke np.
noga prawa, a podaje lewa.
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Organizacja

(liczba zawodnikow,

ARADEMIA MEODYCH OREOW - POLSKI ZWIAZEK PIEKI NOZNEJ

Podania przez bramke w labiryncie

O AKADEMIA
P MLODYCH OREOW

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
8-16

Czas: 10 minut

Sprzet: pitka na
pare, 16 pachotkéw

Zadaniem kazdej z pary
zawodnikdéw jest podanie pitki
wewnetrzng czescig stopy
przez wszystkie bramki. Kazda
bramke mozna zaliczy¢ jeden
raz. Wygrywa para, ktéra jako
pierwsza poda pitke przez

wszystkie bramki.

Organizacja
(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Gra butgarska

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:
3x3 lub 4x4

Czas: 10 minut

Sprzet: 4 pachoftki, 1
pitka, znaczniki

Zawodnicy podzieleni na dwa
zespoly, wymieniajg podania.
Ich celem jest ustawienie pitki
na linii koncowej. W ten

sposdb zdobywajg punkt

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Mistrz podania

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut
Sprzet: 8 pachotkdéw

pitki

Zawodnicy bez pitek (czerwoni)
ustawieni sg w rogach pola.
Gracze w $rodku pola prowadzg
pitke i z odlegtosci do ok. 5 m
wymieniajg podanie z
partnerami biegngc do kolejnego
Odmiany: Gracz

podajagcy wchodzi na miejsce

zawodnika.

kolegi, ktéremu zagrat pitke.
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Organizacja
(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Przyjmij i wroc z pitka

ARADEMIA MEODYCH OREOW - POLSKI ZWIAZEK PIEKI NOZNEJ

O AKADEMIA
P MLODYCH OREOW

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: 4 pachofki,
pitki

Po 2 zawodnikdéw stoi
naprzeciwko siebie w odlegtosci
ok. 7 m. Jeden gracz z kazdej
druzyny posiadajgcy pitke podaje
ja w kierunku kolegi z druzyny.
Ten zawodnik przyjmuje j3
wybiega ze strefy gdzie pitke
opanowat i prowadzac pitke
stara sie jak najszybciej dotrzeé
na drugg strone, az do linii
koncowej. Wygrywa para, ktéra
szybciej wykona  ¢wiczenie.
Nastepnie zmiana rél w zespole.

Organizacja

(liczba zawodnikoéw,

Podania pitki w parach

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikéw:

dowolna - pary
Czas: 10 minut

Sprzet: 8 pachotkow
pitki

Zawodnicy podajg miedzy
sobg pitke w okreslonym
polu. Odmiany: podanie bez
przyjecia, przyjecie pitki zew.
czescig stopy, przyjecie pitki
ze zmiang kierunku biegu, itd.

Organizacja
(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: 4 pachotki
pitki

4 graczy z 4 pitkami ustawia sie
na linii w rzedzie obok siebie.
Kolejnych 4 bez pitek stoi
naprzeciwko poprzednich graczy
w odlegtosci 9 m. 2 graczy
znajduje sie na zewnatrz tunelu
na przeciwnych koncach pola,
ktérzy wykonujg podania miedzy
soba. Gracze z pitkami prébuje ja
wybic z tunelu.
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Strzaty — zestaw ¢wiczen

Organizacja Strzaty dolne po przyjeciu Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikoéw,

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow: Gracze stojg w bramkach. Gracz
1 prébuje z wiasnej linii
bramkowe] uderzyé¢ pitke, aby
przeszta dotem przez bramke
przeciwnika. Gracz 2 - obronica
probuje przyja¢ pitke i tez
wykonac strzat.. Zaliczamy tylko
uderzenia dolne (do wysokosci
pachotka). Przy naruszeniu
innych zasad (uzyciu rak lub
opuszczeniu linii bramkowej)
wykonywany jest karny ze
srodka boiska

dowolna - pary
Czas: 10 minut

Sprzet: 4 pachotki,
pitki

Organizacja Drybling, podanie i strzat Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikéw: Zawodnicy ustawieni jak na
dowolna p ﬂm rysunku wykonujg slalom z
i # ﬁ% N pitkg, a nastepnie podanie do
Czas: 10 minut ' X a5 partnera, ktéry uderza do
e k"wu-:rl bramki po przyjeciu pitki.
Sprzet: 4 pachotki, 2 . k* ;
bramki, pitki % \'ﬁ)ﬂﬁ )
r




Organizacja

(liczba zawodnikow,

AKADEMIA MEODYCH DREGW - POLSKI ZWIAZEK PILKI NOZNEJ
Podanie pitki przez tyczke i strzat

O AKADEMIA
S MLODYCH OREGW

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:

dowolna
Czas: 10 minut

Sprzet: 2 pachofki,
bramka, pitki

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

Organizacja

(liczba zawodnikoéw,

Festiwal strzelecki

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow

: Gracze z pitkami podzieleni na

dowolna
Czas: 10 minut

Sprzet: 2 bramki, 10
pachotkéw, pitki

2 grupy, ustawione w
przeciwlegtych  naroznikach
boiska. Na sygnat trenera
kolejno  prowadzg  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.

Przebieg ¢wiczenia

Organizacja
(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:

dowolna
Czas: 10 minut

Sprzet: 2 bramki, 12
pachotkéw, 2 tyczki,
pitki

Zawodnicy ustawieni w dwéch
rzedach. Prowadzg pitke po
slalomie, a nastepnie oddajg
strzat do bramki w boczne
sektory. Po strzale przechodza
do drugiego rzedu. Odmiany:
dodaé¢ zadanie koordynacyjne
po oddaniu strzatu, wprowadzi¢
bramkarza.




Organizacja

(liczba zawodnikow,

ARADEMIA MEODYCH OREOW - POLSKI ZWIAZEK PIEKI NOZNEJ

Kto szybciej obiegnie tyczki i strzeli

AKADEMIA
MLODYCH ORtOW

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:

dowolna - pary
Czas: 10 minut

Sprzet: 4 tyczki, pitki

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

Organizacja

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:

dowolna - pary
Czas: 10 minut

Sprzet: 6 pachotkéw
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

wybi¢ pitke. Zmiana rol.

Organizacja
(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Kto pierwszy zdobedzie bramke

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:
dowolna - pary

Czas: 5 minut

Sprzet: bramka, 16
pachotkéw, pitki

www.sports-graphics.com

Wyscigi 2 rzedow. Na sygnat
trenera z dwdch stron startujg 2
gracze, ktérzy prowadzg pitke
po wyznaczonym torze i maja
za zadanie wykonaé na koncu
strzat. Punkt zdobywa zespdf,
gdy pierwszy strzat jest celny.
Odmiany:
Trener zmienia
graczy.

tor biegu




Organizacja

(liczba zawodnikow,

Pitkarski bilard

ARADEMIA MEODYCH OREOW - POLSKI ZWIAZEK PIEKI NOZNEJ

O AKADEMIA
S MLODYCH OREGW

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:

dowolna
Czas: 5 minut

Sprzet: 6 pachotkéw
pitki, 6 tyczek

N e
.—L

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

Odmiany:

Trener okresla rodzaj uderzenia
pitki.

Rozwijanie inteligencji pitkarskiej — zestaw ¢wiczen i gier

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Odwrdc sie i przeprowadz pitke

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:

dowolna—3 -
osobowe

Czas: 10 minut

Sprzet: 6 pachotkéw
pitka

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

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Gra 1x1 po walce o pitke

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikéw:

dowolna - pary
Czas: 10 minut

Sprzet: 4 pachotki, 2
bramki, pitki
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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 zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

AKADEMIA MEDDYCH OREOW - POLSKI ZWIAZEK PILKI NOZNEJ
Odwroc sie i zdobadz bramke

O AKADEMIA
S MLODYCH OREGW

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:

dowolna - pary
Czas: 10 minut

Sprzet: 2 pachofki,
bramka, pitki

Atakujacy (z tylu obronca)
otrzymuje podanie od partnera i
ma zadanie odwréci¢ sie i
wykonaé uderzenie do bramki.
Gracz ten moze wspoétdziata¢ z
partnerem poprzez wymiane
podan pitki.

Organizacja

(liczba zawodnikoéw,

Krol strzelcow

Przebieg ¢wiczenia

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

Czas: 10 minut

Sprzet: bramka, pitki

W grze biorg udziat 3-osobowe grupy.
Bramka 5 x 2 m. Kazdy gracz rozpoczyna
gre z 5 punktami na koncie. Pierwszym
bramkarzem zostaje wybrany najstarszy
zawodnik, pozostate dwie osoby
probujac zdoby¢ bramke z odlegtosci 10
metréw. Za kazdy zdobyty gol, obrorca
w bramce traci jeden punkt. Po
nieudanej probie zdobycia bramki

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

wszystkie punkty.

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Gra 2x1 na szerokie bramki

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:

dowolna - pary
Czas: 10 minut

Sprzet: 4 pachotki,
pitki

Dwodch graczy z pitkg w srodku pola
gry, pomiedzy nimi znajduje sie
obroica. Celem atakujgcych jest
przeprowadzenie pitki do bramki. Po
10 atakach albo 90 sekundach od
rozpoczecia ataku obie druzyny
zamieniajg sie stronami i funkcjami.
Para, ktora zdobedzie wiecej
punktéw wygrywa.




Organizacja

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:

dowolna
Czas: 10 minut

Sprzet: 8 pachotkéw
pitki
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Gra 2x2 na 4 bramki Przebieg ¢wiczenia

Gra 2x2 na 4 bramki. Kazda druzyna z
dwoma zawodnikami broni dwodch

& - przeciwlegtych bramek, jednoczesnie
I ﬁ/ &}l’ atakujgc dwie pozostate. Odmiany:

e Inne ustawienie bramek.

Organizacja

(liczba zawodnikéw,

Wyprowadzenie pitki w uktadzie 3 x 0 Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba

zawodnikow:
dowolna — 3 - ki

Czas: 5-10 minut
éwiczenie

Sprzet: 4 bramki,
pitki

Odmiany:

Zespot ztozony z trzech
zawodnikéw ustawiony na
jednej z linii koncowe;.
Dwéch zawodnikow
ustawionych na wysokosci
bramek, jeden gracz
ustawiony centralnie.
Gracze muszg wykonac¢ 5
podan miedzy sobg i wtedy
konicza akcje strzat.
? ? Zwycieza zespot,  ktoéry
o

I
~£TH
R

2m zdobedzie najwiece;j
| im 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.

- 3 x 0 ze zmiang pozycji - bramka jest uznana, gdy
podczas wyprowadzania akcji zawodnicy obu
druzyn wymienig pozycje z innymi zawodnikami
swojego zespotu.
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- 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 Gra 2x2 na szerokie bramki Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikéw: ¢ Celem gry jest przeprowadzenie

dowolna (nie uderzenie) pitki w kierunku

o 4 bramki przeciwnika. Boisko nie

Czas: 4 x 3 minuty / o{' > posiada linii bocznych, a jedynie

s % 4 duze bramki. Naruszenie zasad

Sprzet: 8 pachotkow g gry skutkuje tym, iz przeciwnik

pitki 1 . P ¢ otrzymuje pitke 3 metry od
o ¢ \W_ bramki przeciwnika.

Organizacja Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikéw: =Y S & & Celem zawodnika z pitkg jest
dowolna przeprowadzenie pitki przez

bramke, natomiast obronca,
Czas: 10 minut ktéry startue 3 m za

napastnikiem stara sie jg wybic

»
Sprzet: 4 pachotki, ﬁg‘} lub odebraé. Sygnat do startu
4

pitki daje napastnik poprzez

rozpoczecie prowadzenia pitki




Organizacja
(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

AADEMIA
. . Ly MEODYCH OREOW
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Strzat ze srodkowej strefy

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:
8 graczy

Czas: 10 minut

Sprzet: 8 pachotkéw
pitki

Gra 4x4 tylko w strefie srodkowe;j.
Druzyna z utrzymuje sie przy pitce
(min. 5 podan) i ma za zadanie
wykonanie strzatu do jednej z
dwodch bramek znajdujacych sie 13
m za linig koncowa przeciwnika.
Strzat tylko ze strefy srodkowej po
ziemi.
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Akademia Mtodych Ortow
ZAKI (8 - 9 lat) JUNIOR F
Zbior ¢wiczen, zabaw i gier do czesci gtowne;j Il -

gra w pitke nozng
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- czesc¢ gfowna Il - gra w pitke nozng

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

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

e Mate turnieje pitki noznej 3 x 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 - pokazujqg one, jak wiele
dostosowanych do mozliwosci i oczekiwan dzieci form gry
mozna zaproponowac tylko z wykorzystaniem pachotkow i
niewielkiej liczby zawodnikow.



Organizacja
(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

ARADEMIA MEODYCH OREOW - POLSKI ZWIAZEK PIEKI NOZNEJ

5 odbiordow pitki

O AKADEMIA
P MLODYCH OREOW

Przebieg ¢wiczenia

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 rél.
Odmiany: Kazdy gracz ma pitke i
probuje ja wybié¢ 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,

Ruchomy dziadek

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
3x3

Czas: 5 minut

Sprzet: pitka, 8
pachotkéw,

Gra na utrzymanie w swojej strefie
3x1. Obroncy mogg sie zmienia¢ w
kazdej chwili. Po odbiorze pitki
obronca podaje jg do swoich
partneréw i nastepuje zamiana rél —
obroficy stajg sie napastnikami,
natomiast napastnicy obroricamiilz
nich wbiega w strefe rywali i prébuje
odebrac¢ pitke




Organizacja
(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

ARADEMIA MEODYCH OREOW - POLSKI ZWIAZEK PILKI NOZNEJ

Gra z zawodnikiem z tytu

AKADEMIA
MEODYCH ORtOW

Przebieg ¢wiczenia

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 wtasnego 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 zawodnikoéw,

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:
3x3

Czas: 2x5 minut

Sprzet: 4 bramki, 4
pachotki, pitka.

Obie druzyny atakuje do 2 bramek po

przekatnej boiska (zaznaczone na
boisku), oraz bronig dwdch pozostatych
bramek. Bramka zostaje zaliczona,
kiedy zawodnik z pitkg odda strzat ze

strefy ataku.

Organizacja

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Gra 3x1 + 2 powracajacych

obroncow

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:
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 obroncy powracajacy
zdotali zapobiec zdobyciu bramki przez
napastnikdw. Zawodnik z pitkg rozpoczyna
akcje podaniem —jest to réwniez sygnat do
startu dla obroAcéw powracajgcych,
ktérzy ustawieni sg 8 — 12 m od linii startu
napastnikow.
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Organizacja Przebieg ¢wiczenia
(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

I ﬁ- ] Gra 4x4 (1 bramkarz + 3
zawodnikéw z pola). Bramke mozna
Liczba zawodnikow: ; g zdoby¢ po:
4x4 t. /___ﬂ"" - przejsciu wszystkich graczy na
. 'I_ yi Jg.. potowe przeciwnika
Czas: 2x5 minut ﬁx‘ ”é‘ - po wykonaniu 5 podani na wtasnej
_ potowie
Sprzet: 2 bramki, 4 &) - gra bez przyjecia na potowie
pachofki, pitka. [ l przeciwnika, itp.

Organizacja Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Plac gry 30m x 15m — gra 4x4. Zadaniem

; atakujacych jest zdobycie bramki przez
Liczba zawodnikow: jacych | y p

4x4 przeprowadzenie pitki przez linie

koncowsg (dtuzszg — 30 m). Rzuty wolne
Czas: 2x5 minut
i z autu - 3 m od linii bramkowe;j

Sprzet: 4 pachotki, (podobnie ustawieni zawodnicy -

pitka. odlegto$é muru).

Organizacja Przebieg ¢wiczenia
(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Na linii sSrodkowej ustawione 2 bramki

achotkédw. Jeden zespét atakuje
Liczba zawodnikéw: zp w zesp uj

4x4 normalnie bramke z bramkarzem.

Drugi zespot zdobywa bramke przez
Czas: 2x5 minut
przeprowadzenie pitki przez bramki z

Sprzet: 1 bramka, 4 pachotkéw.  Przeciwny  bramkarz

pachotki, pitka.

przemieszcza sie.
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ZAKI (8 - 9 lat) JUNIOR F

Zbior ¢wiczen i zabaw do czesci koncowe;.

W tej czesci zajec , ktdra trwa okoto 5 min poprzez zabawy i ¢wiczenia uspokajamy organizm po
jednostce treningowej a takZze wyznaczamy zadania domowe dla zawodnikdw .



Organizacja

(liczba zawodnikow,

ARADEMIA MEODYCH OREOW - POLSKI ZWIAZEK PIEKI NOZNEJ

Wzorowa wspotpraca

O AKADEMIA
S MLODYCH OREGW

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

5-7
Czas: 3 min
Pole: dowolne

Sprzet: pitki

Liczba zawodnikow:

Zawodnicy trzymajac sie za rece
tworzg okrag . Ich zadaniem
jest przedostaé sie na druga
strone hali podajac sobie pitke
i nie roztaczajac sie .

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Czesci ciata

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Dowolna, pary
Czas: 3 min
Pole: dowolne

Sprzet: pitki

Liczba zawodnikow:

£
£

£

Zawodnicy ustawieni
naprzeciwko siebie , pomiedzy
nimi znajduje sie pitka .Trener
wyznacza czesci ciata za ktére
maja sie ztapa¢ np. . glowa ,
brzuch , noga, reka , na hasto
pitka ten ktory pierwszy
przeciggnie podeszwg pitke do
siebie zdobywa punkt

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Utrzymaj pitke w powietrzu po

uderzeniu gtowg

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Dowolna 4 -5
Czas: 3 min

Pole: dowolne,
koto, kwadrat

Sprzet: pitki

Liczba zawodnikow:

Zawodnicy dobrani w 4 lub 5
tworzg okrag . Ich zadaniem
jest najdtuzsze utrzymanie pitki
w powietrzu . Z tym ze co drugi
tapie pitke do ragk i wyrzuca ja na
glowe dowolnego zawodnika
ktory gtowa odgrywa pitke do
reki innego partnera. Wygrywa
druzyna , ktéra jak najdtuzej
utrzyma pitke w powietrzu.




Organizacja

(liczba zawodnikow,

ARADEMIA MEODYCH OREOW - POLSKI ZWIAZEK PIEKI NOZNEJ

Mistrz zonglerki z odbiciem

O AKADEMIA
S MLODYCH OREGW

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

dowolna
Czas: 3 min
Pole: dowolne

Sprzet: pitki,
talerzyki

Liczba zawodnikow:

Zawodnicy  Zonglujg  pitke
z odbiciem od podioza
jednoczesnie przekftadajgc
talerzyk z reki do reki lub ktadac
go sobie na gtowie i zdejmujac

drugg reka .

Organizacja

(liczba zawodnikoéw,

Sprawni jak zotnierze

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikéw:

Dowolna
Czas: 3 min
Pole: dowolne

Sprzet: pitki

Zadaniem zawodnika jest

wykonanie sktonu z pitkg
wyrzucenie  jej pomiedzy
nogami za plecy a nastepnie
wyprost i chwyt pitki
w powietrzu z obrotem ciata

przez ramie .

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Strzat reka w kleku podpartym

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Dowolna, pary
Czas: 3 min
Pole: dowolne

Sprzet: pitki

Liczba zawodnikow:

B
o

AT TN

Zawodnicy ustawieni
naprzeciwko siebie w kleku
podpartym 3 metry od siebie .
Rywalizuja pomiedzy sobg o to
ktory zdobedzie wiecej bramek(
uderzy pitke reka pomiedzy
rece kolegi )
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Organizacja
(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow: zonglerka w parach z koztem,

Zonglerka w parach Przebieg ¢wiczenia

podbijamy pitke do gory nie do
Parzysta

Czas: 3 min 5"[\‘&
Pole: dowolne §>

Sprzet: pitki g /o\ a

przodu!!

<=

f N\

Organizacja

(liczba zawodnikéw, Dwie pitki w parach Przebieg ¢wiczenia
czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow: Réwnoczesne podania pitek

w parach po podtozu
Dowolna, pary

Modyfikacja : jedna pitka gorg
Czas: 3 min
— druga dotem

Pole: dowolne

Sprzet: pitki ﬁ‘?‘i




