KONSPEKT TRENINGOWY — ZAJECIA PItKARSKIE DLA DZIECI

Trener Piotr Saj Asystent
Temat zajeé Kontrola pitki w ¢wiczeniach ogdélnorozwojowych i zabawach pitkarskich
Data 20.10.2020 Godzina Miejsce SP 45 Gdynia Dgbrowa
Wiek Il klasa SP Czas zajec 45 min Nr. zajec 1 Liczba zawodnikéw 15-20
Przybory pitki Bramki oznaczniki kotka pachofki tyczki drabinki Inne:
sktadane (obrecze)
Liczba 20 4 (opcjonalnie) 10 14 18 2 1
Cel Popularyzacja aktywnosci fizycznej wsrod dzieci i mtodziezy.
Nauka podstaw gry w pitke nozng w formie zabawowej. Ksztattowanie motoryki i orientacji przestrzenne;j.

Grafika Opis Czas
e .,
i RREE Zbidrka: 2
| ! A przywitanie z grupg i krétkie omowienie tematu zajec. min
” Sprawdzenie pulsu (poprzez bicie serca) przed i po rozgrzewce.
b
B g - Berek oberek
£ 3 % Trener wyznacza 4-5 osob, ktdre caty czas sg berkiem. Ich zadaniem
< s F NS ¥ jest ztapanie jak najwiekszej ilosci dzieci. Gdy zawodnik zostaje
X ” yar x . . . . L 2
S J: i~ zfapany kleka na kolano i wycigga jedna reke w gére. Wybawi¢ .
ﬁ 7 ztapang osobe mozna poprzez ztapanie za reke i obiegniecie wokét min
§ & & 3 ztapanej osoby.
= r IS S
= m Berek dyszka
g \:/ Trener wyznacza kolejne 4-5 osdb, ktére caty czas sg berkiem. Ich
E.r zadaniem jest ztapanie jak najwiekszej ilosci dzieci. Gdy zawodnik
(7 1 zostaje ztapany staje w miejscu i podnosi obie rece w gére. Wybawic 2
; m ztapang osobe mozna poprzez przybicie pigtek jednoczesnie prawg i min
:IN: | B 1] lewa reka.
i— Berki : ustawienie — ograniczone pole np. potowa boiska aby
g zwiekszyc¢ intensywnos¢é.
4 taczny czas:
= 6
min
Tor przeszkdd:
s 5 W pierwszej kolejnos¢ wyznaczamy 2 bramkarzy, ktorych bedziemy
w zmieniac co 2-3 min. Pozostate osoby ustawiajg sie na poczatku toru
g przeszkaéd.
E _ | cze$¢ motoryczna z pitkg w rece:
w [ - slalom pomiedzy pachotkami lub tyczkami — zwracamy uwage na
i~ | doktadnosé i szybkosé
E T - skoki przez kotka — skaczemy obundz — jedno kétko: nogi razem, dwa
; Ll = kotka obok siebie: nogi szeroko.
i - skok przez ptotki (moze by¢ tez przez pachotki ustawione obok
<°t T siebie) przeskakujemy dowolnie aby nie dotknac i nie przewrdcic
= przeszkody
g - drabinka koordynacyjna — dowolne ¢éwiczenie dostosowane do
+ wieku i umiejetnosci dzieci np. skip A
g - pitka na ziemie i oddajemy strzat na bramke
z Il cze$¢ prowadzenie pitki:
E T - slalom z pitkg przy nodze
g - przeszkoda: pitke zawodnik wprowadza nogg pod tyczka, nastepnie
' | przeskakuje nad tyczka tak aby jej nie straci¢
: Tle - slalom zakoriczony strzatem na bramke
g Al
E‘ ;%,, Tor przeszkod trener ustawia juz przed treningiem.
= £ Po zakonczeniu dzieci pomagajg w przyniesieniu wszystkich elementéw
9Q E toru przeszkaod do trenera.
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taczny czas:




CZESC GROWNA | - ZABAWY PItKARSKIE

|
fussbattrainng-graph[: de

— .
e @ -
¥, "
C)
» U .
,i &
," i
7,
FESEREREERiRs:
~ "‘ e
o
-
' *
4 5 'i s L

Py
It ¥ Ua
4
4
~
?

fussballtraining-graphics.de

Zabawa pitkarska: autka (zmodyfikowana)

Kazdy dziecko z pitkg. Dzieci prowadzg pitke prawa i lewg noga.

Na komendy trenera wykonujg zadania:

- czerwone $wiatto — zatrzymanie pitki

- 26tte $wiatto — dotykamy P/L nogg podeszwa

- zielone $wiatto — prowadzimy blisko nogi

- awaria — siadamy na pitce jedna noga i rece w gore

- parking — parkujemy na miejscach parkingowych (obrecze) max 3 os
(pitki) w jednej obreczy, ilos¢ obreczy dopasowana do ilosci
uczestnikdw, z tym, ze dla 2-3 os. ma nie starczy¢ miejsc
parkingowych i te osoby robig 5 pajacykow.

- miasto — prowadzimy powoli i doktadnie po liniach boiska

- autostrada — jak najszybciej strzelamy gole na duze bramki, raz na
jedna raz na druga

- Zzmiana opon — zatrzymujemy swojg pitke noga, zostawiamy jg i
bierzemy inng pitke, ktéra prowadzimy dalej prawa i lewa noga

Zabawa pitkarska: wybijanka + kolorowe narozniki

Zawodnicy prowadzg pitke w polu zrobionym z pachotkéw w ksztatcie
kota. Zadaniem zawodnikow jest utrzymac swojg pitke wewnatrz pola
i jednoczesnie probowac wybié pitke innymi zawodnikom:

a) Na poczatku prowadzg jedng rekg pitke a drugg reka prébujg wybic
pitke koledze.

b) Nastepnie zmieniamy prowadzenie na prowadzenie nogg.
Chronimy swoja pitke i probujemy wybijaé innym. Podkreslamy, ze
jesli zawodnik nie ma pitki przy nodze nie moze wybijaé innym.

c) Dodajemy prowadzenie w narozniki. Jak trener powie ,,z6tty” to
Wszyscy muszg zaprowadzié pitke do zéttego naroznika. Mozna
modyfikowac¢ zamiast koloru powiedzie¢ owoc w tym samym kolorze
np. ,banan”.
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Gra koncowa — mecz.

Mecz gramy réwnolegle na dwdch boiskach. Gramy 4 na 4z
— bramkarzami. Druzyny oznaczamy za pomocg kolorowych
oznacznikéw.

min

o W miare mozliwos$¢ dopasowac druzyny pod wzgledem poziomu,
J’\ biorgc pod uwage, ze mamy dwa boiska.

CZESC GROWNA Il - WPROWADZENIE DO GRY
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CZESC KONCOWA - WYCISZENIE

Sprawdzenie pulsu (poprzez bicie serca) po meczu.

Zabawy 20 sek.

Dzieci ktada sie na plecach, trener ttumaczy reguty zabawy.
Zabawa polega na tym, ze trener ustawia stoper na 20 sek. i mowi
start. Zadaniem dzieci jest odliczy¢ po cichy 20 sek. i wstaé. Osoby,
ktore sg najblizszej stoper czyli 20-tej sekundy, wygrywaja.

Sprawdzenie pulsu (poprzez bicie serca) po zabawie wyciszajgcej
Krétka rozmowa o tym co najbardziej podobato sie w treningu.

faczny czas:
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