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KONSPEKT ZAJEC DLA KLAS Il ,,WGRAJ SIE”

Trener EUKASZ KOWALSKI | Asystenci | MATEUSZ CZAJA
Temat gtéwny ZAJECIA OGOLNOROZWOJOWE Z ELEMENTAMI PItKI NOZNE)
Data 21.10.21 | Godzina 8:55 | Miejsce | HALA SPORTOWA -SP31 Liczba zaw. 25
Czas zajec 45’ Okres ROK SZKOLNY 2021/2022 Numer zajec 1
Inne pitki bramki oznaczniki ptotki pachotki tyczki drabinki inne
0 25 2 10 szt. 4 6 4 2 Sprzet pomocniczy
CZESC WSTEPNA/GLOWNA czas: 25
min.
Opis:
1.Tor
przeszkéd 10’
Zwracamy
uwage na
doktadnosé
wykonywanych
|=' éwiczen

Cwiczenia z pitkami podzial na 2 grupy 10'

Berek samolot podzial na 2 gripy 10'

Tor przeszkod koordynacyjny dla wszystkich czas 10'

2. Zawodnicy
podzieleni na
dwie grupy:

a) czerwoni:

dwie osoby
gonigce maja
za zadanie

dotkna¢
partnera, ktory
zajmuje
pozycje z
rozstawionymi
rekoma i
nogami, moze
sie uwolni¢ gdy
inna osoba
przejdzie mu
pomiedzy
nogami,
Gonigcych

zmieniamy co 1’

b) niebiescy:
¢wiczenia z
pitkami
zZmiana grup
po 9’

- Modyfikacja:
a) czerwoni:
rozne formy
berka i
sposobu
uwolnienia

b) niebiescy
podania pitki
pomiedzy
sobg, na sygnat
trenera
zawodnik
posiadajacy
pitke prowadzi
j3 noga w celu
postawienia na
linii kota.




CZESC GROWNA

czas: 18
min.

Wyscig rzedow 8' Gra dla chetnych,pozostali kibicuja 8'
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Opis:
1. Wyscig
rzedéw
Zadaniem
druzyny jest
zdobycie
bramki rzucajac
oburacz po
wczesniejszym
pokonaniu toru

Modyfikacja:
Zdobywamy
bramke
uderzeniem

noga

2.Grana
jednym lub
dwéch
boiskach w
zaleznosci od
ilosci chetnych,
pozostali
kibicujq

CZESC KONCOWA

czas: 2’min.

Omowienie zaje¢

Uwagi ogdlne o treningu:

- organizacja zawodnikéw w dwéch zespotach po 10 zawodnikédw od poczatku treningu
- Podany czas éwiczen jest orientacyjny

Wskazéwki i uwagi trenera (punkty coachingowe):

1. Bezpieczenstwo zajec - kierunek dziatan na torze i w wyscigu rzedu
2. Doktadnos$¢ wykonywanych zadan




