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Konspekt zaje¢ sportowych dla kategorii: ORLIK data:22.02.2016r. AKADEMIA
Prowadzacy: Marek Siatrak (AMO Jelenia Gora) mtn—an[;::NUHtﬂlll

Miejsce zajeé: Boisko Orlik ZSOIiT ul. Jana Pawla 11
Temat zajec: Drybling (gra 1v1) + strzal

Czas zajec¢: 90 minut

Grupa szkoleniowa: Orlik

Liczba ¢éwiczacych: 16

Cze$¢ wstepna — wszechstronne szkolenie ruchu — 15 minut

Podanie tematu i organizacji zaje¢ — 3 minuty

Organizacja Pary i kolorowe znaczniki Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

poruszajg po Wwyznaczonym
Liczba zawodnikow:

dowolna - pary N
g¢ \f\ﬁ:& |

Czas: 10 minut 4

placu gry wykonujac
okredlone zadania ruchowe

b
A
-
L 4

przez trenera. Na sygnat

B ﬁ“ koloru (np. czarny, biaty, itp.)
Sprzet:  pitki, 16 - g o « muszg  jak  najszybciej
réznokolorowych N 1 . przemiesci¢ sie miedzy 2
pachotkow 8 wssemnecn | zNaczniki tego koloru.

Organizacja Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Zawodnicy dobrani w pary,

g‘ﬁ g.ﬁ wykonujg okreslone

Liczba zawodnikow: . . .
® g %} ® ¢éwiczenia w formie
o

dowolna - par .
pary rywalizacji na wyznaczonym

&
Czas: 5 minut g X ) T placu gry. Trener okresla
i’ g.%» zabawe no. Przepychanie
Sprzet:  pitki, 10 ° rekoma, walka na jednej
pachotkow g'.% ~przspetn) keleas: nodze, itp. W Il fazie
® 1 rywalizacja z pitkami.

&
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Cze$¢ glowna — I Rozwoj umiejetnosci pitkarskich — 15 minut

Organizacja Swiety kwadrat Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

Swiety kwadrat — na érodku pola znajduje
sie ,Swiety kwadrat”, ktdérego pilnujg
,straznicy.” ,Poszukiwacze skarbow”

Liczba zawodnikow: . starajg sie wbiec do kwadratu nieztapani

dowolna przez ,straznikéw”. Po 2 minutach zmiana

‘ zadan.

Czas: 10 minut

I Aoy,

i mimsmie e e
-

B e I
—

Sprzet: pitki, 20
pachotkéw, 4 tyczki

.
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Organizacja Bron 2 bramek Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikdow: Cwiczenie w dwojkach. U.st'?lwienie jak na
4 4 rysunku. Jeden z zawodnikow(czerwony)
dowolna - pary - - wykonuje ¢wiczenie koordynacyjne i po
wykonaniu zadania staje sie obroncg
. . < . .
Czas: 5x1 minuta s a - bronigcym dwoch b.ramek. Dr.ug[ zgwod.mk
) # w tym samym czasie wykonuje ¢wiczenie z
] 59 4 00 #Esmsms Co0) pitkg. Po jego wykonaniu spotykajg sie na
Sprzet: 4 bramki, |* = N $rodku kwadratu. Pitka jest ,nieruchoma”
itki Ny Dopiero gdy gracz dotknie pitke obronca
UL ks moze star¢ sie jg odebraé¢. Po wykonaniu
& " éwiczenia nastepuje zamiana rél.
4 4




Czes¢ glowna I1 — Nauczanie techniki — 30 minut

Organizacja
(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

Gra 1x1 z bramkarzem

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:
3

Czas: 10 minut

Sprzet: 4 pachofki,
pitki, 2 bramki

Zawodnicy rozgrywaja
pojedynek 1x1 z bramkarzem

w swoim polu i majg za
zadanie wykonad jak
najszybciej strzat. Forma

rywalizacji 2 grup — nastepny
rusza po strzale. Wygrywaja
ci, ktérzy zdobedsg wiecej
bramek. 5 powtérzen.

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:

dowolna - pary
Czas: 10 minut

Sprzet: 6 bramek,

pitki

veww.sports-graphics.com

Gracze rozgrywajg pojedynki
1x1 na 3 bramki (3 atakujg i 3
bronig). Czas gry 1 min.
Zmiana zawodnikéw w polu
gry. Atakujg raz jedni, raz
drudzy.

Organizacja

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Mistrz dryblingu

Przebieg cwiczenia

Liczba zawodnikow:
dowolna - pary

Czas: 10 minut

Sprzet: 12 pachotkdow
obrecze, pitki

Zawodnik z pitkg ma za zadanie
przeprowadzi¢ pitke przez jak
najwiekszg ilos¢ bramek,
Zawodnik bronigcy stara sie
odebrad pitke




Cze$¢ koncowa — gra w pitke nozna — 30 minut

Organizacja Gra w przewadze 4 x 2 Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

Gra toczy sie w przewadze 4x2
- dniké zawodnikdéw. Po przejeciu pitki
Liczba zawodnikow: 5 o przez graczy z przeciwnej druzyny,
8 (4x4) akcja przenosi sie na potowe
Czas: 3x3 minut przeciwng i tam toczy sig gra 4x2.
A C Odmiany: Mozna graé¢ stabsza

Sprzet: 4 pachotki, 1 a8 A ; il T :
p ’ noga i okresli¢ liczbe kontaktéw z

pitka Pe——————— % pitka.

Organizacja Podaj 3 razy w srodku i naraz na Przebieg ¢wiczenia
(liczba zawodnikéw, obwdd
czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow: ,ﬁ Zespoty dwuosobowe rywalizujg
8 (2x2x2x2) & LI T e ze sobg w $rodkowej czeéci pola
! @ : gry. Zadaniem kazdego zespotu
Czas: 10 minut | ) . L .
5 - ﬁ ' ﬁ 3 jest wymienienie 3 podan w
Sprzet: 4 pachotki, ; ; f' L srodkowej strefie i zagrania pitki
pitka ! { ."I ! do zawodnikéw neutralnych. Za
e s kazde takie zagranie przyznawany
? jest 1 pkt.




