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 KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWEJ – PIŁKA NOŻNA
dla klasy IV,V,VI – chłopcy – na dzień 03.04.2020r
                       (2 godziny zajęć)
	Treść ćwiczenia 
	Czas trwania 
	Uwagi 

	Część wstępna: 
1. Zbiórka. Sprawdzenie obecności. Omówienie treningu. 
2. Bieg ciągły na szerokości boiska 
3. Rozgrzewka ogólnorozwojowa z piłkami. 
Ćwiczący podzielenie są na dwie grupy; w każdej grupie znajduje się bramkarz posiadający piłkę. W dwóch liniach rozkładamy przybory pomocnicze. Kolejni zawodnicy wykonują na przyborach pomocniczych ćwiczenia koordynacji i rytmizacji ruchów zakończone odegraniem piłki dorzuconej przez bramkarza określonym przez trenera sposobem. Po wykonaniu powtórzenia przechodzą do truchtu po skosie w kierunku drugiej grupy z wykonaniem dodatkowego ćwiczenia koordynacji. Po zmianie pozycji przechodzą do wykonania ćwiczeń na kolejnych przyborach ustawionych w drugiej linii. 
[image: image17.jpg]



Przykładowe ćwiczenia: 
WERSJA 1;  
1. Przenoszenie PN i LN nad płotkami /odwodzenie, przywodzenie w 
	5’ 
7’ 
15’ 
/5 x 3’/ 
3’ 
 
	Dwuszereg. 
Trener określa rodzaj ćwiczenia koordynacji ruchowej wykonywanych na przyborach pomocniczych.  
 


	rytmie na 2/ – wysoki skip A na drabince koordynacyjnej w ustawieniu bokiem do kierunku ruchu – odegranie piłki głową z wyskoku  z podaniem do RR bramkarza.  
2. Krok odstawno – dostawny przodem /tyłem/ pomiędzy tyczkami, przeskoki jednonóż LN, PN z obręczy do obręczy z 2 sekundowym wytrzymaniem – odegranie piłki zagranej przez bramkarza po ziemi wewnętrzną częścią stopy bez przyjęcia. 
WERSJA 2;  
1. Przeskoki obunóż przez niskie płotki z wytrzymaniem ugięcia NN przez 2 sekundy /kolana nie wykraczają za linię palców/ – niski skipping A na drabince koordynacyjnej w ustawieniu przodem do kierunku ruchu – odegranie piłki wewnętrzną częścią stopy LN  w powietrzu do RR bramkarza. 
2. Przeplatanka piłkarska /krok skrzyżny/ pomiędzy tyczkami – przeskoki obunóż do poszczególnych obręczy – odegranie piłki wewnętrzną częścią stopy PN z powietrza do RR bramkarza. 
Bramkarze zamieniają się miejscami wykonując krok odstawno – dostawny  z kozłowaniem piłki. 
WERSJA 3 
1. Przeskoki obunóż nad niskimi płotkami -  przeskoki łączone /obunóż, PN, obunóż, LN/ w poszczególnych segmentach drabinki koordynacyjnej - odegranie piłki prostym podbiciem LN  z powietrza po dorzucie RR przez bramkarza  
2. Szybki bieg przodem pomiędzy tyczkami – wieloskok w po skosie do poszczególnych obręczy – odegranie piłki prostym podbiciem PN  z powietrza po dorzucie RR przez bramkarza 
Bramkarze zmieniają się miejscami wykonując przekładanie piłki pod uniesioną ku górze i ugiętą w kolanie nogą.  
WERSJA 4 
1. Wysoki skip A między niskimi płotkami – wejścia, wyjścia na przemian nóż na drabince koordynacyjnej – przyjęcie piłki klatką piersiową po dorzucie RR od bramkarza z odegraniem piłki dowolnym sposobem z powietrza. 
2. Bieg przodem, tyłem pomiędzy tyczkami, przeskoki jednonóż do poszczególnych obręczy – przyjecie piłki udem i odegranie prostym podbiciem z powietrza po dorzucie piłki od bramkarza. 
Bramkarze zmieniają się miejscami wykonując krok skrzyżny z przekładaniem piłki wokół bioder 
WERSJA 5  
1. Przeskoki obunóż przez niskie płotki o obrotem o 180 stopni /kolana nie wychodzą poza linię palców/ – podskoki obunóż środek / na zewnątrz itd. na drabince koordynacyjnej - odegranie piłki głową z wyskoku do RR bramkarza. 
2. Bieg tyłem między tyczkami – przeskoki rozkrok, zeskok w kolejnych obręczach gimnastycznych – odegranie piłki udem z półwoleja PN / LN do RR bramkarza 
	3’ 
3’ 
3’ 
3’ 
 
	


	4. Żonglerka indywidualna 
 
	 3’ 
	

	Część główna: 
5. Ćwiczenie koordynacji i rytmizacji ruchów zakończone strzałem na bramkę.  
Zawodnicy podzieleni są na trzy grupy wykonują równocześnie ćwiczenie koordynacji i rytmizacji ruchów z wykorzystaniem przyborów pomocniczych zakończone uderzeniem na małą przenośną bramkę po otrzymaniu podania kontrującego od partnera ustawionego obok bramki. 
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GRUPA 1  
Skipping A w ustawieniu bokiem do kierunku biegu na pierwszej drabince koordynacyjnej oraz wejścia jednonóż do poszczególnych segmentów na podwójnej drabince koordynacyjnej; uderzenie piłki wewnętrzną częścią stopy do małej bramki po otrzymaniu podania kontrującego po podłożu. 
GRUPA 2  
Przeskoki obunóż z obrotem o 180 stopni z obręczy do obręczy oraz szybki bieg przez obręcze w rytmie LN, PN; uderzenie piłki wewnętrzną częścią stopy do małej bramki po otrzymaniu podania kontrującego po podłożu. 
GRUPA 3  
Wysoki skip A nad niskimi płotkami przodem, bokiem i ponownie wysoki przodem; uderzenie piłki wewnętrzną częścią stopy do małej bramki po otrzymaniu podania kontrującego po podłożu. 
6. Obwód koordynacyjny z przyborami pomocniczymi. 
Przebieg ćwiczenia: 
Czterech ćwiczących poruszających się wewnątrz koła środkowego wykonuje równocześnie określone ćwiczenie koordynacji ruchowej z wykorzystaniem przyborów pomocniczych zakończone uderzeniem piłki wewnętrzną częścią stopy na małą bramkę po otrzymaniu podania kontrującego od partnera 
	15’  
15’ 
 
	Omówienie ćwiczeń oraz korekcja błędów wykonywana przez trenera 
- po 5 powtórzeniach zmiana w grup A – B – C – A 
 


	neutralnego. Po wykonaniu uderzenia piłki poruszają się przeciwnie do ruchu wskazówek zegara zmieniając pozycję w kierunku następnego stanowiska. 
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Przykładowe ćwiczenia na przyborach 
· skipping A w ustawieniu bokiem, 
· przeskoki jednonóż do poszczególnych obręczy gimnastycznych, 
· przeskoki obunóż ponad laskami gimnastycznymi, 
· ćwiczenie rytmizacji na dwa tempa wejściem i wyjściem w bok w kolejnych segmentach drabinki. 
· krok odstawno – dostawny przodem / tyłem między laskami gimnastycznymi 
· niski skipping między obręczami w rytmie środek – na zewnątrz  
7. Ćwiczenia sprawności ogólnej na piłkach gimnastycznych Thera Band 
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Zawodnicy dobrami w pary wykonują na piłkach następujące ćwiczenia: 
· pompki na piłce (10x) 
· brzuszki z odegraniem piłki głową (10x) 
· przysiady z piłką gimnastyczną (10x) 
· pompki tyłem na piłce (10x) 
· siad na piłce gimnastycznej utrzymanie równowagi  
	10’ 
 
	

	· siad na piłce gimnastycznej; utrzymanie równowagi – dorzut piłki partnerowi na odegranie piłki głową (10x) 
· ćwiczenie wzmacniające mięsień  dwugłowy uda  
· grzbiety z piłką gimnastyczną (10x) 
8. Gra pomocnicza 5x2 w dwóch kwadratach 
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Wyznaczamy dwa przylegające do siebie kwadraty o boku 10 metrów. W jednym z nich toczy się gra na utrzymanie się przy piłce w przewadze 5 x 2. Zawodnicy grający w przewadze posiadają trzy kontakty z piłką. Po wymianie pomiędzy sobą minimum 6 podań wykonują zagranie do drugiego pola, gdzie po przebiegnięciu wszystkich zawodników gra jest nadal kontynuowana.  W momencie wykonania przejęcia piłki zawodnik wykonujący złe podanie  i przejmujący piłkę zamieniają się miejscami. 
	12’ 
	

	Część końcowa: 
9. Ćwiczenia rozciągające w pozycjach izolowanych 
10. Zbiórka. Podsumowanie zajęć. 
	5’ 
3’ 
	 

	Autor do prezentacji schematów ćwiczeń wykorzystał program Easy Sport Graphics 
	 
	 


