
KONSPEKT TRENINGOWY

Drużyna Kategoria wiekowa Skrzat 6-7 lat.

Trener Asystent

Numer mezocyklu Numer mikrocyklu 1 – Faza atakowania

Numer treningu 1 Data i godzina treningu

Czas zajęć 65’ Liczba zawodników

Temat zajęć Nauczanie gry w atakowaniu – sytuacja 1v0 (prowadzenie piłki).

Cel gry Zdobycie bramki. Zasady gry

Działania Prowadzenie piłki. Cel motoryczny Zwinność.

Przybory Koło koord. Bramki Piłki Oznacznik Stożki Drabinka Płotek Inne

Liczba ✓ ✓ ✓ ✓ ✓
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Prowadzenie + drybling przez otwartą bramkę.

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy podzieleni na dwie 
grupy. Każdy zawodnik z piłką. Prowadzą piłkę w sposób 
określony przez Trenera (np. tylko lewa noga, tylko 
prawa noga, podeszwa, prawa i lewa noga) Na sygnał 
Trenera (Czerwony!) Zawodnik czerwony ma zadanie 
przeprowadzić piłkę przez otwartą bramkę swojego 
koloru, a zawodnik niebieski ma zadanie odebrać piłkę i 
wyprowadzić ją z pola gry. Wskazówki i korekta: Przy 
przeprowadzaniu przez otwartą bramkę zwracamy 
uwagę na drybling (rywalizację 1v1). Zawodnik w 
bronieniu może wyprowadzić piłkę z pola gry lub ją 
wybić – wtedy zawodnik, który stracił piłkę musi ją 
ponownie wprowadzić do pola gry. Pole gry: 20m x 20m

10’
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Prowadzenie piłki po slalomie + strzał na bramkę.

 

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy podzieleni na grupy. 
Zadaniem jest prowadzenie piłki slalomem pomiędzy 
pachołkami. Po wyjściu ze slalomu zawodnicy oddają 
strzał na bramkę. Wskazówki i korekta: Zwracamy 
uwagę na kontrolę piłki – prowadzenie piłki prawą i lewą
nogą. Pole gry: 20m x 20m.

10’
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Kontrola piłki ze strzałem na bramkę.

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy prowadzą piłkę w 
wyznaczonej strefie. Trener wskazuje kolor bramki na 
jaką zawodnicy muszą oddać strzał na bramkę. 
Wskazówki i korekta: Zwracamy uwagę na kontrolę piłki 
– prowadzenie piłki prawą i lewą nogą oraz reakcję po 
wskazaniu koloru bramki. Pole gry: 20m x 20m.

10’
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Gra 3v3 ze strefy strzału.

Przebieg, ograniczenia: Zadaniem zawodników 
atakujących (niebieski) jest zdobyć gola ze strefy strzału 
do bramki ustawionej poza polem gry. Zadaniem 
zawodników broniących (czerwony) jest odbiór piłki i 
przejście do atakowania na bramkę przeciwnika. 
Wskazówki i korekta: Akcent na prowadzenie i kontrolę 
piłki. Uwaga: Zadanie w 2 organizacjach.

20’
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Wyścigi rzędów.

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy podzieleni na 3 
grupy. Na sygnał Trenera, prowadzą piłkę do stożka – 
omijają go i przekazują piłkę partnerowi, który ponownie
wykonuje sprint prowadząc piłkę. Wygrywa zespół, który
pierwszy wróci na linie mety.
Wskazówki i korekta: Akcent na prowadzenie piłki i 
szybkość reakcji. Możemy wprowadzić różne formy 
startów. Modyfikacja: Zawodnicy prowadzą piłkę 
slalomem. Pole gry: Starty na odległości 10m.

Omówienie treningu, zebranie sprzętu.

Przebieg, ograniczenia: Omawiamy trening, zwracamy 
uwagę na dobre fragmenty i zadajemy zadanie domowe 
– okrzyk i przybicie „5” na zakończenie. Wskazówki i 
korekta: W zadaniu domowym powinny się znaleźć 
elementy, które zawodnikom sprawiają trudność i Trener
zauważył że są dla zawodników wyzwaniem.

10’

5’


