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                      Konspekt Lekcji Treningowej                                
Temat lekcji:    Doskonalenie uderzenia piłki wewnętrzną częścią stopy w ćwiczeniach 
            trójkowych
Grupa ćwicz.:  12-18 osób (U-12)…………………………………………….….………… 

Miejsce:         boisko ze sztuczną nawierzchnią , lub sala gimnastyczna 
Prowadzący: STPN 
	Część

Lekcji treningowej


	Opis ćwiczenia
	Uwagi

organizacyjno-metodyczne
(forma treningu, rysunek,

czas trwania/ilość powt. itp.)

	I. Cz. Wstępna

  (Rozgrzewka)

II. Cz. Główna

III. Cz. Końcowa


	Zbiórka. Sprawdzenie obecności. Przedstawienie tematu zajęć.

Zegar. 14+4, lub 8 + 4 . Zawodnicy ustawieni na obwodzie koła o promieniu 8m, w środku 4 zawodników w tym dwóch z piłkami. Zawodnicy środkowi zagrywają piłkę wewnętrzną częścią stopy do zawodników obwodowych, następnie wybiegają w ich miejsce. Zawodnik z obwodu podaje piłkę do drugiego środkowego i biegnie na jego miejsce, zawodnik ze środka zagrywa piłkę do następnego zawodnika na obwodzie zgodnie z ruchem wskazówek zegara.
Wariant 2. Zmiana kierunku podań (podania lewą nogą)
Wariant 3. Trzy pary w środku ( trzy piłki)
Wariant 4. To samo w lewą stronę ( tylko lewa noga)
Uwagi: Piłka zagrywana na wskazaną nogę ( ułatwienie – opuszczona prawa getra , lub inny kolor getry .
Podanie ze zmianą strefy. Zawodnicy ustawieni na trzech bokach kwadratu (ok 6m)

Zawodnik z piłką podaje do jednego z partnerów, następnie przebiega na wolną strefę.
Wariant 2. Tylko lewa noga.
Uwagi: Maksymalnie 2 kontakty.

             Podania na dalszą nogę.
Wahadło z kombinacją podań. Zawodnicy ustawieni w linii, dwóch w bramkach (2m, ok 15 m od siebie) jeden zawodnik pośrodku. Zawodnik 1 z piłką zagrywa do środkowego 2, następnie wybiega za podaniem tworząc linię podania, ten odgrywa mu piłkę bez przyjęcia, następnie zajmuje miejsce w wolnej bramce. Następuje podanie do zawodnika 3 i przebiegnięcie na jego miejsce. Zawodnik 3 wykonuje długie podanie do zawodnika 2 i wbiega do środka pola.
Trzy kolory. Zawodnicy ustawieni w ograniczonym talerzykami polu w znacznikach o różnych kolorach, mają za zadanie podawać piłkę w określonej kolejności ( czerwony –  żółty - niebieski – czerwony itd.) Po podaniu zmiana miejsca.
Wariant II.  Zawodnik po wykonaniu podania wykonuje ruch pozorowany jako obrońca, a wolny zawodnik musi zająć pozycję dając linię podania.
Mała gra 3X3 na dwie małe bramki. Zawodnicy podzieleni na trzyosobowe zespoły grają na polu 20m X 12m na dwie małe bramki  ( ok 2m). Gra odbywa się do dwóch strzelonych bramek, przegrana drużyna się zmienia.
Omówienie zajęć. Czynności organizacyjno – porządkowe.
	W szeregu.
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