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Uczniowski Klub Sportowy

RADOSC « ZABAWA  DRUZYNA ¢ PRZYJAZN

UCZNIOWSKI KLUB SPORTOWY
DEBNO

PROGRAM SZKOLENIA

Dla kategorii wiekowej:

ORLIK (10 - 11 lat)*

* - stworzony na podstawie: Akademia Mtodych Ortow — Polski
Zwiqzek Pitki Noznej
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Cele szkoleniowe w kategorii ORLIK :

Intelektualizacja i indywidualizacja

m
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o "*

Rozwijanie techniki indywiduainej Rozwijanie my$lenia taktycznego w
poprzez éwiczenia | gry fazach bronienia i atakowania

di'

Liczba zaje¢ w tygodniu: 2

Czas trwania zaje¢: 90 minut
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STRUKTURA ZAJEC

90 TINUT

Cze$é WSTEPNA : Cze$é GLOWNA -
nauczanie
O Zbiérka, przyWitanie ukierunkowane na
* Zabawy ozywiajgce rozwdj umiej etno sci
® Zabawy biezne, skoczne pitkarskich
® Gimnastyka wzmacniajgca
miesnie

® Koordynacja ruchowa —
praca z pitkg

WDIm 13 min

|
Cze$é GLOWNA —
nauczanie techniki

*Tydzie n 1: prowadzenie pitki,
zwody + strzaly

® Tydzie n 2 : Podania/przyjecia +
strzaty

® Tydzie nh 3: Drybling(gra 1x1) +
strzaty

® Tydzie n 4: Rozwij. INT. pitkarskiej

30 niny

|
Cze$é KONCOWA — GRA

®*Gryod 1x1 do 7x7

* W réwnowadze i przewadze
® Z neutralnymi

® Turnieje

SUlmin
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Struktura MIESIECZNEGO cyklu treningowego w kategorii

TEMATYKA

CZAS TRWANIA

1 tydzien =
2 jednostki

ORLIK:
P(::Ia.nlca;a/ (D rr\;blllxnlg) Rozwijanie
P Vie g N inteligencji
strzaty strzaty gracza
1 tydzien = 1 tydzien = 1 tydzien =
2 jednostki 2 jednostki 2 jednostki

Struktura 3 — MIESIECZNEGO cyklu treningowego w

kategorii ORLIK:
3 cykle ¢ - . .
. . | TYDZIEN | ITYDZIEN | 1l TYDZIEN | IV TYDZIEN
miesigczne
rodria | 00| o
KWIECIEN Previe g inteligencji
gracza
strzaty strzaty
rodrie | retonia] | i
MAJ ; y_:_e P Vie inteligenciji
strzaty strzaty gracza
Podania / Podania / -
rzyjecia przyjecia Rozwijanie
CZERWIEC PrEv! ! inteligencji
strzaty strzaty gracza




DEBNG

NC

PZPN
Cele SZKOLENIOWE w kategorii ORLIKI i MtODZIKI
Podania {.. przyjecia | Podania {|. przyjecia Rozwijanie
SiEly ST inteligencji gracza

25 %

25 %

25 %
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ZASIEG
ORGANIZATOR FORMULA ROZGRYWEK | TERMINARZ ROZGRYWEK
TERYTORIALNY
) RUNDA JESIENNA
WOJEWODZKI ZPN - TURNIEJE, e drugiiczwarty
ROZGRYWKI LIGOWE kend -
TURNIEJE, ROZGRYWKI (opcjonalnie) weekend wrzeshia
. * trzeci weekend
LIGOWE(opcjonaInie) -wyznaczone terminy pazdziernika
ROZGRYWKI
LOKALNE

KLUB — MECZE
TOWARZYSKIE

MECZE TOWARZYSKIE-
WOLNE TERMINY
WEEKENDOWE(zespoty
umawiajq sie dowolnie)

RUNDA WIOSENNA
* trzeci weekend
kwietnia
e drugiiczwarty
weekend maja
e drugi weekend
czerwca
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PRZEPISY OGOLNE ORLIK — (6 + 1)

CZAS GRY

TURNIEJ:
Przy 3—-4 meczach max. 2 x 20 min lub1 x 25 min.

Przy 5-6 meczach —max. 2 x 10 min lub 1 x 20 min.

Powyzej 6 meczy — max. 1 x 15 min

WYMIARY BOISKA
dtugos¢ /szerokos¢

50-56 x 26-30m

LICZBA i 7 (6 + BRAMKARZ) /
ZMIANY ZAWODNIKOW ZMIANY POWROTNE
WYMIARY BRAMEK
5x2m.
WIELKOSC PILKI nr. 4
POLE KARNE 15 x 9 m.
RZUT KARNY
9m.

ROZPOCZECIE |
WZNOWIENIE GRY

NIE MOZNA zDOBYC BRAMKI BEZPOSREDNIO

BRAMKE mozna zdobyc¢ z potowy przeciwnika,

RZUTY WOLNE
odlegtos¢ muru 5 metrow
RZUT ROZNY PRZEPISY GRY W PILKE NOZNA - PZPN
AUTY WPROWADZENIE NOGA - nie mozna zdoby¢ bramki bezposrednio,

przeciwnik w odlegtosci 3 metrow

WZNOWIENIE GRY PRZEZ
BRAMKARZA / od bramki

DO POtOWY BOISKA

SPALONY

NIE OBOWIAZUJE

KARY INDYWIDUALNE

2 min, 2 min, wykluczenie — zawodnik konczy gre
ZESPOt GRA w komplecie

FORMUtA ROZGRYWEK

ZALECANE TURNIEJE lub MECZE TOWARZYSKIE

OBUWIE / OCHRANIACZE

MIEKKIE (tzw. Lanki, turfy) / OBOWIAZKOWE

BADANIA

OBOWIAZKOWE

LINIE

DOPUSZCZALNE STOZKI







