
PIŁKA NO ŻNA
Zestaw ćwiczeń doskonalących  technikę:

� Podań piłki
� Przyjęć piłki
� Prowadzenia piłki
� Strzału na bramkę

1. Ćwiczenia indywidualne:

1.1

           
1.2

       
1.3

     
1.4

     

Ustawienie: jak na rysunku.
Opis ćwiczenia: zawodnik po krótkim prowadzeniu w kierunku
pachołka zagrywa krótko poprzeczną piłkę, obiega pachołek i
uderza piłkę z pierwszej. Zawodnicy będący z prawej strony
uderzają piłkę prawą nogą, z lewej lewą nogą.
Zmiany: po każdym strzale zawodnik przechodzi na droga
stronę

Ustawienie: jak na rysunku
Opis ćwiczenia: zawodnik prowadzi piłkę w
kierunku pierwszego pachołka, przed nim robi
zwód pojedynczy np. w prawo, później przed
drugim pachołkiem robi ponownie zwód
pojedynczy w stronę linii bocznej, a z piłką
wbiega w kierunku środka i uderza na bramkę.
Zmiany: po zakończeniu ćwiczenia, ćwiczący
udaje się na drugą stronę.

Ustawienie: jak na rysunku.
Opis ćwiczenia: ćwiczący podrzuca piłkę skośną w prawą
stronę, obiega lewy pachołek i po pierwszym koźle stara się
uderzyć na bramkę prawą nogą, druga kolejka odwrotnie
podrzut w lewo, obiegnięcie z prawej i strzał LN.
Ilość powtórzeń: 4x PN, 4x LN

Ustawienie: jak na rysunku, każdy z piłką.
Opis ćwiczenia: ćwiczący z ustawienia bokiem do
bramki, podrzuca piłkę rękoma z pachołek, dobiega
do piłki i uderza z woleja prawą nogą na bramkę. z
drugiej strony analogicznie lewą nogą.
 Zmiany: po każdy strzale zmiana strony i nogi
uderzającej.



1.5

    

1.6

    
1.7

    
1.8

    

2.  Ćwiczenia w parach:
2.1

    

Ustawienie: jak na rysunku, każdy z piłką
Opis ćwiczenia: zawodnik prowadzi piłkę wzdłuż linii pola
karnego i po minięciu środkowego pachołka uderza na
bramkę, prowadzenie od lewej kończy strzałem z PN, z
drugiej strony odwrotnie.
Ilość powtórzeń: 8x

Ustawienie: jak na rysunku
Opis ćwiczenia: zawodnik prowadzi piłkę w kierunku
drugiego pachołka, prowadzi piłkę wokół niego wewnętrzną
częścią  prawej nogi, potem wykonuje dwa razy przetoczenie
podeszwą bokiem do trzeciego pachołka, zwód w lewo,
wejście w prawo i strzał prawa nogą.
Zmiany: po 3x na prawą i lewą nogę.

Ustawienie: jak na rysunku każdy z piłką
Opis ćwiczenia: ćwiczący prowadzi piłkę
slalomem i zagrywa skośną piłkę w przód, obiega
pachołek stojący na środku, dobiega do piłki i
uderza na bramkę.
Zmiany: po zakończeniu ćwiczenia z prawej
strony, przejście na lewą stronę

Ustawienie: jak na rysunku, każdy z piłką
Opis ćwiczenia: ćwiczący podrzuca piłkę rękami w górę
i w przód, dobiega do piłki i gasi ją zewnętrzną częścią
prawej nogi w prawą stronę po czym uderza na bramkę.
Zmiany: po zakończeniu kolejki na prawą nogę, kolejka
na lewą nogę w lewą stronę.

Ustawienie: jak na rysunku, piłka na parę

Opis ćwiczenia: prowadzenie piłki w dwójkach, przyjęcie –
podanie, biegnący z prawej strony przyjmuje i podaje prawą

nogą, z lewej odwrotnie.
Zmiany: po przebiegnięciu długości, powrót ze zmianą nogi
Odmiana: prowadzący piłkę grają do siebie z pierwszej piłki,
bez przyjęcia.



2.2

2.3

           
2.4

             
2.5

          

2.6

             

Ustawienie: jak na rysunku
Opis ćwiczenia: A podaje do wychodzącego B, B odgrywa
z pierwszej z powrotem do A, A przyjmuje i prowadzi
piłkę wzdłuż linii 16m po czym wykonuje
niesygnalizowane dośrodkowanie w kierunku B, B przed
strzałem wykonuje obieg w kierunku środka boiska
następnie ścina i uderza z pierwszej.
Zmiany: A i B między sobą

Ustawienie: jak na rysunku, piłka na parę

Opis ćwiczenia: zmiana prowadzona w
parach.

Ustawienie: jak na rysunku, piłka na parę

Opis ćwiczenia: A prowadzi piłkę po prostej od
pachołka do pachołka, następnie podaje piłkę do
B, B po przyjęciu krótkie prowadzenie, przed
pachołkiem podanie do wychodzącego A, A
zgrywa z pierwszej piłkę do B, B uderza na
bramkę
Zmiany: po każdym ćwiczeniu A i B zamieniają
się miejscami

Ustawienie: jak na rysunku
Opis ćwiczenia: B rękoma dorzuca piłkę, A po
odbiciu jednonóż nad stojącym pachołkiem uderza
piłkę głowa.
Zmiany: po 10 powtórzeniach zmiana, odbicia
wykonywać raz z prawej, raz z lewej nogi

Ustawienie: Ustawienie jak na rysunku
Opis ćwiczenia: A obiega pachołki po ósemce, na
środku odgrywa bez przyjęcia piłki podawane przez
B, zagrania A wykonuje raz lewą raz prawą nogą
Zmiany: po upływie ok. 1,5 minuty zmiana



2.7

        
2.8

3. Ćwiczenia w trójkach

3.1 Podania piłki wew. cz. stopy z pierwszej piłki, po zagraniu przebiegnięciem
Na stronę przeciwną.

3.2 Ustawienie jak w ćwiczeniu 3.1, lecz ćwiczący grają głową.

3.3 Ustawienie jak na rysunku. Pierwszy prowadzi piłkę dowolnym sposobem w
przód, po 15 metrach zatrzymuje piłkę podeszwą, odwraca się w kierunku
partnerów i podaje piłkę np. wewnętrzną częścią stopy, a sam wraca biegiem bez
piłki do trójki, następny z trójki robi to samo.

            3.4

                      

3.4 Ustawienie jak w ćwiczeniu 3.4, lecz zawodnik C uderza piłkę z odbicia
        jednonóż po ćwierćobrocie, biegając w wahadłowo za plecami B bokiem w
       stosunku do piłki. Odbicie do uderzenia odbywa się z nogi bliższej od strony piłki.

3.5 

                     

C B A

Ustawienie: jak na rysunku
Opis ćwiczenia: A dorzut rękoma, C uderza głową
w wyskoku zza pleców B, odbicie obunóż, z
rozbiegu ok. 1m.  -    1 minuta każdy
Zmiany: po upływie 1 minuty następuje zmiana
rolami.

Ustawienie: jak na rysunki, 1 piłka
Opis ćwiczenia: Podania piłki bez przyjęcia po trójkącie, co
pewien okres prowadzący daje sygnał gwizdkiem, a
ćwiczący zmieniają kierunek podawania piłki.

Ustawienie: jak na rysunku
Opis ćwiczenia: A i B klepią po skosach i
obiegają za każdym razem pachołek.
Czas: 1,5 minuty



3.6 Jak w ćwiczeniu 3.5, lecz z dwoma piłkami.

3.7 

                  

3.8

                 
             3.9

                 
4. Ćwiczenia  w rzędach:

4.1

               

Ustawienie: jak na rysunki,  1 piłka
Opis ćwiczenia: A  dorzuca rękami do B, B uderza piłkę głową
do C, C łapie piłkę w ręce itd.

Ustawienie: jak na rysunku
Opis ćwiczenia: A długa piłka do C, C odgrywa do A,
A jeszcze raz do C, C z pierwszej do B, B z pierwszej
zgrywa na strzał, C strzela.
Zmiany: A na B, B na C, C po strzale z piłką na
miejsce A.

Ustawienie: jak na rysunku, dwóch
pierwszych bez piłki
Opis ćwiczenia: A zagrywa między
nogami stojącego twarzą do niego B,
B wykonuje półobrót, goni piłkę i
podaje po ziemi do C, C strzela
wewnętrzny podbiciem w długi róg
Zmiany:  za piłką, po kilku kolejkach
to samo na lewą stronę

Ustawienie: jak na rysunku.
Opis ćwiczenia: A podaje prostopadłą do B, B klepie
powrotną piłkę do A, A poprzeczną do C, C prowadzi do
środka i podaje do skrzydła w biegającemu B, B
dośrodkowanie, C kończy strzałem.
Zmiany: C po strzale na miejsce A, A na B, B na C



    4.2
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   4.4

        

   4.5

           

Ustawienie: jak na rysunku.
Opis ćwiczenia: A krótko do B, B po przyjęciu szybko
zagrywa mocno po ziemi piłkę wzdłuż bramki na wysokości
3m, C strzela z pierwszej do pustej bramki.
Zmiany: o jedno miejsce, za piłką

Ustawienie: jak na rysunku.
Opis ćwiczenia: A do B, B do C,
C prowadzi do środka i rozciąga
do boku  na skrzydło do B, B
długi przerzut do A, A wycofuje
na strzał do C, C strzela.
 Zmiany: C na A, A na B, B na C.
Po kilku kolejkach to samo na
lewą stronę

Ustawienie:  jak na rysunku
Opis ćwiczenia:  A w poprzek do B,  B prostopadle do
C, C klepa po skosie do wbiegającego A, A gra skośną
piłkę do przodu wbiegającemu zza pleców B, B kończy
strzałem.
 Zmiany: B na A, A na C, C na B  -  w lewą stronę

Ustawienie: jak na rysunku. 1 piłka
Opis ćwiczenia: A podaje prostopadle do B i
wychodzi na klepe w lewą lub w prawą stronę,
B po zagraniu do A wychodzi do podania
poprzecznego od A, podaną piłkę przez A
klepie do następnego z rzędu.
Zmiany: na koniec przeciwnych rzędów.
Czas: ok. 4 minut



   4.6
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 4.8
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Ustawienie: jak na rysunku.
Opis ćwiczenia: A prostopadłą do B, B klepa
poprzecznie do C, zmiana prowadzona między B i C, C
kończy strzałem piłkę podaną do środka przez B.
Zmiany: A na B, B na C, C po strzale na koniec rzędu  z
piłkami. E rozpoczyna to samo na lewą stronę

Ustawienie: jak na rysunku
Opis ćwiczenia: B rusza w kierunku A i odgrywa piłkę głową
dorzucaną rękoma przez A, potem odwraca się obiega pachołek
stojący na rogu szesnastki i rusza w kierunku C, C rzuca rękoma
na głowę do B, B strzał głową
Zmiany: w prawą stronę
Odmiana: po kilku powtórzeniach kontynuować to samo
ćwiczenie lecz podania i strzały nogą.

Ustawienie: jak na rysunku
Opis ćwiczenia: A po prowadzeniu podaje półgórną piłkę do B, B
prostopadłą do C, C poprzeczną z pierwszej do D, D z pierwszej
skośnie wbiegającemu z prawej strony B, B uderza z pierwszej
PN.
 Zmiany: A na D, D na C, C na B, B po strzale na koniec rzędu
                       (w prawą stronę)


