
Zajęcia z piłki nożnej do wykorzystania w warunkach domowych 

 w dniach 9.04.21 

 

1. Animal movements-znakomite ćwiczenia wzmacniające wszystkie partie 

mięśniowe, które naśladują podstawowe ruchy zwierząt. Fantastyczna 

zabawa dla całej rodziny, a młodych piłkarzy w szczególności.  

Ćwiczenia staramy się wykonywać bardzo dokładnie w przód i w tył. Na 

początek mogą sprawić pewne problemy, ale po którymś kolejnym 

powtórzeniu wydadzą się banalnie łatwe. Link do ćwiczeń: 

 

https://www.youtube.com/watch?v=Qx5hMWtVhZo 

 

 

2. Zabawa –Strzały na punkty. 

Na drzwiach wejściowych np. w przedpokoju, zwykłą taśmą malarską 

znaczymy w dowolny sposób pola punktowe na bramce z drzwi. 

Ustawiamy dowolną piłkę np. gumową i strzelamy starając się trafić w pole 

mające najwięcej punktów. Można prowadzić punktacje na kartce lub 

liczyć w pamięci. Dla zwycięzcy nagroda! 
 

              
 

https://www.youtube.com/watch?v=Qx5hMWtVhZo

