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WYKORZYSTAJ OPTYMALNE SRODOWISKO | PREDYSPOZYCJE DO NAUKI!

NALEZY UWZGLEDNIC ROZNE POZIOMY
ROZWOJU DZIECI!

Trening dostosowany do stopnia rozwoju dziec-
ka oznacza w przypadku orlikéw i mtodzikéw (E i D)
uwzglednienie ich uwarunkowan biologiczno-sporto-
wych. Doswiadczeni trenerzy wiedzg, ze fazy rozwoju
naktadajg sie na siebie. Dlatego dzieci w tym wieku

ORLIKI | MtODZIKI (E1D):

wykazuja wyraznga rados¢ z gry i ruchu

\ A 4

maja lepsza zdolnos¢ koncentradji (fizyczng
i psychiczna)

> sg spokojniejsze

\4

Czas na doskonalenie podstawowych elementow

techniki pitki noznej -, Zloty wiek szkolny”!

moga, pod wzgledem dojrzatosci psychicznej i fizycz-
nej, wykazywac znaczace roéznice. Rozsadnym wydaje
sie wiec, aby przy klasyfikacji do grupy treningowej
bra¢ pod uwage przede wszystkim biologiczny, a nie
kalendarzowy wiek dziecka.

U dziedi, ktore rozwijajg sie zgodnie z przyjetymi nor-
mami, wiek kalendarzowy i biologiczny pokrywajg sie.

Dzieci rozwijajace sie szybciej (rozwdj przyspieszony)

W pitce noznej szybko rozwijajqce sie dzieci wyprzedzajq swoich rowiesnikow. Jednak po

osiggnieciu petnej dojrzatosci niektérzy dotychczas niewybijajqcy sie zawodnicy stajq sie utalento-

wanymi sportowcami!
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sq w stosunku do dzieci rozwijajacych sie pézniej (roz-
woj opdzniony) wieksze i ciezsze. Cechuje je ponadto
wyzszy maksymalny pobor tlenu przy wdechu, wiek-
sza sita miesni i wieksza objetos¢ serca. Na motorycz-
nej wydolnosci fizycznej dzieci rozwdj przyspieszony
odbija sie pozytywnie, opdzniony zas — negatywnie.
Niebezpieczenstwo przecigzenia dzieci o przyspieszo-
nym rozwoju jest niewielkie. Zdecydowanie bardziej
ryzykowne jest zbyt mate wykorzystanie ich mozliwo-
sci podczas gry z dzie¢mi rozwijajgcymi sie w sposob

normalny i opdzniony.

+ZLtOTY WIEK SZKOLNY” WLASNIE SIE
ROZPOCZYNA!

Pomimo juz wspomnianych wczesniej réznic w rozwo-
ju mozna ogdlnie stwierdzi¢, ze w tej kategorii wieko-
wej mamy do czynienia z przejsciem od wieku zabawy
do wieku nauki. Wszechstronne ¢wiczenia i gry rucho-
we, takie jak berek czy tez rozne warianty zabaw z wy-
korzystaniem pitki, powinny nadal by¢ czescig zajec.
Jednak stopniowo coraz wiecej czasu nalezy przezna-

czy¢ na systematyczng nauke i doskonali¢ podstawo-

TRENING DLA ORLIKOW | MEODZIKOW (E I D)

we elementy techniki pitki noznej. Istotne cechy oso-
bowosci, jak pewnos¢ siebie, podwyzszona zdolnos¢
koncentracji, oraz gotowos¢ do nauki i motywacja
stanowig dobrg podstawe do rozpoczecia — najpdzniej
na etapie pracy z mtodzikami (D) — metodycznie zapla-
nowanego szkolenia technicznego.

Szczegodlnie w momencie przejscia z kategorii orlikédw
(E) do mtodzikéw (D) nalezy dopasowac do indywidu-
alnych mozliwosci dziecka ,metodyczng gtebie” oraz
zakres i poziom trudnosci szkolen technicznych. Dobry
trener jest w stanie rozpoznac, czy dziecko jest juz na
tyle rozwiniete psychicznie i fizycznie, ze moze rozpo-
Cza¢ systematyczne szkolenie.

Do takiego wiasnie systematycznego przekazywania
wiedzy o podstawach gry w pitke nozng, jako trener,
potrzebujesz 7 jednej strony — przegladu najwazniej-
szych zasad i zagadnien, z drugiej zas strony — ,prak-
tycznych narzedzi’, ktére pozwolg Ci w ramach trenin-
gu klubowego dostosowac zakres okreslonych technik
do wieku dziecka i jednoczes$nie zmotywowac je do
nauki. Podpowiedzi znajdziesz na kolejnych stronach
tego rozdziatu

Ztoty wiek szkolny niesie ze sobq idealne predyspozycje do osiggania znaczqcych postepow w nauce

techniki pitki noznej podczas treningow!




TRENING DLA ORLIKOW | MEODZIKOW (E I D
ROZDZIAt 4 L

WYTYCZNE

CELE | KLUCZOWE ZAGADNIENIA TRENINGU

Szkolenie ruchowe wiasciwe Trening Gra
dla pitki noznej techniki w pitke nozna
Cwiczenie koordynacji Emocjonujace zabawy ahlfséi?gr?v:\zfnzeggnzg%'a
ruchowej z pitkg i wspotzawodnictwo : Zagadnient
kluczowe
Wszechstronne zadania Wielolfrotne powtdrzenia Praktyczne zastosowanie
ruchowe (z mysla o zagadnieniach przyswojonych technik

kluczowych) w praktyce




ROZDZIAL 4

WYTYCZNE

TRENING DLA ORLIKOW | MEODZIKOW (E I D)

JAK PODEJSC DO ZAPLANOWANIA TRENINGU?

Dzieci w omawianym przedziale wieku powinny juz
przyswajac sobie zagadnienia techniczne, ale w umiar-
kowanej ilosci podczas jednych zajec. Technika musi
by¢ poznawana przez okres wielu tygodni, ugruntowy-
wana i doskonalona. Tylko w taki sposdb uda sie wia-
czy¢ ja na state do repertuaru umiejetnosci zawodnika.
Jesli w ciggu jednego tygodnia zapoznamy dziecko z
technikg wykonania na przyktad 5 zwoddw, mozemy
by¢ pewni, ze nie opanuje dobrze Zadnego z nich — be-
dzie miato po prostu zbyt mato czasu, by prze¢wiczyc
odpowiednia ilos¢ razy poszczegdlne elementy tech-
niki pitki noznej.

Jesli natomiast poswiecimy catg jednostke treningo-
wa jednemu kluczowemu zagadnieniu, mozemy byc
przekonani, ze dziecko powtdrzyto ten element tech-
niki wielokrotnie. Na przyktadzie nauki zwoddéw pit-
karskich moze to wygladac¢ nastepujaco: rozgrzewka z
prowadzeniem pitki i ¢wiczeniem zmiany kierunku po-
ruszania sie. W czesci gtéwnej zaje¢ — nauka zwodow i
strzatéw do bramki. Turniej korcowy w matych druzy-
nach — rywalizacja w zdobywaniu bramek z zastosowa-

niem dryblowania. We wszystkich czesciach treningu
zajmujemy sie wiec naukg zwodow.

Co wiecej, poszczegodlne jednostki treningowe w dtuz-
szej perspektywie powinny byc¢ ze sobg skorelowane.
Pie¢set powtodrzen w ciggu jednego miesigca przynie-
sie lepsze skutki niz pie¢dziesigt powtdrzen co miesigc.
Program zagadnier nalezy wiec uktadac nie w odnie-
sieniu do jednych zaje¢, ale w perspektywie catego ty-
godnia lub miesigca.

Nie nalezy zbyt wczesnie przywiqzywac dzieci do konkretnych pozycji na boisku!

Wszystkie dzieci powinny uczyc sie techniki zwoddw pitkarskich.
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MODULY METODYCZNE TRENINGU Z ORLIKAMI | MtODZIKAMI (E 1 D)

MODUL 1

Wszechstronne szkolenie ruchowe

Ogodlna zdolnos¢ ruchowa w dalszym ciggu jest cze-
$cig sktadowg treningu. Bedzie ona jednak trenowana
w sposob bardziej ukierunkowany na pitke nozng, np.
poprzez ¢wiczenia koordynacji biegowej, i uzupenia-
na przez programy ¢wiczer wzmacniajgcych i rozcia-
gajacych. Modut ten powinien by¢ wiaczony przede
wszystkim do rozgrzewki.

Tresci treningu:

Gry ruchowe typu berek

Koordynacja biegowa i skokowa

Cwiczenia rytmizacji ruchdw i na orientacje
Gimnastyka wzmacniajagca miesnie

Cwiczenia rozciggajace

Tory przeszkdd - koordynacyjne i sitowe, przede
wszystkim w treningu halowym.

MODUL 2
Szkolenie ukierunkowane na rozwdj umiejetnosci
pitkarskich

Dotychczas ¢wiczenia z pitkg ograniczaty sie do pozna-
nia jej wiasciwosci poprzez przetaczanie, skoki, uderza-
nie itd. Teraz jednak wiekszg role odgrywa specyficzna
praca z pitka, przygotowujaca do nastepnego modutu,
jakim jest nauka techniki (modut 3).

Tres¢ zajec

e Samodzielne ¢wiczenia z jedna/dwoma pitkami

e Cwiczenia w parach z jedng/dwoma pitkami

e Cwiczenia zrecznosciowe przy $cianie hali samo-
dzielne/w parach

e Zadania dla pitkarskich ,czarodziejéw"/zonglowa-
nie

e Cwiczenia wszechstronnego szkolenia ruchowego
z akcjami, np. ze strzatem do bramki lub,,gtowkowa-
niem”.



ROZDZIAL 4

TRENING DLA ORLIKOW | MEODZIKOW (E I D)

WYTYCZNE

MODULY METODYCZNE TRENINGU Z ORLIKAMI | MLODZIKAMI (E | D)

MODUt 3

Specjalistyczny trening techniki

W treningu ukierunkowanym na umiejetnosci pitkar-
skie zaakcentowane byty tylko takie rodzaje techniki,
jak: prowadzenie pitki, strzaty do bramki i podania pitki.
Teraz program rozszerza sie o wszystkie pozostate. Fazy
¢wiczen moga trwac dtuzej, ze wzgledu na lepszg zdol-
no$¢ koncentracji dzieci. Trening techniki prowadzony
jest zgodnie z zatoZzeniami metodycznymi.

Tres¢ zajec

e Cwiczenia w okreslonej przestrzeni

Cwiczenia ze strzatem do bramki

Cwiczenia potgczone ze wspdtzawodnictwem
Forma dwuszeregu dostosowana do dzieci

o
°
°
e Formygier.

MODULt 4

Gra w pitke noznq

W przypadku nizszych kategorii wiekowych gra w pitke

nozng ma na celu przede wszystkim zmotywowanie za-

wodnikéw i dlatego z reguty nie wprowadza sie do niej

wielu zasad. W przypadku orlikow i mtodzikow (E i D) za-

gadnienia techniczne, przy zastosowaniu dodatkowych

regut, powinny by¢ uwzglednione takze podczas gry

w pitke, np. gra na bramki z prowadzeniem pitki w prze-

wadze (podania) lub w druzynie grajacej z przewaga.

Tres¢ zajec

e Grywuktadzieod1naldo7na7

e Graw przewadze, mniejsze lub réwne druzyny

e Odpowiednie rozktadanie akcentéw poprzez wyko-
rzystanie réznego rodzaju bramek, ich zmiennej liczby
i ustawienia, jak réwniez roznych wielkosci pola gry

e Turnieje

e Gryzzawodnikami neutralnymiizagrywajacymi pitke.
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L SZYBKOSC (GRY RUCHOWE TYPU BEREK)

BEREK NA TYCZKACH

Przygotowanie: \Wyznaczamy pole gry, rozktadajac na
nim wiekszg ilos¢ tyczek. Wszyscy gracze znajduja sie
w polu gry. Wybieramy zawodnika, ktory chwyta inne
dzieci - berka.

Przebieg: Berek stara sie dotknac jednego z graczy.
Nie wolno jednak przebiegac¢ nad tyczkami ani siegac
nad nimi. Schwytany gracz otrzymuje punkt ujemny
i natychmiast staje sie nowym berkiem. Kto po 2 mi-
nutach bedzie miat najmniej punktéw ujemnych?

BEREK NA WYSPIE

Przygotowanie: Jak wyzej, jednak teraz zamiast ty-
czek wykorzystujemy réznokolorowe pachofki.

Przebieg gry: Jak wyzej, ale teraz trener wymienia na-
zwe jakiegos koloru. Pachotki o takim kolorze mogga
by¢ przez krotki czas jako wyspa — schronienie, cho-
ciaz przy jednym pachotku miejsca wystarczy tylko
dla jednego zawodnika!

Wskazdwka: Jesli brak jest roznokolorowych pachot-
kéw, mozna zamiast kolordw zastosowac liczby i uzyc
zgrupowanych pachotkow (po 2, po 3, po 4 ).
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WSZECHSTRONNE SZKOLENIE RUCHOWE

Gry ruchowe typu berek sprawiajq przyjemnos¢ graczom w réznym wieku. W treningu ukierunko-
wanym na rozwdj szybkosci i koordynacji ruchowej takie gry sq waznym elementem szkoleniowym. Przepro-
wadzane sq w tym przypadku z akcentem na rozwijanie zdolnosci szybkiej reakcji i orientacji przestrzennej.

KOLOROWY BEREK

Przygotowanie: \Wyznaczamy pole do gry. Dzieli-
my grupe na 2 rowne zespoty i rozdajemy plastrony
potrzebne do okreslenia przynaleznosci do druzyny.
W kazdej wybieramy jednego berka.

Przebieg gry: Berek stara sie dotknac jakas osobe ze
swojej druzyny. Dotkniety gracz otrzymuje punkt
ujemny i sam staje sie berkiem.

Modyfikacja: W tej wersji berek moze dotkna¢ tylko
gracza z druzyny przeciwnej.

BEREK W PARACH |

Przygotowanie: \Wyznaczamy pole do gry. Dzielimy
grupe na pary trzymajgce sie za rece i rozstawiamy na
polu. W kazdej grupie wybieramy jedng pare-berka.
Przebieg gry: Para ,berek” musi dotknac¢ innej pary,
ktora otrzymuje wtedy punkt ujemny i przejmuje role
,oerka” Pary, ktére zwolnig uchwyt rak, takze otrzymu-
ja 1 punkt ujemny. Ktéra para po 2 minutach bedzie
miata najmniej punktow ujemnych?
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L SZYBKOSC (ZABAWY RUCHOWE TYPU BEREK)

BEREK W PARACH I

Przygotowanie: Wyznaczamy pole. Ustawiamy dzieci
w parach i kazdej dwojce przydzielamy jedna liczbe.
Przebieg gry: Wszyscy gracze biegajg po boisku. Na-
gle trener wywotuje jedng liczbe i w ten sposéb wy-
znacza pare ,berka” Wywofani gracze chwytaja sie
szybko za rece i starajg sie dotkng¢ w ciggu 20 sekund
jak najwiecej zawodnikow. Ktéra para ztapie najwiecej
zawodnikow?

KOZtUJACY BEREK

Przygotowanie: \Wyznaczamy pole. Rozdajemy
wszystkim dzieci, oprécz berka, po 1 pitce.

Przebieg gry: Wszyscy gracze biegaja po boisku
i koztujg pitke. Berek stara sie wybic pitke ktoremus
7 dzieci. Jesli mu sie uda, pokonane dziecko staje sie
natychmiast berkiem. Kto w ciggu 2 minut najmniej
razy sam bedzie berkiem?

Modyfikacja: Wybieramy 2 berkdw jednoczesnie.
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WSZECHSTRONNE SZKOLENIE RUCHOWE

L SZYBKOSC (ZABAWY RUCHOWE TYPU BEREK)

BEREK DRUZYNOWY |

Przygotowanie: Wyznaczamy pole i dzielimy grupe
na 2 druzyny. Kazdy gracz w druzynie otrzymuje wia-
sny numer.

Przebieg gry: Trener wyznacza berka poprzez zawo-
tanie. Ten (np. niebieska ,2") stara sie ztapac¢ gracza
druzyny przeciwnej o tym samym numerze w okre-
slonym czasie (np. 10 sekund). Jesli mu sie nie uda,
druzyna przeciwna otrzymuje 1 punkt. Ktéra z druzyn
bedzie miata po 4 minutach wiecej punktéw?

BEREK DRUZYNOWY II

Przygotowanie: \Wyznaczamy pole i dzielimy grupe
na 2 druzyny — A i B. A rozstawiamy na polu, B przy
pachotku naroznym.

Przebieg gry: Gracze druzyny B whbiegajg jeden po
drugim na pole i starajg sie dotkngc gracza druzyny
A, co pozwoli im na wprowadzenie kolejnego swoje-
go zawodnika. Gracz, ktory zostat wiasnie dotkniety,
nie moze byc schwytany przez nastepnego berka, ale
moze broni¢ zawodnikéw swojej druzyny przez bloko-
wanie dostepu do nich (bez uzycia rak). Trener notuje
czas, jakiego kazdy berek potrzebuje na zdobycie do-
tkniecia. Ktora z druzyn szybciej wykona zadanie?
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BIEG CIENI' W PARKU ROZRYWKI

Przygotowanie: Wyznaczamy pole gry, ustawiajac
na nim rézne pomoce treningowe. Dzielimy grupe
na pary.

Przebieg gry: Jeden z graczy przejmuje role lidera.
Prowadzi bieg. Partner porusza sie zawsze w jego
cieniu. Przeszkody powinny by¢ pokonywane z duza
doza kreatywnosci.

Modyfikacja: Ustawiamy bramki. Na koricu slalomu
mozna np. przygotowac pitki do strzatu do bramki.

BIEG CIENI Z PILKA W PARKU ROZRYWKI

Przygotowanie: Jak wyzej, ale teraz kazdy gracz dys-
ponuje 1 pitka.

Przebieg gry: Jak wyzej, z tym, ze teraz lider stara
sie pokonac przeszkody, prowadzac pitke noga (np.
trzymanie pitki miedzy nogami i skoki lub przerzu-
cenie pitki i skok). Jego partner nasladuje wszystkie
ruchy, po uptywie T minuty zmiana rol.
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WSZECHSTRONNE SZKOLENIE RUCHOWE

Trening koordynacyjny stuzy przede wszystkim poszerzeniu doswiadczen ruchowych.
Dawniej dzieci zdobywaty je na poddwku, dzis trener w klubie musi mtodym zawodnikom umozliwi¢

przyswojenie wszechstronnych ruchdw.

PRZESZKODY ROZNEJ WYSOKOSCI

Przygotowanie: Wyznaczamy pole. Dowolnie roz-
mieszczamy na boisku tory z tyczek, ptotkow i in-
nych przyboréw.

Przebieg gry: Gracze poruszajg sie po polu i przebie-
gaja przez przeszkody w roznych kierunkach. Dzieki
zréznicowane] wysokosci przeszkdd ¢wiczona jest
skocznosc o rdznej sile odbicia.

ROZNE ODLEGtOSCI

Przygotowanie: Wyznaczamy pole. Rozmieszczamy
na polu tory z tyczek — odlegtosci miedzy pojedyn-
czymi tyczkami powinny byc¢ zréznicowane.
Przebieg gry: Gracze biegaja po polu i pokonuja tory
z tyczek w réznych kierunkach, kazdy tor mozna po-
kona¢, dotykajac podtoza tylko raz miedzy pojedyn-
czymi tyczkami (¢wiczone sg kroki réznej dtugosci).



TRENING DLA ORLIKOW | MEODZIKOW (E 1 D)
ROZDZIAt 4 WSZECHSTRONNE SZKOLENIE RUCHOWE

L KOORDYNACJA RUCHOWA

(ae

ROZNE PIEKI

Przygotowanie: Wyznaczamy pole i rozmieszczamy
na nim réznego rodzaju pitki (np. miekkie, plastikowe,
pitki do pitki reczneyj).

Przebieg gry: Gracze prowadzg pitke w polu. Na ko-
mende trenera (lub sygnat dzwiekowy) gracze zatrzy-
mujg swojg pitke, szukaja innej i kontynuuja prowa-
dzenie.

Modyfikacja: Prowadzenie pitki kierowane przez tre-
nera.

SKOK PRZEZ LINE

Przygotowanie: Wyznaczamy 2 pola. Graczy rozsta-
wiajg sie rownomiernie na boisku, kazdy z jedna lina.
Przebieg gry: Zawodnicy wykonujg na polach réz-
ne zadania zwigzane ze skokami przez line (pole 1
= obunozny skok w miejscu, pole 2 = przebieganie
przez line w miejscu), na komende zmiana pol — gra-
cze biegng, przeskakujgc przez trzymang przed sobg
line.
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WSZECHSTRONNE SZKOLENIE RUCHOWE

L KOORDYNACJA RUCHOWA

GRY RYCERSKIE

Przygotowanie: Wyznaczamy pole i dzielimy grupe
na pary.

Przebieg gry: Zawodnicy biegajg swobodnie po
polu gry. Na komende trenera taczg sie w pary i od
tej pory poruszajg sie juz tylko na jednej nodze.
Staraja sie popchna¢ przeciwnika (grajac fair, czyli
z przodu) i zmusi¢ go w ten sposdb do postawienia
drugiej stopy na ziemi. Jesli im sie to uda, zwycieski
gracz otrzymuje 1 punkt. Po 30 sekundach gry rycer-
skie zostajg zakonczone i gracze poruszajg sie znow
w dowolny sposéb az do nastepnego sygnatu.

LADOWANIE NA JEDNEJ NODZE

Przygotowanie: Wyznaczamy pole i rozstawiamy
wiekszg ilos¢ ptotkdw/pachotkdw.

Przebieg gry: Gracze poruszajg sie po polu i przeska-
kuja przez ptotki w biegu. Powinni wylgdowac tylko
na jednej nodze i zatrzymac sie na niej przez 2-3
sekundy.

Wskazéwka: Na zmiane ladowac raz na lewej, raz na
prawej nodze.
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ZRECZNOSC RUCHOWA

| OPANOWANIE PIEKI (WARIANT 1)

Przygotowanie: Na wyznaczonym polu rozstawiamy

graczy. Kazdy z nich ma pitke.

Przebieg gry: Gracze wykonujg kolejno nastepujace

cwiczenia:

1. Podrzut pitki w gore z pozydji stojgcej, dotkniecie
obiema rekami podtogi i schwytanie pitki.

2. Podrzut, petny obrét i schwytanie pitki.

3. Podrzut, dotkniecie oboma kolanami ziemi
i schwytanie pitki.

4. Podrzut, przejscie do pozycji lezenia przodem
i schwytanie pitki.

5. Podrzut z pozydji siedzacej i schwytanie w pozydji
stojace).

ZRECZNOSC RUCHOWA
I OPANOWANIE PItKI (WARIANT 2)

Przygotowanie: Wyznaczamy pole i rozstawiamy

graczy. Kazdy z nich ma pitke.

Przebieg gry: Gracze wykonuja kolejno nastepujace

¢wiczenia:

1. Pitke potoczyc reka do przodu, pobiec za nig i za-
trzymac ja kolanem lub siadajac na niej (jak na
rysunku).

2. Pitke podrzuci¢ w gore za gtowe i schwyci¢ za
plecami. Nastepnie podrzucic¢ w gore, obrécic sie
i schwycic.

3. Pitke koztowac miedzy nogami i schwyci¢ od tytu.
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WSZECHSTRONNE SZKOLENIE RUCHOWE

L KOORDYNACJA RUCHOWA

SZTAFETA Z PILKA (WARIANT 1)

Przygotowanie: \Wyznaczamy dwa tory. Dwie grupy
od 2 do 4 zawodnikdéw ustawiamy przy pachotku
startowym. 1 pitka na grupe.

Przebieg gry: Na komende zawodnicy prowadza pit-
ke po wyznaczonym torze do pachotka — po obie-
gnieciu podajg jg partnerowi. Ktéra grupa wykona
zadanie najszybciej?

Modyfikacje:

e Pitka koztowana po obiegnieciu

Balon kopany po obiegnieciu

Balon podbijany gtowa

Bieg z balonem na klatce piersiowej.

SZTAFETA Z PIEKA (WARIANT 2)

Przygotowanie: Jak wyzej.

Przebieg gry: Zawodnicy na komende tocza 2 pitki,

po obiegnieciu i przekazujg partnerowi. Ktéra grupa

szybciej wykona zadanie?

Modyfikacje:

e Prowadzenie 2 pitek po obiegnieciu pachotka

e Prowadzenie jednego balona przy ziemi i kozto-
wanie drugiego

e Gazeta,przymocowana”na brzuchu i prowadze-
nie pitki z obiegnieciem pachotka.
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L SILA (STABILNOSC)

WYCIERACZKA

Pozycja wyjsciowa: Lezac na plecach, rozciaggnac ra-
miona na boki i potozy¢ na wysokosci barku. Pitke
chwycic stopami i podniesc¢ nogi do gory.
Wykonanie: Nogi powoli odchyli¢ na bok, zatrzymac
sie krotko w pozydji koricowej i z powrotem przy-
wréci¢ nogi do pozycji pionowej. To samo powto-
rzy¢, odchylajac sie na druga strone.

Uwaga: Pitka ani stopy nie moga dotkna¢ podtoza.

PRASA Z PIEKA

Pozycja wyjsciowa: Lezac na plecach, chwyci¢ pitke
stopami. Biodra i kolana skreci¢ lekko w lewo. Dtonie
potozy¢ ptasko pod odcinkiem ledZzwiowym krego-
stupa. Podnies¢ glowe.,

Wykonanie: Pitke ,odsuwac” od siebie przez powol-
ne rozprostowywanie nog, az ledZwie zaczng odry-
wac sie od podtogi, nastepnie z powrotem jg przy-
Ciagnac.

Uwaga: LedZwie powinny caty czas naciskac¢ na po-
wierzchnie dtoni (samokontrola).
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WSZECHSTRONNE SZKOLENIE RUCHOWE

| W tym wieku trening sitowy nie oznacza pracy nad muskularnym wyglgqdem! Chodzi tu o takie ‘
wzmocnienie miesni, aby stawy, sciegna i torebki stawowe uzyskaty stabilnos¢. Zrownowazy to jednoczesne
obcigzenie wywotane grq w pitke nozngq i zapobiegnie kontuzjom (dziatania profilaktyczne).

GORACA PODEOGA
Pozycja wyjsciowa: \W pozycji na brzuchu rozciggnac
ciato. Jedna pitka w rekach, druga miedzy stopami.

Wykonanie: Pitki podnosi¢, unoszac jednoczesnie
ramiona i nogi, jakby chcac uchronic sie przed ,opa-
rzeniem na goracej podtodze”.

Uwaga: Rowny oddech (nie nalezy wstrzymywac
wdechu i wydechu).

JEDNONOZNE SKOKI PRZEZ SKRZYZOWANE LINY

Przygotowanie: Za pomoca liny (lub skakanek)
wyznaczamy krzyz.

Wykonanie: Jednonoznie przeskakiwac przez krzyz
na boki lub w przdd i w tyt, w taki sposob, aby nie
dotknac liny.

Uwaga: Cwiczy¢ wylgcznie na miekkim podiozu
i najlepiej bez butdw.
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WSZECHSTRONNE SZKOLENIE RUCHOWE

SILA (STABILNOSC)

PLANETA NA ORBICIE

Pozycja wyjsciowa: Lezac na plecach, lekko ugigc
nogi.

Wykonanie: Podnies¢ tutéw i pozwoli¢, by pitka to-
czyta sie po biodrach.

Modyfikacja: Piety unies¢ i ¢wiczy¢, dotykajgc ziemi
jedynie palcami stép (utrudnienie).

KOtOWE RUCHY RAMION Z PILKA

Pozycja wyjsciowa: Stojac prosto, wyciggnac na boki
rece, w kazdej trzymac pitke.

Wykonanie: Jednoczesnie wykonywac kotowe ru-
chy pitkami, jednak w przeciwnych do siebie kierun-
kach (do przodu/do tytu).

Uwaga: Ramiona trzymac zawsze na wysokosci bar-
ku.
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WSZECHSTRONNE SZKOLENIE RUCHOWE

SILA (STABILNOSC)

POZYCJA BOCZNA Z KONTROLA NAD PItKA
Pozycja wyjsciowa: W pozycji bocznej chwycic¢ pitke
stopami. Lezaca reke wyprostowac za gtowa, druga
wykorzysta¢ do podparcia sie w celu utrzymania
rownowagi.

Wykonanie: Podnies¢ pitke i lekko uginajac reke
Jkotysac”

Modyfikacja: Zawieszong pitka napisa¢ w powietrzu
imie.

SPIDERMAN

Przygotowanie: Jak przy wykonywaniu pompek,
tutow lekko zaokraglony.

Wykonanie: Powoli rozciggac ramiona i nogi na ze-
wnatrz — jak pajgk. Krétko pozostac w pozycji kon-
cowej i powoli wréci¢ do pozycji wyjsciowej (pajak
wspina sie po $cianie domu).

Uwaga: Nie nalezy wykonywac¢ zadnych gwattow-
nych ruchow, ale ¢wiczy¢, utrzymujac przez caty
czas kontrolowane napiecie ciata.
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SAMODZIELNE CWICZENIA

® Pitke podrzuci¢ w gore
jedna reka, odbic¢
gfowa, schwycic¢ druga
reka

® Pitke wybic z reki udem,
nastepnie podbic stopg
i chwycic

® Pitke wybic z reki mniej
sprawng nogg, nastep-
nie chwycic

® Pitke podrzuci¢ wysoko,
obiema rekami dotkng¢
podtogi i chwyci¢

® Pomiedzy podrzutem
pitki i dotknieciem
podtogi raz klasna¢ lub
wykonac petny obrot

® \\V pozycji siedzacej/le-
z3cej/ w pozycji mostka
podrzucic pitke, wstac,
chwyci¢
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® Gtowka: podrzucic¢
wysoko pitke mozliwie
blisko gtowy

® Odbicie stopa: pitka po
podbiciu stopg moze
jeden raz odbi¢ sie od
podtogi

® Pitke podrzuci¢ oburgcz
i chwycic

® /amiast dotkniecia
podtogi klasnac¢ z tytu
i z przodu tutowia

® /amiast dotkniecia
podtogi wykonac petny
obrét

SZKOLENIE UKIERUNKOWANE NA ROZWOJ UMIEJETNOSCI PIKARSKICH

® Dwie gtowki

® Podrzuci¢ pitke, podbic
i chwycic¢ stabszymi
kornczynami

® Dwa podbicia stabsza
stopa

® Pitkarski czarodziej:
pitke podrzucic z jednej
strony tutowia, pod-
bi¢ stopa nad gtowa
i chwycic¢

® Pitke chwyci¢ jedna reka
® Pitke podrzuci¢ wysoko,
podbiec do przodu
i chwycic¢ za plecami
® Podrzuci¢ wysoko,
wykonac przewrdt
w przdéd i chwyci¢ pitke
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SZKOLENIE UKIERUNKOWANE NA ROZWOJ UMIEJETNOSCI PIKARSKICH

Samodezielne ¢wiczenia z pitkg mogq by¢ przeprowadzane w formie rywalizacji: komu uda sie
bezbfednie wykonac ¢wiczenie najpierw 5, potem 10 razy? Mozna tez zaproponowac jedno, dwa c¢wiczenia
jako zadanie domowe, a potem poprosic o jego wykonanie na zajeciach.

@ Pitke oburacz wyrzuci¢ @ Pitka po podrzucie ® Zagra¢ mniej sprawng
zza plecow do przoduy, odbija sie od ziemi noga
podbic nogg i chwycic ® Wyskok do przodu, ® Dwukrotnie podbic¢
® Rzuci¢ do przodu, chwyci¢ pitke, nastep- pitke, za drugim razem
wykonac petny obroét, nie wybic stopa z reki tak, aby mozna jg byto
a gdy pitka odbije sie i ponowne chwycic chwycic¢ za plecami
od poditogi, podbic ® Po podrzucie podbic
stopa i chwycic udem, a nastepnie
stopg
@ Podawac pitke z reki @ Toczenie pitki wokot cia- @ Stanagc na jednej nodze
do reki, zataczajac krag ta: przyciskac pitkg do ® Zamknac oczy
wokot ciata ciata, Zeby nie spadta na o Cwiczenie wykonywac
® /miana kierunku podioze mozliwie szybko i ryt-
® Modyfikacja: zmiana ® Wykorzystac migkkie micznie
wysokosci — pitka lub mate pitki, ktore
najpierw toczona wokot dzieciom fatwo bedzie
stop, potem wokét sta- utrzymac w rekach

wu skokowego, kolan,
bioder, brzucha, klatki
piersiowej i gtowy
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CWICZENIA W PARACH

® Swojg pitke podrzuci¢
do gdry, pitke podang
przez partnera chwyci¢
i odrzuci¢ z powrotem

® Jak wyzej, druga pitka
jest podawana jednak
ptaskim zagraniem
po podfozu i posytana
Z powrotem w ten sam
Sposob

® Druga pitka podawana
jak w siatkdwece, ze-
wnetrznym i wewnetrz-
nym uderzeniem dtoni

® Obydwaj partnerzy rzu-
cajg pitke jednoczesnie
do siebie

® Réwnoczesne odbijanie
pitki z woleja reka i po-
dawanie drugiej pitki po
podtozu, uderzenie we-
wnetrzng czescig stopy
lub prostym podbiciem

TRENING DLA ORLIKOW | MEODZIKOW (E 1 D)

® Pitka,wiasna”"moze
odbi¢ sie od ziemi

® Dystans miedzy partne-
rami mozna zmniejszy¢

® Obydwie pitki ma pierw-
szy gracz: pitke trzyma-
na w dtoniach podrzuca,
te lezacag na podtodze
podaje, potem chwyta
pierwszg pitke

® /mniejszy¢ dystans
miedzy partnerami

® Pitki, wysokie": rzucane/
podbijane z koztem

® Pitki po podtozu: poda-
wane: jedna bezposred-
nio do partnera, druga
odbijana od sciany hali

SZKOLENIE UKIERUNKOWANE NA ROZWOJ UMIEJETNOSCI PIKARSKICH

® Gra mniej sprawng nogg

® Pitki podawane po
podtozu kierowac do
bramki z rozstawionych
nog partnera

® /wiekszyc dystans
pomiedzy partnerami

® Stanac tytem do partne-
ra, wykonac pétobrét do
rzuconej pitki

® /wiekszyc dystans
miedzy partnerami

® Gra mniej sprawng
noga

® Pitki do odbicia z woleja
zagrywane nie do sie-
bie, ale do partnera

® Mozliwie czesto poda-
wac 2 pitki bezposred-
nio
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SZKOLENIE UKIERUNKOWANE NA ROZWOJ UMIEJETNOSCI PIKARSKICH

Cwiczqc w parach, dzieci nie tylko zdobywajq nowe doswiadczenia w ruchu i z pitkq, ale zmuszone
sg czasem do reagowania na niespodziewane zachowania i btedy swojego partnera. Wymaga to od nich
rozwijania dodatkowych umiejetnosci w zakresie zrecznosci ruchowej i ,ducha” gry zespotowe;.

- ® W kleku podpartym ® Siedzenie zamiast kleku ® Klek podparty: pitke
jednoczesnie rzucic pit- podpartego toczy¢ wokot reki pod-
ke do partnera i chwy- ® Zmniejszy¢ odlegtos¢ pierajace]
ci¢ jedna reka pitke miedzy partnerami ® /wiekszyc odlegtos¢
rzucong przez niego @ W pozydji na plecach miedzy partnerami

® W pozycji siedzace] jednoczesnie rzuca¢
jednoczednie podawac pitki do siebie

pitki reka do partnera ® Pitke podawac/rzucac

® | e73cC na plecach, koztem
jednoczesnie podawac
pitke rekg do partnera

® Obydwaj partnerzy ® Pitka moze dwukrotnie ® /wiekszyc odlegtos¢
jednoczesnie mocno odbic¢ sie od ziemi miedzy partnerami
odbijaja pitke od ziem, ® Zmniejszy¢ odlegtos¢ ® Dodatkowe zadanie
biegna na pozycje part- miedzy partnerami przy zmianie pozycji:
nera i chwytaja jego pilke ® Zyskanie na czasie: na biegnac,,przybic piatke”

® Jak wyzej, ale pitke od- podtodze wzglednie z partnerem, petny ob-
bi¢ do partnera gtowa na twardym podiozu rot, przewrot w przéd

® Jak wyzej, ale pitka pitka moze by¢ odbita ® /miana pozycji, nastep-
najpierw dwukrotnie mocniej i wyzej nie podac pitke, ude-
odbija sie od ziemi i po- rzajac noga z obrotuy,

dawana jest z woleja zwoleja
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PILKARSCY CZARODZIEJE - CWICZENIA PODSTAWOWE

® Pitke wybic¢ z rak prostym
podbiciem, dotkngc
obiema rekami podtogj,
chwycic pitke

® Jak wyzej, zamiast
dotkniecia podtogi petny
obrét, chwycic pitke

® Jak wyzej, zamiast obrotu
odbicie glowa i chwyt
pitki

@ Pitke potozyc na gtowie,
pozwoli¢, by spadta do

= przodu i odbita sie od

s ziemi, podbic ja w gore
prostym podbiciem,
chwyci¢

® Jak wyzej, jednak pitka
powinna spas¢ na bok

lub za zawodnikiem,
potobrét lub obrét do
pitki, podbicie w gore
i chwyt pitki

® Cwiczenia z balonem:
balon leci w powietrzu
wolniej, przez co mamy
wiecej czasu na reakcje
i dziafanie

® {atwiejsze ¢wiczenia
koordynacyjne, np.
klaskanie za plecami
i z przodu

@ Pitka moze dwukrotnie
odbi¢ sie od podtogi

@ Po wykonaniu obrotu
nie podbijac pitki tylko
chwyci¢ jg

® Wyzsze odbicie: pitka
nie spada z gtowy,
tylko rzucona jest do
tytu wysokim tukiem,
obrét, podbicie do gory
i chwycenie pitki

SZKOLENIE UKIERUNKOWANE NA ROZWOJ UMIEJETNOSCI PIKARSKICH

® Gra mniej sprawng nogg

® \\/ykorzystanie roznego
rodzaju pitek: ciezkich,
jak pitki do rugby i te-
nisa; minipitek noznych
dla dzieci, kulek papieru
itd.

® Ograniczy¢ pole: pitka
nie moze opuscic pola
o wymiarach 2 x 2m

® Gra mniej sprawng
noga

® Bez kozta o ziemie: pitke
podbic i chwyci¢ zaraz
po obrocie (rozwig-
zanie posrednie: pitke
na poczatek wystarczy
podbi¢ noga, aby nie
spadta na ziemie)

® Ograniczy¢ pole gry
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Cwiczenia typu ,pitkarscy czarodzieje” sq czesciq treningu technicznego dla starszych dzieci, chociaz
rzadko wykorzystuje sie je do szkolenia okreslonych rodzajow techniki pitkarskiej, a czesciej do opanowania

pitki i ogdlnej zrecznosci ruchowej.

® Pitke przytrzymac
obiema rekami na po-
sladkach, podbic pietg
do gory, obrocic sie do
pitki i podbic stopa po
jej odbiciu sie od ziemi

® Jak wyzej, ale pitke na-
lezy wybi¢ noga z tytu
nad gtowe, mozliwie
do przodu, pozwolic,
by sie odbita od ziemi

i chwycic

® Pitke podrzuci¢ obiema
rekami z przodu, nastep-
nie uderzajac prostym
podbiciem, skierowac
pitke moZliwie pionowo

w gore, chwycic pitke
® Pitke kilkakrotnie naprze-
miennie uderzac i czekac

Lk

az odbije sie od podtoza

VYN il

BT N 1Y)

i

® Po uderzeniu pietg po-
czekac, az pitka uderzy
o podtoze i chwycic ja

® Po uderzeniu pietg
chwycic pitke przed
odbiciem od podtoza

® \Wskazdwka: punkt ciez-
kosci ciafa przenies¢ do
przodu, przy uderzeniu
pochyli¢ sie

® Cwiczy¢ z balonem

® Gra balonem

® Balon nalezy chwycic¢
po kazdym wyrzucie
w gore

® Uderzenie pietg,
a nastepnie zagranie
pitki nogg zanim uderzy
o podtoze

® Pitke trzymac rekami
na karku, stoczy¢ w dot
i kopna¢ w gore (nie
wybijac z rak)

® Gra mniej sprawng
noga

® Stopa — udo — chwyt
pitki

® Pitke kopnac w gore,
petny obrot (dtorimi
dotkna¢ podtogi),
kiedy pitka odbija sie od
podtoza, uderzy¢ noga
z woleja itd.

® Ograniczy¢ pole gry
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SAMODZIELNE CWICZENIA PRZY SCIANIE W HALI

® Pitke uderzy¢ oburacz
0 sciane, dotknag¢ podto-
7a i ponownie chwyci¢

® Jak wyzej, 7 tym Ze nalezy
chwycic¢ i rzucic¢ jedna
rekq

® Pitke uderzy¢ o sciane
prostym podbiciem,
obiema rekami dotkng¢
podtoza i ponownie
chwycic pitke

® Nieruchoma pitke
kopnac w strone $ciany,
wykonac petny obrot
i chwycic pitke

® Odbijajgca sie od sciany
pitka moze uderzyc¢
0 podfoge

® | atwiejsze ¢wiczenia
koordynacyjne, np. kla-
$niecie ztytu iz przodu

® /mniejszy¢ odlegtos¢ od
Sciany

® Odbijajaca sie od sciany
pitka moze uderzy¢ o
podtoze

® tatwiejsze ¢wiczenia
koordynacyjne np. kla-
$niecie z tytu i z przodu
itd.

® /mniejszy¢ odlegtosc
od sciany

SZKOLENIE UKIERUNKOWANE NA ROZWOJ UMIEJETNOSCI PIKARSKICH

® Trudniejsze (ze wzgle-
du na to, ze wymagaja
wiecej ruchu i szybkosci)
zadania koordynacyjne
po rzucie, np. przewrdt
w bok, petny obrot

® Odbijajaca sie od sciany
pitke przyjac na klatke
piersiowa/udo, ewen-
tualnie podbic¢ noga
i chwycic¢

® Odbijajaca sie od sciany
pitke zatrzymac na
klatce piersiowej/udzie/
stopie i chwycic¢ rekoma

® Cwiczy¢ mniej sprawng
noga

® Kopnac pitke tuz po jej
upuszczeniu w kierunku
sciany — uderzy¢ we-
wnetrzng czescig stopy
ewentualnie prostym
podbiciem

® Toczacy sie pitke ,pod-
cig¢”w strone sciany
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W przypadku éwiczen przy scianie dzieci otrzymujq jednorazowq informacje zwrotngq jak zagraty
pitke: odbita pitka trafia do nich i mozna jqg ponownie zagrac lub nie. Nelazy przy tym uwazac, aby nie znie-
checi¢ dzieci - w tym celu utatwiaj trudne zadania, aby nastepnie stopniowo podwyzszaj stopien trudnosci.

® Stangc plecami do
sciany, pitke rzucic
na sciane, do tytu zza
gtowy, chwycic¢

® Jak wyzej, ale teraz rzu-
cac z pozycji siedzacej,
nastepnie podskoczy¢
do pozydji stojacej,
chwycic

® Jak wyzej, ale w pozydji
stojacej, pitka rzucona
na sciane do tytu przez
rozstawione nogi

® Pitke podac w kierunku
dciany wewnetrzng
strong stopy, nastep-
nie wykonac przewrét
w przéd i odbitg pitke
podcia¢ noga do sciany,
chwyci¢

® Jak wyzej, petny obrot
zamiast przewrotu

® Jak wyzej, pierwsza pitka
podcieta, druga uderza-
nazwoleja

® Przed chwytem pitka
moze raz odbic sie od
podtoza

® Pitke odbita od sciany,
za pierwszym razem
zatrzymac i nieruchoma
pitke podciac”w kierun-
ku sciany

® /a drugim razem chwy-
Ci¢ po jednym odbiciu
od ziemi

® Po wykonaniu rzutu
zasymulowac obrét na
jedna strone (wypad,
markowanie biegu),
obrét w druga strone
i chwyt pitki

® Pitke rzuci¢ z jednego
boku, obroét na drugi
bok, chwyt pitki

® /atrzymac ciatem pitke
odbijajaca sie od sciany
i chwyt rekoma

® Obydwa strzaty wyko-
nac¢ mniej sprawng Nnoga

® \Wykorzystac przybory
treningowe dostepne w
hali jako przeszkody, nad
ktorymi trzeba przelobo-
wac pitke i przeskoczy¢

® Materace oprzec o scCia-
ne. Po drugim odbiciu
chwycic¢ pitke, rzucajac
sie szczupakiem na
materac
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ROZDZIAL 4

L CWICZENIA W PARACH PRZY SCIANIE HALI

® Zawodnik A wykonuje
mozliwie prawidfowy
wrzut (jak przy aucie) pitki
na sciane, B chwyta pitke

® Jak wyzej, A rzuca jednak
pitke zza gtowy, stojac
tytemn do $ciany

® A B stojg obok siebie.
Gracz A rzuca pitke reka
o0 $ciane, B chwyta

® A wykonuje petny
obrot, rusza w kierunku
B, uderza o sciane pitke
rZucong przez partnera
i przyjetg przez niego
po koZle, chwyta jg po
odbiciu od $ciany

® Jak wyzej, jako ruch
poprzedzajacy wykonac
przewrdt w przod/tyt

® Przejscie do wyrzuty, ale
niekoniecznie zgodnie
zregutami

® Przed chwyceniem pitki
moze sie ona raz odbic¢
od podtogi

® AiBstojgjedenza
drugim. Porzucie A, B
przechodzi do przodu,
zeby chwyci¢ pitke

® Pachotek jako pomoc:
gdzie nalezy rzucic pit-
ke, skad trzeba wystar-
towac lub uderzy¢

® Rzut pitki do partnera

po skosie do przoduy,
nie na bok

® Rzucac lub uderzac¢
pitka o sciane, jak przy
koztowaniu (przejscie do
uderzenia z obrotu)

® \Wykorzystywac réznego
rodzaju pitki

@® Odbijajaca sie od $ciany
pitka moze by¢ zasto-
powana glowa/klatka
piersiowa/udem/stopa
i schwytana

® Gra sfabsza stopa

® Pitka rzucona do part-
nera musi by¢ przez
niego uderzona, zanim
spadnie na ziemie

® Przewrdt w przdd na
materacu, rzucong
z przodu pitke uderzy¢
jak przy przewrotce,
opasc¢ z powrotem na
materac
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Te ¢wiczenia sq kompleksowe, co oznacza, ze dzieci przy ich wykonywaniu muszq zwrdci¢ uwage na
wiele szczego6tow. Ich zadaniem jest skoordynowanie zaréwno wiasnych ruchéw, jak i odbijajqgcej sie od
sciany pitki — a to wszystko we wspétpracy z partnerem.

® Obydwaj gracze rzucajg
pitke rownoczesnie na
$ciane, kazdy z nich
chwyta pitke partnera

® Jak wyzej, ale obaj rzu-
caja od tylu zza gtowy

® Jak wyzej, obaj rzucaja
pitke reka

® Obydwaj gracze z pitka,
pitki jednoczesnie rzucic¢
na $ciane, przebiec na
pozycje startowg part-
nera i chwycic jego pitke
odbita sie od sciany

® Jak wyzej, pitke rzucic¢
reka albo rzuci¢ oburacz
od tytu zza glowy

® Jeden z graczy podrzu-
ca pitke lub rzuca reka,
drugi uderza pitke po
podtozu

® Odbijajace sie pitki moga
raz uderzy¢ o podtoze

® Tylko pierwsze podanie
odbijane od bandy/
$ciany, drugie podane
koztem bezposrednio
do partnera

® Odbijajace sie od sciany
pitki moga uderzyc
o podfoze

® Odlegtos¢ miedzy part-
nerami mozna zmniej-
szy¢

® Pitki rzucane koztem

® Dla orientacji ustawic
pachotek, ktory musi byc
okragzony

® Cwiczenie mniej spraw-
na Noga

® Presja czasu (tzw. de-
ficyt czasu): ktora para
w ciggu jednej minuty
wykona jak najwiecej
podan?

® /adanie wykonag, sie-
dzac plecami do $ciany
i rzutami zza gtowy

® /adanie koordynacyjne
przy zmianie pozydji:
,przybicie pigtki”z part-
nerem dtormi, petny
obrét, przewrdt w bok

® Odbita od $ciany pitke
jeszcze raz uderzy¢ z wo-
leja na sciane i chwyci¢

® Naprzemienne ude-
rzanie pitki z woleja po
jednorazowym odbiciu
od podtoza (forma ob-
wodowa)
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PRZEGLAD TECHNIKI PILKARSKIEJ

PRZEJSCIE OD ZABAWY DO SZKOLENIA

Okres przypadajacy na wiek od 10 do 13 lat jest dla
dzieci naturalnym przejsciem od czasu zabawy do cza-
su nauki. Gama wszechstronnych gier i zadan powinna
by¢ nadal wigczana do planu kazdego treningu, stop-
niowo jednakze wzrasta znaczenie systematycznej na-
uki i doskonalenia podstawowych umiejetnosci tech-

PODSTAWOWE ELEMENTY TECHNIKI PItKI NOZNEJ

TRENING DLA ORLIKOW | MEODZIKOW (E 1 D)

SPECJALISTYCZNY TRENING TECHNIIKI

nicznych. NajpdZniej w momencie pracy z mtodzikami
(D) takie cechy osobowosci, jak pewnos¢ siebie, pod-
wyzszona zdolnos¢ koncentracji, oraz gotowosc do na-
uki i motywacja (,zfoty wiek szkolny”) stanowig dobra
podstawe do rozpoczecia metodycznie zaplanowane-
go szkolenia technicznego i przyswojenia przez dzieci

podstawowych technik.

Prowadzenie pitki

Zwody
Strzaty
Podania

Przyjecia i prowadzenia pitki

Uderzenia pitki glowa
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1. NAUCZANIE PROWADZENIA PILKI

KTORE ELEMENTY TECHNIKI PROWADZENIA PILKI
POWINNY POZNAC DZIECI?

Zadaniem trenera jest skupienie sie szczegdlnie na tym,
aby dzieci nauczyty sie prowadzi¢ pitke réznymi techni-
kami, w sposob bardziej kontrolowany, a wiec prowa-
dzac jg blizej. Powinny przy tym coraz czesciej odrywac
wzrok od prowadzonej pitki, aby moc obserwowac oto-
czenie. Warto trenowac nastepujace elementy:

o Wszechstronnos¢ (obunoznos¢): Prowadzenie
pitki noga dalszg od przeciwnika, zmiana kierunku,
przygotowanie do zwodu — w zmieniajacych sie
sytuacjach w czasie gry prowadzenie musi by¢ opa-
nowane obunoznie. Trening zaczyna sie juz teraz!

e Kontrola nad cala gra: Zawodnicy podczas pro-

wadzenia pitki powinni obejmowac pitke wraz z po-

lem gry spojrzeniem peryferyjnym, aby w kazdym
momencie mdc przeprowadzi¢ dla siebie i druzyny
najdogodniejsza akcje.

Zmiany tempa: Nagte zmiany tempa, takie jak
przyspieszenia z pitkg z pozycji stojacej lub nagte
zatrzymania z pitka w petnym biegu, pomagajg
zmyli¢ przeciwnika i zréznicowac tempo gry.
Zmiany kierunku: Jak przy zmianie tempa, zmia-
na kierunku moze byc¢ wykorzystana jako prosty
zwod w celu ogrania przeciwnika lub przeniesienia
srodka ciezkosci gry.

Prowadzenie pitki i podania: Podanie w celu
zabezpieczenia pitki lub przeprowadzenia ataku za-
zwyczaj nastepuje po prowadzeniu pitki . Dlatego
tez te dwie techniki nalezy trenowac razem.
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k NAUCZANIE PROWADZENIA PItKI W FORMIE ZABAWOWEJ - ZADANIA TECHNICZNE

Wyscig przez bramki z pachotkéw

e Na polu 10 x 15 metréw ustawiamy dowolnie 5
bramek z pachotkdw (o szerokosci 1,5 metra).

e Wszystkich graczy rozstawiamy na polu (2/3
7 pitkg, 1/3 bez).

e Zawodnicy prowadza pitke przez bramki (nie
wolno jednak przechodzi¢ 2 razy z rzedu przez te
samg bramke).

o Gracz bez pitki stara sie przeszkodzi¢ i zabra¢ pit-

ke.
e Komu po 2 minutach udato sie przedryblowac
wiecej bramek?

Berek numerowany

e Wyznaczamy 2 kwadraty do prowadzenia pitki
o wymiarach 12 x 12 metréw.

e Drzielimy grupe na dwie réwne druzyny i kieru-
jemy je do odpowiedniego pola — kazdy gracz
otrzymuje numer.

e Posygnale startowym berek nr, 1" prowadzi pitke
na sasiednie pole i stara sie dotkna¢ zawodnika
0 tym samym numerze.

e Nastepnie prowadzi pitke z powrotem i przekazu-
je prawo do dotkniecia graczowi z numerem,, 2"

o Rywalizacja: Gdy ostatni z graczy wrdci na swoje
pole, nalezy zatrzymac stoper. Ktéra grupa byfa
szybsza?
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Prowadzenia pitki miedzy pachotkami

e Wyznaczamy w pewnej odlegtosci od siebie 2
pola o wymiarach ok. 10 x 10 metréw.

e Na jednym polu ustawi¢ dowolnie o 2 pachotki
mniej niz jest graczy, na drugim polu gracze pro-
wadzg pitke.

e Na znak trenera (dzwiekowy lub wzrokowy) kaz-
dy z graczy prowadzi pitke tak szybko, jak to moz-
liwe, na drugie pole i,zajmuje” pachotek. Gracze,
ktérzy nie znajdg dla siebie pachotka muszg wy-
konac zadanie dodatkowe.

® Zamiast pachotkdw mozna wykorzysta¢ inne
przybory.

g™
4

Piraci za rzekq

e Wyznaczamy 3 pola gry.

e Gracze z pitkg zajmuja pola zewnetrzne i na znak
trenera muszg prowadzi¢ pitke na srodkowe pole.

o W strefie srodkowej (rzeka) grasuje od 2-3 pira-
tow, ktorzy w biegu rabujg skarby innych zawod-
nikow.

e Piraci podajg zdobyta pitke trenerowi stojgcemu
z boku (jaskinia skarbow). Ktéra para piratéw naj-
szybciej zdobedzie wszystkie skarby?

e Gracze, ktérzy wypadli z gry, wykonuja zongler-
ke.
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" NAUCZANIE PROWADZENIA PILKI W MOTYWUJACYCH CWICZENIACH TECHNICZNYCH
- WSPOLZAWODNICTWO

Zmiana kierunku przy bramce

e Kazde dziecko staje 7 pitka przy pachotku startowym.

o Naprzeciw dziecka znajduje sie bramka (z pachotkdw).

e Dzieci rozpoczynajg od prowadzenia pitki od jed-
nego pachotka bramki do drugiego, obiegaja go,
dalej prowadzg pitke z powrotem do pachotka
startowego.

e Przy obrocie o 180 stopni zawodnicy wykorzy-
stujg rézne techniki: ,nakrycie” pitki wewnetrzng
i zewnetrzng strong stopy, przetaczanie do tytu
podeszwa itd.

e Odstep miedzy pachotkami powinien wynosic
ok. 3 metréw.

e Rywalizadja: Ktére dziecko jako pierwsze wykona
to zadanie przy kazdej z bramek?

Podwdjne bramki

@ Na polu gry rozstawiamy za pomoca pachotkow
lub tyczek od 6 do 8 podwdjnych bramek (ok. 3
metrow szerokosci). Kazdy gracz ma pitke.

e Zawodnicy slalomem prowadza pitke przez po-
dwojne bramki.

@ Do bramek nalezy podbiegac od przodu: ,swo-
bodniejsze” prowadzenie pitke przez linie bramki,
urozmaicona zmiana kierunku i prowadzenia pit-
ki w tempie przez nastepna linie bramki.

e Rywalizacja: Ktory gracz najszybciej poprowadzi
pitke slalomem przez 5 bramek?
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"~ NAUCZANIE PROWADZENIA PILKI W MOTYWUJACYCH CWICZENIACH TECHNICZNYCH
—-STRZAt DO BRAMKI

Zmiana kierunku o 90 stopni ze strzatem do bramki

e Przygotowanie zadania jak na rysunku — gracze
prowadzg pitke do stojgcego z boku pachotka,
wykonujg zwrot o 90 stopni i oddajg strzat do
bramki.

o Nastepnie zawodnicy wracajg w wolniejszym
tempie, prowadzac pitke slalomem miedzy pa-
chotkami do pachotka startowego.

o Wskazdwka: Dzieki réownolegle ustawionemu
torowi czas oczekiwania zostaje skrécony. Przy
grupie liczacej wiecej niz 10 graczy mozna po-
dobnie zorganizowac tor na tytach bramki.

Zmiana kierunku o 180 stopni ze strzatem do bramki

@ Rozpoczynamy podaniem z pachotka startowe-
go do gracza przy pachotku najblizszym bramce.
Zawodnik przyjmuje podanie, prowadzi pitke jak
na rysunku, do pachotka oddalonego od bramki
i strzela.

e Gracz podajacy pitke przechodzi do pachotka
przy bramce, strzelec prowadzi pitke slalomem
powrotnym. Przy wiecej niz 10 graczach mozna
podobnie zorganizowac tor na tytach bramki.

e Uproszczenie poprzez rezygnacje z podania po-
przedzajgcego. Gracze rozpoczynajg prowadze-
nie pitki przy pachotku najblizej bramki i tam tez
ustawiajg sie po powrocie.
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L NAUCZANIE PROWADZENIA PIEKI W MOTYWUJACYCH CWICZENIACH TECHNICZNYCH

—SZYBKA REAKCJA NA PRZECIWNIKA

Zajqc i mysliwy (wariant 1)

® Nakomende trenera mysliwy rusza do strefy polo-
wania zza wewnetrznego stupka bramki nr 2.

® Rownoczesnie zajac prowadzi pitke w kierunku
bramkinr 1.

® W zaleznosci od zachowania mysliwego zajac
decyduje sie na przejscie przez bramke nr 1 lub 2
(ustalamy, z ktorej strony jest to dozwolonel).

® Po kazdej rundzie zmiana rol (rywalizacja w gru-
pach 2-osobowychl).

® Modyfikacja: Bramki nalezy przechodzi¢, prowa-
dzac pitke od drugiej strony.

Zajqc i mysliwy (wariant 2)

e Teraz mysliwy daje sygnat do startu: biegnie
w kierunku wewnetrznego stupka bramki nr 1
lub 2.

® Zajac obserwuje mysliwego i prowadzi pitke
w przeciwnym kierunku.

e W zaleznosci od zachowania mysliwego zajac
decyduje sie na przejscie przez bramke nr 1 lub 2.

e Po kazdej rundzie zmiana rol (rywalizacja w gru-
pach 2-osobowych!).
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'~ NAUCZANIE PROWADZENIA PItKI W MOTYWUJACYCH CWICZENIACH TECHNICZNYCH
—-SZYBKA REAKCJA NA PRZECIWNIKA

Zajqc i mysliwy (wariant 3)

® Poczatkowo mysliwy stoi plecami do zajaca. Roz-
poczyna polowanie, odwracajac sie i wbiegajac
7 lewej lub prawej strony ,swojej” bramki do strefy
polowania.

® Zajac prowadzi pitke najpierw w kierunku wolnej
strony i w zaleznosci od zachowania mysliwego
decyduje sie na przejscie przez bramke nr 1 lub 2.
Nastepnie zmiana rol.

e Modyfikacja: Jesli zajgcowi uda sie przejscie, moze
oddac strzat do bramki bronionej przez bramka-
rza.

Zajqc i mysliwy (wariant 4)

® Zajac stoi przed pachotkiem plecami do mysli-
wego. Rozpoczyna polowanie, biegnac do pa-
chotka, dotyka go i nastepnie obraca sie, przyj-
muje pitke i prowadzi jg dalej.

e Jednoczesnie mysliwy biegnie do wewnetrzne-
go stupka bramki nr 1 lub 2.

® 73jac na poczatku prowadzi pitke w kierunku
wolnej strony i w zaleznosci od zachowania my-
sliwego decyduje sie na przejscie przez bramke
nr 1 lub 2. Nastepnie zmiana rol.
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1na 1 na 2 bramki

e Ustawiamy naprzeciw siebie 2 bramki z pachot-
kéw o szerokosci 10 metrow.

e 2 zawodnikdw pauzuje, a 2 kolejnych gra 1 na 1.

e Gracz przy pifce jest atakujgcym, drugi obronca.

e Cel: Przebiec, prowadzac pitke przez bramke prze-
ciwnika.

o (zas: Maksymalnie 1 minuta, nastepnie zmiana —
wchodzi druga para.

3 na 3 na 2 bramki

e 2druzyny po 3 graczy.

e Pole gry o wymiarach 15 x 20 metréw.

e® Gra3na 3, celem jest przeprowadzenie pitki przez
linie boczng nalezaca do przeciwnika (bramka).

e (Czas: maksymalnie 3 minuty, nastepnie fatwe
¢wiczenia z pitka.

o Modyfikacja: Po pierwszej bramce zwycieska (1)
druzyna kontynuuje gre bez przerwy w drugim
kierunku.
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2. NAUCZANIE ZWODOW

KTORE ELEMENTY TECHNIKI ZWODOW PItKAR-
SKICH POWINNY PRZYSWOIC SOBIE DZIECI?

/a pomocg zwoddw mozna wypracowacé sobie -

niezaleznie od zajmowanej pozycji — przestrzerr do

przeprowadzenia kolejnych akcji na boisku. Spekta-

kularnych trickdow mozna nauczy¢ sie, ¢wiczac samo-

dzielnie. Podczas treningu klubowego nacisk ktadzie-

my jednak na czesto stosowane zwody. Nastepujace

elementy powinny zosta¢ ujete w ramach treningu

zwodow pitkarskich:

® Dynamika ruchu: Kiwki” powinny by¢ wykony-
wane z coraz wiekszg pewnoscig, tak aby ich wiary-
godnos¢ zmylita przeciwnika.

® Zmiany tempa: Po pierwszym zwodzie tempo
akcji powinno wzrosna¢, aby wykorzystac¢ zdobyta
nad przeciwnikiem przewage i oming¢ go.

® Alternatywy: Na poczatku wszystkie zwody na-
lezy ¢wiczy¢ obunoznie. Dla kazdego z nich nale-
zy mie¢ przygotowane rozwigzanie alternatywne,
w razie gdyby przeciwnik nie zareagowat zgodnie
7 naszymi oczekiwaniami.

® Repertuar: Im wyzsza kategoria wiekowa i po-

ziom umiejetnosci, tym wiecej nalezy przyswoic

sobie zwodow. Jesli gracz potrafi wykonac tylko je-
den rodzaj zwodu, przeciwnik szybko sie na niego
przygotuje.
Zwodem, ktory ma bardzo szerokie zastosowanie, jest
zwod ciatem z wykorzystaniem przeniesienia i obni-
zenia $rodka ciezkosci ciata (patrz rysunki na str. 232).
Pozostate zwody, ktdre powinny by¢ szkolone podczas
treningdw klubowych, na kolejnych stronach.
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NAUCZANIE ZWODOW

Step over/nozyce (step over = krok nad, krok w gore )

® \Wychodzac z prowadzenia pit-
ki, wykonujemy wykrok na ze-
wnatrz/do przodu nad (step
over) lub wokét (nozyce) pitki.

® Na noge wykonujacg wykrok
nalezy przenie$¢ srodek ciezko-
sci ciata.

® Nastepnie dynamicznie wystar-
towac z pitkg w druga strone.

oy e g
o,

® / prowadzenia pitki po przekat-
nej wykonac wykrok przed pitka
do przodu/na strone zewnetrzna.

® Na noge wykonujacg wykrok
nalezy przenies¢ srodek ciezko-
sci ciata.

® Nastepnie dynamicznie wystar-
towac z pitkg w druga strone.

® Modyfikacja: podwdjny wykrok
lub step over w przeciwnym
kierunku. Przeniesienie $rodka
ciezkosci ciata raz na jedng, raz
na druga noge lub step over
i start w przeciwnym kierunku.
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NAUCZANIE ZWODOW
Rivelino (od nazwiska legendarnego brazylijskiego pitkarza)

® / prowadzenia pitki wyjs¢ do
wykroku do wewnatrz (po sko-
sie do przodu) nad pitka, a sto-
pe na moment postawi¢ na
ziemi.

® Noge postawng odstawi¢ do
tytu, przenies¢ na nig $rodek
ciezkosci ciata i zabra¢ pitke
W przeciwng strone, zewnetrz-
ng czescig stopy wykonujacej
zwod.

® \Wychodzac z prowadzenia pitki
(uproszczenie: pitke uderzy¢ do
przodu i pobiec za nig), zamarko-
wac strzat.

® \Wymach przerwa¢ w ostatnim
momencie, a pitke ,zagarnac’
w lewo lub w prawo, wykorzy-
stujgc do tego wewnetrzng lub
zewnetrzng czesC stopy nogi
uderzajacej.

1
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t NAUCZANIE ZWODOW W FORMIE ZABAWOWEJ - ZADANIA TECHNICZNE

Zwod Rivelino przed pachotkiem z graczem
przeszkadzajqcym (przeciwnikiem)

e Na polu gry dowolnie ustawiamy wieksza liczbe
pachotkow. Kazdy gracz ma pitke.

e Gracze prowadzg pitke w polu i przed kazdym pa-
chotkiem wykonujg dowolny zwod.

® 2 graczy przeszkadzajacych zastepuje droge pro-
wadzacemu pitke, jednak nie atakuje go.

e Wychodzac z prowadzenia pitki, gracz wykonuje
,step over” ze strony zewnetrznej do wewnetrz-
nej nad toczacy sie pitka. Stope nogi wykonujacej
zwdd na moment postawi¢ na ziemi i zewnetrzng
jej strong ,zagarnac¢” pitke i wystartowac w strone
przeciwna.

Zamiana pél z przeciwnikiem

e Wyznaczamy 2 pola obok siebie, lub jedno za
drugim.

e Trener porusza sie pomiedzy polami.

e Dzieci rozmieszczajg sie w rownej liczbie na obu
polach i starajg sie tak czesto, jak to mozliwe, pro-
wadzi¢ pitke, mijajac trenera, z jednego pola na
drugie (=1 punkt). Miedzy polami muszg zasto-
sowac zwod.

e Trener wykopuje na bok pitki, ktore udato mu sie
przejgc¢ od zawodnikow.

e Kto po 5 minutach bedzie miat najwiecej punk-
tow?
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NAUCZANIE ZWODOW W MOTYWUJACYCH CWICZENIACH TECHNICZNYCH
- WSPOLZAWODNICTWO

Forma obwodowa ze zwodami

e Zawodnikow z pitkg ustawiamy przy pachotku
startowym.

® Pierwszy gracz uderza pitke do tréjkata z pachot-
kow (odstep 1-2 m), biegnie za nia, wykonuje
zwéd i prowadzi pitke, wychodzac z tréjkata.

o Nastepnie startuje zawodnik nr 2.

® Analogiczne zachowanie przy drugim trojkacie.

e Utrudnienie: Wykonanie zwodu przy wychodze-
niu z prowadzenia pitki.

o Kto wymysliinne warianty zwodow?

Forma obwodowa ze zwodami i strzatami do

bramki

o Jak wyzej, jednak teraz po opuszczeniu tréjkata
nalezy oddac strzat do bramki bronionej przez
bramkarza.

e Wspodtzawodnictwo na szybkos¢: 2 zawodnikdw
na komende trenera posyta pitke do odpowied-
niego trojkata, wykonuje zwdd i strzela. Kto traf
jako pierwszy?




TRENING DLA ORLIKOW | MEODZIKOW (E 1 D)
ROZDZIAt 4 SPECJALISTYCZNY TRENING TECHNIIKI

t NAUCZANIE ZWODOW W MOTYWUJACYCH CWICZENIACH TECHNICZNYCH

—-ZE STRZAtEM DO BRAMKI

~Oderwanie wzroku” od pitki

e Pierwszy gracz przy pachotku startowym
uderza pitke do przodu przez lewg lub prawg
bramke z pachotkéw, biegnie za pitkg i obser-
wuje trenera.

e Jego zachowanie bedzie decydujace dla dal-
szego przebiegu: jesli zastapi on bezposrednig
droge do bramki, gracz musi wykonac¢ zwaod
(np. markowanie strzatu), przedostac sie drugg
strong i strzeli¢. Jesli zas trener nie usunie sie
na bok, gracz powinien, szybko prowadzac pit-
ke, pobiec prosto i strzelic.

»Przyjazni napastnikom” w sytuacjach 1na 1

e Zawodnik A podaje pitke do przodu, biegnie za
nia i obserwuje zawodnika B.

e Gdy tylko A poda pitke do przodu, B wbiega
na pole i stara sie ,zastawic¢” A droge do przej-
$cia przez bramke nr 1 lub 2.

® A musi zdecydowac, czy bedzie prowadzit pit-
ke przez bramke nr 1, czy wykona zwdéd i prze-
prowadzi przez bramke nr 2.

e Po 5 préb w jednej rundzie, po kazdej z nich
strzat do bramki.

e Nastepnie zmiana rol (rywalizacja w grupach
2-0sobowych).
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Potréjna gra 1 na 1 na 6 bramek

@ Na liniach bocznych pola — o wymiarach 15 x 25
metréw — w odlegtosci 5 m ustawiamy 3 bramiki.

e Po 2 graczy kazdej druzyny gra rownoczesnie
1 na 1, ale gracz posiadajacy pitke moze trafiac
do wszystkich 3 bramek.

® Zawodnicy, ktérzy w danym momencie nie gra-
ja, ustawiaja sie za bramkami i zbierajq pitki.

e Po ok. 30 sekundach do gry wchodza 3 kolejne
pary,grajac 1 na 1.

Gra 4 na 4 na 4 bramki

e Na kazdej linii bocznej pola — o wymiarach 20 x
30 metrow — ustawiamy po 2 bramki (szerokos¢
8 metrow).

e 2druzyny po 4 graczy.

e Gra 4 na 4, celem jest przeprowadzenie pitki
przez bramke przeciwnika (=zdobycie bramki).

@ Bramki zdobyte po wykonaniu zwodu punkto-
wane sg podwajnie.
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3. NAUCZANIE STRZAtOW

KTORE ELEMENTY TECHNIKI ODDAWANIA ® Warianty techniczne: Aby zawodnik umiat p6z-

STRZALU POWINNY PRZYSWOIC SOBIE DZIECI? niej strzeli¢ bramke ,z kazdej pozycji’, niezbedne
jest, aby opanowat rozne warianty techniki uderze-

Technika wiasciwg w przypadku oddawania mocnych nia prostym podbiciem.

strzatow czy podan na dalszg odlegtos¢ jest uderzenie ® Presja przeciwnika: Mecz pitki noznej wymaga

pitki prostym podbiciem. Strzaty do bramki wymagaja umiejetnosci wykorzystywania wszystkich technik

jednak, w zaleznosci od pozycji zajrnowanej w stosun- oddawania strzatu z petnego biegu i pod presjg

ku do bramki, opanowania wiekszej ilosci wariantéw przeciwnika. Z dzie¢mi w omawianym wieku ¢wi-

techniki. Oprécz koniecznosci wykonywania ¢wiczen czymy jednak oddawanie strzatow bez — ewentual-

obunoznie nalezy zwrdci¢ uwage na takie elementy, jak: nie przy niewielkiej — presji przeciwnika.

® Sila uderzenia: Sita uderzenia jest pochodng sity
i techniki. Ale wtozenie przesadnej sity w uderze-
nie nie gwarantuje jeszcze wcale, ze strzat bedzie
mocniejszy. Decydujace znaczenie ma tu prawidto-
wa technika ruchu zawodnika, dlatego tez pracu-
jac z dzie¢mi z tej grupy wiekowej, nalezy potozyc
na nig szczegodlny nacisk.

® Precyzja: W przypadku dzieci uderzenia do celu
nigdy nie sg ¢wiczone za czesto. Takze tu sprawdza
sie wspofzaleznos¢ — im wiecej sity w uderzeniu,
tym mniejsza precyzja. A precyzja jest konieczna,
aby podac¢ pitke do kolegi z druzyny czy tez trafic
do bramki, celujgc w te strefe, ktdra jest poza zasie-

giem bramkarza. ' o AN e R s




ROZDZIAt 4 TRENING DLA ORLIKOW | MEODZIKOW (E I D)

SPECJALISTYCZNY TRENING TECHNIIKI

L NAUCZANIE STRZAtOW W FORMIE ZABAWOWEJ - ZADANIA TECHNICZNE

Gra 4 na 2 plus 2 bramkarzy

e 2 bramki z bramkarzami (odstep w zaleznosci
od umiejetnosci i uwarunkowan motorycznych).
Zaznaczamy linie srodkowa.

@ Jedna druzyna 2-osobowa gra na jednej poto-
wie, druga 4-osobowa na drugiej.

e Druzyna 4-osobowa podaje sobie pitke na wia-
snej potowie, a w odpowiednim momencie stara
sie strzeli¢ do bramki przeciwnika.

® Przeciwnicy usitujg zastgpi¢ na swojej potowie
wszystkie mozliwie drogi do bramki, by w ten
sposob zablokowac strzat.

1 .
(e = = = = = = = (s

[ R

Gra 4 na 4 plus 2 bramkarzy

e Przebieg jak wyzej, ale teraz mamy 2 druzy-
ny po 4 graczy, ktére poruszajg sie wytacznie
na swoich potowach pola.

e Jedna druzyna podaje do siebie pitke na swojej
potowie, a w odpowiednim momencie stara sie
strzeli¢ do bramki przeciwnika. Przeciwnicy usi-
tujg zastgpi¢ na swojej potowie wszystkie mozli-
wie drogi do bramki.

e® Po strzale do bramki atakowa¢ moze druzyna
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przeciwna.
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L NAUCZANIE STRZALOW W MOTYWUJACYCH CWICZENIACH TECHNICZNYCH

- WSPOtZAWODNICTWO

Gralnalnal

® 3 graczy trenuje po obu stronach bramki z ty-
czek o szerokosci 5 metrow: A i B stojg naprze-
ciw siebie w odlegtosci 15 do 20 metréw po obu
stronach bramki, zawodnik C jest bramkarzem.

e Strzaty oddawane sg na zmiane z obu stron.

e Kto zdobedzie gola, zostaje bramkarzem.

e /a kazdy obroniony strzat bramkarz otrzymuje
1 punkt.

e Kto po 4 minutach bedzie miat najwiecej punk-
tow?

Strzaty w zewnetrzne strefy bramki

e Grupa liczaca od 4 do 6 dzieci stoi z pitkg ok. 12
metrow przed klasyczng bramka na linii strzatu.

e Zawodnicy staraja sie trafia¢ w zewnetrzne
strefy pola trafien bramki.

e Ten, komu sie to uda, moze przeniesc sie na bliz-
szg bramki linie strzatu i sprobowac uderzenia
mniej sprawng noga. Jesli zdobedzie bramke,
wraca z powrotem na linie oddalong itd.

e Kto jako pierwszy zaliczy 5 zmian linii?

e Modyfikacja: kto w ciggu 5 minut zdobedzie
najwiecej trafiert?
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Precyzyjne techniki strzatu

® 2 bramki z bramkarzami, ustawione w odlegto-
$ci 35 metrow od siebie.

e Gracze stajg w 2 rownie licznych grupach za 2
slalomami z przeszkodami.

e Gracze prowadza pitke jeden po drugim slalo-
mem i strzelajg do bramki.

e Ktory gracz w ciggu 5 minut lub oddajac 10
strzatow, zdobedzie najwiecej trafien?

o Modyfikacja: pachotki do slalomu rozstawic sze-
rzej na boki, po prowadzeniu dodac zwdd.

Strzat do bramki po prowadzeniu pitki

® 2 bramki z bramkarzami ustawione w odlegto-
sci 30 metrow do siebie.

e Gracze stajg po przekatnej, naprzeciw sie-
bie, w 2 rownie licznych grupach. Przed kazda
7 grup ustawiony jest slalom.

e Gracze prowadzg pitke jeden po drugim slalo-
mem i strzelajg do bramki po wykonaniu potob-
rotu. Nastepnie wracajg na pozycje wyjsciowa.

e Ktoéry gracz w ciggu 5 minut lub oddajac 10
strzatow, zdobedzie najwiecej trafieri?
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Strzaty w formie obwodowej

e Gracz A przed linig strzatu podaje pitke do B przez
bramke z pachotkéw i biegnie na jego pozycje.

e Zawodnik B przyjmuje pitke, prowadzi pitke
wokot pachotka na drugg linie strzatu, strzela
do bramki i przechodzi na pozycje przyjmujace-
go pitke.

e Jego poprzednik C przejmuje pitke z bramki
i ustawia sie za graczem D itd.

o Rywalizacja: kto zdobedzie jako pierwszy 10 tra-
flen? Punktowane sg trafienia do bramki klasycz-
nej i do bramki z pachotkéw.

Awans i spadek

® Zaznaczamy 4 linie i nazywamy je jak na rysun-
ku.

e Pierwsigracze obu druzyn 3-osobowych stara-
ja sie strzeli¢ do swojej potowy bramki (zazna-
czonej tyczka) ze swojej linii ligowe;j.

e Jeslidrugi strzelec trafi z linii ligowej, jego dru-
zyna awansuje. Przy 2 przestrzelonych bram-
kach grupa spada o miejsce nizej w tabeli”.

e Ktora grupa zdobedzie tytut pierwszej druzyny
w Lidze Mistrzéw?
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Jajka w gniezdzie

e 2 druzyny na jednym polu zabawy. Na liniach
podstawowych po 1 bramce z bramkarzem.

e Trenerstoiz 10 pitkami na zewnatrz pola i zagry-
wa pierwszg,neutralnie” w pole.

e Druzyny starajg sie mozliwie szybko strzeli¢
do jednej z bramek. Jesli uda sie, trener zagrywa
natychmiast nastepng pitke na pole.

e Ktdra druzyna podrzuci wiecej jajek do gniazda
przeciwnika?

Gra 3 plus 2 (neutralnych) na 2 plus 1 bramkarz

e 2 bramki w odlegtosci 20 metréw od siebie.

e 2 druzyny po 3 graczy i dodatkowo 2 neutral-
nych.

e 1 gracz druzyny bronigcej staje w bramce, jego
partnerzy grajg na pozycji obroncy.

® Atakujacy starajg sie strzelic bramke razem
z jednym z neutralnych.

e Przy stracie pitki lub przy trafieniu druga druzy-
na rozpoczyna atak grajac w przewadze z neu-
tralnymi, a jeden z bronigcych staje automa-
tycznie w swojej bramce.
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L 4. NAUCZANIE PODAN PILKI

KTORE ELEMENTY TECHNIKI PODAN PIEKI
POWINNY PRZYSWOIC SOBIE DZIECI?

Dzieci z omawianej kategorii wiekowej powinny roz-
poczac nauke podstawowych elementow techniki nie-
zbednych w grze zespotowej. Chodzi tu przede wszyst-
kim o réznego rodzaju podania. Oprécz obunoznego
wykonywania wszystkich zadan duza role odgrywac
beda teraz nastepujace elementy:

o Prawidlowy przebieg akcji: Jedli podczas tre-
ningu podstawowego nie zwrdcimy uwagi na po-
prawne wykonanie zagadnien technicznych, bte-
dy popetniane podczas akcji bedg w pdZniejszym
wieku hamowaty rozwdj dziecka i trudno bedzie je
skorygowac.

® Zmienne techniki: Podczas rywalizacji wykorzy-
stywane mogg by¢ podania pieta, czubkiem stopy
lub gtowa. Podania wewnetrzng i zewnetrzng cze-
scig stopy, jak i wewnetrznym podbiciem sg jednak
najczesciej uzywane i umozliwiaja najbardziej kon-
trolowane podania. Dlatego tez powinny by¢ waz-
nym punktem w planie treningu.

® Doktadnosé: Najwazniejszym celem jest zawsze
mozliwie najwieksza doktadnosé. W nauczaniu

podan nie mozemy akcentowac sity uderzenia,
ale przede wszystkim jego precyzyjne, optymalne
wykonanie. W pdzniejszym etapie szkolenia jest to
szczegolnie istotne.

Odlegtosci: Dominujg podania na niewielka odle-
gtos¢, m.in. ze wzgledu na to, ze dzieciom w tym
wieku brak jest jeszcze odpowiedniej sity potrzeb-
nej do uderzen, tzw.,dtugich” podan.

Uwaga, bardzo waznel W szkoleniu wszystkich
grup wiekowych, a zwitaszcza mtodych pitkarzy, sta-

wiamy na jakos¢, a nie na ilosc i site.
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Gra z przeciwnikiem 3 na 1

® /apomoca pachotkdw wyznaczamy pole o wy-
miarach 12 x 12 metrow.

® 4 graczy z pitkg ustawiamy w polu gry.

e 3 atakujgcych stara sie podawac pitke do siebie
w taki sposob, aby obroncy nie mogli jej przejac.

e Jedli pitka zostanie wybita na aut lub dotknie
obroncy (zostanie przejeta przez obronce), za-
mienia sie on rolg z atakujacym, ktory popetnit
btad.

e Modyfikacja: zmiana rél dopiero po popetnieniu
trzeciego btedu.

Gra4na2

e Na jednym polu gry, o wymiarach 10 x 15 me-
trow, gra 2 obroncow, poza liniami granicznymi

'
<

4 atakujgcych.

e Atakujacy powinni po maksymalnie trzecim
kontakcie z pitkg podac ja, przecinajac linie pola
gry — pewnie i doktadnie.

e Jesli obronica przejmie pitke, ten z obroncéw,
ktéry dtuzej gra w polu, zamienia sie rolg z ata-

kujacym, ktory popetnit btad.
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Gra bez przeciwnikéw w grupach 2-osobowych

e Na polu gry rozstawiamy grupy 2-osobowe z pitka.
e Gracze wykonuja w zaleznosci od umiejetnosci na-
stepujgce zadania:
1. Podanie z pozydji stojacej do kolegi z druzyny
2. Podanie po prowadzeniu pitki do kolegi zdruzyny
3. Podanie po prowadzeniu pitki z wykorzystaniem
zaproponowanej przez trenera techniki (np. tylko
wewnetrzna czesc stopy).
e Rywalizacja: kto pierwszy bezbtednie wykona 10
podan?

Podwdjne bramki

e Na wyznaczonym polu gry ustawiamy dowol-
nie za pomocga pachotkéw ,podwodjne bramki”
(3 pachotki na 1 bramke). Gracze w parach,
1 pitka na pare.

e Swobodne podania przez bramki.

e Pary podajag do siebie na przemian przez,swia-
tta” obydwu bramek.

e Po podaniu prowadzenie pitki przez kolejng
bramke.

e Ktora z par jako pierwsza wykona ¢wiczenie
na 10 bramkach?
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Strzaly do bramki po prowadzeniu pitki

e Rozstawiamy graczy z pitkg obok bramki strze-
zonej przez bramkarza, kolejni zawodnicy staja
ok. 12 metréw przed bramka.

e® Pierwszy gracz stojacy obok bramki prowadzi
pitke w pole, ruszajac zza linii podstawowej i po-
daje do zawodnika bez pitki.

e Ten przyjmuje pitke, prowadzi ja i strzela z li-
nii wyznaczonej 7 metréw przez bramka, we-
wnetrzng czescig stopy.

@ Strzelec i gracz podajacy pitke przechodza
do nastepnej grupy.

Podania ze strzatem do bramki

e Zawodnicy Ai B wykonujg podania miedzy roz-
stawionymi pachotkami, poruszajac sie do przo-
du.

@ Po ostatnim podaniu A w pojedynku 1 na1z8B
atakuje bramke broniong przez bramkarza i sta-
ra sie strzeli¢ gola.

o Wskazdwka: gracze, ktorzy podajg pitke mniej
sprawng noga, moga to wykonywac na 2 lub
kilka kontaktow z pitka.
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Podanie przed strzatem do bramki w grupach

2-osobowych

@ 2 bramkiz bramkarzami rozstawione po przekatne;
w odlegtosci 20-30 metréw od siebie.

o Ok 8 metrow przed kazda bramka nalezy zazna-
czy¢ linie strzatu.

e Ustawiamy tyle samo par przed kazda z bramek.

® 2 pierwsze pary biegnac do przodu, podajg pitke
i celujg do bramki z linii strzatu.

e Po strzale do bramki biorg pitke i ustawiajg sie za
ostatnig para drugiej grupy.

Podanie przed strzatem do bramki w grupach

3-osobowych

e Przygotowanie pola jak wyzej.

e Graczy dzielg sie na 3-osobowe grupy.

e Pierwsze 2 trojki biegnac do przodu, podajg
pitke i celujg do bramki z linii strzatu.

e Po strzale do bramki biorg pitke i ustawiaja sie
za ostatnia para drugiej grupy.
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Gra 4 na 4 plus 1 neutralny na 4 mate bramki

e Ustalamy pole gry i na liniach podstawowych
ustawiamy po 2 bramki z pachotkéw o szeroko-
$Ci 2 metrow.

e Wyznaczamy 2 druzyny po 4 graczy.

o 1 dodatkowy zawodnik gra jako neutralny.

e Grajacy w ataku moga zdoby¢ jedng z 2 bramek
przeciwnika.

e Pomagaim w tym zawodnik neutralny.

Gra 4 na 3 plus bramkarz

e \Wyznaczamy pole gry o wymiarach 15 x 20 me-
trow.

e Na liniach podstawowych ustawiamy po 1
bramce z pachotkéw o szerokosci 5 metréw.

e Wyznaczamy 2 druzyny po 4 graczy.

e Gra4na3 (1 graczdruzyny bronigcej jest bram-
karzem).

e Przyprzejeciu pitki przez druzyne bronigcg zmia-
na kierunku akcji ofensywnej pod warunkiem,
7e najpierw pitka zostanie podana do bramka-
rza.
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5. NAUCZANIE PRZYJECIA I PROWADZENIA PILKI

KTORE ELEMENTY TECHNIKI PRZYJECIA i tym samym zastaniajac pitke ciatem.
| PROWADZENIA PItKI POWINNY PRZYSWOIC ® Tempo gry: Przy przyjeciu i prowadzeniu pitki tem-
SOBIE DZIECI? PO gry nie powinno by¢ zwalniane.

® Akcje,na bramke” (zakonczenie akgji): Wybie-
Pewne i obunozne przyjmowanie oraz prowadzenie rajac sposob przyjecia pitki, nalezy od razu myslec¢
pitki, takze pod presjg przeciwnika, jest kwintesencjg 0 przygotowaniu akcji na bramke. Ustawiony nie-
gry w pitke nozna. Kto nie opanuje tych umiejetno- daleko obronca w idealnym przypadku moze zo-
sci, szybko straci pitke w czasie gry. Podczas treningu, sta¢ ograny. Przyjecie pitki i jej prowadzenie zgod-
pod czujnym okiem trenera, zawodnicy powinni ¢wi- nie z ruchem zawodnika przygotowuje do takich
czy¢ nastepujace elementy: akdji, jak prowadzenie pitki, podanie, dosrodkowa-
® Przyjecie wewnetrzng czescia stopy: Gracz musi nie lub strzaty do bramki.

zsynchronizowac ruch nogi przyjmujgcej z toczacg
sie pitka (pitka blisko stopy gotowej do ewentualne-
go zagrania lub zwodu).

® Manewr ciatem: Przyjecie z ruchami zwodny-
mi ciatem, w celu uzyskania najbardziej dogod-
nej pozycji do zainicjowania lub kontynuowania
akcji.

® Zabezpieczenie pitki: Jesli zawodnik podajacy
pitke znajduje sie pod presjg przeciwnika i nie moze
uwolnic¢ sie spod krycia przez przejscie na wolne
pole, zabezpiecza posiadanie pitki, ustawiajac sie
lekko bokiem do przeciwnika, przyjmujac ja ze-
wnetrznym podbiciem nogi dalszej od przeciwnika
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Gra 3 na 2 (plus 1) z 3 zawodnikami podajqcymi

pitke na 1 bramke

e Pierwszy zawodnik podaje pitke do grupy 3 na 2
w polu karnym. Wskazéwka: pauzujgcy obronca
zongluje. W nastepnej rundzie pauzuje kolejny.

e Do bramki uderza¢ mozna tylko po przyjeciu
i poprowadzeniu pitki.

e Nastepny gracz moze podac pitke na pole karne
dopiero wtedy, gdy pierwsza pitka jest w bramce
lub zostata wybita z pola gry.

® Po 3 podaniach druzyny zamieniaja sie rolami.

Gra 2 na 2 plus 4 rezerwowych

® / kazdej z 2 druzyn gra po 2 zawodnikdw
w ukfadzie 2 na 2, pozostali zawodnicy po prze-
katnej boiska, naprzeciw siebie, czekaja jako re-
zerwowi na mozliwosc zagrania.

e Grajac 2 na 2, napastnicy powinni zabezpieczac
pitke tak dtugo, jak tylko to jest mozliwe. Kto
poda pitke do jednego z rezerwowych ze swojej
druzyny, natychmiast zamienia sie z nim zada-
niem.

.
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

e (Czas gry: maksymalnie 4 minuty.
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'~ NAUCZANIE PRZYJECIA | PROWADZENIA PItKI W MOTYWUJACYCH CWICZENIACH
L TECHNICZNYCH - WSPOtZAWODNICTWO

Trening techniki w tréjkqcie

® 4 graczy ustawia sie w trojkacie rownobocznym
(dtugosc bokow 10 metrow).

e Zawodnik A podaje pitke do B i biegnie za swoim
podaniem. Gracz B przyjmuje i prowadzi w kierun-
ku C, podaje do Ci biegnie za swoim podaniem.

e Zawodnik C przyjmuje i prowadzi w kierunku A
i prowadzi pitke do punktu wyjsciowego itd.

e Gdy tylko A zajmie pozydje B, D podaje do A itd.
Po kilku podaniach zmiana kierunku gry.

e Ktora z 4-osobowych grup wykona najwiecej bez-
btednych akgji po kolei?

W grupach 2-osobowych

e Dzielimy grupe na pary, na kazda pare przypa-
da 1 pitka, obaj partnerzy stojg w odlegtosci ok.
12 metréw, naprzeciw siebie na wysokosci pa-
chotkow.

e Gracze biegng truchtem do siebie, zawodnik

7 pitkg podaje jg do partnera, ten przyjmuje

w ruchu i prowadzi dalej.

Obydwaj na przeciwlegtym pachotku.

Zmiana rol.

Druga runda: zmiana nogi prowadzacej pitke.

Ktdra z par najszybciej wykona 10 podan?
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" NAUCZANIE PRZYJECIA | PROWADZENIA PItKI W MOTYWUJACYCH CWICZENIACH
TECHNICZNYCH — ZE STRZALEM DO BRAMKI

Rzut do partnera, przyjecie/podanie, przyjecie/

strzat

e Zawodnik A rzuca pitke do zawodnika B.

e Gracz B przyjmuje pitke w polu kwadratu (5 x 5
metrow), wykonuje obrot i podaje do C.

e Zawodnik C przyjmuje pitke i prowadzi w kie-
runku bramki, strzela z zaznaczonej linii.

e Gracze A, B, i C przesuwaja sie o jedng pozycje
do przodu.

Przyjecia pitek pétgérnych i gornych

e W odlegtosci 35 metréw ustawi¢ 2 bramki
7 bramkarzami, rozstawic graczy niedaleko bra-
mek.

e W kazdej grupie jeden z zawodnikow staje
przed swojg druzyng plecami do bramki odda-
lonej o 10 metrow.

e Pierwszy gracz rzuca pitke koztem do ¢wiczace-
go zawodnika, ktory przyjmuje podanie i pro-
wadzi pitke, odwraca sie do bramki i strzela.

o Nastepnie zmiana rol.
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k TECHNICZNYCH - ZE STRZALEM DO BRAMKI

Przyjecie pitki toczqcej sie po podtozu (wariant 1)

e Zawodnikow podzielonych na 2 rownie liczne gru-
py ustawiamy przed bramkga broniong przez bram-
karza.

e Grupa A (z pitkg) ustawia sie koto bramki. Grupa B
czeka w odlegfosci ok. 20 metrow centralnie przed
bramka miedzy 2 pachotkami.

e Zawodnik A prowadzi pitke kilka metrow w pole
i podaje po podtozu do gracza B, ktéry przyjmuje
i prowadzi pitke wokdt pachotka, wprowadzajac
w pole karne i strzela do bramki. Nastepnie zmiana
rol.

Przyjecie pitki toczqcej sie po podtozu (wariant 2)

e W odlegtosci 30 metréw od siebie ustawic 2
bramki z bramkarzami. Zawodnicy z pitkg usta-
wiajg sie przy zaznaczonym punkcie w $rodku
pomiedzy bramkami.

e Podanie na dalszg odlegtos¢ do bramkarza
nr 1, ktéry chwyta pitke i podaje po podtozu
do gracza w polu gry.

e Zawodnik wybiega do pitki, przyjmuje poda-
nie i prowadzi w kierunku pachotka, obiega go
i po prowadzeniu strzela do drugiej bramki.
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- NAUCZANIE PRZYJECIA | PROWADZENIA PItKI
- FORMY GIER UKIERUNKOWANYCH NA ZAGADNIENIA TECHNICZNE

Gra 4 na 3 ze skrzydtami

e Na polu gry (20 x 20 metréw) wyznaczy¢ za-
wodnikéw na,zewnetrzne skrzydfa” (5 x 20 me-
trow).

e Druzyna posiadajaca pitke taczy sity z zawodni-
kami skrzydet zewnetrznych, ktorzy jednak nie
mogg atakowac (biorgcych udziat tylko w roz-
grywaniu pitki).

e Po 45 sekundach jedna z druzyn zamienia sie
pozycCjg z graczami ze skrzydet.

Gra 1 na 1 na 2 bramki

e Ustawiamy naprzeciw siebie 2 bramki bronione
przez bramkarzy, w polu gry o wymiarach 20 x
15 metréw staje 1 napastnik i 1 obronca.

e Bramkarz podaje do swojego napastnika, ten
przyjmuje pitke, prowadzi jg i usituje trafi¢
do bramki przeciwnej.

e Jesli obronca przejmie pitke, nastepnie kontr-
atak.

e Nastepnie zmiana rol.




ROZDZIAL 4

6. NAUCZANIE UDERZENIA PItKI GLOWA

KTORE ELEMENTY TECHNIKI UDERZENIA PItKI
GLOWA POWINNY PRZYSWOIC SOBIE DZIECI?

Nauczanie uderzenia pitki gtowg w grach i zabawach
moze by¢ prowadzone juz od najmtodszych lat. Na-
lezy przy tym zwrdci¢ uwage na to, aby nie wyko-
rzystywac do tego celu ciezkich lub twardych pitek.
Zasada ta obowigzuje takze w przypadku orlikdw
i mtodzikow.
Trening powinien byc¢ systematyczny i oparty na od-
powiedniej metodyce pracy. Na poczatku nauczanie
uderzenia pitki glowa w pozycji stojacej — doktadnosc
wazniejsza jest tu od sity uderzenia. Nastepnie nale-
7y wprowadzi¢ uderzenie ze zmiang kierunku ruchu.
Kiedy obie techniki zostang opanowane, mozna ¢wi-
czy¢ uderzenia pitki gtowg z odbicia jednondz i obu-
noéz. Poza tym coraz wiekszego znaczenia nabierajg
nastepujace zagadnienia:
® Wyczucie czasu: Podstawg udanego uderzenia pitki
gfowag jest zardwno wiasciwe okreslenie toru lotu po-
danej pitki, jak i wiasciwego momentu uderzenia gto-
wa, tzw. timing, a pdZniej — wyskoku.
® Wyskok obunéz: Wyskok obundz do uderzenia

pitki gtowa jest rzadko stosowany w grze. Wyste-

TRENING DLA ORLIKOW | MEODZIKOW (E 1 D)

SPECJALISTYCZNY TRENING TECHNIIKI

puje najczesciej w sytuacji defensywnej. Ta fatwa
technika stanowi jednak wazny krok w metodycz-
nym nauczaniu.

Wyskok jednonéz nalezy c¢wiczy¢ tylko z za-
awansowanymi mtodzikami (D). Zaleta wyskoku
jednondz jest wyzszy wyskok, wiekszy zasieg, kon-
takt zawodnika z pitka.

Odwazne uderzenie pitki gtlowa: Oczy powin-
ny jak najdtuzej pozostac¢ otwarte! Nalezy koniecz-
nie ¢wiczyc¢ z lzejszymi pitkami, aby pokonac lek

przed uderzeniem.
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L NAUCZANIE UDERZENIA PItKI GtOWA W FORMIE ZABAWOWEJ - ZADANIA TECHNICZNE

Trafianie , gtowkq”

e Zawodnicy druzyny A ustawiajg sie z 2 pitkami
po przeciwlegtych stronach wyznaczonego bo-
iska (5 x 5 metréw).

e Gracze druzyny B znajduja sie w polu zabawy.

@ Druzyna A stara sie rzucac pitki w taki sposob, aby

jej zawodnik moégt trafi¢c uderzeniem pitki gtowa

jednego z zawodnikéw druzyny przeciwne).

Zmiana rol po 3 minutach.

Ktora druzyna zdobedzie wiecej trafien?

Pitka reczna z trafianiem przeciwnika , gtéwkq”

® Wyznaczamy pole o wymiarach 12 x 12 metrow.

e Pitki rezerwowe rozmieszczamy z kazdej strony
boiska.

e Graczy dzielimy na 2 druzyny.

e Kazda grupa ma po 2,5 minuty na wykonanie
zadania: trafienie przeciwnika uderzeniem pitki
gtowa (po rzucie jednego ze wspotgraczy).

o Nastepnie zmiana rol. Ktéra druzyna wygra?
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L NAUCZANIE UDERZENIA PILKI GLOWA W MOTYWUJACYCH CWICZENIACH TECHNICZNYCH

- WSPOtZAWODNICTWO

,Gtowki” po 2 stronach

e Po 3 graczy ustawia sie w linii prostej — gracze ze-
wnetrzni majg po 1 pitce i rzucajg na zmiane do gra-
cza posrodku, ktéry dokfadnie uderza pitke gtowa
w miejscu po pétobrocie.

@ /mianardl po 10 akcjach.

e Ktoéremu graczowi uda sie takie wykonanie 10,gt6-
wek’, zeby partner nie musiat wykonywac wykroku,
chcac chwyci¢ odbita gtowa pitke?

o Modyfikagja: ,gtowkowanie” z pozycji stojacej lub
z krétkiego rozbiegu.

W dwuszeregu

® Zawodnicy tworzg pary, kazdej przydzielamy 1
pitke. Partnerzy stajag w odstepie ok. 5 metréw
naprzeciw siebie.

e Zawodnik trzymajacy pitke rzuca jg do partne-
ra, ten oddaje ja, uderzajac pitke gtowa.

® Zmiana rél po 10,gtowkach”

e Rywalizacja: ktora para pierwsza wykona 10
,gtowek” w taki sposéb, ze zawodnik rzucajacy
pitke bedzie mogt ja ponownie chwyci¢, nie ru-
szajac sie z miejsca’
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" NAUCZANIE UDERZENIA PItKI GLOWA W MOTYWUJACYCH CWICZENIACH TECHNICZNYCH
—-ZE STRZALEM DO BRAMKI

Pary zawodnikéw — wspotzawodnictwo (wariant 1)

e Po 2 pary zawodnikow ¢wicza przy bramce z ty-
czek o szerokos$ci 5 metrow.

e Jeden z zawodnikow pierwszej pary jest bram-
karzem, drugi zbiera pitki za bramka.

e Zawodnicy drugiej pary dysponujg 1 pitka
i, gtéwkuja” na zmiane po dorzuceniu przez
partnera z linii oddalonej 5 metréw od bramki.

e Po 10 ,gtéwkach” kazdego zawodnika pary za-
mieniajg sie rolami.

Pary zawodnikéw — wspoétzawodnictwo (wariant 2)

e Ustawiamy 2 bramki z pachotkéw (szerokosc¢
od 8 do 10 metréw), na koncach linii srodkowej
- po 1 pachotku.

e Zawodnik z kazdej pary po dorzuceniu pitki
przez partnera uderza gtowa w kierunku brameki
przeciwnika. Rzuty mogg by¢ wykonywane je-
dynie z miejsca oznaczonego pachotkiem.

e Ktdra druzyna zdobedzie w ciggu 3 minut wie-
cej bramek?
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L NAUCZANIE UDERZENIA PILKI GLOWA W MOTYWUJACYCH CWICZENIACH TECHNICZNYCH

—ZE STRZAtEM DO BRAMKI

Gra motywacyjna z uderzeniem pitki gtowq

- wspoétzawodnictwo

e W rywalizacji w,gtowkowaniu”bierze udziat jed-
norazowo po 2 zawodnikdw, stajgc w odstepie
ok. 6 metrow w linii 2 bramek z tyczek o szero-
kosci 5 metrow.

e Jeden z zawodnikdow podrzuca sobie pitke
i uderza gtowg z pozycji stojacej do bramki
przeciwnika.

e Wspotpartner ma chwycic¢ pitke rekami lub
sprébowac uderzy¢ bezposrednio pitke gtowa.
Jesli to mu sie uda, ma prawo do uderzenia pit-
ki gtowg do bramki przeciwnika — wykonanego
z linii srodkowej.

Pary zawodnikéw — wspéizawodnictwo

(wariant 3)

e Parazawodnikéw porusza sie w polu przed wia-
sng bramka — az do linii srodkowej. Jeden z za-
wodnikéw dorzuca pitke, drugi uderza gtowa.

e Na linii srodkowej zawodnik wykonuje uderze-
nie pitki gtowga do bramki.

e Nastepnie atakuje druga para.

e Ktéra druzyna zdobedzie wiecej bramek w cig-
gu 3 minut?
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L NAUCZANIE UDERZENIA PItKI GLOWA - FORMY GIER | ZABAW UKIERUNKOWANYCH

NA ZAGADNIENIA TECHNICZNE

T

Gra w pitke recznq i ,gtéwkowanie” (wariant 1)

e Ustawiamy 2 bramki z bramkarzami w odlegto-
$ci 20 metrow.

e Tworzymy 2 druzyny po 4 graczy i 2 zawodni-
kéw neutralnych.

e Druzyna atakujaca rzuca do siebie pitke, grajac
razem z zawodnikami neutralnymi.

e Liczasie tylko trafienia po uderzeniu pitki gtowa.

e Ktdra druzyna w ciggu 5 minut zdobedzie wie-
cej bramek?

Gra w pitke recznq i ,,gtdwkowanie” (wariant 2)

e Jak wyzej, z tym ze dorzucenie pitki do uderze-
nia gtowa musi by¢ wykonane przez zawodnika
stojgcego obok bramki przeciwnika.
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L MALE GRY W PItKE NOZNA

GRA 4 NA 4 NA 4 BRAMKI Z PACHOtKOW
(WARIANT 1)

Przygotowanie: Wyznaczamy pole gry (10do 15 x 15
do 20 metrow). Na kazdej linii 1 bramka (szerokos¢ 2
metry). 2 druzyny (A i B) po 4 graczy.
Przebieg: Kazda z druzyn A i B broni swoich 2 bramek
i atakuje te nalezgce do przeciwnika.

GRA 4 NA 4 NA 4 BRAMKI Z PACHOLKOW
(WARIANT 2)

Przygotowanie: Jak wyzej, ale teraz ustawiamy po 2
bramki na dwoch przeciwlegtych liniach pola.

Przebieg: Jak wyzej.
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GRA W PItKE NOZNA

1. Na kilku polach grajq druzyny o podobnej ,sile” 2. Liczniejsza druzyna ztozona z dzieci stabszych gra

Réznice w poziomie umiejetnosci u poszczegolnych dzieci powinny by¢ wyréwnywane przez trenera: u
zdruzyng mniej liczng, ale ,silniejszq” 3. Bramki zdobyte przez dzieci stabsze punktowane sq podwdjnie.

GRA 4 NA 2 PLUS 2 BRAMKARZY NA 4 BRAMKI
(WARIANT 1)

Przygotowanie: Wyznaczamy pole o wymiarach 20 x
15 metréw. Na kazdej linii 1 bramka (5 do 8 metrow
szerokosci). 2 druzyny po 4 graczy.

Przebieg gry: 2 gracze druzyny bronigcej bronig
bramki, pozostata dwdjka gra w polu przeciwko 4 na-
pastnikom druzyny przeciwnej.

GRA 4 NA 2 PLUS 2 BRAMKARZY NA 4 BRAMKI
(WARIANT 2)

Przygotowanie: Jak wyzej, ale teraz ustawiamy po 2
bramki na dwdch przeciwlegtych liniach pola.

Przebieg gry: Jak wyzej.
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L MALE GRY W PItKE NOZNA

GRA 4 NA 4Z 3 DRUZYNAMI (WARIANT 1)

Przygotowanie: \Wyznaczamy pole gry o wymiarach
25 x 20 metréw. Na kazdej linii ustawiamy 1 bramke
(0 szerokosci 5 do 8 m). Grupa dzieli sie na 3 druzyny
(A do C) po 4 graczy.

Przebieg gry: Druzyny Ai B graja ze sobg, kazda z nich
broni 2 bramek. C wystawia bramkarzy.

GRA 4 NA 4 Z 3 DRUZYNAMI (WARIANT 2)

Przygotowanie: \Wyznaczamy ponownie pole gry o
wymiarach 25 x 20 metréw. Na kazdej linii podstawo-
wej ustawiamy po 2 bramki (o szerokosci 5 do 8 m).
Grupa dzieli sie na 3 druzyny (A do C) po 4 graczy.

Przebieg gry: Jak wyzej.
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GRA W PItKE NOZNA

L MALE GRY W PILKE NOZNA

GRA 3 NA 3 NA 3 BRAMKI

Przygotowanie: \Wyznaczamy trojkatne pole gry o
dtugosci boku ok. 15-20 metréw. na kazdym z bokow
ustawic¢ 1 bramke (o szerokosci ok. 4 metréw). Podzie-
li¢ grupe na 3 druzyny (A do C) po 3 graczy.

Przebieg gry: Druzyna A gra przeciwko B. Druzyna
C wystawia bramkarzy. Mozna atakowac wszystkie
bramiki.

GRA 4 NA 4 NA UKOSNE BRAMKI

Przygotowanie: Wyznaczamy pole gry jak na rysun-
ku. Bramki ustawione pod katem (szeroko$¢ ok. 10
metrow). Dzielimy grupe na 2 druzyny po 4 graczy.
Przebieg gry: Gra 4 na 4. Na kazda druzyne przypa-
dajg 2 bramki. Nalezy przeprowadzi¢ pitke przez linie
bramkowa.
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t MALE GRY W PItKE NOZNA

PItKA BRAMKARZA

Przygotowanie: 2 rowne druzyny. Kazda ma 2 bram-
karzy, ktérzy ustawiajg sie na materacach lub miej-
scach oznaczonych znacznikami.

Przebieg gry: Druzyny powinny prowadzi¢ gre ze-
spotowa, ktorej celem jest podanie pitki do ,swojego”
bramkarza w taki sposéb, aby byt on w stanie chwy-
ci¢ pitke rekami, nie opuszczajgc swojego miejsca
(=1 punkt). Gre kontynuujemy, wyrzucajac pitke za li-
nie srodkowa.

TURNIEJ Z PUNKTACJA INDYWIDUALNA

Przygotowanie/przebieg: Dzielimy grupe na druzyny
liczace po 4 graczy. Wyznaczamy kilka pdl gry. Pierw-
szy turniej rozgrywamy w trybie 4 na 4, przy czym
druzyny po kazdej 3-minutowej rundzie wyznaczane
sg od nowa. Przydziat punktéw: kazdy gracz otrzymu-
je na swoje konto 10 punktéw za zwyciestwo i 5 za re-
mis. Dodatkowo wszyscy gracze otrzymujg punkt do-
datkowy za kazdg bramke zdobyta przez ich druzyne.
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GRA W PItKE NOZNA

Gra w klasycznym uktadzie 11 na 11 zawodnikow jest zbyt duzym obciqgzeniem dla dzieci!

Uproszczone gry dzieci majq postrzegac jak prawdziwy mecz pitki noznej i kazde z nich musi mie¢ mozliwos¢ u
spetnienia sie. Formy gry muszq by¢ ukierunkowane na odpowiedni cel dydaktyczny.

GRA 4 NA 4 NA BRAMKI

Przygotowanie: \Wyznaczamy pole gry (wielko$¢ ok.
25 x 20 metréw). Na liniach bocznych po 2 bramki
z tyczek (o szerokosci 8 metréw). Dzielimy grupe na 2
druzyny po 4 graczy.

Przebieg gry: Swobodna gra, druzyna atakujaca po-
winna przeprowadzi¢ pitke przez bramke przeciwni-
ka. Ktéra druzyna w ciggu 4 minut zdobedzie wiecej
bramek?

GRA CELOWA 7NA 7

Przygotowanie: Wyznaczamy pole gry o wymiarach
55 x 35 metréw. Na liniach podstawowych ustawia-
my po 1 bramce bronionej przez bramkarza. Dzielimy
grupe na 2 druzyny po 6 graczy.

Przebieg gry: Gra7na 7.

Wskazéweki taktyczne i dalsze informacje o roli trene-
ra w czasie wspotzawodnictwa znajduja sie na kolej-
nych stronach.
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TAKTYKA W GRZE7 NA7

Dzieci w tym wieku zasadniczo nie potrafig jeszcze
rozpoznac ani poja¢ kompleksowych zaleznosci tak-
tycznych w grze. Podczas pracy z nimi wskazane jest
wiec jedynie objasnienie pozycji w grze, jak réwniez
sposobow pokazywania sie do gry oraz uwalniania
spod pressingu przeciwnika. Trener nie powinien wy-
magac wiecej od swoich podopiecznych, nawet jesli
przychodzi mu to z trudem, bo bardzo chciatby za-
pewni¢ dzieciom rados¢ z wygranej, przyswajajac im
kilka taktycznych sztuczek. Ponizej znajdziesz wiec kil-
ka wskazowek, jak rozwigzac ten dylemat, kierujac sie

interesem dzieci.

SYSTEM GRY:
DLACZEGO SPRAWDZA SIE SYSTEM 3-3

Ze wzgledu na to, ze dzieci jeszcze nie do konca opa-
nowaty elementy techniki pitki noznej, powinny miec
mozliwos¢ gry i uczenia sie na uproszczonych zasa-
dach. Podstawowg zasadga jest pozostawienie kazde-

mu dziecku moZliwie duzo miejsca i czasu do przyjecia

TRENING DLA ORLIKOW | MEODZIKOW (E 1 D)

podania. Jest to realne, gdy gracze w polu rozstawieni
sg rownomiernie (pod wzgledem szerokosci i dtugosci
boiska) — a wiec w systemie 3-3.

Gra w ataku z udziatem 3 napastnikoéw najlepiej spet-
nia oczekiwania dzieci: chcg przeciez zdobyc¢ jak naj-
wiecej bramek! W dodatku mtodym graczom trudniej
jest zrozumie¢ podziat pola w systemie, w ktérym
mamy tylko 1 lub 2 napastnikdw - kto powinien
przechodzic¢ i na jakie pozycje? Czy takze bedzie miat
mozliwos¢ zagrania? W systemie 3-3 istniejg nato-
miast state punkty przyjmowania/zagrywania pitki.

W ten sposdb rozwigzujemy problem ,gry grupowej”:

Zdobywac bramki! Grac ofensywnie! Nie liczy sie wynik. O straconych bramkach po kilku dniach nikt

nie bedzie pamietat. Samodzielnie zdobyta bramka bedzie jednak dfugo wspominana przez dziecko!
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nie zawsze wszystkie dzieci musza w tym samym mo-
mencie biec do jednej pitki.

W przypadku gry w obronie dzieci powinny mie¢ moz-
liwos¢ ukierunkowanego ruchu do pitki, bez okreslo-
nych przeciwnikow, chyba ze druzyna przeciwna takze
wystapi z 3 napastnikami w ataku. W przypadku gry
z dzie¢mi rezygnujemy z pozycji pomocnika. Z jednej
strony bramkarze od samego poczatku uczg sie grac
razem z zespotem, z drugiej strony konieczna bytaby
rezygnacja z jednego z napastnikdw, a co za tym idzie,
takze i z wyzej opisanych zalet tego systemu gry.

L SYSTEM 3-3 - GRA NA MAtYCH BOISKACH

KWESTIA BRAMKARZA

W ramach wszechstronnej edukacji pitkarskiej kazde
dziecko powinno zapoznac sie takze z rolg bramkarza.
Nie nalezy jednak dokonywac zamiany na tej pozycji
w trakcie trwania jednej z potéwek meczu. Bytoby to
zbyt skomplikowane i zgodnie z regutami dozwolone
tylko w przypadku przerwy w grze.

Jedli wiecej dzieci chciatoby gra¢ na pozycji bramkarza,
nalezy umozliwi¢ kazdemu z nich gre w tej roli przez

cata potowe meczu. W nastepnym meczu gra kolejnych

® ‘tatwe do zrozumienia zasady
® \Wprowadzenie do gry ukierunkowanej na
posiadanie pitki

® Duze pole akgji dla wszystkich graczy

® Bramkarz uczestniczy w grze
® Do ataku wykorzystywana jest cata szerokos$c pola
® Gra ofensywna z 3 napastnikami
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dwadch bramkarzy itd. Jedli ktéres z dzieci bardzo nie chce
grac na bramce - nie nalezy go do tego zmuszac.
Spedjalizacja zawodnikdw w roli bramkarza ma sens naj-
wczesniej podczas pracy z mtodzikami (D). Nawet jesli
jedno, dwoje lub troje dzieci wykazuje wyrazne uzdol-
nienia w tym kierunku, nalezy umozliwi¢ im takze swo-
bodna gre w polu. Jesli zawodnik zupetnie nie radzi sobie
7 tym zadaniem, nalezy mu oszczedzi¢ nieprzyjemnej
sytuadji, w ktérej jego druzyna traci wygrang z powodu
popetnianych przez niego btedéw. Jednak w pozostatych
przypadkach czeste zmiany wszystkich dzieci na pozycji
bramkarza powinny by¢ dla trenera czym$ oczywistym.

WPROWADZAJ ZMIANY NA POZYCJI OD CZASU
DO CZASU, ALE NIE NA ZASADZIE ,,ROTACJI"!

Podobne zasady, jak w przypadku rozwigzania kwestii
bramkarza, obowigzujg takze przy pozycjach w polu
gry — im wiecej okazji do zbierania doswiadczen na
roznych pozycjach gry beda miaty dzieci, tym lepiej dla
nich. Takze w przypadku graczy z pola zbyt wczesna
specjalizacja na pozycjach nie jest wskazana. Nawet je-
$li jedno z dzieci lepiej radzi sobie w obronie, a drugie
w ataku i strzatach, to kazde powinno mie¢ mozliwosc¢

poznania gry na roznych pozycjach. Dzieci grajace na

TRENING DLA ORLIKOW | MEODZIKOW (E 1 D)

pozycjach obok siebie (z przodu, z boku, z tytu) moga
nawet podczas meczu zamieniac sie nimi w zaleznosci
od sytuacji - kiedy sg juz dosc rozegrane.

Majac zawsze na uwadze utatwienie dzieciom gry, po-
zwalamy im grac¢ z wykorzystaniem swojej mocniejsze]
strony. Prawonozni grajg na pozycjach centralnych lub z
prawej strony boiska. Lewonozni —w srodku lub z lewej,
Utalentowane lub obunozne dzieci powinny trenowac
takze strone stabsza. Dotyczy to przede wszystkim za-
wodnikow ,zewnetrznych” - jesli lewonozny gracz nad-
biegnie z pitkg z prawej strony w kierunku $rodka pola,
moze wykonczy¢ akcje bardziej sprawna noga.

Aby dzieci mogty sie w koncu przyzwyczai¢ do gry na
danej pozycji, nie powinny jej wcigz zmienia¢ w czasie
meczu. Lepszym podejsciem jest zmiana ustawienia na
boisku z meczu na mecz. Graczowi mniej utalentowane-
mu wyswiadczylibysmy jednak niedzwiedzig przystuge,
kazac mu grac na pozycji, na ktérej nie miatby zadnych
szans wykazania sie ani spetnienia w grze.

ZMIANY ZAWODNIKOW
- ODtOZ STOPER NA BOK...

Stojac na linii bocznej, nie stwarzaj wrazenia pospie-
chu dlatego, Ze chciesz dokonywac regularnych zmian

Réznorodnosé pozycji. WSZYSCY gracze powinni od samego poczqtku zapoznawac sie z grq zaréwno

na pozycji bramkarza, jak i na innych pozycjach w polu.



ROZDZIAL 4

TRENING DLA ORLIKOW | MEODZIKOW (E I D)

GRA W PItKE NOZNA

na boisku. Ledwo co zdazytes objasni¢ nowemu za-
wodnikowi, na jakiej pozycji ma grac¢, i pochwalite$
jego poprzednika, stoper przypomina Ci juz o koniecz-
nosci dokonania nastepnej zmiany...

Trener, ktory dysponuje wieloma graczami na tawce
rezerwowych, powinien wszystkim im pozwoli¢ na
gre w drugiej potowie meczu — i to niezaleznie od jego
rezultatu! Pozwoli to unikna¢ ciagtego zamieszania ze
zmianami. Poza tym jest sprawiedliwe i umozliwia gre
przez cafg potowe. Jest to tez minimalny czas gry dla
tych, ktérzy znajduja sie w kadrze zespotu. Nalezy jed-
nak wczesniej poinformowac dzieci o tym, ze mamy
zamiar dokonac¢ zmiany podczas przerwy, a takze
o tym, ze w nastepnej grze sktad moze wyglada¢ zu-
petnie inaczej. Jesli masz tylko 1 czy 2 graczy rezerwo-
wych, mozna dokonywac zmian na biezaco.

TALENTY A ZAWODNICY MNIEJ UTALENTOWANI
- POSZUKAJ KOMPROMISU!

Tam, gdzie (jeszcze) dominuje myslenie w kategorii
wynikéw, najlepsi w druzynie dzieciecej zawodnicy
grajg czesciej. Nalezy to zmieni¢ - po pierwsze, takze

najlepsi zawodnicy powinni zrozumie¢, ze w imie gry

zespotowej powinni od czasu do czasu usigsc na tawce.
Gracze rezerwowi tak samo chcieliby sobie zagrac...
Po drugie, zawodnicy stabsi bedg sie rozwijac jeszcze
wolniej, jesli podczas meczu bedg mogli jedynie za-
grywac do tych silniejszych, sami nigdy nie przejmujac
petnej odpowiedzialnosci za gre, nie ¢wiczac prowa-
dzenia pitki i nie odwazajac sie strzela¢ do bramki.

Dzieci, ktére nie s3 w stanie dotrzymac kroku pozo-
statym zawodnikom, nie nalezy odstawia¢ na ,boczny
tor” Jesli sprawia im rados¢ samo noszenie koszulki
i przynalezno$¢ do druzyny, nie muszg uczestniczyc
w grze doktadnie tyle czasu, ile gracze bardziej zdolni.
Nalezy to jednak wczesniej ostroznie omowic z rodzi-
cami. Jesli dzieci mniej uzdolnione chca bra¢ w udziat
w grze tak samo dtugo jak pozostate, postaraj sie wyjs¢
naprzeciw ich oczekiwaniom, zachecajac jednoczesnie
druzyne do okazania zrozumienia. W pitce noznej dzie-
Ci wazna jest szeroka perspektywa — nie doprowadz
do sytuacji, w ktorej zachecasz dzieci juz tylko do tre-

@
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ningu, a nie do gry!

W pitce noznej dzieci chodzi oczywiscie o wspieranie talentow, nie nalezy jednak wykluczac dzieci

mniej uzdolnionych. Kazde dziecko powinno mie¢ mozliwos¢ udziatu w grze. Pitka nozna to sport dla

wszystkich!
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L JAK UtOZYC JEDNOSTKE TRENINGOWA - WSKAZOWKI

Prowadzac zajecia treningowe dla tej kategorii wieko- ® /adania powinny by¢ wykonalne dla wszystkich za-
wej, nalezy zwrdci¢ uwage na nastepujace aspekty: wodnikoéw, dla graczy sprawniejszych wprowadza-
my dodatkowe utrudnienia, aby byty one dla nich
ZADANIA TRENINGOWE DOSTOSOWUJEMY DO bardziej skomplikowane (np. ¢wiczenia wykonywa-
ZROZNICOWANEJ SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DZIECI! ne obunoznie, kombinacja zwoddw).
® Zawodnicy o podobnym poziomie umiejetnosci
® Podziat zawodnikoéw na grupy wedtug uwarunko- wykonuja zadania parami.

wan somatycznych.

l & CZESCI SKLADOWE KAZDEJ JEDNOSTKI TRENINGOWEJ

\\Iﬂdyvvidualne ¢wiczenia z pitka

Zabawy ruchowe typu berek jako szkota
\ biegania dla dzieci

Zagadnienia techniczne w atrakcyjnych
\ g yjny
\ motywujgcych formach

vVvVvyy

\\Ma’fe gry w pitke nozng

Gry sq formami treningowymi, ktére zawierajq w sobie idee gry polegajqcq na,,zdobywaniu i bronieniu
bramek” Mozna w nich réwniez zaakcentowac zagadnienia techniczne. Formy cwiczeniowe takze
zawierajq elementy gier, ale bez uwzglednienia idei gry.
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PLAN PRZYKt ADOWEJ JEDNOSTKI TRENINGOWEJ

CZESC
WSTEPNA
OK. 20 MINUT

e Indywidualna praca z pitkg

e Mate gry w pitke ;
strzatow
e /abawy ruchowe typu

berek i sztafeta § 2
techniki

e Cwiczenia koordynacyjne
z przyborami

Stwarzy¢ moZliwie duzo okazji do spetnienia sie

wszystkich dzieci w grze!

® \Wspotzawodnictwo punktowane, na czas lub do
zdobycia bramki.

e Cwiczenia mozna pofaczy¢ z oddawaniem strzatow
do bramki. Nalezy przy tym pamietac, aby linie strza-
tu wyznaczy¢ w miejsu umozliwiajgcym czeste tra-

fienia.

Zapewni¢ dzieciom tak wiele kontaktu z pitkg, jak to
tylko mozliwe!

Trening techniki,
np. w formie ¢wiczen

e Forma gry jako trening

CZESC CZESC
GLOWNA KONCOWA,
OK. 35 MINUT OK. 25 MINUT

e Mate gry w pitke nozna
e Gra koncowa z akcentami

technicznymi

e Omowienie zajec

® Gracze 7 kazdym kontaktem osiggajg wieksze opa-
nowanie pitki.
® Kontakt z pitkg z wykorzystaniem ndg i rak.

Podczas matych gier w pitke noznq stworzy¢

kazdemu z dzieci mozliwos¢ wygrane;!

® Druzyny wyznaczac tak, aby byty réwnie silne.

® Trener moze sterowac przebiegiem gry przez ak-
tywny udziat w niej (np. podaje pitke do,stabszych”
graczy).
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L PRZYKLADOWA JEDNOSTKA TRENINGOWA NA OTWARTYM BOISKU

| CZESCWSTEPNA

Przeprawa przez rzeke (wariant 1)

Gracze muszg przeptynac przez rzeke ze swoim

skarbem (pitkg) wg podanego przyktadu:

® lewg/prawg noga.

® Zonglujac.

® Podanie przez rzeke, bieg za pitkg i prowadze-
nie blisko nogi.

® Pachotek ustawiony jako skata wystajaca po-
nad powierzchnie 'wody; nalezy go ominac
prowadzac pitke z wykorzystaniem zwodu.

Przeprawa przez rzeke (wariant 2)

e Trzech graczy w rzece porusza sie ,rakiem”.

e Pozostali ,przeptywajg” rzeke, chronigc swoj
skarb i omijajac raki.

e Jeslirakowiuda sie dotknac skarbu, zamienia sie
rolg z prowadzacym pitke:

e Komu uda sie najwiecej razy przebiec przez
pole, nie tracac skarbu?
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do gry przeciwnikdw zblizamy sie do rzeczywistych sytuacji 1 na 1. Dzieki stworzeniu warunkéw

" Kluczowym zagadnieniem tej jednostki treningowej jest prowadzenie pitki, ale poprzez wprowadzenie
L sprzyjajqcych atakowaniu wciqz zapewniamy dzieciom satysfakcje z gry.

L CZAS TRWANIA: 20 MINUT

Przeprawa przez rzeke (wariant 3)

e Podobny przebieg gry jak w 2. wariancie, jednak
teraz ,raki” stajg'sie piratami i poruszaja sie nor-
malnie..

Przeprawa przez rzeke (wariant 4)

e Podobny przebieg gry jak w 2.1 3. wariancie, ale
teraz w rzece grasujg 2 rakii 2 piratow.
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L CZESC GLOWNA CZAS TRWANIA: 35 MINUT

Przeprawa przez rzeke ze strzatem do bramki

e Pierwsi gracze przeprowadzajg pitke przez
rzeke.

o Nastepnie przenoszg skarb do komnaty (strze-
lajgc do bramki).

e Kazda druzyna wystawia jednego rozbojni-
ka (bramkarza), ktéry rabuje skarby tuz przed
komnata, bronigc bramki.

e Nastepny gracz startuje, jak tylko poprzedni
odda strzat. Ktéra druzyna zaniesie do komna-
ty wiecej skarbow (zdobedzie wiecej bramek)?

Przeprawa przez rzeke z przeciwnikiem
i strzatem do bramki

e Jak wyzej, jednak teraz podczas przeprawy
przez rzeke nalezy przeprowadzic¢ 1 raka.

e Skarb uznany jest za przejety, jesli rak dotknie
pitki lub rozbdjnik obronibramke.

e Nastepny gracz startuje jak tylko poprzedni
odda strzat. Ktora druzyna zaniesie do komna-
ty wiecej skarbow?

(e
(rm = mm m e e e e e e e e e = = = (ks
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L CZESC KONCOWA CZAS TRWANIA: 25 MINUT

Gra na bramki po prowadzeniu pitki

e Wykorzystujemy pole gry z czesci gtownej.

e Na kazdej linii bocznej-ustawiamy 3 bramki
z pachotkow o szerokosci 4 metrow.

e Swobodna gra do 3 bramek, jednak aby zdoby¢
punkt, nalezy przeprowadzi¢ pitke przez linie
bramkowa.

Gra na klasyczne bramki z bramkarzami

e Po 1 bramkarzu na druzyne

@ Gra dowolna. Ktéra-druzyna. w ciaggu 8 minut
zdobedzie najwiecej goli?
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L DRUGI PRZYKLAD JEDNOSTKI TRENINGOWEJ NA OTWARTYM BOISKU

| CZESCWSTEPNA

Szkota prowadzenia pitki

Kazdy z zawodnikow w polu dysponuje witasng
pitka.

Cwiczenie 1: Swobodne prowadzenie.

Cwiczenie 2: Prowadzenie 6semka’.

Cwiczenie 3: Na sygnat wzrokowy trenera na mo-
ment zatrzymac pitke udem/posladkami.
Cwiczenie 4: Na znak trenera tak szybko, jak to
mozliwe, prowadzac pitke, obiec pachotek gra-
niczny i wréci¢ na srodek pola.

Prowadzenie pitki z przeszkodami

2 druzyny: A z pitkami, B bez pitek.

Cwiczenie 1: Graczez druzyny B rozdzielaj sie i sta-
ja w rozkroku, druzyna A stara sie trafi¢ w ciggu 2
minut do jak najwiekszej liczby, tuneli”

Cwiczenie 2: Druzyna B lezy/na ziemi, gracze A lo-
buja pitke nad przeszkodami.

Cwiczenie 3: Gracze B tworzg ,most”. A musi podac
pitke przez mosti przeskoczyc go.

F
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1




ROZDZIAt 4 TRENING DLA ORLIKOW | MEODZIKOW (E I D)

PRZYKtADOWA JEDNOSTKA TRENINGOWA

Kluczowym zagadnieniem tej jednostki treningowej jest prowadzenie pitki. Podczas rozgrzewki dzieci
wykonujq ¢wiczenia w wyznaczonej przestrzeni. W czesci gtdwnej organizujemy formy strzatu do bramki,
a w czesci koricowej dwie gry — przy czym przez caty czas trenujemy prowadzenie pitki!

k CZAS TRWANIA: 20 MINUT

Zabezpieczy¢ pitke (wariant 1)

e Wszyscy gracze znajduja sie w polu. Dwoch
z nich, jako gracze goniacy, nie ma pitki. Pozo-
stali prowadzg pitke.

e Gracze gonigcy powinnigwykorzystujac reguty
gry dozwolone dla bramkarzy, w ciggu 60 se-
kund zdoby¢ tyle pitek;ile potrafia.

o Nastepnie zamieniajg sie rolg z dwoma zawod-
nikami prowadzacymi-pitke.

[ e L

e Ktdra z par gonigcych zdobedzie w podanym
czasie najwieksza liczbe pitek?

Zabezpieczyc¢ pitke (wariant 2)

@ Wszyscy gracze znajduja sie w polu (3/4 z pitka
— drybluje, ¥ bez pitki —.gra jako rozbdjnicy).

e Rozbdjnicy staraja sie’'wybic z pola pitki zawod-
nikéw prowadzacych, zgodnie z zasadami gry.

e Jedliim sie to uda, nastepuje zmiana rol.

e Kazda stratapitki to punkt ujemny.

e Kto po 8 minutach bedzie miat najmniej punk-
tow ujemnych?
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L CZESC GLOWNA CZAS TRWANIA: 35 MINUT

Prowadzenie pitki ze strzatem do bramki

® 2 bramkibronione przez bramkarzy, ustawione
w odlegtosci 25 metrow-od siebie.

Gracze rozstawieni jak na rysunku.

Zawodnik A prowadzi pitke w kierunku B.
Zawodnik B biegnie do A i oczekuje podania.
A podaje do B.

B przyjmuje w kierunku bramki nr 1, prowadzi
pitke i strzela.

e Podobny przebieg dla bramki nr 2.

Prowadzenie pitki w formie obwodowej
ze strzatem do bramki

e Gracze prowadza pitke slalomem i strzelajg
do,swoich” bramek.

e Modyfikacja: prowadzenie pitki wedtug infor-
macji podanej przez trepera (np. tylko lewa/
prawg Noga).
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Gra 3 na 3i4na4na 3 bramkina 2 pofowach

boiska

® Zakazdym razem jednazdruzyn atakuje bram-
ke klasycznych .wymiarow — przeciwnik za$
kontratakuje prowadzacego pitke do obu bra-
mek z pachotkow.

e Pitka przez bramki z pachotkdow powinna by¢
przeprowadzona z obu stron.

e Ktdrazdruzyn po 4 minutach zdobedzie wiecej
punktow?

Gra 7 na 7 plus 2 bramkarzy na 6 bramek

e Drzielimy grupe na 2 druzyny po 7 graczy.

e Na brzegach linii-podstawowych ustawiamy
po 2 bramki do przeprowadzenia przez nie pit-
ki (szerokos¢ 5 metréw), a posrodku klasyczng
bramke z bramkarzem.

e Gra 7 na 7, przy czym<mozna trafia¢, zarow-
no prowadzac pitke<do bramek z pachotkow,
jak i strzelajac dobramki klasycznej.

e Ktdra druzyna w ciggu-8-minut zdobedzie wie-
cej bramek?
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( CZESC WSTEPNA CZAS TRWANIA: 20 MINUT

Szkota pitki i ruchu (wariant 1)

Ustawiamy 6 dtugich taweczek gimnastycznych

rownolegle do siebie (w-odstepie ok. 1,5 metra).

Gracze startuja z odlegtosci 3 metrow i wykonuja

nastepujace zadania:

® Bieg slalomem do przodu, na boki lub do tyty,
z jednoczesnym kozfowaniem pitki (Modyfika-
Cja: zmiana stylu biegu po przebiegnieciu kaz-
dej taweczki).

® Bieg slalomem i odbijanie pitki od fawki.

® Slalom w biegu z wysokim podnoszeniem ko-
lan i koztowanie.

Szkota pitki i ruchu (wariant 2)

Przygotowanie ¢wiczenia jak wyzej, jednak teraz

nalezy podzieli¢ dzieci na 2 grupy, ktére wykonuja

nastepujace zadania (pamietac o zachowaniu od-

stepul):

® Przechodzenie przez tawki z jednoczesnym ko-
ztowaniem.

@ Bieg przez fawki z jednoczesnym koztowaniem.

o Naskoki obundzi zeskoki z jednoczesnym ko-
Ztowaniem.

® Bieg przez fawki i jednoczesnie naprzemiennie
koztowanie o tawke i podtoze.
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Wspétzawodnictwo w biegach z zadaniami
ruchowymi (wariant 1)

® Rozstawiamy na sali 4 faweczki gimnastyczne.
Grupe dzielimy na#4 zespoty po 4 graczy i usta-
wiamy kazdg z druzyn za jedng z taweczek.

o Rywalizacja na komende: pierwsi gracze z kaz-
dej druzyny przeskakujg jeden po drugim przez
wszystkie tawki i /dajg sygnat startu, dotykajac
nastepnego gracza. Ktora grupa bedzie szyb-
sza?

o Modyfikacja: teraz gracze muszg pokonac kazda
z fawek 4 skokamijak przy skoku przez skrzynie
(jak na rysunku 1 u dotu), skokiem rozkrocznym
(2) i ukosnie (3).

Wspétzawodnictwo w biegach z zadaniami

ruchowymi (wariant 2)

o Rywalizacja jak wyzej, ale przy taweczkach nale-
zy wykonac inne zadania:

® Przejscie po tawegzce na/czworakach (rysunek
nr1).

® Przejscie rakiem (2).

o Przejscie rakiem w poprzek (3).

® Przeciggniecie po faweczce w pozydji lezac
przodem (4).
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k CZESC GLOWNA CZAS TRWANIA: 35 MINUT

Podstawowe ¢éwiczenia techniczne

Przygotowanie gry jak przy wspotzawodnictwie
w biegach, ale teraz kaz ma 1 pitke, a ta-
weczki sg przewrd . Dwéch graczy
7 kazdej grupy wyk . Pozostali zonglu-
ja w narozniku hali. Po ¢ 3.—zmiana rol.
Cwiczenie 1: Prowadze ki wokét taweczek
- przez 30 sekund.
Cwiczenie 2: Odbijanie
Cwiczenie 3: Podwojn
weczek.

kazda z taweczek.
ie pitki od kazdej z fa-

Wspétzawodnictwo w strzatach do bramki

o Na sygnat trenera startujg pierwsi zawodnicy

z druzyn i uderzaj 7dg z taweczek,

prowadzg pitke wa (pachotek)
i strzelajg do bramki.
® Ten z nich, ktéry pierws rowadzi pitke

przez linie, zdobywa la swojej druzy-
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Pitka toczona po taweczkach

® Jak w poprzednim ¢wiczeniu, ale teraz gracze
moga prowadzi¢ pitke b obiema noga-

mi.

e Gracze nie mog ani, zamiast tego
nalezy zastepowac dr dania i przechwy-
tywac pitki.

o Ktora druzyna zdobe iecej trafien w ciggu
5 minut?

Dtugie tawki jako bramki

® Podwojna gra 4 na 4 na jednej potowie hali.

o Kazda druzyna broni ek na swojej linii
podstawowej ( ierzchnig sie-
dziska w strone pola gry).

o Aby zdoby¢ punkt, nalez rzy¢ w jedno

|

E 7 siedzisk. Jedli gracz y natychmiast
~" po strzale przejmie pi ymuje dodatkowy
/ punkt

L o Ktéradruzy ie wiecej punktéw w cig-
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