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TYPOWE PROBLEMY ORGANIZACYJNE I ICH KONSEKWENCJE

Czy znasz ten problem? Dzieci przychodza na trening,

ale nie ma ani miejsca, ani pomocy przy jego zorgani-

zowaniu. Brakuje pitek, bramek tez jest za mato. Skut-
kami tych, niestety codziennych, typowych dla pitki
noznej dzieci, sytuacji sa miedzy innymi:

e Dfugiczas oczekiwania do oddania strzatu do bram-
ki (patrz: przyktad negatywny na kolejnych stro-
nach).

e Gryrozgrywane w zbyt licznych druzynach.

e Brak mozliwosci uczestnictwa w grze dla wszyst-
kich dzieci jednoczesnie — niepotrzebne przerwy.

e /byt niskie obcigzenie treningowe dzieci, trening
ponizej ich mozliwosci.

e Niedoswiadczonym trenerom brakuje szerszego
spojrzenia na trening i zaczynajg poprawia¢, poma-
gac i motywowac dzieci w zty sposob.

e Dzieci tracg radosc¢ z treningu, nie czerpig z niego
przyjemnosci i wiecej nie przychodza.

Dodatkowym problemem jest biezgca kontrola nad
wszystkimi dzie¢mi. Chodzi tu szczegdlnie o faze swo-

bodnej zabawy, kiedy to nasi podopieczni potrafig
przeistoczyc¢ sie w prawdziwych ,rozrabiakéw”. Z tego
tez powodu wielu trenerdéw prowadzi zajecia, wyko-
rzystujac jedng forme organizacyjng dla wszystkich
dzieci, zamiast efektywnie ¢wiczy¢ w matych grupach.
Jednak, zwtaszcza w przypadku najmtodszych, efek-
tywna organizacja treningu jest kluczowa, aby trening
dat dziecku szerokie mozliwosci szkoleniowe i satysfak-
cje zgry i zabawy.

Dlatego tez przy planowaniu zaje¢ ruchowych czy tez

treningu nalezy zada¢ sobie nastepujace pytania:

1. Jakduzejest miejsce, ktérym dysponujemy do prze-
prowadzenia zabaw i gier na zajeciach?

2. lle dzieci weZmie w nich przypuszczalnie udziat?

3. Jakie kluczowe zagadnienie chciatbym przekazac
im podczas treningu?

4, lle i jakiego rodzaju przyboréw: bramek, pitek itp.
bede do tego potrzebowat?

Mato kontaktu z pitkq i strzatéw do bramki, dlugi czas oczekiwania - to gtéwne przyczyny

dzieciecych probleméw z motywacjq i koncentracjq na treningu!
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WPROWADZENIE

DOBRZE ZAPLANOWANA IMPROWIZACJA!

Jesli odpowiedzielismy juz sobie na powyzsze pyta-
nia, przechodzimy do witasciwego przygotowania
treningu. Nalezy wybrac¢ ¢wiczenia i gry odpowiada-
jace miejscu, w ktérym maja sie odbyc zajecia (traw-
nik, hala itd.) Wszystko to powinno by¢ dostosowane
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do zagadnienia kluczowego, jakie chcemy przekazac
dzieciom i przeprowadzone z wykorzystaniem dostep-
nych pomocy treningowych. Jedli planujesz podziat
grup i druzyn wedtug potrzebnej do danej gry liczby
zawodnikéw, miej w pogotowiu takze rozwigzanie
alternatywne (parzysta lub nieparzysta liczba dziedi,
uczestnicy dzielenina 2, 3 lub 4 druzyny).

L PRZYKtAD NEGATYWNY: ,,TRENING STRZALtOW DO BRAMKI”

WADY:

Obciazenie: za mato wyzwan ruchowych, za dtuga
trasa biegu (slalom).

Motywacja: dzieci nudzg sie, bo musza dtugo czekac
—to nie dla nich!

Przygotowanie treningu: zadanie to wymaga sporo
miejsca, szybkie dostosowanie potrzeb do mozliwosdi,
jakimi na danych zajeciach dysponujemy, jest niemoz-
liwe.

Efekt treningowy: stabe efekty szkoleniowe z powo-
du matej ilosci powtdrzen, dzieciom trudno sie skupic
na precyzyjnym strzale do bramki po dtugim prowa-
dzeniu pitki.

Osiagniecie celu zaje¢: czy dzieci wykonaty wiecej
strzatow do bramki, czy biegaty za pitkg lub staty?
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FORMA OBWODOWA - UMIEJETNE POLACZENIE WSZECHSTRONNYCH
CWICZEN | ELEMENTOW TECHNIKI PILKARSKIEJ!

PODSTAWOWA CHARAKTERYSTYKA

Kiedy pojawiaja sie trudnosci: zawezone mozliwosci
treningowe (np. dwie druzyny trenujg rownoczesnie),
duze grupy zawodnikéw, niewystarczajgca liczba pi-
tek (mniejsza niz liczba dzieci) — w takim przypadku
szczegodlnego znaczenia nabierajg efektywne formy
organizacji treningu, tak aby wszystkie dzieci bez
wiekszych przerw (np. dtugi czas oczekiwania) mogty
trenowac na miare swoich mozliwoscil
Forma obwodowa wychodzi naprzeciw tym, tak ty-
powym dla pitki noznej dzieci, problemom organiza-
cyjnym. Jej przyktadem moga by¢:
e Roznorodne zadania ruchowe wykonywane
kolejno
e Wszystkie dzieci wykonujg w formie obwodowej
doktadnie okreslone zadania i ¢wiczenia ruchowe,

zgodnie z ustalonym porzadkiem.

ZAPLANOWANIE TRESCI ZAJEC

Réznorodne wymagania dotyczace tresci treningu
w przypadku pitki noznej dzieci mozna potaczy¢ ze
sobg w bardzo kreatywny i zréznicowany sposéb, wy-
korzystujac forme obwodowa:

1. Forma obwodowa wszechstronna: potagczenie ele-
mentéw wszechstronnego szkolenia ruchowego,
takich jak: biegi, skoki, toczenie, balansowanie; np.
biegi przez skrzynie, tory z pachotkdw, fawki/maty
itd.

2. Formaobwodowa techniczna: rézne techniki pitkar-
skie, jak prowadzenie pitki (przez tyczki/pachotki),
podania pitki (np. przez bramki z tyczek, z zagrywa-
jacymi wspotpartnerami) i strzaty do bramek, w for-
mie obwodowej wykonywane sg jedna po drugiej.

3. Forma obwodowa mieszana: w jednym obwodzie
taczy sie ze soba zadania ruchowe z dwoch lub
trzech zagadnien (wszechstronne i ukierunkowane
na pitke szkolenie ruchowe oraz elementy techniki
pitkarskiej).

Dzieki wykorzystaniu formy obwodowej wszystkie dzieci znajdujq sie stale w ruchu i wykonujq

zadanie adekwatne do zagadnienia, ktore jest tematem zajeé. Cwiczenia, przy ktérych wykona¢

mozna strzat do bramki, dodatkowo motywujq zawodnikdw.



ROZDZIAL 5

WPROWADZENIE

PODSTAWOWE TYPY ORGANIZACYJNE FORMY
OBWODOWEJ

Rozrézniamy 2 typy organizacyjne formy obwodowej:

1.

Forma obwodowa dla indywidualnych zawodnikow
— dzieci muszg w tym przypadku zachowac odpo-
wiedni odstep od siebie, aby nie doszto do kolizji.
Wskazowka — nalezy rozstawi¢ dzieci od poczatku
rownomiernie przy c¢wiczeniach, tak aby unikngc
dtuzszego czekania. Dlugos¢ obwodu i liczba zadan
zalezne sg przede wszystkim od wielkosci grupy.
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Jesli przy ¢wiczeniach wystepuje zbyt dtugie oczeki-
wanie, nalezy ustawi¢ dodatkowe zadanie lub kolejne,
réwnolegte obwody.

. Forma obwodowa w grupach — grupy jednakowej

wielkosci pokonujg tor biegu jako druzyna. Zalety
widoczne sg wyraznie:

wiecej powtorzen mimo duzych grup

rywalizacja miedzy grupami dziata motywujgco
duze grupy ¢wiczebne trenujg na mniejszych prze-
strzeniach z wykorzystaniem mniejszej liczby po-
mocy treningowych.

Dzieci objasniaja zasady formy
obwodowej!

Wykonanie wiekszej ilosci zadan
ruchowych jedno po drugim moze
byc¢ zwifaszcza dla mtodszych dzie-
ci trudne do zrozumienia. Najlepiej
jesli trener sam, jako pierwszy, po-
kona obwdd ¢wiczebny i nastepnie
pozwoli dzieciom wyjasni¢ zasady
wiasnymi  stowami. Dzieki temu
trudniejsze zadania zostang lepiej
zrozumiane i zapamietane. Oczywi-
écie, nalezy na poczatek przewidzie¢
runde probng — szczegodlnie jesli
chcemy przeprowadzi¢ rywalizacje.
Nalezy tez mozliwie doktadnie okre-
éli¢, kiedy nastepne dziecko moze
rozpoczac swoj bieg.

Zadania réznicujemy wedtug
poziomu umiejetnosci!

Jedli grupa dzieci wykazuje znaczne
roznice w poziomie umiejetnosci ru-
chowo-specjalistycznych, moze to
by¢ przeszkoda dla efektywnego
przeprowadzenia treningu, a nawet
moze w ogdle go uniemozliwi¢
sprawniejsze dzieci beda wpadaty
na stabsze i dojdzie do kolizji. Zor-
ganizuj wiec, o ile to mozliwe, for-
my obwodowe w grupach. W ten
sposéb mozna zbudowac jednolite
pod wzgledem sprawnosci i umie-
jetnosci zespoty, a nawet zorganizo-
wac symultanicznie obwody o réz-
nym poziomie trudnosci. Nie bedzie
to tez wyklucza¢ zorganizowania
rywalizacji: sprawniejsi musza wyko-
nac¢ dodatkowe zadania!

Trener steruje treningiem, ob-
serwujac kazdego zawodnika!
Nawet niedoswiadczonemu trene-
rowi forma obwodowa daje mozli-
wos¢ do obserwowania wszystkich
dzieci. Wskazane jest wiec podawa-
nie czasu startu na sygnat, co utatwi
ptynny przebieg realizacji zadania.
Juz w czasie przebiegu formy ob-
wodowej mozna poprosi¢ niektdre
dzieci na rozmowe, aby jeszcze raz
wyjasni¢ im trudniejsze zadania ru-
chowe. Podczas rywalizacji mozna
zagrzewac dzieci do gry, podajac im
punktacje czastkowa.
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L FORMA OBWODOWA TECHNICZNA
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FORMY ORGANIZACJI TRENINGU DOSTOSOWANE DO DZIECI

CWICZENIA UDERZENIA PILKI PROSTYM
PODBICIEM Z REKI

Przebieg gry:

Zawodnik A uderza pitke z ragk prostym pod-
biciem do zawodnika B (1) w taki sposob, aby
ten mogt ja chwyci¢ (doktadne uderzenie
prostym podbiciem). Zawodnik B biegnie/
prowadzi pitke wokdt zaznaczonego punktu
(2) i strzela (3) z zaznaczonej linii, takze z pod-
rzuconej przez siebie pitki, do bramki oddalo-
nej o ok. 4 do 5 metrow.

Gracz przy bramce bierze pitke i biegnie na
pozycje startowg (4), obiegajac bramke od
tytu. Zawodnik A przeniost sie juz w tym cza-
sie 0 jedng pozycje do przodu. B stoi teraz
jako zbierajacy pitki obok bramiki.
Zagadnienia

W ramach celowego szkolenia technicznego
uderzenie prostym podbiciem jest na poczat-
ku ¢wiczone w sposdb uproszczony. Zaletg
tej formy organizacji jest mozliwos$¢ wielu po-
wtorzen uderzenia prostym podbiciem jako
doktadnego podania i jako strzatu do bramiki
do poczatkowo niebronionej bramki. Zamiast
punktu, ktéry gracz musi omina¢, aby wrdécic,
mozna w to miejsce postawi¢ dodatkowego
gracza do podania,podwodjnego’”
Wskazowki organizacyjne

Dwie grupy ¢wicza rownolegle. Zaletg jest
mozliwos¢ przeprowadzenia zaje¢ w formie
wspotzawodnictwa. Ktéra grupa zdobedzie w
ciggu 3 minut wiecej bramek?

MODYFIKACJE

Tor biegu (2)

Bieg pofaczy¢ z zadaniami

technicznymi:

® Pitke 3 razy w biegu pod-
bi¢ z podrzutu rekoma
prostym podbiciem i po-
nownie chwyci¢

® Prowadzenie pitki noga
sprawniejszg lub mniej
sprawna

® Prowadzenie pitki slalo-
mem wokot przeszkod/
pachotkow

® Prowadzenie pitki przez
Jas” pachotkéw, nalezy
dotkna¢ kazdego z pa-
chotkéw lub obiec go,
prowadzac pitke.

Strzat do bramki (3)

Uderzenie prostym podbi-

ciem do bramki zroznicowac

w zaleznosci od umiejetno-

éci dzieci:

® Uderzy¢ nieruchoma pit-
ke: prowadzenie pitki do
linii, zatrzymad, wrdcic,
obiegajac  zaznaczony
punkt, i zakorczy¢ strza-
fem do bramki

® Strzat po prowadzeniu
pitki: do strefy strzatu, lek-
kie podanie pitki do przo-
du i uderzenie prostym
podbiciem do bramki

® Jw, ale z bramkarzem.

Tor biegu (4)

Takze w tym przypadku za-
dac ¢wiczenia ruchowe:

® Skok przez plastron

® Przewrdt w przdd, w tyt
® Zadaniazzonglowaniem.

Uwaga: liczba zadann do-
datkowych w  przypadku
wspotzawodnictwa  grupo-
wego nie moze by¢ duza,
bo dzieci pochtoniete rywa-
lizacjag beda je wykonywac
niedokfadnie!
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FORMY ORGANIZACJI TRENINGU DOSTOSOWANE DO DZIECI

FORMA OBWODOWA
ZWSZECHSTRONNYMI ZADANIAMI
RUCHOWYMI, PROWADZENIEM PItKI
SLALOMEM | STRZAtEM DO BRAMKI

Przebieg gry:

Zawodnik A startuje z wyznaczonego punktu
i prowadzi pitke slalomem miedzy pachotka-
mi (1). Strzela do bramki (2) z wyznaczonego
czworokata — zaleznie od mozliwosci dzieci
od 4 do 8 m przed bramka. Jednoczesnie
zawodnik B startuje w przeciwnym kierunku,
podaje pitke przez bramke z pachotkow (4),
biegnie, omijajac jg tukiem, prowadzi pitke
dalej do kolejnego punktu startowego obwo-
du (6). Gracz stojacy obok bramki bierze pitke
zawodnika A i prowadzi za bramkg do punktu
startowego 1.

Wskazowki organizacyjne

® Wazne! Gracze stojacy w obu punktach
startowych zaczynaja zawsze jednocze-
$nie. Trener daje sygnat do startu.

® Rywalizacja grupowa na dwoéch réwno-
legle zbudowanych obwodach. Ktéra
grupa zdobedzie w ciggu 5 minut wiecej
bramek?

MODYFIKACJE

Tor biegu (5)

W tym przypadku mozna

wprowadzi¢ wiele wszech-

stronnych zadan ruchowych

(patrz: prawa pofowa rysun-

ku):

® Przewrot w przédd

@® Skoki przez plastrony

® Balansowanie” miedzy
dwiema
dotykajac ich (najpierw
bieg do przodu, pdzniej
do tytu!)

® Przeczofgiwanie sie przez
niska bramke z tyczek.

tyczkami, nie

Tor biegu (1)

Prowadzenie pitki slalomem
mozna utrudni¢ - mniej
sprawng noga, rézne odle-
gtosci miedzy pachotkami:
odlegtosci
miedzy pachotkami: kaz-
dy punkt nalezy omina¢

® Zwiekszyc

od wewnetrznej strony
® Przed kazdym pachot-

kiem wykona¢ zwdd
(odlegtosci miedzy pa-
chotkami powinny by¢
wieksze).

Tor biegu (3)

Takze w tym przypadku

wprowadzi¢ mozna dodat-

kowe zadania ruchowe:

® Skoki przez mate prze-
szkody

® Dodatkowo zadanie ukie-
runkowane na pitke noz-
ng — np. 5-krotne podbi-
cie pitki udem, uderzenie
pitki gtowa do bramki z
tyczek po samodzielnym
zagraniu.
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\\ ~»ULICZKA”: IDEALNA DO TRENINGU TECHNICZNEGO

Zaréwno w przypadku pracy z zakami , jak i z orlikami
i mfodzikami (E i D), nalezy urozmaicac fazy ¢wiczen
wprowadzaniem gier i krétkiego wspotzawodnictwa.
Jesli grupa jest wieksza niz zazwyczaj, kiedy szczegdlnie
wazne staje sie zapewnienie mozliwie czestego kontak-
tu z pitkg lub powtdrzenia wykonywanych zadan, swiet-
nie sprawdzajg sie zajecia w formie tzw. ,uliczki” W kla-
sycznej formie tych zajec dzieci stajg naprzeciw siebie
z 1 lub 2 pitkami na pare. W ten sposéb mozna szkoli¢

L PODSTAWOWE ZASADY

podstawowe elementy techniki pitki noznej, tj. podania,
uderzenia, przyjecia i prowadzenia pitki.

Trener jest wtedy w stanie obja¢ wzrokiem duzg grupe
podopiecznych i moze w razie potrzeby indywidualnie
skorygowac niewtasciwie wykonane ¢wiczenia. W, ulicz-
ce” bez problemu mozna przeprowadzi¢ najrézniejsze
zestawy zadan. Niebezpieczeristwo monotonii jest nikfe,
o ile tylko uwzglednisz zasady przygotowania treningu
w ,uliczce” przedstawione ponizej i na stronie 293.

e Cwiczenia nie powinny by¢ statyczne! Prawie kazde
zadanie moze zosta¢ przeprowadzone takze jako
rywalizacja w grupach 2-osobowych.

o W przypadku rywalizacji zaznaczy¢,uliczke”

e Jako cele w,uliczce"moga by¢ wykorzystane bram-
ki z pachotkow!

e Wprowadzi¢ urozmaicenie poprzez ruch, np. zmia-
ne miejsc pomiedzy partnerami.

Formy ¢wiczeniowe prowadzone w ,,uliczce” nie mogq by¢ monotonne.

‘ L Nalezy co jakis czas przeplatac je formami gier!
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Przy zastosowaniu formy ,uliczki” w treningu nalezy
zmienia¢, formy gier i ¢wiczen. W przedstawionym
ponizej przyktadzie nastepuja po sobie rézne formy
treningu (ze wzgleddw przejrzystosci rysunku na kaz-
dym polu przedstawiona jest tylko jedna forma gry lub
¢wiczenia):

@ Gral:1na1na?2 bramkizbramkarzami
e Cwiczenie 1: Zawodnicy A i B uderzajg prostym
podbiciem z woleja, celujac do rak partnera.

® Gra2:gra2na2dodwdch bramek po prowadzeniu
pitki.

e Cwiczenie 2: Zawodnicy A i B podajg nieruchomg
pitke przez rozstawione nogi partnera.

Organizacja turniejow:

Ktora grupa wygra turniej 1 na 1 lub gre 2 na 27

Ktora grupa pierwsza wykona w ¢wiczeniu np. 1-20
podan do rak partnera (chwytajac pitke partner moze
wykonac¢ maksymalnie 1 krok).
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TRENING STACYJNY: NAPRZEMIENNE GRY | CWICZENIA

W pitce noznej dzieci gry i ¢wiczenia w matych grupach
stanowig podstawowg zasade metodyczng, konieczng
do zapewnienia statych postepéw w nauce. W przypad-
ku duzych grup sprawdza sie metoda stacyjna. Polega
ona na tym, aby uwzgledniajgc takie warunki wyjscio-
we, jak liczba dzieci, wybranie zagadnienia kluczowego
(¢wiczenia indywidualne, formy gier i ¢wiczen w matych
grupach) oraz dostepnos¢ miejsca, w ktorym przeprowa-
dzany jest trening, przygotowac réznego rodzaju stacje
(miejsca). Zaleznie od zadania, jakie nalezy wykonac, na-
lezy przydzieli¢ od 1do 3 druzyn do jednej stacji, i co kilka
minut dokonywac zmiany zespotu ¢wiczacego.

Przyktad na gdrze na sgsiedniej stronie pokazuje 3 stacje
oparte na zagadnieniu technicznym, jakim jest oddawa-
nie strzatow do bramki. Na poszczegdlnych stacjach wy-
konywane sg odpowiednie, zwigzane z tematem prze-
wodnim, gry oraz ¢wiczenia:

e Stacja 1: Naprzemienne strzaty do pustej bramki

e Stacja 2: Strzaty do bramki po podwdjnym podaniu

e Stacja 3: Strzaty po prowadzeniu pitki slalomem.
Wszechstronne szkolenie, formy ruchowe ukierunkowa-
ne na pitke nozng i mate gry w pitke nozng mozna prze-
prowadzac symultanicznie w matych grupach, w trybie
treningu stacyjnego.

Przykfad po prawej stronie pokazuje dwie stacje réwno-
legte: na polu o wymiarach ok. 15 x 20 metrow gra sie
w trybie 4 na 4 na 4 mate bramki z pachotkéw (rysunek
2). Na stacji 1 ¢wiczy sie strzaty do bramki. Na trasach
powrotnych po oddaniu strzatu wykonywane sg dodat-
kowe zadania koordynacyjne, jak np.:

e Bieg do przoduido tytu przez tyczki lub inne przeszkody
e Prowadzenie pitki slalomem.

Po uptywie z gory okreslonego czasu grupy — tutaj 3 grupy
na dwaoch stacjach — zamieniajg sie potowa boiska czy tez
stacji. Jedli na stacji przeprowadzana jest gra, czas wykonania
zadania zalezny jest od wczedniej przyjetego czasu jej trwa-
nia. W grze w uktadzie 4 na 4 wyniesie on od 4 do 6 minut.

Forma rywalizacji - ktéra grupa zdobedzie wiecej bramek na obu stacjach

lub ktdra grupa wygra turniej 4 na 4?

Przy stacjach mozna ustawic osoby pomagajqce

(np. rodzice czy mfodziez klubowa) lub objasnic na przyklejonej kartce istote zadania!
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k TRENING STACYJNY MIESZANY -

RYS. 1 ROZNE FORMY TRENINGOWE UKIERUNKOWANE NA TO SAMO ZAGADNIENIE TECHNICZNE (TU: STRZAt DO BRAMKI)
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' TRENING STRZAtOW DO BRAMKI:
ZAPEWNIJ DZIECIOM SATYSFAKCJE Z GRY!

Trening strzatow do bramki: Zapewnij dzieciom satys-

fakcje z gry!

\

Cwiczenia ukierunkowane na oddawanie strzatow
do bramki powinny by¢ elementem kazdych za-
je¢, a szczegdlnie zajec dla dzieci. Nalezy przy tym
uwzgledni¢ nastepujace zasady:

Dtugiego oczekiwania mozna unikna¢, dzielgc dzieci
na kilka mniejszych grup.

Nalezy doktadnie wyjasni¢ przebieg zadania: trase
do przebiegniecia, kto przynosi pitke itd.

BIEG OKREZNY ZE STRZAtAMI DO BRAMEK

o Cel wyznaczmy w odlegtosci dostosowanej do wie-

ku dzieci: tak aby mogty spetnic¢ sie w grze! Oczywi-
dcie zadania nalezy takze dostosowac do umiejetno-
$ci zawodnikow.

Wprowadzamy atmosfere wspodtzawodnictwa po-
przez minigry.

Bramki ustawiamy, o ile to moZliwe, przed scianami

lub ekranami ochronnymi.

Przebieg gry

Spektakularne bramki: Przed jednym z ma-
teracy ,przewrotka” po samodzielnym za-
graniu pitki w gére do 2 z 3 bramek z tyczek
- przy trzeciej bramce zagra¢, uderzajac
z obrotu pitke po koZle dorzucong przez
bramkarza. Strzelec staje sie bramkarzem,
bramkarz zabiera pitke, zmiana zgodnie
7 ruchem wskazéwek zegara. Na miekkich
materacach po lewej stronie: przewrotka
boczna albo uderzenie pitki glowa po do-
rzuceniu.

D\

Zdobywanie bramek motywuje dzieci! Dostosuj wielkos¢ bramki, odlegtos¢ strzatu i stopien trudnosci
(np. toczqca sie/nieruchoma pitka) w taki sposdb, aby mozliwe byto zdobycie gola.
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K PRZOD NA TYt BRAMKI

Przebieg gry:

Zawodnik przed bramka wykonuje uderzenie prostym podbiciem
z woleja do pustej bramki. Gracz przy bramce bierze pitke i prowa-
dzi do linii strzatu, podczas gdy strzelec biegnie do stupka bramki
itd. Podobny przebieg na odwrotnej stronie bramki (grupa 2).
Rywalizacja: Kto w ciggu 2 minut zdobedzie wiecej bramek? Przy
dwadch réwnolegle ustawionych bramkach intensywnie ¢wiczyc
moze w taki sposéb jednoczesnie od 16 do 20 zawodnikow.

Modyfikacje:

® Uderzenie nieruchomej pitki po prowadzeniu.

® Urozmaici¢ droge powrotna: slalom z prowadzeniem pitki, bieg
miedzy tyczkami, skoki przez plastrony itd.

® Punktowanie: bramke podzieli¢ na 3 strefy, trafienia w czesci ze-
whnetrzne licza sie podwajnie.

~ZYWY STOPER”

Przebieg gry:

Grupa 2 (4-5 zawodnikéw) prowadzi pitke 5 razy slalomem z pa-
chotkéw i z powrotem na pozycje wyjsciowa. Ten ,zywy stoper”
okresla czas ¢wiczenia grupy 1, ktéra trenuje strzaty do bramki.
Kiedy grupa 1 zakoriczy prowadzenie pitki, grupy zamieniajg sie
rolami.

W grupie 1 gracz stojacy obok bramki podaje pitke do strefy strza-
tow — do gracza przed bramka. Ten zatrzymuje pitke i strzela na-
stepnie wewnetrzng czescia stopy do pustej bramki. Zbierajacy
pitki przechodzi na pozycje podajacego, a ten z kolei zostaje strzel-
cem, ktéry ponownie w tej serii zbiera pitki.

Punktowanie:
Trafienia w boczne sektory bramki liczg sie podwajnie, pozostate
po 1 punkcie.
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L BRAMKI ALTERNATYWNE

W pitce noznej dzieci nie korzysta sie z bramek klasycz-
nej wielkosci, a zazwyczaj mamy do dyspozycji nie wie-
cej niz 2 bramki (2 x 5 metrow).

Zastosowanie
Szkolenie orientacji
przestrzennej,
d zwilaszcza gdy

na boisku jest kilka
) ruchomych bramek

Poniewaz jednak zajecia ruchowe i treningi z dzie¢mi
bez bramek sg nie do pomyslenia, trener musi sie po-
stara¢ o atrakcyjne i dostosowane do mozliwosci naj-
mitodszych bramki alternatywne. Ponizej prezentujemy
kilka przyktadow, przy czym sg to jedynie sugestie, ktore
mozna i nalezy otwarcie interpretowac.

2. Ruchome bramki

Zawodnicy, trener lub pomocnik poruszaja sie z tyczka/ling
w polu gry. Informuja, czy bramki moga by¢ zdobywane po-
przez oddawanie strzatu, czy tez podania z jednej lub dwdch
stron.

Zastosowanie
Techniczne: podanie

- docelu

Taktyczne: Przede
wszystkim wyrobienie
orientacji przestrzennej
i przeniesienie $rodka
ciezkosci gry przy
wykorzystaniu kilku
bramek na boisku.

Przyktady
zastosowania:
Szkolenie doktadnych
strzatéw do bramki;
organizowanie
motywujgcego
wspotzawodnictwa.

1. Minibramki

Rozmieszczona na liniach granicznych pola gry lub swobod-
nie na polu wieksza liczba minibramek pomoze zaakcentowac
wage doktadnego podawania pitki. W przypadku najmtodszych
dzieci odlegtos¢ od bramki musi by¢ niewielka, jesli chcemy za-
pewnic im satysfakcje z gry.

3. Strzaty do bramki na Scianie

Bramke na $cianie dzielimy, np. za pomoca tasmy budowlanej,
na 6 czesci. W zaleznosci od tego, w ktéra z nich trafi pitka, przy-
znaje sie rozna punktacje. Idealne do zorganizowania wspodtza-
wodnictwa indywidualnego lub druzynowegol!
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L BRAMKI ALTERNATYWNE

Zastosowanie
Akcentowanie
prowadzenia pitki
wagrze T nal.Im
szersza bramka, tym
| wiecej zdobytych

- punktow i satysfakcji
zgry.

4. Bramki pomocnicze

Za pomocy tyczek, pachotkdw itd. mozna wyznaczy¢ (bardzo
dtugie) linie do prowadzenia pitki. Punkty przyznaje sie za wy-
grang w grze 1 na 1 lub w matych grupach za przeprowadzenie
pitki przez wyznaczong linie miedzy pachotkami.

pokazywanie sie

do gry/uwalnianie
spod krycia przed

i za bramka. Wieksza
powierzchnia trafienia
powinna zapewnic
dzieciom satysfakcje

zgry.

5. Bramka tréjkqtna
Trzy tyczki ustawi¢ w polu gry w formie trojkata jak na fotogra-
fii (dtugos¢ ramienia ok. 7 metréw). Do bramek mozna trafia¢
z kazdej strony.

| | Zastosowanie
Szkolenie uderzenia
wewnetrzng czescia
stopy; naprzemienne
pokazywanie sie

do gry/uwalnianie
spod krycia przed i za
bramka.

6. Bramki otwarte

Bramki otwarte w pitce noznej dzieci nalezy wykorzystywac po-
czatkowo bez bramkarza. Organizujac mate gry, nalezy okresli¢,
czy do bramki mozna trafia¢ tylko z przodu czy tez — w zalez-
nosci od zagadnienia kluczowego treningu oraz miejsca usta-
wienia bramki — z tytu. Na polu gry nalezy wykorzystac¢ wieksza
liczbe bramek!

Zastosowanie:
Bramki 5-metrowe
dostosowane sg

i do wieku grajacych,
poniewaz —

w przeciwienstwie
do bramki klasycznej
— bramkarz ma w tym
przypadku mozliwosc
" obrony strzatu
(satysfakcja z gry)).

7.Bramka 5 - metrowa
Nadaje sie do organizowania wspodtzawodnictwa. Tylna strona
moze by¢ dodatkowo wykorzystywana do treningu matych

grup.
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WYKORZYSTAJ ZALETY TRENINGU W HALI W PRZEMYSLANY SPOSOB!

Blisko potowe sezonu dzieci spedzajg w hali sportowe;j. zazwyczaj mniejsza niz na otwartym boisku. Jednak
Na szczescie oferuje ona idealne mozliwosci rozwijania 7 punktu widzenia metodyki treningu hala oferuje na-
zagadnien technicznych pitki noznej dzieci. Z drugiej stepujgce mozliwosci:

jednak strony trening w zamknietym pomieszczeniu e Wymiary i linie graniczne w hali sportowej sg o wie-
to takze wieksze wymagania pod wzgledem zreczno- le bardziej dostosowane do mozliwosci dzieci niz
$ci organizacyjnej i elastycznosci trenera. Powierzchnia duze otwarte boisko.

treningowa, jaka mamy bowiem do dyspozycji, jest

l ZALETY TRENINGU HALOWEGO

tatwiej wyznaczy¢ mate pola gry.

Zadania techniczne zawsze fatwe do wykonania — brak przeszkod
w postaci nieréwnej nawierzchni czy ztej pogody.

Sciany hali to,,ekrany” ochronne zapewniajgce
ptynny przebieg gry i ¢wiczen.

Przyrzady i przybory halowe ufatwiajg
uatrakcyjnienie szkolenia ruchowego.

A4

Trening halowy jest niezbedny w pitce noznej dzieci!

Nawet jesli przeprowadzenie treningu z dzie¢mi na mniejszej powierzchni jest trudniejsze,
nalezy podczas gry w pitke dzieli¢ grupe na mozliwie mate druzyny!



\
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Mate mecze sg w sali tatwiejsze do zorganizowa-
nia. Ekrany ochronne, czyli sciany, ktére mamy juz
do dyspozydji, wspomagajg motywujacy, ptynniej-
szy przebieg gry. Brak jest dtuzszych przerw w grze
spowodowanych tym, ze pitka wyrzucona zostata
zbyt daleko.

Realizacja zadan, ich przebieg technicznie nie jest
zaktdcona przeszkodami takimi, jak nierdwnosci
podtoza czy tez niepogoda. Trening w hali jest ide-
alny w przypadku szkolenia indywidualnych umie-
jetnosci technicznych w pracy z pitka.

TRESC TRENINGU HALOWEGO

e Przyrzady i inne pomoce treningowe stwarzaja
kreatywnemu trenerowi szerokie mozliwosci me-
todyczne i organizacyjne. Do treningu halowego
szczegodlnie nadaje sie wszechstronne szkolenie ru-
chowe. Przyrzady i przybory halowe dajg takze wie-
le mozliwosci, jesli chodzi o wszechstronny trening
koordynacyjny.

Podsumowujgc — hala sportowa daje mozliwos¢ zor-

ganizowania bardzo intensywnego i wszechstronnego

treningu dla dzieci. Co niemniej wazne, w pracy z mto-
dymi zawodnikami, zajecia w hali umozliwiajg takze
dobrg obserwacje grupy.

N

Mate gry w pitke nozna:

materace, taweczki gimnastyczne, skrzynie jako bramki.

N

Zabawy ruchowe typu berek: wykorzystaj przyrzady halowe jako
rekwizyty, dzieki ktorym dzieci moga sie ,uwolni¢”w grze.

Mate gry z pitka:

wykorzystaj kosze do koszykowki, bramki do pitki recznej itd.

L

Szkolenie koordynacyjne: zbuduj tor przeszkod.

\4

To wtasnie w hali mozliwy jest wszechstronny trening!

'
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BRAMKI KLASYCZNE | ALTERNATYWNE

Rinisiestneia

Dobrze przymocowane bramki Bramka — materac jako cel strzatu Materace jako bramki, oparte pio-
halowe Iub specjalne bramki (= zdobycie punktu). nowo o sciane. Uwaga: materace
do pitki noznej. nalezy zabezpieczy¢ przed prze-

wroceniem siel

Wewnetrzna czes¢ skrzyni (,pie- Koto hula-hop umieszczone mie- Powierzchnia bramki zaznaczona
tro") jako bramka broniona przez dzy dwoma materacami gimna- tasma samoprzylepng na scianie
bramkarza. Moze on broni¢ jedy- stycznymi. Bramki mogg by¢ zdo- hali. Wielkos¢ i wysokos¢ bramki

nie nogami. bywane z obu stron! zalezy od umiejetnosci dzieci.
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BRAMKI KLASYCZNE | ALTERNATYWNE

Mate skrzynie ustawione przodem Przewrécone na bok taweczki Cata przednia strona skrzyni jako
lub tytem jako bramki wymuszaja gimnastyczne daja bardzo szero- powierzchnia bramki. Wysokos¢
dokfadne trafienia. ka, choc niska, bramke. mozna regulowac w zaleznosci

od ilosci pieter skrzyni.

Przewrdcone na bok pietra skrzyni Pachotki lub pitki na tawce jako Bramki mieszane: za pomoca
postawione przy $cianie wymu- cele do trafienia z réznych odle- réznych przyrzadow i przyboréw
szajg doktadne, po podtozu, strzaty. gtosci. mozna ustawic na $cianie (bramki

roznej wielkosci i wysokosci).
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WYKORZYSTAJ SEZON HALOWY jowe, roznego rodzaju pitki, ktére mozna kreatywnie
DO PRZEPROWADZANIA WSZECHSTRONNYCH wykorzysta¢ w celowym wszechstronnym szkoleniu
SZKOLEN RUCHOWYCH! ruchowym.

e Forma obwodowa: w zaleznosci od tego, ile migjsca
Dostepno$¢ roznego rodzaju przyrzadow treningo- mamy do dyspozycji, przybory i przyrzady moga
wych podczas zaje¢ w hali sportowej nalezy wyko- by¢ wykorzystane w treningu w formie obwodowej,
rzysta¢ do przeprowadzania celowego szkolenia ko- a takze w treningu mieszanym z wykorzystaniem
ordynacyjnych zdolnosci motorycznych. Na kolejnych elementow techniki pitkarskiej (np. prowadzenie
stronach przedstawiamy przyktady ¢wiczen z wykorzy- pitki, podania, strzaty do bramki itd.).
staniem skrzyni, fawek i czesci skrzyn. e Trening metoda stacyjna: np. na jednej trzeciej sali
W niektorych salach do dyspozycji mamy czasem do- gra w pitke nozng, w ukfadzie 4 na 4, na innej czesci
datkowe przybory i przyrzady, jak np.: rowerki trenin- tor przeszkodd z przyrzadami.

gowe, drabinki, drazki do podciggania i liny, kije hoke-

SKRZYNIE

Dzieci moga np. pokonywac
duze skrzynie, wdrapujac sie
na nie (rysunek 1). Skrzynie
potozone na krétszym boku
(rysunek 2) powinny byc
obiegane w szybkim tempie
z wykorzystaniem réznych
technik biegu (np. do przodu,
do tytu, bokiem). Kilka skrzyn
ustawionych jedna za druga
mozna pokonywac, biegnac
lub przeskakujac jedno- lub
obundz (rysunek 3).
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L DtUGIE tAWKI

Postawione odwrotnie  fa-
weczki  gimnastyczne na-
lezy przebiec przodem lub
tytem, jednoczesnie utrzy-
mujac  rébwnowage  (rysu-
nek 1). Przeszkody takie,
jak np. pachotek, utrudniaja
zadanie (rysunek 2). Dzieci
moga przeskakiwac (z pod-
parciem lub bez) przez kla-
sycznie ustawione tfaweczki,
moga sie tez pod nimi prze-
czotgiwac (rysunek 3).

L PIETRA SKRZYNI

Pietra  skrzyni  ustawione
w formie toru mozna prze-
biega¢ lub przeskakiwac (ry-
sunek1). Dzieci mogg tez po-
konywac w biegu (rysunek 2)
czesci skrzyni  postawione
pionowo lub przeczotgiwac
sie pod nimi (rysunek 3).

Wazne!

Przy przeprowadzaniu kazde-
goz¢wiczen dlazapewnienia
bezpieczenstwa nalezy rozto-

zy¢ materace gimnastyczne!l
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L WYKORZYSTAJ ROZNE WIELKOSCI HALI W UROZMAICONY SPOSOB

NAWET W NAJMNIEJSZEJ SALI SPORTOWEJ
WYSTARCZY MIEJSCA DO PRZEPROWADZENIA
EFEKTYWNEGO TRENINGU!

Trening w hali nalezy zaplanowac niezwykle starannie
i zrecznie, tak aby wszyscy gracze mogli wykonywac
zadania bez zbednych przestojow. Fazy wypoczynku
powinny byc¢ przewidziane w formie aktywnej. Nie po-
zwol graczom siedzie¢ bezczynnie na tawce! Zamiast

L CALA HALA POWIERZCHNIA CWICZEN

tego zadaj im do wykonania proste ¢wiczenia o nizszej
intensywnosci.

Im mniej miejsca masz do dyspozydji, tym wazniejsze
staje sie doktadne przemysdlenie i logiczne zaplanowa-
nie zajec.

Ponizej oraz na stronie obok przedstawiamy kilka przy-
ktaddw, jakie ¢wiczenia mozna przeprowadzi¢, majac
do dyspozycji catg hale, potowe lub tylko jedng trzecia
jej powierzchni.

Warto zastosowac podziat powierzch-
ni na 3 czesci. Idealnie bytoby postawic
$cianki dziatowe (dzieki temu nie bedzie
pitek ,przeszkadzajacych”) i kazdej czesci
przydzieli¢ opiekuna (np. jeden z rodzi-
cow), a nastepnie zada¢ do wykonania
nastepujace ¢wiczenia:

Pole 1: Gra na otwartg bramke broniong
przez bramkarza i na 4 mate bramki.

Pole 2: Strzat do bramki po podwdjnym
podaniu odbitym o przewrdcong na bok
tawke.

Pole 3: Cwiczenia podan pitki z zagra-
niem o sciane.

Pole 4: Bieg sztafetowy z przeszkodami.

Pole2
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k POWIERZCHNIA CWICZEN JEST POLOWA HALI

Powierzchnie, jaka mamy do dyspozy-
cji, podzieli¢ na 2 czesci przewrdconymi
na bok tawkami (skierowac je powierzch-
nig siedziska do pola nr 1). Mozna prze-
prowadzi¢ nastepujace zadania:

Pole 1: Gra 3 na 3/4 na 4 na 2 bramki
z tyczek z,lotnym”bramkarzem.

Pole 2: Obwdd sitowy (patrz ¢wiczenia
na str. 208-211).

L JEDNA TRZECIA HALI DO DYSPOZYCJI

Mimo Ze powierzchnia dostepna do
przeprowadzenia treningu jest wyjatko-
wo mata, wcigz mozliwe jest przeprowa-
dzenie efektywnego treningu. Sprébuj
wykorzysta¢ nastepujgce pomysty:

Pole 1: Rywalizacja w podaniach pitki
do wyznaczonych celéw na $cianie hali.
Pole 2: Gra 1 na 1 do skrzyn po pojedyn-
ku,gtowkowym” (w momencie, gdy pitka
spadnie na podtoze, zaczyna sie druga
konkurencja).

Pole 3: Tor przeszkodd jako sztafeta

- w formie rywalizagj.
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