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CELOWY ROZWOJ ZDOLNOSCI KOORDYNACYJNYCH DZIECI!

Wiele dzieci, najpdzniej w momencie rozpoczynania
edukacji szkolnej, chciatoby regularnie trenowac gre
w pitke nozna w klubie sportowym, w gronie kolegow.
Futbol jest wiec nieprzypadkowo sportem numer 1
wéréd dzieci, a na klubach spoczywa w tej sytuacji
duza odpowiedzialnos$¢ — najwieksze mozliwosci roz-
wojowe zdolnosci koordynacyjnych przypadaja bo-
wiem na wiek od 6 do 13 lat, czyli okres obejmujacy

m.in. zaki.
TAKIE SA ZAKI (F):

czerpia wiele radosci z gry i ruchu
maja niewielka zdolnos¢ koncentracji
sg czesto wrazliwe i rozchwiane emocjonalnie

czesto brakuje im pewnosci siebie

\AAA4

Nalezy rozwijac zdolnosci koordynacyjne!

Szkolenie ,od matego” przynosi szybko zauwazalne re-
zultaty. Z zakami (F) nalezy trenowac w sposob uroz-
maicony, siegajac takze po gry i ¢wiczenia niekoniecz-
nie zwigzane z pitkq nozna. Presja na wyniki i nauka
taktyk obronnych nie majg tu zastosowania, co po-
winni wzigc sobie do serca takze rodzice. Pamietajmy,
7e na rozwoj koordynacji ruchowej nigdy nie jest ,za

wczesnie', a co najwyzej,za pozno'!

Zdolnosci koordynacyjne sq podstawq ,sportowej inteligencji’; wskaznikami talentu

i umozliwiajq szybkie przyswajanie umiejetnosci przez dzieci i mtodziez.
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CWICZENIA | GRY Z PILKA
POWINNY STANOWIC PODSTAWE ZAJEC!

Jak wynika z przegladu celéw i kluczowych zagadnien
treningu dla tej kategorii wiekowej, przedstawionego
na kolejnych stronach, nalezy zrbwnowazyc¢ elementy
wszechstronnego szkolenia ruchowego i gry w pitke
nozna.
Szczegdlnego znaczenia nabiera przy tym komplekso-
we szkolenie koordynacyjne z wykorzystaniem rézne-
go rodzaju pitek — w formie zadan ruchowych. Kreatyw-
nos¢ i opanowanie pitki to cel, jaki chcemy osiggnac.
W pierwszej fazie ¢wiczen — ktére ze wzgledu na nie-
wielkg zdolnos¢ zawodnikéw do koncentracji nie
moga trwac diugo — wskazane jest przekazywanie
podstawowych technik z zakresu prowadzenia pitki,
podan i strzatow. Nalezy przy tym pamietac o zastoso-
waniu podejscia metodycznego, dostosowanego do
wieku grajacych:
1. Krotki czas trwania ¢wiczen — zazwyczaj trener po-
kazuje zadania, a dzieci probuja je nasladowac.
2. Cwiczenia mozna organizowac¢ w formie wspdtza-

wodnictwa.
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3. Wskazane, aby taczy¢ ze sobg ¢wiczenia i zabawe.

Uwaga: podstawowe elementy techniki pitki noznej
nalezy ¢wiczy¢ z poszczegdlnymi grupami podczas
zabaw (np. zabawy z prowadzeniem pitki) lub wspotza-
wodnictwa (konkurs strzatdéw do bramki). Trener powi-
nien objasnia¢, pokazywac i korygowac btedy w czasie
wykonywania ¢wiczenia w sposéb mozliwie obrazowy
i dostosowany do jezyka dzieci. Dlatego koryguj tylko
znaczace niedociggniecia, a nie detale. Chodzi nam
0 1o, aby dzieci przyswoity rézne techniki podczas za-
bawy.

Cztery podstawowe zasady gier i ¢wiczert przedsta-
wione zostaty na stronach 142-143.

Klasyczny podziat jednostki treningowej nie ma zasto-
sowania takze w przypadku pracy z grupami zakow (F).
Dzieci w tym wieku nie potrzebujg jeszcze precyzyjnie
opracowanej rozgrzewki — zamiast tego chca i powin-
ny od razu szybko sie ruszac. Dlatego, tak jak w przy-
padku zajec z przedszkolakami, takze i tu, jeszcze przed
powitaniem i wprowadzeniem do gry, warto zapropo-
nowac faze swobodnej zabawy.

W czesci wstepnej zaproponuj rozmaite tatwe gry

Wszechstronne szkolenie ruchowe pozostaje kluczowym zagadnieniem zajec.

Kompleksowe szkolenie zdolnosci koordynacyjnych z wykorzystaniem pitek zyskuje przy tym coraz wieksze

znaczenie. Celem jest opanowanie ,czucia” pitki przez dzieci, przez czesty z niq kontakt.
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CELE | KLUCZOWE ZAGADNIENIA TRENINGU

Szkolenie ruchowe Gra w pitke nozna

Ogdlna sprawnos¢ ruchowal Rados¢ i zabawal!
Roznorodne aktywnosci sportowel Ogdlny zarys techniki!
Kreatywnosc¢ i opanowanie pitkil Duch zespotu i kreatywnos¢!
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ruchowe typu ,berek’, ktore pozwolg sie dzieciom
szybko rozbiega¢. W ten sposob naturalna chec ru-
chu i zabawy zostanie zaspokojona juz w pierwszej
czesci zajec. Utatwi to prace z dzie¢mi w nastepnych
etapach treningu, poniewaz nie bedg juz one tak nie-
spokojne.

Gtéwnym punktem zaje¢ powinny by¢ przeprowadza-
ne na przemian gry motywacyjne i krétkie ¢wiczenia,
ktére pozwolg dzieciom zapoznac sie z podstawowy-
mi elementami techniki pitki noznej. Najlepszym spo-
sobem jest potgczenie nauki podstaw technicznych
(przede wszystkim roznych form prowadzenia pitki)

z motywujacymi ¢wiczeniami polegajacymi na odda-
waniu strzatéw do bramki.

Na gre nalezy przewidzie¢ doktadnie tyle samo czasu,
ile przeznaczone zostato na ¢wiczenia — pod koniec
zaje¢ rozegrane powinny zosta¢ mecze pitki noznej
w niewielkich druzynach.

Oprécz rytuatu pozegnalnego w tej grupie wiekowej
mozna juz wprowadzi¢ co$ w rodzaju krotkiego omo-
wienia zajec. Inaczej, niz w przypadku treningu pitki
noznej dorostych, omowienie to ma tylko jeden cel

— chcemy pochwali¢ dzieci i zmotywowac je do na-

stepnych zajec!
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Gry ruchowe typu berek powinny by¢ czesciq kazdych zajec - jako forma dajqgca mozliwos¢ wybiegania

sie dzieciom na poczqtku treningu lub jako motywujqce urozmaicenie w przerwach miedzy cwiczeniami lub

grami. Poza tym ¢wiczenie unikdw Swietnie rozwija opanowanie ciata.
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JAK ZBUDOWAC PLAN ZAJEC?

Faza
swobodnej zabawy

Whaczenie w plan treningu eta-

poéw, podczas ktorych dzieci
moga sie swobodnie wybie-
ga¢, ma swoje uzasadnienie.
Dajg one mozliwos¢ nieskre-
powanego ruchu i jednocze-
$nie okazje do samodzielnego
¢wiczenia roznych trikow pit-
karskich. Swobodna zabawa
powinna by¢ zaplanowana za-
rowno na poczatku treningu,
jakipointensywnych czesciach
szkoleniowych w jego trakcie.

Nacisk na prowadzenie pitki
powinien by¢ pofozony na
kazdych zajeciach. Poprzez
czesty kontakt z pitka, jej pro-
wadzenie dziecko uczy sie
,Czucia” pitki i rozwija koordy-
nacje ruchowa. Poza tym dzie-
ci lubig dryblowac!

A c¢wiczenie nawet prostych
zwodow pozytywnie wptywa
na doskonalenie ogdlnej mo-
toryki ciafa.

Wskazane jest aby nowe ¢wi-
czenia i techniki trener prze-
kazywat jezykiem zrozumia-
tym dla dzieci i obrazowat je
roznymi porownaniami. Dzieci
powinny znajdowac sie blisko
trenera, aby zobaczy¢ doktad-
nie, jak wykonac dane zadanie.
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JAK ZBUDOWAC PLAN ZAJEC?

Ulubione gry:
dzieci kontra trener

Rywalizacja i mozliwos¢ wygra-
nej ze swoim trenerem spra-
wia dzieciom ogromng przy-
jemnos¢ i motywuje do pracy.
Moga to by¢ zabawy, w ktorych
trener bierze udziat bezposred-
nio (np. jako ,mysliwy”) albo
jako rzucajacy wyzwania (,Za-
toze sie, ze nie uda Wam sie tra-
fi¢ 10 razy do mojej bramkil”).

Rozwijanie samodzielnosci
i odpowiedzialnosci

Dzieci powinny byc¢ wspot-
odpowiedzialne za niektore
elementy treningu, np. przy
przygotowywaniu i sprzgtaniu
przyrzadow, tyczek, pachot-
kéw, a takze zbieraniu pitek
z boiska.

Gra
w przewadze

Najwazniejszym punktem tre-

ningu dla wszystkich dzieci
w tej kategorii wiekowej sg
mate gry. Umiejetnos¢ gry ze-
spotowej jest dopiero rozwija-
na. Do tego celu nadaja sie gry
z przewaga jednego lub wie-
cej zawodnikow (np. 3 na T,
3 na 2), poniewaz takie formy
rywalizacji w sposob automa-
tyczny rozwijajg wspomniane
wyzej umiejetnosci.
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MODULY METODYCZNE ZAJEC Z ZAKAMI (F)

MODUt 1

Wszechstronne szkolenie ruchowe

Ogodlna zdolno$¢ ruchowa, obejmujaca biegi, starty,
skoki i przewroty, jest bazg do rozwoju pdzniejszej
optymalnej sprawnosci pitkarskiej. Ukierunkowany
rozwdj zdolnosci koordynacyjnych jest podstawowym
zagadnieniem treningu dla tej kategorii wiekowe).

Tresc zajec
® Gry ruchowe typu berek
® Rywalizacja w formie sztafet
® Rozwdj podstawowych zdolnosci  ruchowych
(biegi, skoki, przewroty, przetaczanie sie, podskoki
itd.) poprzez zabawe
e Cwiczenia w sali:
— tor przeszkdd
- ¢wiczenia na przyrzadach
® Gimnastyka dla dzieci — w formie zabawowe;j:
- C¢wiczenia rozwijajagce 0golng sprawnos¢ (np.
czofganie sie miedzy nogami kolegi); ¢wiczenia
na wzmocnienie wszystkich partii miesniowych.

MODULt 2

Szkolenie ukierunkowane na rozwdj
umiejetnosci pitkarskich
Dzieci powinny rozwija¢ opanowanie roznego rodzaju
pitek. Podczas zajec¢ nalezy wiec wykorzystywac szero-
ka game pitek do przeprowadzania krotkich ¢wiczen
i gier. Dzieki temu rozwijamy w sposéb ukierunkowany
nie tylko zdolnosci koordynacyjne, ale przede wszyst-
kim takze zdolnosc¢ percepciji.
Tres¢ zajec
® (Ogolne szkolenie zdolnosci koordynacyjnych z wy-
korzystaniem pitek:
- samodzielne ¢wiczenia z réznego rodzaju pitkami
- (¢wiczenia w parach i grupach 3-osobowych
- ¢wiczenia w formie rywalizacji, oddawanie strza-

tow do bramki
® Krotkie zabawy z pitka.
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MODUt 3

Specjalistyczny trening techniki

Dzieci powinny poprzez zabawe przyswoic sobie pod-
stawowe elementy techniki pitkarskiej. Trening musi
by¢ dostosowany do mozliwosci dzieci. Nalezy naprze-
miennie uktadac¢ zabawy i ¢wiczenia, a do zadan wpro-
wadzac elementy rywalizacji.

Tresc zajec
® Prowadzenie pitki:
— zabawy oparte na prowadzeniu pitki; prowadze-
nie pitki slalomem (plus strzty do bramki)
- zadania techniczne, nauka prostych zwodow
® Strzaty do bramki:
— uderzenie prostym podbiciem
- trening metodg obwodowa, sztafeta, rywaliza-
Cja w parach i w druzynach potagczone z odda-
waniem strzatow do bramki
® Podania pitki:
— uderzenie wewnetrzng czescig stopy (takze jako
strzat do bramki, w formie rywalizacji).

MODULt 4

Gra w pitke nozng

Gra w pitke nozng w matych grupach (,podwodrkowa

pitka nozna") powinna by¢ czescig kazdych zaje¢. Takze

w tym przypadku nalezy pozwoli¢ dzieciom na swo-

bodna gre wolng od regut, a w przypadku wspotza-

wodnictwa — wolng od wywierania presji na osiggnie-

cie wyniku. Zabawa i radosc¢ z gry w pitke jest podstawa

wszystkiego!

Tres¢ zajec

® Mategry (2na2 3na3, 4na4)igraw przewadze
w celu rozwijania umiejetnosci gry zespotowej

® Mafe turnieje pitkinoznej 3 na 3,4 na4

® Trening mieszany: w czasie, gdy jedna grupa gra
w pitke, druga wykonuje np. badania techniczne,
nastepnie zmiana.
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WSZECHSTRONNE SZKOLENIE RUCHOWE

UROZMAICONE ZADANIA RUCHOWE - PROGRAM CWICZEN

Rzut plastronem na odlegfos¢

Dziecitacza sie w pary. Kazda z par staje naprzeciw
siebie w odlegtosci 3—4 m. Na kazda pare przypa-
daja 2 plastrony.

Zadanie 1. Obroéci¢ sie do tytu i rzuci¢ plastronem
za siebie nad gtowa. Partner chwyta plastron.
Zadanie 2. Partnerzy stojg naprzeciw siebie i row-
noczesnie rzucajg i chwytaja plastrony.

Zadanie 3. Teraz obaj partnerzy rzucaja za siebie
nad gtowa, obracajg sie i chwytaja plastron rzuco-
ny przez kolege z pary.

Ktora z par jako pierwsza wykona zadania 5 razy
z rzedu?

Plastron i pitka

Na kazdg pare przypada pitka i plastron.

Zadanie 1. Partnerzy réwnoczesnie rzucajg do
siebie pitke oraz plastron i chwytaja je.

Zadanie 2. Jak w zadaniu 1, ale teraz pitke rzuca-
my koztem.

Zadanie 3. Jedno dziecko z pary trzyma plastron
i pitke: plastron podrzuca w gore, pitke rzuca do
kolegi, chwyta plastron i rowniez rzuca go do ko-
legi. Partner chwyta oba przybory.
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WSZECHSTRONNE SZKOLENIE RUCHOWE

UROZMAICONE ZADANIA RUCHOWE - PROGRAM CWICZEN

Skok przez plastron / podawanie plastronu

Przygotowanie gry:

Plastrony zwina¢ w rulony i utozy¢ na podtodze,
przy kazdym plastronie stoi jedno dziecko.

Przebieg skokow:

Zadanie 1. Na komende obunozne skoki przez
plastron do przodu i do tytu.

Zadanie 2. Na komende skok przez plastron na
prawej, potem na lewej nodze, do przodu i do tytu.
Zadanie 3. Na komende przewrdt w przdéd nad 3
kolejnymi plastronami.

Przebieg podawania plastronéw:

Przy plastronie siedzi po 2 zawodnikow.

Zadanie 1. Obaj lezg na plecach, nogi podkurczo-
ne, podeszwy stép jedna przy drugiej. Podajg so-
bie plastron reka z boku, na wysokosci ud.
Zadanie 2. jak w zadaniu 1, teraz plastron podawa-
ny jest jednak nad kolanami.

Zadanie 3. Partnerzy lezg gtowami do siebie, je-
den z nich chwyta plastron stopami — podawanie
i odbieranie plastronu na boki stopami (,plastron
krazy"). Po 5 podaniach zmienic kierunek.

Wskazowki:

® Powyzsze Cwiczenia mogg by¢ wykorzystane
w czesci gimnastycznej zajec lub w przerwach
jako urozmaicenie.

e W wielu salach sportowych sg tez do dyspozycji
tasmy, ktére mozna wykorzysta¢ zamiast plastro-
now.
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Rzut pitkq i start z koztowaniem pitki

Na rogach kwadratu (6 x 6 metrow) zaznaczonego
pachotkami ustawiamy 4 graczy, na ktérych przy-
padajg 2 pitki.

Pitke trzymaja osoby znajdujace sie naprzeciw sie-
bie po przekatnej kwadratu.

Zadanie: rzut do partnera (nalezy podac kierunek!)
i rozpoczynamy zabawe — partner chwyta, koztuje
do nastepnego rogu i przekazuje pitke nastepnej
osobie.

Kto pierwszy dogoni drugiego zawodnika z pitka?
W nastepnej rundzie rzuty w drugg strone.

Dwa ognie

Na obu brzegach boiska bramki z pachotkéw, na
srodku, w odlegtosci 5 metrow, bramka z tyczek
(0 szerokosci od 3 do 4 m).

Po jednym zawodniku na bramke, ten stojacy na
srodku moze sie poruszac jedynie po linii bramki.
Pozostali probuja trafi¢ w niego pitkg (1 punkt).
Jesli srodkowy zawodnik chwyci pitke, zyskuje
jeden punkt i zamienia sie rolg i pozycjg z zawod-
nikiem rzucajacym.

Modyfikacja: zmiana po kazdym zdobytym punk-
cie.
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Przyktady te pokazujq, ze zabawy biezne mogq by¢ realizowane z wykorzystaniem pitki

i wprowadzeniem elementow technicznych. Urozmaicajq poza tym dotychczas znane zabawy dzieki

wigczeniu nowych pomystéw formalnych i emocjonujqcej rywalizacji.

Wahadto - rzuty

Ustawiamy 2 pachotki w odlegtosci od 5 do 8 me-
trow.

Przy kazdym pachotku jeden zawodnik z pitka,
przy jednym z nich dodatkowo trzeci zawodnik
bez pitki.

Zabawa formg obwodowa dokofa linii wyzna-
czonych przez pachofki: po jednej stronie rzut do
partnera bez pitki, obaj przebiegajg na kolejng po-
zycje, nastepnie koztujg z pitkg do przeciwlegtego
pachotka itd.

Rywalizacja druzyn 3-osobowych: ktéra z nich
pierwsza wykona 10-krotny bieg z pitka, koztujac
W Wyznaczonym czasie?

Ruchomy cel - rywalizacja druzynowa

2 linie rzutéw w odlegtosci 10 metréw, po bo-
kach pola 2 pachotki.

Dzieci tworza 3 druzyny — 2 ustawi¢ na liniach
rzutu, trzecig przy jednym z pachotkéw.

Druzyny stojagce na liniach majg do dyspozydji
4-6 pitek i staraja sie trafi¢ w zawodnikéw bie-
gnacych na komende do drugiej linii pachotkow
(modyfikacja: zawodnicy biegna, koztujgc).
Kazda druzyna przebiega 3-krotnie, ktéra z nich
trafi najwiecej razy?
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Zajqc i mysliwy (wariant 1)

® Na komende trenera mysliwy startuje do strefy
polowania, obiegajac wewnetrzny stupek bramki

Bramka 1 Bramka 2 numer 2.

® W tym samym czasie zajac rusza do bramki nu-
mer 1.

® Obserwujac zachowanie mysliwego, zajac probu-
je sie przedostac sie przez bramke 1 lub 2 (wcze-
$niej nalezy ustali¢, od ktorej strony jest to mozli-
we).

® Przy kazdej kolejnej rundzie zmiana rél (rywaliza-
Cja w grupach 2-osobowych).

Zajqc i mysliwy (wariant 2)

® Sygnat do rozpoczecia daje mysliwy, ktéry bie-
gnie w strone wewnetrznego stupka bramki
1 lub 2.

® /ajac biegnie najpierw w strone przeciwng do

Bramka 1 Bramka 2

tej, po ktorej znajduje sie mysliwy.

® Obserwujac zachowanie mysliwego, zajac pro-
buje przedostac sie przez bramke 1 lub 2.

® Przy kazdej kolejnej rundzie zmiana rol (wspotza-
wodnictwo w parach mysliwy-zajgc).
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Zajqc i mysliwy (wariant 3)

® Mysliwy poczatkowo stoi plecami do zajaca. Roz-
poczyna gre, odwracajac sie i wbiegajac z lewej
lub prawej strony ,swojej” bramki z pachotkéw do
strefy polowania.

® 7ajac biegnie najpierw w kierunku ,wolnej” stro-
ny i przedostaje sie finalnie przez bramke 1 lub 2,
podejmujac decyzje w zaleznosci od zachowania
mysliwego.

® Modyfikacja: jesli zajagcowi uda sie przedosta¢ na
druga strone, moze on oddac strzat do bramki
(przygotowac wczesniej pitkil).

® Przy kazdej kolejnej rundzie zmiana rol.

Zajqc i mysliwy (wariant 4)

® /ajac stoi plecami do mysliwego przed jednym z
pachotkdw. Rozpoczyna polowanie, podbiegajac
do pachotka, dotyka go, a nastepnie odwraca sie.

® W tym samym czasie mysliwy biegnie w kierunku
wewnetrznego stupka bramki 1 lub 2.

® 7ajac biegnie najpierw ponownie w kierunku
wolnej”strony, a nastepnie decyduje, w zalezno-
$ci od zachowania mysliwego, przez ktorg bram-
ke z pachotkow przedostanie sie na druga strone.

® Przy kazdej kolejnej rundzie zmiana rol (wspotza-
wodnictwo w parach mysliwy-zajgc).

Bramka 1 Bramka 2
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SZKOLENIE Zl’)OLNOS"CI KOORDYNACYJNYCH Z WYKORZYSTANIEM PILEK
- PROGRAM CWICZEN

Samodzielne ¢wiczenia Wskazowki:

e Najpierw (cwiczenia, a potem motywujgce
wspotzawodnictwo. Jesli ciagle  wygrywaja
najsilniejsi, nalezy sprobowac inaczej zacheci¢
dzieci:,Postaraj sie pobi¢ Twdj najlepszy dotych-
czasowy wynik!”

® Chwali¢ wszystkie dzieci za ich osiggniecia.

e Ubra¢” ¢wiczenia w bajkowe sceny: mali
cyrkowcy na arenie, bawiace sie kociatka itd.

Przygotowanie gry:

e Nakazde dziecko przypada 1 pitka (mozna wyko-
rzysta¢ rozne rodzaje pitek).

Przebieg skokow:

e Pitke podrzucic¢ lewa reka, pozwoli¢, by odbita sie
od ziemi, podbic jeden raz lewg noga, chwycic ja.

® Powtodrzyc ¢wiczenie z uzyciem prawej nogi.

® Pitke potozy¢ na gtowie, pozwoli¢, by spadta,
podbi¢ nogg i chwycic.

® Pitke podbija¢ udem (raz lewym lub prawym)
i chwycic.

® Pitke podbi¢ gtowa i chwycic.

® Pitke dwa razy podbi¢ udem (naprzemiennie
lewym lub prawym lub 2 razy lewym i 2 razy pra-
wym) i chwycic.

Modyfikacja:
e Rywalizacja: komu uda sie wykona¢ zadanie
x razy? Kto pobije witasny rekord?
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Szkolenie ukierunkowane na rozwoj umiejetnosci pitkarskich ma na celu rozwaj zrecznosci ruchowej
i panowanie nad pitkq. Zastosowanie znajdq tu réznorodne formy ¢wiczeri — od zadan wykonywanych sa-
modzielnie i w parach do rywalizacji z wykorzystaniem bramki lub bez niej. Najwazniejsze, aby nie byto nudno!

Samodzielne zadanie i strzat do bramki

® Na ziemi, 6 metrow przed bramka, ktérej broni 2
zawodnikow (kazdy przy jednym stupku), zazna-
czy¢ 2 kwadraty, a na 3 metry przed nimi ustawic
pachotki wyznaczajace miejsce startu.

® Na sygnat trenera 2 pierwszych graczy rusza z pit-
ka w rece, zatrzymuje sie na swoim kwadracie i 2
razy podbija pitke kolanem (patrz warianty na str.
150), a nastepnie chwyta jg i strzela do bramki.

® (zyja pitka pierwsza wyladuje w siatce?

® /awodnicy stojacy przy bramce biorg pitki i prze-
noszg sie na miejsce oznaczone pachotkami star-
towymi, strzelcy ustawiaja sie przy bramce.

Samodzielne zadanie i wyscigi

® 3 pachotkdw ustawic, zaznaczajac ksztatt kota (odle-
gtosci miedzy pachotkami powinny wynosi¢ od 1-2
metrow), przy kazdym pachotku 1 zawodnik z pitka.

® Nakomende 2 graczy stojacych naprzeciw siebie
musi wykona¢ zadanie (patrz zbidér ¢wiczen na
str. 150).

® Nastepnie obiegajg koto z pitkg w rece (nalezy
podac kierunek!) i starajg sie dogoni¢ przeciwni-
ka i klepnac go.

® Jesliim sie to nie uda, biegng do nastepnego za-
wodnika, ktory natychmiast po klepnieciu startuje.
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Cwiczenia w parach

Przygotowanie gry:

Grupe podzieli¢ na pary, rozdac po 2 pitki na pare.
Partnerzy stajg naprzeciw siebie w odlegtosci 2-3
metrow.

Partnerzy stale zamieniajg sie rolami przy wyko-
nywaniu réznych zadan w ramach tego ¢wicze-
nia.

Propozycje ¢wiczen:

Pierwszy zawodnik podaje pitke po podfozu,
uderzajac wewnetrzng czescig stopy i jednocze-
$nie chwyta pitke rzucong przez partnera.

Jeden zawodnik uderza pitke z woleja po wia-
snym podrzuceniu, drugi rownoczesnie rzuca
pitke koztem.

Pierwszy zawodnik prébuje trafi¢ pitkg do brameki
utworzonej z rozstawionych nog partnera i jed-
noczesnie chwyta rzucong przez partnera pitke.
Pierwszy zawodnik ma obydwie pitki: jedna pod-
rzuca do gory, a druga podaje do partnera noga,
nastepnie chwyta pierwszg pitke i rzuca do part-
nera.

Jak wyzej, ale rzucona pitka przed podaniem
musi by¢ odbita od podtoza.

GRY, ZABAWY | CWICZENIA DLA ZAKOW (F)
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Pierwszy zawodnik wyrzuca pitke jak przy aucie,
partner podaje pitke noga. Uwaga: nie wymaga-
my prawidfowego wrzutu z autu, chodzi jedynie
0 to, aby pocwiczyc obureczny wyrzut pitki nad
gtowa.

Jeden zawodnik podaje pitke wrzutem z autu,
drugi po odbiciu pitki koztem od podtoza.

Modyfikacje:

Rywalizacja: ktéra z par jako pierwsza wykona
¢wiczenia 10 razy zrzedu ?

Ktéra z par przy 16 powtdrzeniach ¢wiczenia
bedzie miata mniej niz 7 btedow (np. nieschwy-
tana lub Zle podana pitka)? Wskazowka: nalezy
tak dobrac liczbe, aby udato sie zaliczy¢ zadanie
wszystkim parom. Po serii ¢wiczen, kiedy dzieci
nabiorg wprawy, mozna obnizy¢ liczbe bteddw.
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Cwiczenia w parach ze strzatem do bramki

® Ustawiamy rownolegle 2 bramki, po 2 graczy
(obok stupkow) przy kazdej z nich, 6 metrow przed
kazda z bramek wyznaczyc 2 kwadraty, na 3 metry
przed nimi ustawi¢ po 1 pachotku startowym.

® Nakomende pierwsze 2 pary biegna z pitkg w reku
i ustawiaja sie na kwadracie.

® Jeden z zawodnikow rzuca, a drugi noga podaje
po podtozu pitke do kolegi.

® Zawodnik, ktory chwyci pitke reka, rzuca jg do
bramki, drugi uderza noga.

® Zawodnicy stojgcy przy bramce biorg pitki i prze-
nosza sie na miejsce oznaczone pachotkami star-
towymi, strzelcy ustawiajg sie przy bramce.

Cwiczenie w parach - ksztattowanie réwnowagi

® Rywalizujg dwie 2-osobowe druzyny.

® Pary na komende wykonuja dowolne zadanie ze
zbioru na str. 150, a nastepnie zamieniajg sie po-
zycjami — w tym celu muszg przejs¢, utrzymujac
rownowage, po utozonych linach.

® Ktorej z par uda sie najszybciej 5 razy zamienic
miejscami?
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SZKOLENIE UKIERUNKOWANE NA ROZWOJ UMIEJETNOSCI PIKARSKICH

Przebieg gry:

e Kazda druzyna wyznacza zawodnika stojacego
przy stupku od bramki, na linii strzatu i przy pa-
chotkach Ai B (jak na rysunku).

® Reszta graczy ustawia sie z pitka przy pachotku A.

e Gracz przy pachotku A rzuca pitke do zawodnika
przy pachotku B i biegnie za nia.

@ Gracz przy pachotku B toczy pitke reka do pa-
chotka Ci stamtad rzuca do zawodnika z druzy-
ny stojacego na linii strzatu.

e Zawodnik na linii strzatu musi chwycic pitke, ob-
rocic sie i rzucic pitke do bramki.

e Zawodnik stojacy przy bramce chwyta pitke
i ustawia sie za pachotkiem A, strzelec zajmuje

Sztafeta z rzutami

i strzatami z woleja do bramki miejsce przy bramce (zgodnie zasadami formy

obwodowej).
Przygotowanie: Modyfikacje:
e 6-8 metrow przed bramka wyznaczamy pa- ® 7 bramkarzami, ale wéwczas strzat do 2 bramek.
chotkami linie strzatu. e Rywalizacja: ktéra strona pierwsza zdobedzie

® Zapomocy 6 pozostatych pachotkdw, tak jak na

po 10 bramek?

rysunku, nalezy zaznaczy¢ pozostate pozycje na e Kazdy start na komende - ktéry zawodnik
obu potowach boiska. pierwszy trafi do bramki?
Grupa dzieli sie na 2 druzyny (kazda na swojej o Kazdy start na komende — ktdra druzyna pierw-

pofowie boiska).

sza wygra 5 pojedynkow?
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Obydwie przedstawione ponizejzabawy oparte sq na tych samych zasadach, rézniq sie jednak tresciq.
Pierwsza zabawa ze wzgledu na elementy toczenia i rzucania pitkq blizsza jest zatozeniom wszechstronnego
szkolenia ruchowego. Natomiast prowadzenie i podania pitki to juz trening techniki.

e Przyjmujacy podanie prowadzi pitke do linii
startu, obiegajac pachotek A i strzela do bramki.

e Zawodnik stojacy przy bramce bierze pitke i
ustawia sie za pachotkiem A, strzelec zajmuje
miejsce przy bramce (zgodnie z zasadami formy
obwodowe)).

Modyfikacje:

® /bramkarzami, ale wowczas strzat do 2 bramek

o Rywalizacja z bramkarzami: ktéra strona pierw-
sza zdobedzie 5 bramek?

e Rywalizacja bez bramkarzy: ktéra strona pierw-

sza zdobedzie 10 bramek?

Sztafeta z prowadzeniem, e Kazdy start na komende - ktéry zawodnik
podaniem pitki i strzatem do bramki pierwszy trafi do bramki?

e Kazdy start na komende — ktéra druzyna pierw-

Przygotowanie: sza wygra 5 pojedynkow?

e Kazda z druzyn ustawia po jednym graczu przy
stupku bramki i przy pachotkach A'i B (jak na ry- Wskazowki:
sunku). e Gdy grupa dzieci jest bardzo liczna, mozna zor-
Pozostali ustawiaja sie przy pachotku A. ganizowac lustrzane boiska na tytach bramki.

Pierwszy gracz przy pachotku A rzuca pitke do
gracza przy pachotku B i biegnie za pitka.
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AKCENT ZAJEC NA NAUCZANIE PROWADZENIA PILKI

TRESC TRENINGU

W treningu dla zakéw (F) najwiekszy akcent ktadziemy
na prowadzenie pitki. Szkolenie powyzszego elemen-
tu nie powinno by¢ monotonne, a wkomponowane
w forme wspotzawodnictwa w grach i zabawach. Nie

nalezy jeszcze korygowac¢ drobnych niedociggnie¢

technicznych, wystarczy ogoélne przyswojenie zasad
prowadzenia. Dzieci powinny uczyc¢ sie obrotéw o 45
stopni (slalom), zmiany kierunku stop o 90 stopni, pro-
wadzenia pitki podeszwg i zewnetrznym podbiciem
stopy, jak i,prostych”zmian kierunku, zarowno spraw-

niejsza, jak i mniej sprawng noga.

OGOLNE ZASADY PROWADZENIA PItKI, KTORE POWINNY OPANOWAC DZIECI:

Prowadzenie pitki stopa przy zachowaniu
» roznej wielkosci odstepu miedzy stopa a pitka.
Preferowane sa raczej wieksze odstepy.

’ Zmiany kierunku prowadzenia pitki nie sg
przypisane do konkretnego miejsca ani czasu.

’ Nalezy zapewni¢ dzieciom duzo czasu
i miejsca na ¢wiczenie prowadzenia pitki.

Pracujqc z dzie¢mi, nalezy korygowac tylko znaczqce btedy techniczne.
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Zmiana pol przez zewnetrzne bramki

Przygotowanie:

® W odlegtosci 10 metréw od siebie wyznaczamy
2 kwadraty do prowadzenia pitki o wymiarach
10 x 10 metrow.

® Po obu stronach, w odlegtosci 10 metrow, usta-
wic¢ na srodku 2 bramki z pachotkdw o szeroko-
$ci 3 metrow.

® 2 druzyny, kazda na swoim polu, po 1 pitce na

dziecko.

Przebieg:

Dzieci prowadzg pitke na polu swojej druzyny,
wykonujac ¢wiczenia zadawane przez trenera.
Na komende ,w lewo!” lub ,w prawo!” druzyny
zmieniajg pola.

Muszg przy tym przebiec przez te z bramek,
ktéra znajduje sie po lewej lub odpowiednio po

prawej stronie kierunku ich biegu.

Modyfikacje:

Na sygnat wizualny: trener podnosi w gore czer-
wony plastron — dzieci zmieniajg pola z lewej
strony, zotty plastron — z prawej.

W polu gry dzieci wykonuja najrézniejsze ¢wi-
czenia, np. zatrzymywanie pitki mniej sprawng
noga, obrét o 180 stopni.

Prowadzenie pitki wokot boiska — celem jest po-
wrdét na pole, ktére druzyna opuscita na poczat-
ku.

Rywalizacja: ktéra z druzyn jako pierwsza
w komplecie znajdzie sie na nowym boisku?
Zwycieska druzyna otrzymuje 1 punkt — ktéra
z druzyn jako pierwsza zdobedzie 3 punkty?
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k NAUCZANIE PROWADZENIA PItKI W FORMIE ZABAWOWEJ
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Szybko na stadion

Wyznaczamy pole o wymiarach 20 x 20 metréw,
4 boki kwadratu nazwac¢ imieniem réznych klu-
bow ekstraklasy.

Gracze poruszajg sie po polu, wykonujac rézne za-
dania z pitkg (np. podania pitki).

Trener wywotuje nazwe jednego z klubow — wszy-
scy przeprowadzajg pitke przez dang linie.
Dzielimy grupe na 2 do 4 druzyn — przegrywa dru-
zyna gracza, ktory jako ostatni przebiegnie przez
linie.

Zadania dodatkowe — pajacyki, koziotki itd.

Zmiana pola z druzynq przeciwnikéow

Wyznaczamy obok siebie 2 pola gry z liczbowo
rownymi zespotami.

Trener porusza sie na przejsciu miedzy polami
i stara sie utrudni¢ prowadzacym pitke dzieciom
przejscie na druga strone. Wybija za linie boczng
pitki, ktérych nie opanowali gracze.

Kazdy udane prowadzenie pitki na przeciwne
pole to 1 zdobyty punkt.

Ktory zespot bedzie miat najwiecej punktow po 5
minutach?
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- NAUCZANIE PROWADZENIA PItKI W MOTYWUJACYCH CWICZENIACH
TECHNICZNYCH - WSPOLZAWODNICTWO ZE ZWODAMI

Sztafeta ze zmianq kierunku o 90 stopni

® Na linii startowej ustawiamy pary zawodnikéw, po
1 pitce na pare.

® 4 metry przed kazdg parg ustawiamy szerokg na 2
metry bramke z pachotkdw.

® Jeden z graczy prowadzi pitke, obiegajac bramke
i przekazujac pitke partnerowi.

® Zmiany kierunku prowadzenia pitki wewnetrzng
i zZewnetrzng czescig stopy oraz podeszwa.

® Kazdy zgraczy prowadzi pitke 3-krotnie, ktéra para
skonczy jako pierwsza?

Obieganie ze zwodem

® Przygotowanie ¢wiczenia jak na rysunku.

® Pierwsi gracze z kazdej grupy startujg jeden po
drugim i prowadzg pitke do strefy zwodow (troj-
kat), wykonujg zwody pokazane przez trenera
(wykrok w lewo, przejecie pitki na prawo) i pro-
wadzg pitke, obiegajac odlegty pachotek do ko-
lejnej strefy.

® Nauka podstaw, nastepnie rywalizacja: ktora
z druzyn szybciej ukonczy caty tor?

® Uwaga! Przy odwrdceniu kierunku gry, nalezy
takze odpowiednio odwrocic trojkaty.
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Zwody z zatrzymanq pitkq

Wyznaczamy pole gry, ustawiamy na nim dowol-
nie kilka pachotkow.

Gracze prowadzg pitke po polu, zatrzymujac sie
przed kazdym z pachotkéw, wykonujg zwod i pro-
wadza pitke dalej.

Rywalizacja: kto najszybciej wykona zwody przed
5 pachotkami?

Wskazowka: odlegtos¢ miedzy pachotkami po-
winna wynosi¢ co najmniej 5 metrow.

Zwody z pitkqg w ruchu

Na wyznaczonym boisku ustawiamy kilka trojka-
téw z pachotkdw (dtugose boku 3 m).

Gracze prowadzac pitke, podbiegajg do trojka-
téw, zatrzymuja pitke, podajg do trojkata i bie-
gna za nig, wykonuja zwody z toczaca sie pitka
i prowadzac pitke, opuszczajg trojkat przez jeden
z bokow.

Wskazowka: odlegtosc miedzy trojkatami powin-
na wynosic¢ co najmniej 5 metrow.

Komu uda sie wykona¢ najwiecej rodzajow zwo-
dow?
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Zwody w wolnym prowadzeniu pitki

Gra samochodowa: na wyznaczonym polu gracze
prowadzg pitke na 3 réznych biegach (bieg 1 -
wolne prowadzenie pitki, bieg 2 — srednie tempo,
bieg 3 — szybkie prowadzenie pitki).

Jedli auto jedzie na pierwszym biegu, gracz wy-
konuje zwod i przechodzi na bieg drugi, a potem
trzeci itd.

Modyfikacja: trener podaje, na ktérym biegu jada
auta.

Zwody w obieganiu potqczone ze strzatem do bramki

Przed bramka z bramkarzem ustawiamy slalom
zakonczony linig strzatu.

Drugi slalom ustawiamy na drodze powrotnej do
pachotka startowego.

Gracze prowadzg pitke slalomem jeden za dru-
gim (zachowac odpowiedni odstep!), zatrzymuja
pitke przed tyczka, wykonujg zwdd, prowadzg
pitke do linii i oddajg strzat do bramki.

Nastepnie biorg pitke z bramki, prowadza pitke
w analogiczny sposob slalomem powrotnym
i ustawiajg sie przed pachotkiem startowym.
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NAUCZANIE PROWADZENIA PILKI W MOTYWUJACYCH CWICZENIACH

TECHNICZNYCH - WSPOtZAWODNICTWO

Przerzucanie plastronow

Grupy czworek (kazde dziecko z pitkg) ustawia-
my przed torem przeszkdd z plastrondw (jak na
rysunku).

Gracze obu druzyn kolejno prowadzg pitke po
torze przeszkod.

Przed kazdym plastronem zatrzymuijg pitke, ude-
rzaja nad nim i kontynuuja.

Modyfikacja: pitka miedzy stopami, skok przez
plastron.

Rywalizacja: kazda druzyna musi wykonac 3 pet-
ne tory — ktéra pierwsza bedzie w komplecie
Z powrotem na starcie?

Zaczarowane bramki

Wyznaczamy pole do prowadzenia pitki (20 x 20
metréw) i ustawiamy na nim kilka pachotkow.
Dzieci prowadza pitke po polu i strzelaja zaczaro-
wane bramki zgodnie ze wskazdwkami trenera.
Zaczarowane bramki: uderzenie pieta, przelobo-
wanie pitki, uderzenie zza nogi postawnej, po-
deszwa przeciggniecie pitki do przodu, do tyty,
znéw do przodu i spowodowanie, by potoczyta
sie do bramki itd.

Rywalizacja: kto pierwszy odda strzaty do 5 zacza-
rowanych bramek?
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NAUCZANIE PROWADZENIA PILKI W MOTYWUJACYCH CWICZENIACH

TECHNICZNYCH ZE STRZALEM DO BRAMKI

Prowadzenia pitki po torze przeszkéd

Przygotowanie ¢wiczenia jak na rysunku, odstep
miedzy pachotkami slalomowymi 2 metry, odle-
gfos¢ do strzatu 10 metrow.

Dwaoch pierwszych graczy przy pachotku A roz-
poczyna prowadzenie pitki na komende trene-
ra: obiegajg pachotek z prawej strony, biegng do
przodu w lewo i w prawo, strzat do bramki — kto-
ry z nich trafi pierwszy?

Strzelcy zajmujg miejsca podajacych, prowadza
pitke slalomem B i wracaja na start.

Modyfikacje: start z lewej strony pachotka, start
od slalomu B, bramkarze w bramkach, rywaliza-
Cja druzyn w formie obwodowe].

Zywy stoper

Wyznaczamy jeden slalom na tuku i drugi w linii
prostej z boku.

Dzielimy grupe na dwie druzyny (na kazde dziec-
ko przypada 1 pitka), kazda druzyna ustawia sie
przy swoim slalomie.

Rozpoczyna druzyna przy slalomie w linii prostej
— prowadzac pitke 5 razy miedzy pachotkami.
Rownoczesnie druga druzyna, biegnac slalo-
mem po tuku, stara sie oddac jak najwiecej cel-
nych strzatdw do bramki — trafienia do bocznych,
zewnetrznych czesci bramki punktowane sg po-
dwajnie.
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W przeciwienstwie do prowadzenia pitki i strzatow do
bramki nauczanie podar nie odgrywa jeszcze w przy-
padku zaje¢ dla Zzakow (F) duzej roli. Podczas trenin-
gu uderzenie wewnetrzng strong stopy powinno by¢
kierowane zawsze do bramki/przez bramke. tatwe do

zdobycia cele zapewnia dzieciom uczucie satysfakdji

i speftnienia w grze, aby mtodzi gracze zwiazali sie ze
sportem na dtuzej. Centralnym punktem treningu sg
urozmaicone, intensywne pod wzgledem ruchowym
rodzaje gier i zabaw, ktére zaspokajajg dziecieca po-
trzebe wybiegania sie. Podania pitki nalezy rowniez
¢wiczy¢ w formie rywalizacji i strzatéw do bramki, do-

stosowanej do mozliwosci i oczekiwan dzieci.

NAUCZANIE OGOLNYCH PODSTAW TECHNIKI PODAN PItKI OBEJMUJE:

Noga oddajaca strzat lekko odgieta, pitka
uderzana wewnetrzng strong stopy.

Noga postawna stoi obok pitki.

Pitka uderzana jest centralnie, trajektoria lotu
moze jednak czasem odchylac sie w prawa
lub lewa strone.

Po uderzeniu zauwazalny jest cze$ciowy
wymach noga.

vvevvy

Nauczanie podarn pitki odgrywa w przypadku treningu dla zakéw (F) drugorzedng role.
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Ruchoma bramka

® Trenerijedno z dzieci (lepiej — jedno z rodzicow)
tworzg ruchoma bramke, trzymajac na wysoko-
sci klatki piersiowej tyczke lub line, z ktérg poru-
szajg sie po polu o wymiarach 20 x 20 metrow.

® Kazde z dzieci ma pitke i probuje strzeli¢ do ru-
chomej bramki. Komu uda sie odda¢ najwiecej
celnych strzatéw w ciggu 3-5 minut?

® \Wskazowka: tempo poruszania sie bramki nalezy
dostosowac do mozliwosci dzieci.

Trafianie w pitke lekarskq

e Trener (lub jedno z dzieci) prowadzi pitke lekarska
w poprzek wyznaczonego pola gry.

e W pewnym momencie trener uderza pitke na
nieco wiekszg odlegtosc i jednoczesnie daje znak.

o Gracze muszg teraz trafi¢ w pitke lekarskg precy-
zyjnym uderzeniem.

® Za pierwsze 5 trafiert gracz dostaje 1 punkt. Na-
stepnie liczenie zaczyna sie od poczatku. Kto pod
koniec bedzie miat najwiecej punktow?
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Pachotkowe bingo

® Na polu gry o powierzchni 10 x 15 metréw roz-
stawiamy swobodnie 10-15 pachotkow.

® Kazde dziecko ma 1 pitke i stara sie trafi¢ w jak
najwieksza liczbe pachotkow.

® Ok. 10 sekund po rozpoczeciu gry trener zaczyna
stawiac przewrécone pachotki.

® Po kazdym trafieniu dzieci wotaja gtosno,Bingo!”
(mozliwy takze jakis motywujacy sygnat dzwie-
kowy).

® (zy dzieciom uda sie przewrdci¢ trafieniami
wszystkie pachotki?

Bieg z pitkami (w sali)

Fl
-

(
°

Wyznaczamy 3 pola, na dwdch zewnetrznych
ukfadamy przewrdcone na bok dtugie taweczki
gimnastyczne.

® Drzieciz pitkami ustawiajg sie w srodkowym polu.
® Na poczatku prowadzg pitke w jego obszarze.

® Na sygnat trenera dzieci biegng na wskazane
pole i 5 razy podaja pitke w taki sposdb, aby od-
bita sie od tawki.

Kto skoriczy, podnosi pitke w gore. Kto bedzie
pierwszy?
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Dzieci ustawione w dwuszeregu: podania przez

bramke (z rozstawionych nég)

® Dzieci dobieraja sie w pary, 1 pitka na pare.

® Naprzemienne podania przez ,bramke” z rozsta-
wionych nodg (odlegtose 3 m. miedzy cwiczacymi).

® Najpierw ¢wiczenia, potem rywalizacja: gracz
moze usigse, jesli wykona 8 podan przez bramke
— ktéra para bedzie pierwsza?

® Podniesienie poprzeczki”: zwiekszenie odlegtosci
miedzy ¢wiczacymi —,Czy teraz tez Wam sie uda?”.

® Harmonijka: 3 razy po kazdym podaniu krok
w tyt, potem w przéd.

Podania pitki przez bramki z pachotkéw

® Na polu gry ustawiamy kilka bramek z pachot-
kéw o szerokosci 2 metrow.

® Drzieci dobierajg sie w pary, po 1 pitce na pare.

® Kazdazpar 3razy podaje pitke przez bramke, na-
stepnie powtarza to z nastepng bramkg itd.

® Najpierw c¢wiczenia, potem rywalizacja: ktora
druzyna bedzie najszybsza?

® Modyfikacje: gra z obecnoscig gracza przeszka-
dzajgcego (trener) lub: pierwsze podanie przez
bramke, powrotne obok niej.




GRY, ZABAWY | CWICZENIA DLA ZAKOW (F)
ROZDZIAL 3 SPECJALISTYCZNY TRENING TECHNIIKI

k NAUCZANIE PODAN PILKI W MOTYWUJACYCH CWICZENIA TECHNICZNYCH - WSPOtZAWODNICTWO

Podanie pitki jako uderzenie do celu:
podania po prowadzeniu

Przygotowanie gry jak na rysunku, dzieci dzielg
sie na dwie druzyny i ustawiajg po jednej osobie
podajgcej pitki w bramce, pozostate dzieci staja
przy pachotku startowym.

Forma obwodowa: pierwszy zawodnik z kaz-
dej druzyny podbiega, prowadzac pitke, podaje
przez bramke z linig strzatu i zajmuje pozycje
dziecka zbierajacego pitki, ktore z kolei ustawia
sie przy pachotku startowym.

Punktacja: lekko — 1, srednio — 2, mocno - 3.
Najpierw ¢wiczenia, potem rywalizacja — ktéra
druzyna zbierze pierwsza 20 punktow.

Waski korytarz |

Rozdajemy po 1 pitce na pare.

Gracze z kazdej pary staja naprzeciw siebie w od-
legtosci 10 metréw, miedzy nimibramka o szero-
kosci 3 metréw.

Wewnetrzng czescig stopy podaja pitke przez
bramke z pachotkéw — ¢wiczy¢ wszechstronnie
(obunoznie).

Mozna obnizy¢ poziom trudnosci ¢wiczenia, po-
wiekszajac bramke i zmniejszajgc dystans mie-
dzy graczami; poziom trudnosci moze by¢ tez
podniesiony w analogiczny sposob.

Kto w 10 prébach zdobedzie wiecej trafien?
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Czy jest ktos, kto nie lubi strzela¢ goli? Najbardziej na-
turalng i przez to najtatwiejszg do przyswojenia for-
ma jest uderzenie prostym podbiciem. Tak samo, jak
w przypadku prowadzenia i podan pitki, zakom wy-
starczy jedynie opanowanie ogolnych zasad techniki
oddawania strzatow, bez korygowania detali. Przed-

OGOLNE ZASADY STRZAtOW DO BRAMKI:
Przy uderzaniu pitki prostym podbiciem:
’ stopa usztywniona w stawie skokowym
’ stopa uderza pitke centralnie

’ wymach nogg ukierunkowany na cel

’ lot pitki prosty, bez rotadji.

szkolaki uczyty sie uderzac nieruchoma lub toczaca sie
do przodu pitke, starsze dzieci powinny ¢wiczy¢ odda-
wanie strzatéw z prowadzenia lub uderzenia po koZle
czy zwoleja po podrzuceniu z rgk. Cwiczenia w matych
grupach, w formie obwodowej, gwarantujg, ze zadania
powtdrzone zostang wielokrotnie i bedg lepiej zapa-

mietane.
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Uderzenie prostym podbiciem to najbardziej naturalny sposéb oddania strzatu!
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Strzaty przez ,strefe bramkarza”

® \Wyznaczamy pole o wymiarach 30 x 40 metrow
i dzielimy je na 3 strefy, kierujemy do nich pitka-
rzy.

® Srodkowa cze$c to strefa bramkarza. Kazdy z gra-
czy w strefach zewnetrznych dysponuje 1 pitka.

® Gracze powinni oddawac mozliwie ptaskie strza-
ty przez strefe bramkarza.

® Gracze w srodku starajg sie chwycic¢ pitke. Kto
straci pitke na korzys¢ bramkarza, zamienia sie
znim rola.

Straznik mostu

® Po 4 graczy na wyznaczonym polu o wymiarach
15 x 10 metréw, przed nimi 1 straznik mostu
w,dole” (strefa Srodkowa) o szerokosci 2 metréw.

® ) graczy w strefie zewnetrznej stara sie podac pit-
ke do graczy w drugiej strefie.

® Jeslisie to uda, podajacy pitke moze przebiec na
nastepne pole.
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Waski korytarz Il

® Grupe dzielimy na pary, na ktore przypada 1 pitka.

® Obaj gracze stajg w odlegtosci 10 metréw na-
przeciw siebie, a miedzy nimi znajduje sie bram-
ka z pachotkdw o szerokosci 3 metrow.

® Prostym podbiciem uderzajg pitke w kierunku
bramki — nalezy ¢wiczy¢ wszechstronnie (obu-
noznie).

e Cwiczenie mozna utatwi¢ lub utrudnic, zwieksza-
jac i zmniejszajac odlegtosc i szerokos¢ bramek.

® Komu uda sie trafi¢ 10 razy przy 10 prébach?

(s

Pojedynek na bramki

® Duwie 3-osobowe grupy, na kazdg przypada 1 pitka.

® W ustawionej z tyczek bramce przeciwnika stoi
gracz druzyny przeciwnej.

® Rywalizacja — gracze stojacy na zewnatrz staraja
sie jak najwiecej razy uderzyc celnie pitkg (gracze
zmieniajg sie co 8 trafien).

® Ktdra grupa bedzie miata wiecej trafieri?

® Nastepnie gracz zewnetrzny zamienia sie pozy-
Cja i rolg z bramkarzem swojej druzyny.
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Strzaly do bramek —gra2 na 2 na 2

® 3 pary graczy ¢wicza razem.

® 2 pary AiB ustawiajg sie w odlegtosci 15-20 me-
trow naprzeciw siebie.

® Posrodku stoi bramka z tyczek o szerokosci 6 me-
trow, broniona przez graczy z pary C.

® Gracze A oddajg strzaty jeden po drugim, na-
stepnie atakujg gracze B. Po kazdych 5 minutach
nastepuje zmiana — kolejna para zajmuje pozycje
na bramce.

® Ktora para po uptywie okreslonego czasu bedzie
miata najwiecej trafien?
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Straznicy bramek

® Ustawiamy 3 graczy miedzy 2 bramkami. Kazde
dziecko ma pitke.

® /awodnik A zaczyna, prowadzi pitke i strzela do
bramki gracza B.

® Nastepnie zawodnik B prowadzi pitke i strzela do
bramki gracza Citd.

® \Wskazéwka: wczesniejsze przygotowanie pitek
przy kazdej bramce skraca czas oczekiwania na
zwrot,przestrzelonych” pitek.
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Przebieg gry:

® Pierwsza dwojka dzieci na starcie dotyka na ko-
mende pachotka i biegnie do ,swojej" pitki na li-
nii startu.

® (Oddajg strzaly, 1 punkt zdobywa gracz, ktorego
pitka pierwsza wpadnie do siatki w bramce.

® Strzelcy biegng do pachotkdw na miejsce poda-
jacych pitki, podajacy z kolei ustawiaja sie z pitka
na koncach linii strzatu.

® Pierwsza para na linii strzatu przygotowuje kolej-

ne pitki i ustawia sie na starcie, gdzie przygoto-

wuje sie juz do rywalizacji nastepna para.
® \Wspotzawodnictwo druzynowe: gracze z lewej
Formuta 1 i prawej bramki s3 osobnymi druzynami — ktéra
z nich pierwsza zdobedzie 10 punktow?

Przygotowanie: ® Dodatkowe zasady: gracz uderza pitke do kolej-
® Ok. 8 metrow przed bramka (2 x 5) zaznaczamy nego pachotka (1 metr za linig strzatu) i dopiero
linie strzatu, 5 metréw przed nig ustawiony pa- wtedy strzela.

chotek startowy.

® Ustawiamy po 1 dziecku przy stupku bramki, Zalety gry:
kolejna dwdjka z pitkg jest na koncach linii star- ® Zastosowanie techniki podczas zabawy.
towej i nastepne 2 dwdojki przy pachotku starto- ® ‘tatwy przebieg ¢wiczenia.
wym. ® Trening techniki sprawia przyjemnos¢ dzieki

® 2 pitki sg na linii strzatu. motywujacej rywalizacji druzyn.
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Cwiczenia w formie obwodowej

Przygotowanie:

10 metrow przed bramka z bramkarzem wyzna-
czamy strefe strzatéw o wymiarach 2 x 2 metry,
a 2 metry przed nig — slalom (zachowac¢ 3-4 metry
odlegtosci miedzy pachotkami).

Po obu stronach linii strzatu przygotowujemy kwa-
draty do ¢wiczen, ustawiajac je za pomoca pachot-
kow.

Przygotowac plastrony i tyczki.

Dzieci ustawiajg sie z pitkg przy pachotku starto-
wym przed ustawionym torem.

Przebieg gry:

Pierwszy gracz prowad?zi pitke slalomem, podaje do
strefy strzatu i uderza prostym podbiciem do bramki.
Startuje drugi zawodnik, a strzelec zamienia sie
z bramkarzem.

Droga powrotna: przed linig do uderzenia prostym
podbiciem podaje pitke przez bramke z pachotkow
do kolegi z druzyny, w polu ¢wiczen wykonuje prze-
wrot w przdd, za bramka z pachotkow musi poczekac
na nastepna pitke i prowadzi¢ z powrotem na start.
Rywalizacja: ktéry gracz uzyska najwiecej trafien
i bedzie miat najbardziej efektywne podania?
Dodatkowa zasada 1: za polem ¢wiczen nalezy
obunoznie przeskoczy¢ przez 2 plastrony lezace
w odlegtosci 1T metra od siebie.

Dodatkowa zasada 2: za plastronami nalezy prze-
miescic sie, utrzymujac rownowage miedzy dwiema
ustawionymi tyczkami — raz do przodu raz do tytu.

Zalety gry:

Wiekszo$¢ dzieci jest stale w ruchu.
Réznorodnosc zadan i dodatkowych zasad stano-
wi urozmaicenie ¢wiczenia.

Od fatwego do trudniejszego: na poczatek niewiele
zadan (ewentualnie w pierwszej rundzie jeszcze bez
przewrotu!), nastepnie dodawane nowe zadanie.
Technika oddawania strzatéw ¢wiczona jest jed-
noczesnie w dwaoch miejscach.
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Przéd na tyt

Przygotowanie:

Na srodku ustawiamy bramke (2x5), powierzchnie
trafienia dzielimy 2 tyczkami na 3 czesci.

Za pomocg 2 pachotkéw wytyczamy na 8 do 10
metrow przed bramka linie strzatu.

W odlegtosci 2 metrow od bokéw bramki usta-
wiamy pachotki startowe.

Analogicznie przygotowujemy boisko z tytu bram-
ki.

Dzieci tworzg 2 druzyny i ustawiaja sie z pitkami
przy pachotkach startowych.

Przebieg gry:

Jeden gracz stoi bez pitki na linii strzatu, drugi —
jako zawodnik bronigcy bramki, a pozostali usta-
wiaja sie z pitkami przy pachotkach startowych.
Zawodnik przy pachotku startowym uderza pitke
prostym podbiciem do bramki z pachotkéw.
Stojacy tam gracz zatrzymuje pitke za linig i ude-
rza pitke w kierunku bramki.

Uderzenia w zewnetrzne czesci pola trafiert bram-
ki licza sie podwajnie.

Gracz odnoszacy pitke ustawia sie z nig na star-
cie, zawodnik, ktory wczesniej zagrywat pitke do
strzelca, zajmuje jego pozycje, a strzelec ustawia
sie w bramce, w celu odniesienia pitek (lub jako
wariant: w roli bramkarza).

Rywalizacja: Ktéra druzyna pierwsza zdobedzie 10
punktow — ta z frontowej czy z tylnej strony bramki?
Rewanz: Podania i strzaty wykonywane mniej
sprawnga noga.

Zalety gry:

Ta forma gry nie wymaga wiele miejsca ani przy-
boréw treningowych.

W przypadku wiekszych grup wszystkie dzie-
ci beda w ruchu. Mozna réwniez ¢wiczy¢ z obu
stron bramki.

Jasne i przejrzyste dla trenera i dzieci zasady.
Technika uderzenia prostym podbiciem jest ¢wi-
czona w ciekawy sposéb zarowno przy podawa-
niu pitki, jak i strzale do bramki.
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Gra 3 na 1 na 4 bramki z 2 bramkarzami (wariant 1)

® \Wyznaczamy pole o wymiarach 15 x 20 metréw,
po 1 bramce z pachotkdw (szerokos¢ 6 metrow)
na kazdej stronie.

® Tworzymy 3-osobowe druzyny.

® Gra 3 na 3, kazda druzyna broni dwdch sgsiaduja-
cych bramek z pachotkow.

® Dwoch graczy druzyny, ktéra w danym momen-
Cie sie broni, musi gra¢ na pozycji bramkarza (za-
wodnicy w tej roli powinni sie zmieniac).

® Mozna wyznaczyc¢ rownolegte pola gry i przepro-
wadzi¢ turniej w uktadzie T na 1.

Gra 3 na 1 na 4 bramki z 2 bramkarzami (wariant 2)

e Przygotowanie gry jak wyzej, jednak teraz bram-
ki wyznaczamy na dwoch przeciwlegtych liniach
podstawowych.

e System turniejowy lub rozgrywkowy jw.

e Po strzale do bramki lub stracie pitki jednej z dru-
zyn, role bramkarzy przejmuja zawsze ci gracze,
ktérzy majg najblizej do bramek swojej druzyny.

® Wskazdwka: bramki z pachotkéw lub tyczek naj-
lepiej ustawi¢ przed ogrodzeniem (tasma lub
siatka ochronna), aby pitki nie potoczyty sie za
daleko.
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Mate gry w pitke noznq powinny byc rozgrywane na kazdych zajeciach. Pokazujq one, jak wiele dostosowa-

nych do moZliwosci i oczekiwar dzieci form gry mozna zaproponowac tylko z wykorzystaniem pachotkdw i niewiel-
kiej liczby zawodnikow. Ponadto wykorzystac mozna bramkiz siatkami, grac z réznego rodzaju pitkami (lekkimil) itd.

Gra 3 na 1 na 2 bramki z 2 bramkarzami

Wyznaczamy pole gry o wymiarach 15 x 20 me-
trow, diuzsze boki pola sg teraz bramkami.

2 graczy bronigcych sie druzyn ustawia sie na swo-
jej linii bramkowej, trzeci gra jako obronca w polu.
Wszyscy 3 zawodnicy druzyny rozgrywajacej pitke
grajg w ataku.

Staraja sie przeprowadzi¢ pitke przez linie bramko-
wa.

Gra 4 na 2 na 2 bramki z 2 bramkarzami

Wyznaczamy pole gry jak wyzej, jednak teraz dru-
zyny s 4-osobowe.

2 graczy druzyny broniacej sie ustawia sie na
swojej linii bramkowej, 2 pozostatych zawodni-
kéw gra w roli obroricow w polu.

Wszyscy 4 gracze druzyny rozgrywajacej pitke
biorg udziat w akcji ofensywne;j.

Staraja sie przeprowadzi¢ pitke przez linie bram-
kowa.
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& MALE GRY W PItKE NOZNA

Gra 2 na 1 na 2 bramki zbramkarzem

Wyznaczamy pole gry o wymiarach 15 x 20
metréw, na liniach podstawowych ustawiamy
bramki z pachotkdw o szerokosci 6 metréw.

Dzieci tworzg 2-osobowe druzyny.

1 gracz druzyny bronigcej staje w bramce, drugi
broni w polu (nalezy czesto zamieniac dzieci ro-
lami).

2 graczy druzyny rozgrywajacej pitke atakuje
bramke rywali.

Gra 3 na 2 na 2 bramki zbramkarzem

Przygotowanie pola jak wyzej, ale teraz nalezy
wyznaczy¢ 3-osobowe druzyny.

1 gracz druzyny bronigcej staje w bramce, pozo-
stali bronig w polu.

Wszyscy 3 zawodnicy druzyny posiadajacej pitke
atakuja bramke rywali.

Wskazowka: jesli gracze druzyny przegrywajacej
zbyt rzadko uzyskuja trafienia, nalezy nieco po-
wiekszy¢ bramke przeciwnikdw (chodzi o to, aby
wszyscy mogli sie spetnic w grzel).
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GRA W PItKE NOZNA

k MALE GRY W PItKE NOZNA

Gra 1na 1 lub (maksymalnie) 4 na 4

na 2 linie bramkowe

e Wyznaczy¢ pole gry, dostosowac je do wielko-
scidruzyn: w przypadkugry Tna1-10x 15
metréw, dla druzyny 4 x 4 — 15 x 20 metrow.

e Dzielimy grupe na dwie druzyny.

e Gra na utrzymanie. Druzyna posiadajaca pitke
stara sie przekroczy¢ linie koncowa przeciwnika.

e Wskazdwka: im mniejsze druzyny, tym wiecej
kontaktu z pitkg dla kazdego dziecka. Ale gra sta-
je sie wtedy bardziej wymagajacal

Gra 3 na 3 na 6 bramek z trenerem

e Wyznaczamy pole gry o wymiarach 15 x 20 me-
trow, na dwaoch liniach koncowych ustawic po 3
bramki z pachotkéw o szerokosci 2 metréw.

e Tworzymy 3-osobowe druzyny.

e® Gra 3 na 3 na 6 bramek; trener gra zawsze z dru-
7yng atakujaca, ale nie moze oddawac strzatéw.

e \Wskazdwka: trener gra z dzie¢mi dla nich, nie dla
siebie! Nie chodzi o to, aby udowodnit, Zze potrafi
grac lepiej od 7-letnich dziecil

e Modyfikacja: 4 na 4 plus na 6 bramek z trenerem.




ROZDZIAL 3
PODZIAL JEDNOSTKI TRENINGOWEJ

JAK ULOZYC PLAN ZAJEC - WSKAZOWKI

Podziat jednostki treningowej na trzy czesci jest jak
najbardziej wskazany takze w przypadku zakow. Mu-
simy pamietac, ze rozgrzewka dla tej grupy wiekowej
jest specyficzna. Dzieci muszg jednak przygotowac sie
psychicznie do treningu, skupi¢ cata swoja uwage na
pitce noznej. Kiedy sie juz ,wyszalejg’, nalezy przedsta-
wic¢ im kolejne punkty treningu i zmotywowac do gry.

GRY, ZABAWY | CWICZENIA DLA ZAKOW (F)

PRZYKtADOWA JEDNOSTKA TRENINGOWA

W czesci gtownej kluczowe zagadnienie techniczne
(np. strzaty do bramki) bedzie ¢wiczone intensywnie
w urozmaiconych formach treningowych. Nalezy przy
tym pamietac, ze gry i ¢wiczenia powinny wystepowac
naprzemiennie. Na koniec dzieci bedg chciaty swobod-
nie zagra¢ w pitke nozng. Po tym, budujagcym poczucie
przynaleznosci do zespotu (druzyny) treningu, dzieci

7egnaja sie z trenerem (,rytuat” pozegnalny).

ELEMENTY SKLADOWE KAZDEJ JEDNOSTKI TRENINGOWEJ:

Samodzielne ¢wiczenia z pitka.

>

Gry ruchowe typu,berek”
w celu rozbiegania dzieci.

Akcent na nauke prowadzenia pitki
i oddawania strzatéw do bramki.

Mate gry w pitke nozna.

i

Formy gier to formy treningowe, ktore oparte sq na idei gry polegajqcej na ,,strzatach i obronie
bramek’. Mozna przy tym zaakcentowac wazne elementy techniczne. W éwiczeniach przedstawiane sq

podobne tresci, nie sq one jednak oparte na idei gry.
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PRZYKtADOWA JEDNOSTKA TRENINGOWA

PLAN PRZYKt ADOWEJ JEDNOSTKI TRENINGOWEJ

CZESC CZESC CZESC
WSTEPNA GLOWNA KONCOWA
OK. 20 MINUT OK. 30 MINUT OK. 25 MINUT
® Faza swobodnej zabawy e Na przemian ¢wiczenia e Poznac futbol: gra

® Powitanie i nastrojenie Hary
grupy do gry °
® \Vszechstronny ruch

® Ciekawe ¢wiczenia z pitkg e Mategry

PRZEPROWADZENIE TRENINGU

Nawet jesli trening jest dobrze zaplanowany, przepro-
wadzenie efektywnego dydaktycznie treningu wyma-
ga takze umiejetnego poprowadzenia zaje¢. Nalezy
pamietac o zasadzie, ze kazde z dzieci musi by¢ indywi-
dualnie rozwijane i motywowane. Miedzy poszczegdl-
nymi dzie¢mi w tej kategorii wiekowej dajg sie jednak
zauwazy¢ bardzo duze réznice pod wzgledem rozwo-
ju fizycznego. Warto wiec podzieli¢ grupe na mniej-
sze zespoty adekwatnie do ich mozliwosci fizycznych

Ew. dodatkowa faza
swobodnej zabawy

w matych druzynach do
bramek
e Rytualt’pozegnalny

e Koncowe omowienie zajec

i stawiac¢ im odpowiednie, wymagajace, lecz mozliwe
do wykonania zadania. Takze w formach gier i w me-
czu koncowym druzyny powinny by¢ tak dobrane,
aby prezentowaty wyréwnany poziom. W przypadku
wspotzawodnictwa nalezy zwraca¢ uwage na to, aby
wszystkie dzieci miaty réwnie wiele kontaktu z pitka
i mozliwosci wygranej. Podczas tak zorganizowanych
zajec kazde dziecko, niezaleznie od poziomu umiegjet-
nosci, moze sie dalej rozwijac i jednoczesnie spetniac
w grze, odnoszac swoje mate sukcesy.
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L PRZYKLADOWA JEDNOSTKA TRENINGOWA NA OTWARTYM BOISKU

| CZESCWSTEPNA

Faza swobodnej zabawy przed rozpoczeciem

treningu

® Drzieci przychodzg pe kolei z szatni, biorg po
jednej pitce i bawig sie nig, biegajac po boisku.

® Moga przy tym wyszalec sie i wybiegac¢, dzieki
czemu przy powitaniu nie bedga takie niespo-
kojne.

® Trener przygotowuje przyrzady i pomoce tre-
ningowe i/lub wita sie z rodzicami (utrzymy-
wanie kontaktu).

Powitanie

® /wofanie dzieci do rozpoczecia treningu: ,Jak
szybko traficie swoimi pitkamirdo bramek i do-
tkniecie stupka bramki?”

® W ten sposéb wszystkie pitki i dzieci znajdg sie
od razu w jednym miejscu (zawsze wskazujmy
trafienie w jedno miejsce).

® Trener tworzy pozytywng atmosfere i objasnia
zasady pierwszej gry.
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PRZYKtADOWA JEDNOSTKA TRENINGOWA

Naktad pracy potrzebny do przygotowania ¢wiczen jest przy tym naprawde niewielki. Materace potrzebne

' Zajecia te cechuje idealna naprzemiennos¢ gier motywacyjnych, ruchowych i oswajajqcych z pitkq.
L do przeprowadzenia 2 ostatnich gier mozna przygotowac juz na samym poczqtku.

L CZAS TRWANIA: 20 MINUT

Gra na rozbieganie: $ciganie i ratowanie

® Dwoje scigajacych usituje dotkngc¢ kolejnych
dzieci i przekazac im swojg role:

® Nie wolno jednak dotykac dziecka, jesli zdazy
ono potozy¢ sie na brzuchu.

® W tym samym czasie tylko dwoje dzieci moze
leze¢ w pozycji na brzuchu.

® Wyjscie z pozycji na brzuchu moze nastgpic
wowczas, kiedy-inne.dziecko dotknie lezgcego.

Wszechstronna szkota ruchu

e Treneridzieci w Srodku pola ptywajg w morzu.

e Dzieci wykonujg ¢wiczenia ptywackie za przy-
ktadem trenera: ptywanie zabkga, ptywanie syn-
chroniczne (np. jazda na rowerze w powietrzu),
skoki z wiezy (przewrot w przod) itd.

o Na ostrzezenie ,Uwaga! Rekin!l” wszystkie dzieci
ratuja sie ucieczka na wyspe (pachotek).
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k CZESC GLOWNA
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PRZYKtADOWA JEDNOSTKA TRENINGOWA

CZAS TRWANIA: 30 MINUT

Urozmaicona szkota pitki

Dzieci wykonuja rézne ¢wiczenia z pitka.

Np. prowadzenie pitki=ze zmiang kierunku,
przetaczanie podeszwa stopy, przejscie do
zonglowania: pitke podbijac udem, potem sto-
p3, chwycic¢ ponownie itd.

Na sygnat wykonuja szybkie prowadzenie pit-
ki dookota pachotka granicznego, zwdd przed
pachotkiem itd.

Mozna takze rozmiesci¢ na brzegach boiska
wiecej pachotkdw,

Rywalizacja 2 na 2
w oddawaniu strzatéow do bramek

® Rozmiesci¢ bramki-z pachotkéw o szerokosci 5

metréw, grupa podzielona na 2-osobowe dru-
zyny.

Gra 2 na 2, 10 uderzen na.druzyne — jeden z za-
wodnikéw jest bramkarzem, drugi uderza przed
linig startu, zmianarol po 5 strzatach.

e Modyfikacja: trafienia po podaniu pitki rekoma

przez partnera itd.

e Turniej 1 na T: kto uzyska wiecej trafien?
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L CZESC KONCOWA CZAS TRWANIA 25 MINUT

Gra koncowa

® / pachotkdw ustawiamy bramki i 2 pola gry
(wielkos¢ w zaleznosci od-umiejetnosci — wiek-
sze lub mniejsze).

® Turniej4 na4, kazda druzyng gra z kazda: mecze
4-minutowe w grupach 4 na 4, po tym czasie
zmiana druzyn.

® Jedli grupa dzieci nie daje sie podzieli¢ przez
4, nalezy gra¢ w zespotach 3-osobowych lub
w systemie: jedna druzyna pauzuje i wykonuje
rozne zadania techniczne (np. rzut karny).

® Zawodnicy druzyn powinni posiada¢ podobne
umiejetnoscil

Pozegnanie

e Rytuat’pozegnalny musi by¢ waznym momen-
tem zaje¢, moga to-by¢ np:strzaty z odlegtosci
7 metrow do bramki bronionej przez trenera,
lub wspdlne jednoczesne uderzenia do duzej
bramki, ktérg trener stara sie obronic.

® \Wszyscy gracze pomagajg przy sprzataniu pitek
i przyborow treningowych.

e /biodrka w okreslonym miejscu, trener zegna sie
7 dzie¢mi.

o Nalezy poczekac, az wszystkie dzieci zostang
odebrane przez rodzicow!
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L PRZYKLADOWA JEDNOSTKA TRENINGOWA - ZAJECIA W HALI SPORTOWEJ

| CZESC WSTEPNA

Faza swobodnej zabawy przed rozpoczeciem
treningu

org po jednej pit-
o hali.

i wybiegac, dzieki

® Dzieci przychodz

ce i bawig sie z

czemu bedga spokojn odczas powitania.
® Trener przygotow ybory treningowe

i wita sie z rodzica mywanie kontaktu).

Powitanie

® /wotanie dzieci do rozpoczecia treningu: ,Jak
szybko potrafici

wic sie w tancu

od razu w jednym miejs sze wskazywac
jedno miegjsce dla w
® Trener tworzy h atmosfere i objasnia

zasady pier
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Hala ma wiele zalet, waznych przy przeprowadzaniu treningu pitki noznej dzieci: podtoga bez
nieréwnosci sprzyja przyswajaniu techniki pitkarskiej, zajecia mogq by¢ prowadzone niezaleznie od pogody,
aw zamknietym pomieszczeniu tatwiej jest utrzymac kontrole nad grupq dzieci.

CZAS TRWANIA: 20 MINUT

Samodzielne ¢wiczenia z pitkq

® Zadania: wymiana pitek, zmiany kierunku, pod-
bijanie pitki w

podtoza, przeta iew szwaq i ,podci-
nanie’, zatrzymanie we
Stop.

o Graruchowa,Ryb

ymi czesciami

jany tempa (spo-
kojne/wzburzone morz ), ucieczka na

inne pole, (trener).

Zabawy z plastronem
e Na polu gry rownym potowie boiska do pitki
recznej rozdac plastron

o Ktonajszybciej prze 7 wszystkie pla-

PO Wyrwaniu wystarczy, DStU rzuci¢ na ziemie.

Trener pomaga przy umocowaniu plastronu.
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L CZESC GLOWNA
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PRZYKtADOWA JEDNOSTKA TRENINGOWA

CZAS TRWANIA: 30 MINUT
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Uderzenie wewnetrznq czesciq stopy do bramki
zrozstawionych nég

Wyznaczamy pary, po.-jednej pitce na pare,
ustawiamy dziecito podobnych umiejetno-
sciach.

Wspotzawodnictwo: kto trafi do bramki mie-
dzy nogami partnera'przy jak najmniejszej licz-
bie préb, uderzajac pitke wewnetrzng czescig
prawej lub lewej stopy?

Zmiany pozycji: przyjecie pitki, zamiana miejsc
z partnerem, nowe podanie.

Konkurs druzynowsy: ile bramek zdobedg pary
w 3 minuty?

Trening strzatéw do bramki

Forma obwodowa ze strzatem do bramki, usta-
wiamy bramki z 4 materacy.(nalezy je przygoto-
wac przed treningieml), z bramkarzami.
Uderzenia do bramki wykonywane s3 z linii
strzatow (wykorzysta¢ namalowane linie w sali).
Bramkarz chwyta pitke i prowadzi do nastepne;j
stacji, strzelec zajmuje.miejsce bramkarza.
Zadania do wykonywania pomiedzy bramkami:
prowadzenie pitki po prostej, nastepnie slalo-
mem, podwojne uderzenie z odbiciem o tawke,
szeroko rozstawiony na boki slalom, przewrdt
w przéd na materacu.
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L CZESC KONCOWA CZAS TRWANIA 25 MINUT

Gra koricowa

o Wyznaczamy 2 pola gry, wykorzystujemy bram-
ki z miekkich materacy z poprzedniego ¢wicze-
nia, rozstawione papotowie boiska do pitki recz-
nej.

o W zaleznosci od liczebnosci grupy dzielimy ja
na druzyny 3- lub 4-osobowe, turniej koncowy
w trybie kazdy z kazdym”.

® Swobodna gra, trafianie takze do duzych mate-
racy, najlepiej bez bramkarzy (wiecej satysfakdji
z gry, zaden gracz nie stoi bez ruchu w bramce).

Pozegnanie

® Wszystkie dzieci pomagajg przy sprzataniu.

o Rytuat” pozegnalny, np.,dmuchanie balonu”:
wszyscy stajg wewaskim kregu irtrzymajg sie za
rece.

® Wszyscy mocno dmuchajg — z kazdym dmuch-
nieciem cofajg sie o krok'i krag (balon) staje sie
coraz wiekszy, az pekniel

o Dzieci przewracajg sie, gdy balon peka — najlep-
szy efekt osiggniemy wtedy,-gdy trener bedzie
bawit sie z nimi z rownym przejeciem.
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