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Zabawy Kazdy z zawodnikow z Zawodnicy prowadza

ogélnorozwojowe:

- doskonalenie szybkosci
reakcji,

- doskonalenie
koordynacji ruchowej,

- doskonalenie
prowadzenia pitki

wiasng pitkg w
ograniczonym polu

pitke w polu gry, a na
sygnat trenera wykonujg
okreslone zadania
ruchowe.

Rys. 1. Zabawa ,numerki”

CZESC GLOWNA

Doskonalenie zwodow

Zawodnikéw dzielimy na
dwie rowne grupy.
Kazda z nich ustawia sie
na dwéch skrajnych
bokach pola gry.

Zawodnicy przebiegaja z
jednego konca pola na
drugi wykonujac za
kazdym razem po trzy
okreslone zwody np.
zwod pojedynczy,
ruletka, step over.

Podczas doskonalenia
zwodow zwracajmy
zawodnikom duzo uwagi
na ich istote: aby zwod
byt skuteczny, musi byé
wykonany szybko i
dynamicznie. Zawodnik
moze prowadzi¢ pitke
wolniej jesli jest
zmeczony, jednak sam
moment zwodu oraz
wyprowadzenie pitki w
bok po nim, powinno by¢
jak najszybsze.




Rys. 2. Doskonalenie zwodow

Gra 1x1 bez pitki

Zawodnikéw dzielimy na
dwie druzyny i
ustawiamy w rzedach
przy dwoch pachotkach.
Naprzeciwko kazdego
rzedu w odlegtosci ok.
10 metréw ustawiamy
pachotek.

Pierwszy zawodnik z
grupy niebieskiej rusza
w kierunku z6ttych
pachotkow i dotyka
jednego z nich. W tym
momencie, startuje
zawodnik z grupy
czerwonej, a niebieski
staje sie obronca.
Zadaniem czerwonego
jest dotkniecie jednego z
dwoch pachotkéw, po
czym on staje sie
obroficg, a do
pachotkow startuje
kolejny niebieski.

Zadanie to jest
Swietnym
wprowadzeniem do gry
1x1 z pitka. Od
zawodnikéw wymagajmy
czestej zmiany tempa i
kierunku, tak aby zgubi¢
obonce oraz stosowania
balansu ciata.

Z uwagi na duzg
intensywnosé éwiczenia,
przy mniejszej liczbie
¢wiczacych, stosujmy
czeste przerwy na
odpoczynek.




Rys. 3. Gra 1x1 bez pitki

Gra 1x1 na dwie bramki

Organizacja ¢wiczenia
jak wyzej. Pachotki
zastepujemy dwiema
matymi bramkami.

Przebieg gry jak wyzej,
aczkolwiek zawodnicy
atakujgcy maja za
zadanie strzeli¢ do
jednej z bramek. Jezeli
obronAcy uda sie przejac
pitke to wybija jg w bok,
a startuje kolejny
zawodnik. Zmiana
obroncy nastepuje
zawsze po strzelonym
golu.

Przypomnijmy
zawodnikom, zeby
starali sie uzywaé
wszystkich do tej pory
poznanych zwodow.
Prowadzgc pitke, niech
nie zwalniaja przed
przeciwnikiem, co jest
czestym odruchem.
Wazne jest, zeby zwod
zostat wykonany na
duzej szybkosci i z duza
dynamika.

Gra 1x1 na dwie bramki
z kontra obroncy

Organizacja ¢wiczenia
podobnie jak wyzej.
Doktadamy jednak dwie
dodatkowe ,bramki” z
pachotkoéw lub
talerzykéw po stronie
wybiegajacych
zawodnikow.

Przebieg gry podobnie
jak wyzej, jednak po
przejeciu pitki obronca
musi ja przeprowadzi¢
przez jedng z matych
bramek.

Stwoérzmy strefe strzatu
ok. 3-4 m od bramek,
tak aby zawodnicy nie
mogli oddawaé strzatéw
sprzed niej, a tym
samym zmuszeni byli do
miniecia przeciwnika
przed uderzeniem na
bramke.




Rys. 3. Gra 1x1 na dwie bramki z kontrg obroncy

Gra 1x1 z gonigcym
przeciwnikiem

Ustawiamy prostokatne
pole do gry 1 na 1, a po
dwoch jego stronach
bramki. Zawodnikow
dzielimy na dwie
druzyny. Wydzielamy
strefy strzatu z przed,
ktérych nie wolno
uderzy¢ na bramke.

Pierwszy zawodnik z
druzyny niebieskiej
startuje w kierunki
bramki. Po przejsciu linii
strefy strzatu uderza na
bramke. W tym
momencie rusza
zawodnik przeciwnej
druzyny ze swoja pitka,
ktéry ma za zadanie
oddac strzat na bramke.
Przeszkadzaé ma mu w
tym zawodnik niebieski,
ktory po oddaniu strzatu
stat sie obronca.

Po oddaniu strzatu na
bramke zawodnik staje
sie obronca i goni
partnera do samego
momentu oddania
strzatu. Mamy tu do
czynienia z wywieraniem
presji z tytu na
atakujgcego. Rozwijajmy
w zawodnikach
umiejetnosé
komunikacji -
zawodnicy oczekujacy
na start podpowiadaja
atakujacym, krzyczac
~plecy” badz ,czas”
zaleznie od sytuacji.




CZESC KONCOWA

Gra 2x2 na cztery
bramki

Kazda druzyna broni i
atakuje na dwie mate
bramki.

Aby gol zostat zaliczony
obaj zawodnicy muszg
znajdowac sie na
potowie przeciwnika.

Gra jest bardzo
dynamiczna i wymaga
stosowania czestych
przerw. W zwigzku z
réwnowaga liczebna gra
wymusza od
zawodnikow
podejmowania
inicjatywy pojedynkéw 1
na 1 w celu stworzenia
przewagi i sytuacji 2x1
lub samodzielnego
zakonczenia akgcji
strzatem na bramke.

Zabawa wyciszajgca
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