Konspekt Lekcji Treningowej

Temat lekcji: Trening pokazowy na boisku Orlik

Grupa ¢éwiczaca: zaki

Prowadzacy: Marcin Dorna

NAZWA CWICZENIA

ORGANIZACJA

PRZEBIEG

WSKAZOWKI

CzESC WSTEPNA/CZESC GLOWNA

Doskonalenie
prowadzenia pitki:
zabawa ,numerki”,
wersja 1 (rys. 1).

Kazda z zawodniczek
ustawia sie w
wyznaczonym polu z
pitka.

Rys. 1. Zabawa ,,numerki”

Zawodniczki prowadzg
pitke swobodnie w
ograniczonym polu. Na
sygnat gtosowy
trenera/trenerki -
wypowiedzenie danej
liczby (,17, ,27, ,37) -
zawodniczki jak
najszybciej zatrzymujag
pitke jednym z
umowionych sposobdw,
po czym wracajg do
prowadzenia.

Zwracamy uwage na jak
najszybszg reakcje na
sygnat trenera oraz
prowadzenie pitki blisko
nogi i zachowanie nad
nig ciggtej kontroli, tak
aby zawodniczka mogta
jak najszybciej wykonaé
zadanie.

Przyktadowe sposoby
zatrzymania pitki:

,1” - podeszwa,

»2" - Kkolano,

.3 = brzuch.

Doskonalenie
prowadzenia pitki:
zabawa ,numerki”,
wersja 2 (rys. 1).

Kazda z zawodniczek
ustawia sie w
wyznaczonym polu z
pitkg. Trener réwniez
znajduje sie w polu gry i
caty czas sie
przemieszcza.

Przebieg jak wyzej.
Trener tym razem
jednak zamiast
wypowiadaé numer,
pokazuje go palcami.

Akcent dodatkowo
kfadzie sie na orientacje
w przestrzeni
zawodniczek oraz, co
bardzo wazne, na
umiejetnosé
prowadzenia pitki z
~Stowag w gorze”.
Zawodnicy sg zmuszeni
podczas prowadzenia
pitki Sledzi¢ gdzie
znajduje sie trener i jaki




numer wskazuje.

Doskonalenie
prowadzenia pitki:
zabawa ,dodawanie”
(Rys. 2).

Kazda z zawodniczek
ustawia sie w
wyznaczonym polu z
pitka. W zaleznoSci od
ilosci zawodniczek
rozdzielamy miedzy nich
dwa lub wiecej kolory
znacznikow.

Rys. 2. Zabawa ,dodawanie”

Zawodniczki prowadzg
pitke swobodnie w
ograniczonym polu. Na
sygnat gtosowy
trenera/trenerki -
wypowiedzenie danego
dziatania
matematycznego (np.
W2+27, ,4+17)-
zawodniczki jak
najszybciej ustawiaja sie
w odpowiednich
grupach (2 czerwone +
2 zielone itd.), po czym
wracajg do prowadzenia
pitki.

Zwracamy uwage na
zachowanie koncentracji
szerokiej - skupianie sie
na otoczeniu, a nie tylko
na prowadzonej pitce, a
takze na orientacje w
przestrzeni - szybkie
odnalezienie kolezanek
z danego ,koloru”.

Gdy liczba zawodniczek
jest duza mozemy
rozda¢ 3 kolory
znacznikow jednak
wtedy nasze dziatanie
musi by¢ zwiekszone o
jedna liczbe (np.
2+1+3).

Doskonalenie
prowadzenia pitki:
zabawa ,Kkluby” (Rys. 3).

Kazda z zawodniczek
ustawia sie z pitkg w
polu ograniczonym
czterema pachotkami
réznych koloréow.
Wspblnie z wiczgcymi
nadajemy kazdemu
pachotkowi nazwe klubu
(np. zotty - Borussia,
zielony - Legia itd.)

Zawodniczki prowadzg
pitke swobodnie w
ograniczonym polu. Na
sygnat gtosowy
trenera/trenerki -
wypowiedzenie danego
klubu - zawodniczki jak
najszybciej prowadza
pitke do danego
pachotka.

Poza sprawnym
prowadzeniem pitKi
zwracamy uwage
réwniez na szybkosé
reakcji i orientacje w
przestrzeni. Dla
zwiekszenia rywalizacji
mozemy np. wprowadzié¢
bonus dla zawodniczki,
ktora pierwsza
dobiegnie do pachotka
lub zadanie dla
ostatniej.
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Rys. 3. Zabawa ,kluby”

GRA ZADANIOWA

Gra 4x4 z ,przejSciem”
na 6 matych bramek na
potowie boiska Orlik

Obie druzyny ustawiajg
sie w rombach (jeden
zawodnik z tytu, dwéch
bocznych i jeden na
przodzie)

Gol zdobywany jest
poprzez oddanie
celnego strzatu do
jednej z trzech bramek.
Po strzelonym golu
zawodniczki z druzyny,
ktéra zdobyta bramke
zamieniajg sie
pozycjami, wykonujac
przejscie zgodnie z
ruchem wskazowek
zegara. Grajaca z przodu
idzie na prawy bok,
prawa boczna wedruje
na tyt itd.

Podczas ustawiania
mtodych zawodniczek
na boisku starajmy sie
nie uzywac wyrazen ,Ty
idziesz na obrong, a Ty
na atak”. Kazde dziecko
chce graé na ,ataku” i
strzela¢ jak najwiecej
goli, a mysl o byciu
»obronca” czesto
zniecheca do gry.
Zamiast okresSlac
konkretng pozycje
ustawmy dzieci ,z
przodu”, ,na boku”, ,z
tytlu”. Wazne jest
réwniez kontrolowanie,
aby zmiany pozycji byty
czeste, co pozwoli
kazdemu dziecku zagra¢
na kazdej pozycji.




Rys. 4. Gra 4x4 z ,przejsciem”
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