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v’ Zdolnos¢ wykonania zadania ruchowego w optymalny sposob

v Umiejetnos¢ ekonomicznego 1 celowego wykonania zadania
ruchowego, specyficznego dla okreslonej dyscypliny sportu

v" Umiejetnos¢ swobodnego | skutecznego wykonywania wszelkich
czynnoscl ruchowych, niezbednych do prowadzenia gry
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starty z réznych pozycji wyskok dosiezny

zmiana tempa doskok do pitki

zmiana kierunku pady

zatrzymania

zwody bez pitki

krok dostawny

przekfadanka
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— zabawowa
— $cista

- fragmentow gry
—  gry: uproszczonej, szkolnej, wiasciwej

Metody formy 1 srodki nauczania elementdw techniki
specjalne] powinny by¢ dostosowane do wieku |
mozliwosci zawodnikow
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v Jest podstawg szkolenia - jej wysoki poziom jest warunkiem rozwoju pozostatych
elementow szkolenia (przede wszystkim taktyki)

techniki nie mozna ksztattowac w sposéb wyizolowany - nalezy powigzac¢ proces
ksztattowania techniki ze Swiadomoscig taktyczng, sprawnoscig motoryczna
(szybkoscia, KZM), elementami wolicjonalnymi (motywacja, koncentracja)

v' Imwyzszy poziom techniczny, tym trudniejsze zadania taktyczne mozemy narzucac
zawodnikom, a zawodnicy przeciwnikom

v Fazy ksztattowania nawyku ruchowego
v' Ksztattowanie nowego nawyku a eliminowanie btednych




* pilkarska TECHNIKA

Zarzadzanie przestrzenig, czasem wykonania, zadaniami.

Na poczatku zawodnicy wykonujg elementy techniki specjalnej w
warunkach komfortowych, wyizolowanych, a nastepnie:

v" Ograniczenie przestrzeni (np. na wyznaczonym polu)
v" Ograniczenie czasu (np. jak najszybcie], w wyznaczonym czasie)
v" Obecnos¢ przeciwnika - biernego, pressing — aktywnego (forma fragmentu gry, gier)




AN
_‘_3! %‘ﬂ, TECHNIKA

Bardzo duze znaczenie:
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* Prawidtowego pokazu

> Prawidtowego, jasnego, zrozumiatego dla mtodych zawodnikow
objasnienia

> Korekty btedow
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