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Podstawow spraw w nauczaniu dzieci i mtodzig jest i musi by naturalny ruch
oraz swoboda w zabawie z pitkZajgcia powinny by¢ bardzo urozmaicone, aby nie nudzity
zawodnikéw podczas z#j treningowych. Niedozwolone jest stosowanie intamsych ¢wiczen.
Gry i zabawy g forma, ktéra bardzo mobilizuje wszystkiéwiczacych.

Wybor form, zasad, metod orarodkow treningowych odgrywa znaga role w
etapach nauczania gry w pjtknazna dzieci i miodziey. Dostosowanie wiej wymienionych
elementow w szkoleniu ,mtodych pitkarzy” ma znadeeprzy tworzeniu podstaw ruchowych, jak
I ksztattowaniu predyspozycji z zakresu psycholsgirtu.

Nalezy sobie éwiadomi, iz forma zabawy i gry ma odniesienie do procesu
szkoleniowego i w pewnych etapach man® role do spetnienia. W etapie nauczaniacmstgo
gtéwnie kxdzie miata za zadanie wprowadzv ,$wiat pitki noznej”, zainteresowadzieci do danej
dyscypliny sportowej. W kolejnych etapach iaoksztalttowa cechy ruchowe, jak i nauazdub
doskonak pewne zachowania na boisku pitkarskim.

Skonstruowanie odpowiedniej zabawy lub gry — uwdgiajcej wiek, ogoéla
sprawng¢ fizyczm, techniczm, cechy psychiczne czyAeloswiadczenie zawodnika— me osiagnad
wspaniate efekty szkoleniowe.

O czym trzeba pardia¢ przygotowuac gry i zabawy ruchowe, aby spetnity one
zaplanowany cel szkoleniowy?

1. Umiegtnie dobr& zespoty, aby zachowalement rownej rywalizacji od pagku do
kaaca trwania zabawy lub gry (ewentualnie dokokarekt personalnych w czasie trwania)
2. Nalery zapozné ¢wiczacych z trécia gry i zabawy (omowienie, pokaz).
3. Kontrolowd przebieg zabawy, dba przestrzeganie przepisow, korygavidedy.
4. Ogtosé wynik rywalizacji i ocent czy zostaty oagnicte cele zaldone w danej zabawie czy grze.

Aby odpowiednio przygotowssic do zag¢ z gier i zabawa ruchowych nale
- W przemylany sposob przygotowaonspekt zaj¢ treningowych
- wybrat odpowiednie miejsce, gdzie zabawalhie s¢ odbywata (boisko, hala itp.)

- przewidzi€ i zaplanowa odpowiedni czas zabawy lub gry
- wybrat sprzt potrzebny do realizacji zadania (pitki, pachotkiamki, itp.)
- by¢ przygotowanym na kala liczbe trenupcych (umaliwi ¢ wszystkim udziat)



Uwazam,ze bardzo wazna spravg jest dwiadomienie sobie przez treneta, cel
szkoleniowy jaki zaktadamy podczas pracy z éimiei mtodzieza jest bardzo oddalony w czasie i
moze nie przyni& oczekiwanego efektu w postaci wyszkolenia zawaalrilpitkarza, ale powinien
przynie¢ przynajmniej w aspekcie wychowania mtodego czidaipod wzgtdem wartdci
moralno-etycznych. Zachowywanie przyjaznych stosunk mtodymi lugmi owocowa bedzie
wzajemnym zrozumieniem, zaufaniem dla prowsaego trenera, co nie wpltyraé pozytywnie na
rozwoéj w pos¢pach sportowych swojego podopiecznego. Zawodnidgpas gier i zabaw powinni
nauczy si¢ tez tego,ze nie zawsze siwygrywa, a trzeba réwniez godndcia przyjmowa kazda
porazke i wyciagat z niej odpowiednie wnioski na przyszéo

W zaproponowanych przez mnie grach i zabawaclodaiwy maj bardzo czsty
kontakt z pitla, co na wsfpnym etapie szkolenia uwam za bardzo way element.
Zaproponowatem gry i zabawy, ktore mna zastosowaw nauczaniu i doskonaleniu elementéw
techniczno-taktycznych podczasgapitkarskich.
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1. Trener na polowaniu

Liczba zawodnikéw: dowolna
Przybory: pitki, pachotki
t Cel: prowadzenie pitki, kontrola nad

#.m- Trener ‘77].& pitka.

g Opis éwiczenia:

o Wszyscy zawodnicy prowadzg pitke przy
nodze (dowolnie lub w sposéb okreslony
przez trenera). Na gwizdek muszg
zatrzymac¢ sie nieruchomo w miejscu
zatrzymujac pitke podeszwa stawiajac
stope na pitce. Trener sprawdza czy ktorys
z zawodnikdw si¢ nie rusza, nie odzywa.
Kto sie nie zatrzyma z pitkg w miejscu lub
bedzie sie odzywat wykonuje zadanie
np.. 3- 5 przysiadéw (lub inne wyznaczone
przez trenera)

2. Patrz na trenera

Liczba zawodnikéw: dowolna
Przybory: pitki , pachotki

Cel: prowadzenie pitki, kontrola nad
pitka, szybkos$¢ reakcji (dostosowania)

Opis ¢wiczenia:

Kazdy zawodnik prowadzi pitke przy
nodze (spos6b prowadzenia okresla trener)
Na wyznaczony sygnat trenera (stowny,
dzwigkowy) zawodnik spoglada na trenera,
ktory wykonuje uméwiony ruch i zawodnik
musi wykona¢ ustalone zadanie z pitka,
np. rece trenera w goérze — prowadzenie
pitki wewnetrzng czescig stopy , reka lewa
w gorze — prowadzenie pitki tylko lewag
stopa, itp..

3. Uciekaj od pifki

Liczba zawodnikéw: dowolna
Przybory: pitka, pachotki

Cel : prowadzenie pitki, kontrola nad
pitka, orientacja przestrzenna

Opis éwiczenia:

Wszyscy zawodnicy prowadzg pitke przy
nodze (spos6b prowadzenia okresla trener).
Na umoéwiony sygnat przez trenera wszyscy
zawodnicy zatrzymujq pitke. Zadaniem
zawodnikow jest takie ustawienie z pitka,
zeby odlegtos¢ od innego zawodnika byta
wieksza niz na odlegtos¢ wyciggnietych

obu rak. Zawodnicy, ktorych odlegtos¢
bedzie mniejsza wykonujg dodatkowe
Zadanie — np. przysiady, itp..




4. Pitkarz bez pitki

Liczba zawodnikéw: dowolna
Przybory: pitki, pachotki

Cel: prowadzenie pitki, kontrola nad
pitka , orientacja przestrzenna

Opis éwiczenia.:

Wszyscy zawodnicy z wyjatkiem dwoéch
posiadajg pitke przy nodze . Trener
okresla spos6b prowadzenia pitki.

Na wyznaczony sygnat trenera zadaniem
zawodnikéw jest zatrzymanie w miejscu
swojej pitki i znalezienie innej pitki i
postawienie na niej nogi. Zawodnicy bez
pitki réwniez starajg sie znalez¢ pitke .
Zwracamy uwage, zeby zawodnicy sie nie
,,umawiali” na wymiane pitek.

5. Najlepszy drybler

Liczba zawodnikéw: dowolna
Przybory: pitka, pachotki

Cel: drybling, prowadzenie pitki,
orientacja przestrzenna

Opis ¢wiczenia:

Wszyscy zawodnicy prowadzg pitke w
wyznaczonym polu (sposdéb prowadzenia
pitki stopg okresla trener). Na sygnat
trenera kazdy zawodnik stara sie wybi¢
pitke innemu zawodnikowi, ,,chronigc”
jednoczesnie swojg pitke. Zawodnik,
ktéremu pitka zostanie wybita wykonuje
zonglerke poza wyznaczonym polem.
Zabawe wygrywa dwéch zawodnikéw,
ktérzy najdtuzej utrzymajg sie w
wyznaczonym polu przy pitce

6. Berek z pitk g - wybawiony

Liczba zawodnikéw: dowolna
Przybory: pitka, pachotki

Cel: prowadzenie pitki , uderzenie
wewnetrzng czescig stopy

Opis éwiczenia:

Wyznaczamy dwoéch berkéw bez pitki.
Pozostali zawodnicy posiadajq pitke przy
nodze. Zadaniem berkoéw jest ,,wytapanie”
wszystkich zawodnikéw prowadzacych
pitke poprzez klepniecie zawodnika .
Zadaniem zawodnikéw z pitkg jest
prowadzenie pitki i uciekanie przed
berkiem. Zawodnik, ktéry zostanie klepniety
przez berka zatrzymuje sie w miejscu, staje
w rozkroku i trzyma pitke nad glowa. Moze
zostac¢ on wybawiony gdy inny zawodnik z
pitkg zagra pitke pomiedzy jego nogami.




7. Bombardowanie

Liczba zawodnikéw: parzysta (dwa
zespoty o réwnej liczbie zawodnikéw)
Przybory: pitki, pachotki

Cel: orientacja przestrzenna, szybkos¢
dziatania

Opis éwiczenia:

Zawodnicy trzymajq pitke w rekach, na
sygnat trenera rozpoczynajg przerzucanie
pitek ponad ustawionymi pachotkami na
druga strone. (strona druzyny przeciwnej).
Trener okresla czas jednej gry (np. 2 min.)
Po uptywie czasu nastepuje liczenie pitek —
wygrywa zespot na ktérego stronie jest
mniej pitek.

Zabawe najlepiej realizowac¢ na sali

e Liczba zawodnikéw: parzysta (dwa
zespoty o réwnej liczebnosci)

e Przybory: pitki, pachotki
e Cel: technika uderzen pitki w powietrzu

Opis éwiczenia:

Jedna pitka na zesp6t. Na sygnat trenera
zawodnicy rozpoczynajg zonglerke
druzynowsa. Zonglerka trwa do momentu
upadku pitki na poditoze (powtarzamy np.
piec¢ razy). Wygrywa zespot ktéry

wygrat wieksza liczbe powtérzen.
Odmiana: kazdy zawodnik posiada pitke i
po okreslonym czasie nastepuje liczenie
pitek w zespotach ktére nie dotknety
podioza — za kazdq pitke punkt dla zespotu.

9. Minutka z pitk g

Liczba zawodnikéw: dowolna
Przybory: pitki

Cel: kontrola nad pitkg, prowadzenie
pitki

Opis éwiczenia:

Wszyscy zawodnicy prowadzg pitke przy
nodze w okreslonym polu. Jednoczesnie
kazdy z nich odlicza minute (60 sekund)
od momentu rozpoczecia zabawy. Ktory
zawodnik prowadzac pitke stwierdzi, ze
minuta juz mineta zatrzymuje sie i stawia
stope na pitce. Zabawe wygrywa ten
zawodnik, ktéry najdoktadniej ,,odmierzyt”’
czas jednej minuty i po tym czasie
zatrzymat sie z pitkg w miejscu.




10. Raz, dwa, trzy trener patrzy

e Liczba zawodnikéw: dowolna
e Przybory: pitki
e Cel: prowadzenie i kontrola nad pitkg

Opis éwiczenia:

Wszyscy zawodnicy ustawiajg sie po
jednej stronie wyznaczonego pola
prowadzg pitke przy nodze . Po przeciwnej
stronie pola ustawia sie trener. Zabawa
polega na tym, aby jak najszybciej
zawodnik przeprowadzit pitke na
przeciwng strone wyznaczonego pola
zabawy. Poruszac sie z pitkg mozna gdy
trener jest odwrécony tytem do
zawodnikéw. Gry trener jest odwrécony
przodem trzeba sie zatrzymac., jezeli
zawodnik bedzie sie poruszat wraca na
,,linie startu”.

11. Ogniste kule

e Liczba zawodnikéw: dowolna
e Przybory: pitki, pachotki
* Cel: uderzenie wewnetrzng cz. stopy

Opis éwiczenia.:

Zadaniem zawodnikéw

bedacych bez pitki jest przebiegniecie na
druga strone pola zabawy i uniknigcie
trafienia pitka. Zawodnicy z pitkami
uderzajg pitke wewnetrzng czescig stopy
po podiozu starajac sie trafi¢ w
przebiegajacego zawodnika. Ktéremu z
zawodnikéw uda sie pokonac¢ cztery
odcinki bez trafienia go pitka wygrywa.
Mozna wprowadzi¢ rywalizacje
druzynowa.

12. Walcz i kiwaj si e

e Liczba zawodnikéw: dowolna
* Przybory: pitki, pachofki
e Cel: drybling, gra 1x1

Opis éwiczenia:

W wyznaczonym polu zabawy zawodnicy

prowadzg pitke przy nodze. Trzech z nich

nie posiada pitek i stara sie je zdoby¢

podczas gry 1x1 z dowolnym zawodnikiem

z pitka. Kto straci pitke, atakuje innego mwﬁj}

zawodnika w celu odbioru pitki. Jeden

zawodnik bez pitki nie moze poruszac sie

caly czas za jednym zawodnikiem z pitkg hd
Po nieudanej prébie odbioru pitki szuka

innego zawodnika.

~




13. Lisek chytrusek

Liczba zawodnikow: 12
Przybory: pitki, pachotki,

Cel: prowadzenie pifki, orientacja
przestrzenna

Opis éwiczenia:

Zawodnicy podzieleni na trzy zespoty po
czterech zawodnikéw. Po jednym
zawodnikéw z kazdej druzyny bierze
udziat w jednej serii zabawy. Zabawa
polega na zdobyciu przez jednego
zawodnika dwoch pitek (w jednej serii).
Zawodnicy mogg zabiera¢ po jednej pitce
(na raz) ze srodka boiska lub z pola
innego zawodnika. Z pitkg zawodnik
porusza sie — prowadzac jg noga.

14. Nasladuj partnera

Liczba zawodnikéw: dowolna (parzysta)
Przybory: pitki, pachotki

Cel: prowadzenie pitki, kontrola nad
pitka, orientacja przestrzenna

Opis éwiczenia:

Cwiczacy dobierajg sie w dwdjki. Wszyscy
zawodnicy prowadzg pitke przy nodze jeden
za drugim. Zawodnik poruszajacy sie jako
pierwszy wykonuje zadania z pitkg — zwody,
zatrzymania, zmiany kierunku, zmiany
tempa. Drugi zawodnik (z tytu) stara sie
nasladowac¢ pierwszego, wykonujac te
same ¢wiczenia. Po okreslonym czasie
przez trenera zmiana zadan.

15. Jaka to liczba

Liczba zawodnikéw: dowolna (parzysta)
Przybory: pitki, pachotki

Cel: prowadzenie pitki, kontrola nad
pitka, orientacja przestrzenna

Opis éwiczenia:

Cwiczacy dobierajg sie w dwojki. Kazdy
prowadzi pitke przy nodze. Pierwszy
zawodnik (z przodu) prowadzac pitke
podnosi rece do géry wskazujac za pomocg
palcéw u rak liczbe np. trzy

Drugi z pary prowadzac pitke przy nodze
,,odczytuje” pokazywanag liczbe przez
pierwszego zawodnika. Zmiana zadan po
okreslonym czasie przez trenera




16. Druzynowy konkurs celno sci

Liczba zawodnikéw: 16
(dwa zespoty po 8 zawodnikéw)

Przybory: pitki, bramki, pachotki
Cel: strzat do bramki

Opis éwiczenia:

Dwie druzyny (kazda podzielona na dwie
grupy po czterech zawodnikéw) rywalizujg
ze sobg w konkursie celnosci — strzatéw do
bramki. Zawodnicy z pitkg wykonujg podanie
do zawodnika bez pitki, ktéry oddaje strzat
do bramki z wyznaczonej strefy (czerwoni —
ze strefy szarej, biali — ze strefy z6ttej).

Po strzale zmiana miejsc. Wygrywa zespoét
z wiekszg liczbg zdobytych bramek w
okreslonym czasie. Po jednej serii strzatow

zmiana stron pomiedzy druzynami

17. Obrona swojego pola

e Liczba zawodnikéw: 4 w jednym polu gry
e Przybory: pitki, pachotki
* Cel: technika uderzen pitki z powietrza

Opis éwiczenia:

Kazdy z zawodnikéw posiada swoje pole gry.
Gra toczy sie jedng pitka, ktdrg uderzajg na
zmiane zawodnicy. Jeden zawodnik moze
dotkna¢ pitke dwa razy w jednej kolejce.
Zadaniem zawodnika jest tak uderzy¢ pitke
zeby znalazta sie w polu innego zawodnika.
Jezeli pitka odbije sig w jednym polu to
zawodnik z tego pola otrzymuje jeden pkt.
ujemny. Jezeli, ktéry$ z zawodnikéw uderzy
pitke tak, ze odbije sie ona poza polem gry to
réwniez otrzymuje pkt. ujemny. Wygrywa
zawodnik, ktéry po okreslonym czasie gry
bedzie miat najmniej punktéw ujemnych.

18. Sztafeta promienista z prowadzeniem pitki

Liczba zawodnikéw: 16 (4 zespoty po
czterech zawodnikéw)

Przybory: pitki, pachotki
Cel: prowadzenie pitki, kontrola nad pitkg

Opis éwiczenia:

Zawodnicy podzieleni na cztery zespoty.
Kazdy zawodnik z pitkg przy nodze. Na
sygnat trenera zawodnicy ustawieni jako
ostatni (na zewnatrz) prowadzg jak
najszybciej pitke za plecami wszystkich
zawodnikéw (dookota). Po skornnczonym
wyscigu zawodnik ustawia sie jako
pierwszy i jest to sygnat do startu dla
ostatniego zawodnika z jego zespotu.

Wygrywa zespot, ktéry wykona dane
zadanie najszybciej.




19. Berek ogonek z pitkami

Trener

Liczba zawodnikéw: dowolna
Przybory: pitki, pachotki

Cel: prowadzenie pifki, orientacja
przestrzenna, spostrzeganie

Opis éwiczenia:

Zawodnicy posiadajg pitke przy nodze,
majg réwniez wiozone kamizelki z tytu za
spodenki (tak zeby byty widoczne).
Zawodnicy prowadzg pitke w sposob
okreslony przez trenera. Na sygnat
trenera oprécz prowadzenia pitki starajg
sie wyciggac ,,ogonki” innym zawodnikom
biorgcym udziat w zabawie. Wygrywa ten
zawodnik, ktéry w okreslonym czasie
zbierze najwiecej ,,ogonkéw” — kamizelek.

20. Zbijak gtow g

e Liczba zawodnikéw: 6-8
e Przybory: pitki, pachotki
e Cel: uderzenie pitki glowg

Opis éwiczenia:

Szesciu zawodnikéw ustawia sie tworzac
okrag, wewnatrz znajduje sie dwoéch
zawodnikéw — w pozycji przysiadu.
Zawodnicy znajdujacy sie w okregu podajg
pitke miedzy sobg rekoma i wykonujg
uderzenie pitki gtowg po podrzucie
(wykonanym rekoma) od innego partnera w
celu trafienia zawodnika znajdujgcego sig
w przysiadzie wewnatrz okregu. Jezeli
zawodnik uderzajacy pitke gtowa nie trafi
zawodnika w przysiadzie zamienia sie z
nim miejscami.

21. Kto szybciej ten strzela

Liczba zawodnikéw: dowolna (parzysta)
Przybory, pitki, pachotki, bramki
Cel: szybkosé¢, gra 1x1

Opis éwiczenia:

Zawodnicy podzieleni na dwa zespoty.
Trener posiada pitki i jest ustawiony
pomiedzy druzynami. Trener zagrywa pitke
przed siebie, zadaniem zawodnikéw jest
jak najszybszy bieg do pitki i uderzenie pitki
do jednej z matych bramek. Kto pierwszy
przy pitce staje sie zawodnikiem
atakujgcym, zawodnik bez pitki broni
bramek. Starty do pitki odbywajg sie z
réznych pozycji startowych. Kto zdobedzie
bramke zdobywa punkt dla zespotu. Ktory
zespot zdobedzie wiecej punktow wygrywa.




22. Dziadek parami

Liczba zawodnikéw: 12

Przybory: pitki, pachotki

Cel: uderzenie pitki, wspotpraca w
dwojkach

Opis éwiczenia:

Zawodnicy dobierajg sie w dwajki. Cztery
dwojki ustawiajg sie na zewnatrz
wyznaczonego pola, dwie znajdujg sie w
srodku. Zadaniem zawodnikéw na
zewnatrz jest wykonywanie podan miedzy
soba tak, zeby pitki nie przejeli zawodnicy
w $rodku. Sposob kontaktu z pitkg
zawodnikéw na zewnatrz okresla trener.
Wszyscy zawodnicy trzymajq sie za rece i
nie mogaq sie rozerwac. Jezeli dwdjka w
$Srodku przejmie pitke wychodzi na
zewnatrz.

23. Wywotywanka ze strzatem

Liczba zawodnikéw: 12
Przybory: pitki, pachotki, bramki

Cel: uderzenia pitki, drybling, strzat do
bramki, szybkos¢ reakcji

Opis éwiczenia:

Zawodnicy rywalizujg w grze 6x6. Wszyscy
zawodnicy w kazdym zespole
ponumerowani od 1 do 6. Na sygnat

(- wywotana cyfra, np. 4) trenera zawodnicy
z dwdch druzyn ,,0znaczeni” tym numerem
opuszczajg pole gry i biegng do pitki
zagranej przez trenera w celu oddania
strzatu do bramki. Kto zdobedzie pitke i
celnie uderzy do bramki zdobywa punkt dla
swojego zespotu. Punktacja réwniez za
zdobywanie bramek w grze 6x6.

e Liczba zawodnikéw: dowolna
* Przybory: pitki, pachofki
e Cel: drybling z pitkg

a

Trener

Opis éwiczenia:

Wyznaczeni zawodnicy ustawiajg sie na
Srodku pola zabawy — wykonujgc podpor
tylem i nasladujg raki. Pozostali zawodnicy
- z pitkami starajg sie przeprowadzi¢ pitke
z jednej strony pola zabawy na drugg .
Jezeli jakis ,,zawodnik — rak” dotknie pitke
zawodnika prowadzgacego jgq ,to
zamieniajq sie oni wéwczas zadaniami.
Sygnat do prowadzenia pitki daje trener.




25. Wybijanka dru zynowa

e Liczba zawodnikéw: 15
t *  Przybory: pitki, pachofki
e Cel: uderzenie pitki, przyjecie pitki

Opis éwiczenia:

Zespoty sktadajgce sie z 5 zawodnikow.
Zawodnicy ,,ponumerowani” od 1-5,
wykonujg pomiedzy sobg podania pitki z
przyjeciem (sposoéb przyjecia i uderzenia
pitki okresla trener). Na sygnat trenera —
wywotanie dowolnego numeru (np. 2) po
jednym zawodniku z kazdej druzyny
wybiega do innego pola w celu odbioru
pitki przeciwnikowi i wybiciu pitki poza pole.
Ktéry zawodnik zrobi to najszybciej zdobywa
punkt dla swojego zespotu.

26. Zonglerka ze sztafet gq wahadiow g

Liczba zawodnikéw: dowolna (parzysta)
Przybory: pitka, pachotki

Cel: szybkosé¢, technika uderzen z
powietrza, prowadzenie pitki

Opis éwiczenia:

Zawodnicy podzieleni na dwa zespoty.
Jeden zespo6t wykonuje zonglerke
druzynowa, drugi zespot sztafete wahadtowg
z prowadzeniem pitki. Zadaniem druzyny
wykonujacej zonglerke jest wykonanie jak
najwiekszej liczby odbi¢ w zespole bez
upadku pitki na poditoze. Zadaniem drugiego
zespotu jest wykonanie szybkiego
prowadzenia pitki. Czas zonglerki
ograniczony jest przez diugos¢ wykonywania
sztafety wahadtowej z pitka.

27. Berek r @czno-no zny

Liczba zawodnikéw: 14
Przybory: pitki, pachotki, kamizelki

Cel: prowadzenie pitki, orientacja
przestrzenna,

Opis éwiczenia:

Zawodnicy podzieleni na dwa zespoty.
Zawodnicy posiadajacy pitke przy nodze
wykonujg prowadzenie i uciekajg przed
zawodnikami drugiej druzyny, ktoérzy
wykonujg miedzy sobg podania pitki rekg i
starajg sie dotkna¢ pitkg ktéregos z
zawodnikéw prowadzacych pitke.
Zawodnicy podajacy pitke reka moga
biegac¢ tylko bez pitki w rekach. Za kazde
dotkniecie przeciwnika otrzymujg punkt.
Po okreslonym czasie zmiana zadan dla
zespotow.




28. Wyscig pitek w rz edach

Liczba zawodnikéw: 16

Przybory: pitki, pachotki

Cel: uderzenie pitki r6znymi czesciami
ciata, szybkos¢

Opis éwiczenia:

Zawodnicy podzieleni na 4 zespoty.
Ustawieni w czterech rzedach, odlegtosci
pomiedzy zawodnikami jednego zespotu
okoto 5-7 metréw. Zadanie polega na
podawaniu do siebie pitki sposobem
okreslonym przez trenera. Po podaniu pitki
kazdy zawodnik porusza si¢ na miejsce
gdzie zagrat pitke, ostatni wraca na
poczatek rzedu. Wygrywa zesp6t, ktory
jako pierwszy wykona zadanie.

29. Graj przez stref e

Liczba zawodnikéw: 16

Przybory: pitki, pachotki

Cel: uderzenia pitki, taktyka gry w strefie
(,,czworka w linii)

Opis éwiczenia:

Zawodnicy podzieleni na dwa zespoty.
Kazdy zesp6t podzielony na dwie 4
osobowe grupy. Zadaniem zespotu, ktéry
jest w posiadaniu pitki jest przegranie jej
do swoich partneréw z drugiej grupy przez
jeden z zespotéw przeciwnych. Za kazda
udang probe podania przez strefe
,,broniacg” zespot otrzymuje punkt. Trener
okresla ilos¢ kontaktéw z pitka w jednej
strefie. Po okreslonym czasie nastepuje
zmiana miejsc pomiedzy grupami w
zespole.

30. Gra 6x6 — podaj pitk e w stref e

Liczba zawodnikéw: 12
Przybory: pitki, pachotki, kamizelki

Cel: uderzenie pitki, dziatania
techniczno-taktyczne

Opis éwiczenia:

Zawodnicy podzieleni na dwa zespoty po
szesciu zawodnikéw (jak na rysunku).
Gra 6x6 polegajgaca na wykonaniu podania
przez jednego zawodnika w wolng strefe
(zewnetrzng) do swojego partnera, ktéry
bedac w tej strefie moze oddac strzat do
jednej z matych bramek. Zawodnik nie
moze wprowadzi¢ pitki w strefe
zewnetrzng. Wygrywa zespot, ktéry po
okreslonym czasie zdobedzie wiecej
Bramek.

Opracowat: Wojciech TomaszewskiTirener | Klasy Pitki Noznej — UEFA A/






