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Temat Zabawy organizacyjno-porzadkowe

zajec
Wiedza Znaczenie nawadniania, jakie Motoryka Ksztattowanie koordynacji
picie przynosic¢ na trening? ruchowej — orientacja

przestrzenna, szybkosé reakcji
Data - Godz. - Miejsce Hala sportowa
Kategoria Czas 60-75 min NEEIES Liczba zawodnikéw

Przybory Pitki Bramki  Oznaczniki Stozki Pachotki = Tyczki ’Drabinki

Liczba

Grafika Opis

Chaos — dzieci dowolnie wedtug swoich upodoban prowadzg, strzelaja, drybluja. Trener bierze
czynny udziat.

10 min

1. Berek tunelek— berek jest | g i

unt.c;ach staty. Ztapana osoba przez berka

zamienia sie w tunel (nogi

szeroko), zeby odczarowac

nalezy przej$s¢ pomiedzy nogami.

Robimy 3 tury, w kazdej gonig

inne  dzieci. W przerwach

pomiedzy nimi zawodnicy

wykonuja éwiczenie
ogodlnorozwojowe.

2. Mamy tyle wspdlnego — dzieci
prowadzg swobodnie pitke w
wyznaczonym polu. Na sygnat
probujag dobra¢ sie wedtug
okreslonego kryterium,
przyktadowo:

- ten sam kolor butéw

- ten sam kolor wtoséw

- imie zaczynajace sie na te sama
litere

- ten sam wzrost

5 min

7z z

CZESC WSTEPNA

3. Cyferki— dzieci prowadz3 pitkg | 5§ min
w dowolny sposéb. Na sygnat
trenera wszyscy ustawiajg sie w
wywotanym narozniku. Dzieci
starajg sie to zrobi¢ jak
najszybciej i zatrzymacé w pozycji
pitkarskiej (stopa na pitce).
Trener moze utrudnia¢ zabawe
robigc zadania matematyczne
np. 1+2, 3-1 itd. Moze réwniez
dawaé¢  sygnaty niewerbalne
podnoszac palce do gory.

z

CZESC GLOWNA |

Jeden + dwa

7z z




Jasiul

4. Zespotowa reakcja -
zawodnicy maja zadanie
prowadzi¢ pitke wewnatrz catego
pola gry. Na sygnat trenera,
wotajgcego imie  wybranego
dziecka, zawodnik ten ma
zadanie wybra¢ jeden z rogéw
(stozkéw) i szybko obiec go z
pitkg i wréci¢ do pola. Reszta
zawodnikdw podaza w jego
Slady. Prowadzacy moze robic
,zmyitki”, ale zwracamy uwage,
zeby szybko podjaé decyzje.
Ostatnia osoba moze zrobi¢
dodatkowe zadnie.

5 min

z
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5. Tam i z powrotem — dzieci
ustawione na linii w szeregu. Na
sygnat trenera — werbalny
wywotujac kolor lub wzrokowy
podnoszgc stozek — dzieci maja
zadanie dobiec na wysokos¢
danego koloru, zawrdci¢ i
zatrzymac sie z powrotem na linii
startowej. Podkreslamy, ze pitke
nalezy prowadzi¢ blisko nogi oraz
zeby zadanie wykona¢ mozliwie
jak najszybciej. Mozemy réwniez
wyroézniac najszybsze osoby.

6. Murarz pitkarski — murarz
porusza sie po okreslonej linii
fapiac przebiegajacych

zawodnikéw z pitkg. Zadaniem
dzieci jest na sygnat ,start”
przedostac sie na drugg strone
nie zostajac przy tym
dotknietym.  Ztapana osoba
dotgcza do murarza badz siada
tworzac mur. Modyfikacje:

- ustawiamy kilka linii, na ktérych
znajdujg sie murarze

- murarz musi dotkna¢ pitki

Gra koncowa 1x1, 2x2, 3x3 —
dzieci podzielone na druzyny
grajg swobodny mecz.
Zaleznie od koncepcji mozna
podzieli¢ na bardziej
zaawansowanych i mniej.
Pomieszac i grac¢ kazdy z
kazdym. Pomieszaci na
trzech boiskach (liga
mistrzéw, liga Europy,
ekstraklasa) rozgrywaja
mecze po 3-4 min i
przechodzg badz spadajg
zaleznie od wyniku.

5 min

5 min

30 min
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CZESC KONCOWA

Omowienie treningu, okrzyk i pozegnanie.

5 min
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ICIEIFZIE Zabawy organizacyjno-porzadkowe
Wiedza Znaczenie nawadniania, jakie Motoryka Ksztattowanie koordynaciji
picie przynosic¢ na trening? ruchowej — orientacja

przestrzenna, szybkosé reakcji
Data - Godz. - Miejsce Hala sportowa
Kategoria Czas 60-75 min NEEIES Liczba zawodnikoéw

Przybory Pitki Bramki  Oznaczniki Stozki Pachotki =~ Tyczki Drabinki  Inne...

Liczba

Grafika \ Opis

Chaos — dzieci dowolnie wedtug swoich upodoban prowadzg, strzelajg, drybluja. Trener bierze
czynny udziat.

10 min

1. Berek Zwierzak— berek jest
creator =~ staly. Berek w momencie
unictfach ztapania innej osoby moéwi
zwierze w jakie ja zamienia,
zeby odczarowac zwierzgtko
nalezy dotknac je i powiedzieé
,Cztowiek”. Robimy 3 tury, w
kazdej gonig inne dzieci. W
przerwach pomiedzy nimi
zawodnicy wykonuja
¢wiczenie ogdlnorozwojowe.

5 min

7z z
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2. Piraci — piraci biegaja ze | 5 min
skarbem (pitka) w rekach badz
prowadzgc noga. Na sygnat:

- sztorm - kiadg sie na
brzuchach

- deszcz — wyciggajg pitke nad
gtlowe i chodzg na palcach,
pietach

- zotnierze — chowajg sie na
wyspach, a trener — Zotnierz
stara sie ich ztapac

- ztodziej — wszyscy uciekajg
przed trenerem, ktory prébuje
wybijac i zabierac ztoto

Zotnierzel

3. Pilot TV — dzieci dowolnie | 5 min
biegajg po boisku sg aktorami,
postaciami z  telewizora.
Trener ma magiczny pilot,
dzieki ktéremu moze sterowac
i zmieniac kanaty:

- przewijanie do przodu
(szybko/wolno)

- przewijanie do tytu

- pauza — zatrzymanie sie

- wylaczenie — przewrdcenie
sie

- kanat z koszykéwka -
koztowanie

- pitka reczng — podrzucanie

z
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- pitkg nozng — prowadzenie
- formuta 1 - pitka jest
kierownica

4. Orientuj sie — dzieci
prowadzg pitke w dowolny
sposéb. Moga ja koztowad,
podrzucad, toczy¢ badz
prowadzi¢ w narzucony przez
trenera sposéb. Trener
porusza sie réwniez po catym
polu. Na tytutowe ,orientuj
sie” dzieci muszg poprowadzic¢
i zatrzymad sie na przeciwlegtej
linii w stosunku do trenera. Sg
jego odbiciem lustrzanym,
dlatego zatrzymuja sie réwniez
w tej samej pozycji.

5 min

5. Dzien tygodnia — dzieci

prowadza pitke w
wyznaczonym polu reagujg na
komendy:

- poniedziatek — skip na pitce

- $Sroda — strzat do bramki

- pigtek — wymyslajg swoje
zadanie

- niedziela —strzelajg w trenera

Zadania sg dowolnie
dobierane przez trenera badz
wymyslane przez dzieci przed
zabawa.

6. Rekin i rybki — wszystkie
dzieci ustawione na linii w
szeregu. Zadaniem  rybek
(dzieci) jest przeprowadzi¢
pitke na drugi koniec pola tak,
by nie ztapat ich rekin (trener
badz wybrane osoby). Przed
rozpoczeciem trener mowi
,rybki, rybki ptyiAcie przez
morze”, a dzieci odpowiadajg
»rekinie, rekinie nie zfapiesz
nas”. Dopiero wtedy dzieci
ruszajg. Ztapana osoba moze
wykonaé¢ dodatkowe zadanie
badz zamieni¢ sie z rekinem.
Rekin porusza sie w
prostokacie, ktéry oznacza
morze.

5 min

5 min




Gra koncowa 1x1, 2x2, 3x3
— dzieci podzielone na
druzyny grajg swobodny
mecz. Zaleznie od koncepcji
mozna podzieli¢ na bardziej
zaawansowanych i mniej.
Pomieszac i graé kazdy z
kazdym. Pomieszaci na
trzech boiskach (liga
mistrzéw, liga Europy,
ekstraklasa) rozgrywaja
mecze po 3-4 min i
przechodzg badz spadajg
zaleznie od wyniku.

30 min

CZESC KONCOWA
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Omowienie treningu, okrzyk i pozegnanie.

5 min




