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DRODZY TRENERZY,

przekazujemy w Wasze rece najnowsza publikacje Polskiego Zwiazku Pitki Noznej skierowana spe-
cjalnie do Was.,,Podrecznik trenera pitki noznej dzieci” to 9 segmentéw poswieconych w catosci szko-
leniu dzieci w najmfodszych kategoriach wiekowych: skrzatach, zakach i orlikach.

W rozwoju mtodych pitkarzy jest to okres szczegdlnie wazny, bo jak wiadomo - czego Jas$ sie nie
nauczy, tego Jan nie bedzie umiat. Zeby wyro$li nam dorosli pitkarze, ktérzy zastapig obecnych repre-
zentantéw, musimy juz dzisiaj uczy¢ dzieci tajnikéw pitki noznej. Przede wszystkim jednak musimy
zacheci¢ je do grania i zainspirowac¢ do tego, zeby nie tylko na treningu, ale w kazdej wolnej chwili
graty na boisku, na podwérku, w parku i w kazdym innym miejscu.

Najlepszych pitkarzy wychowaja najlepsi Trenerzy, a najlepsi Trenerzy to ci, ktérzy wciaz sie uczg, zdo-
bywajac nowa wiedzg, $ledzac trendy obowiazujace na catym swiecie. ,Podrecznik trenera pitki noz-
nej dzieci”to na pewno duza dawka wiedzy, ktérag - mam nadzieje — zastosujecie w swojej codziennej
pracy z zawodnikami. Dzisiaj dostep do wszelakich ¢wiczen, zabaw i gier m.in. dzieki Internetowi
jest bardzo utatwiony. Oprécz srodkéw treningowych w szkoleniu dzieci potrzebna jest systematycz-
na praca i przemyslany plan. ,Podrecznik trenera pitki noznej dzieci” wraz z innymi materiatami Pol-
skiego Zwigzku Pitki Noznej dostarcza wtasnie takiej usystematyzowanej wiedzy, ktéra kazdy trener
moze zastosowac w swojej wizji szkolenia dtugoterminowego.

Koledzy Trenerzy! Korzystajcie z tej wiedzy, a wszystko dla dobra naszych dzieci i mtodziezy, z ktérej
wyrosna przyszli reprezentanci Polski.

Laczy Nas Fitha

ZBIGNIEW BONIEK
PREZES POLSKIEGO ZWIAZKU PILKI NOZNE)




2. OGOLNE UWAGI DOTYCZACE PILKI NDZNEJ DZIECI

Zbyt dtugo dzieci w sporcie postrzega sie jako
»matych dorostych”i konfrontuje sie je ze zreduko-
wanym treningiem dla dorostych. Ostatnimi czasy
ugruntowato sie przekonanie, ze dzieci nalezy sza-
nowac w odniesieniu do ich samodzielnosci i spe-
cyfiki pod wzgledem fizycznym i psychicznym,
a zatem trening z zakresu pitki noznej musi by¢ zor-
ganizowany w sposob dostosowany do dziecka:

-> Klubowa pitka nozna czesto w zbyt matym
stopniu uwzglednia potrzeby dzieci

-> Takze pitka nozna u dorostych jest

napietnowana przez rozwéj w wieku
dzieciecym i mtodziezowym

Krytyka dzisiejszej pitki noznej u dorostych moze
by¢ ujeta nastepujacymi stowami: zanikajaca kul-
tura gry naznaczona przez brak kreatywnosci, jaka
systematycznie zastepowata uniwersalna pitka
nozna, w ktdrej nie przestrzegano zasad gry fair
play. Korzeni ztej kondycji pitki noznej z pewnoscia
mozna upatrywac¢ w rozwoju pitki noznej dzieci
i mtodziezy.

Dzieci oczekuja od pitki noznej w klubie zabawy,
rozrywki i radosci. Jednak te potrzeby sg cze-
sto uwzgledniane przez treneréw i opiekunéw
w zbyt matym stopniu. Sportowe cele, a mia-
nowicie zdobywanie mistrzostw i pucharéw, sa
okreslane przez dorostych i czesto warunkuja
codzienny trening, nadajac mu ukierunkowany
na sukcesy cel. Dzieci stysza wiec ze wszystkich
stron wofania, okrzyki motywacyjne, zarzuty,
a nierzadko nawet grozby. Sa poddane w ten

Kiedy w obliczu przyktadéw z innych dyscyplin
sportu zdecydowano, aby w strukture gry i rozwdj
umiejetnosci w klubach pitkarskich wtaczaé takze
dzieci ponizej 10. roku zycia, przeoczono przy tym
nastepujace elementy:

- Cele i motywy dzieci

Dzieci w tej kategorii wiekowej szukaja w pitce

sposdb psychologicznemu naciskowi z dtugofa-
lowymi konsekwencjami: nie wolno popetniac
btedéw! Szerokie kregi zatacza w nich strach,
ttumione sg ich uczucia, kreatywnosc¢ i chec ry-
zyka. Ten ,wewnetrzny” balast dzieci czesto tacza
z treningiem w klubie. W matym stopniu moga
one uczestniczy¢ tam w swobodnych, niewymu-

szonych grach.

= Przyczyny niepowodzen sportowych
mtodziezy nalezy szuka¢ juz w wieku
dzieciecym

noznej, a tym samym w klubie czego$ innego
niz zorganizowanego sukcesu druzynowego. Je-
$li kto$ tego nie szanuje, niech sprébuje przypo-
mniec sobie wiasne dziecinstwo: wielu zobecnych
decydentéw w pionie szkolenia mtodziezy grato
w pitke w wieku dzieciecym na ulicy, na podwér-
kach na jedna lub kilka bramek, na wyboistych
fakach bez sedzidw i z nielicznymi zasadami, ale
z ogromnym entuzjazmem. Do chwili dotaczenia
do kluboéw pitkarskich w wieku 11, 12 lub 13 lat
dzieci te graty w pitke nozna bez jakiegokolwiek
wptywu osoby dorostej, a przy tym osiggnety pod
wzgledem technicznym i taktycznym zdumiewa-

Mtodziez w wieku od 12 do 14 lat nierzadko ma za
sobg od 6 do 8 lat,,wyczynowego uprawiania pitki
noznej w klubie”. Dla czesci z dorastajacych dzieci

jaco wysoki poziom.

- Wymagania pitki noznej jako gry zespotowej

jest to juz az nadto, odwracaja sie one od klubu
(syndrom wypalenia), w wiekszym stopniu zajmu-
ja sie beztroska, amatorska pitkg nozna z przyja-
ciétmi lub przechodza do modnych innych dys-
cyplin sportu, a niekiedy catkowicie koncza swoja

aktywnos¢ sportowa.

Pitka nozna ze swoimi kompleksowymi, ukierun-
kowanymi i specjalistycznymi dziataniami ru-
chowymi, zasadami i regutami oraz miejscem na
kreatywnos¢ wymaga zupetnie innej podbudowy
formalnej niz indywidualne dyscypliny sportu ze
stosunkowo fatwo mozliwymi do zoptymalizowa-
nia warunkami osiagania dobrych wynikéw. Zbyt
wczesna specjalizacja, zbytnie eksploatowanie
najbardziej uzdolnionych nie sg zatem korzystne
dla dzieci, a tym samym dla catej pitki nozne;j.



3. TRESCI, ZADANIA | CELE W TRENINGU DZIECIECYM

Powyzsze uwagi przemawiajg za tym, ze dziecko i jego
potrzeby ponownie muszg zosta¢ postawione w cen-
trum gry w pitke nozng w tym wieku. Najwazniejszym
zadaniem treningu dzieci jest odkrycie w nich radosci
z ruchu, w szczegdlnosci przy grze w pitke nozng, oraz
dtugofalowe podtrzymanie tej tendencji. Nalezy przy
tym uwzglednié nastepujace aspekty:

= 0Ogodlna zrecznosé ruchowa i opanowanie pitki
Nalezy odwotywac sie do naturalnej potrzeby ru-
chu dzieci! Powinny one poprzez kompleksowe
i wszechstronne ruchy z pitka i bez pitki zdobywac¢
doswiadczenia, ktére dzieci kiedy$ mogty naby-
wac w grze na ulicy, face lub gdzie indziej. Zapew-
ni to niezbedng pdzniej elastycznos¢ oraz umie-
jetnos¢ szybkiego, pewnego i ukierunkowanego
na cel reagowania na rézne sytuacje podczas gry
-z pitka i bez pitki.

= Ukierunkowanie na wszechstronny rozwoj

Wiele zréznicowanych ruchowo form gry, a nie
bezzasadne i nierzadko statyczne ¢wiczenia, przy-
czyniaja sie do zdrowego i zwiekszajacego poziom
umiejetnosci rozwoju ruchowego dziecka. Wy-
specjalizowane, dostosowane do potrzeb dziecka
formy ruchowe maja za zadanie w szczegélnosci
stabilizowa¢ kregostup i miednice, wzmacniac
miesnie plecéw i brzucha, co ma na celu zapobie-
ganie problemom z niewfasciwg postawa.

- Technika i taktyka pitkarska

Technike i taktyke nalezy stosowaé u dzieci
w podstawowej formie i w miare mozliwosci
w atrakcyjny sposob. Oprécz metody ,obserwuj
i nasladuj” dzieci powinny tez uczy¢ sie wedtug
zasady ,wyprébuj i szukaj rozwiagzan” Dzieki
temu w znacznym stopniu stymulowane beda
ich kreatywnos¢, samoswiadomos¢ i motywa-
cja. Koniecznie nalezy unikna¢ zbyt wczesnego
ukierunkowania taktycznego poszczegdlnych
graczy na okreslone pozycje: bramkarza, obron-
cy, pomocnika, napastnika. Powyzsze nie spetnia
wymogow szkolenia we wspétczesnej pitce noz-
nej, gdzie kazdy zawodnik powinien rozwijac sie,
grajac na roznych pozycjach.

- Indywidualny rozwéj

Réznica w poziomie umiejetnosci pomiedzy
dzie¢mi jednej kategorii wiekowej jest czasami
bardzo duza, co jest uwarunkowane przez wiek
i poziom rozwoju oraz przez réznorakie doswiad-
czenia ruchowe, zebrane przed zapisaniem sie
do klubu. W celu podniesienia poziomu techniki
wazne jest, aby w treningu kazdemu dziecku za-
pewnic jak najwiecej kontaktéw z pitka. Trener nie
powinien przy tym powotywac sie na najwyzszy
poziom umiejetnosci w grupie (,Zobaczcie wszy-
scy, Jas umie podbi¢ pitke 17 razy! lle razy wy ja
podbijecie?”), ale stawia¢ raczej na zindywidu-
alizowane podnoszenie umiejetnosci (,Swietnie
Grzesiu, umiesz juz podbi¢ pitke szes¢ razy, a nie
trzy!”). W ten sposéb u dzieci dochodza do gtosu
wiara w siebie i motywacja. W centrum zaintere-
sowania powinny sta¢ nie tylko ,ci lepsi”. Wszyst-
kie dzieci powinny by¢ traktowane przez trenera
w takim samym stopniu i wspierane przez niego
w rozwijaniu umiejetnosci.

Pod tym wzgledem pitka nozna w klubie moze
by¢ blizsza interesom wszystkich dzieci w wiek-
szym stopniu niz pitka uliczna, gdzie ostatecznie
jest miejsce gtéwnie dla najlepszych, a stabsi po-
zostaja czesto w cieniu.

Popularyzacja ducha gry zespotowej

i fair play

Duch gry zespotowej i fair play stanowia wazne
wartosci ludzkiego wspétdziatania, ktére poprzez
druzynowa dyscypline sportu, ,pitke nozna’, po-
winny by¢ wspierane i podtrzymywane. Chodzi tu
takze o to, ze lepszy gracz musi akceptowac gra-
cza stabszego jako partnera do gry, dzieci sg uczo-
ne zachowania kooperatywnego, a zasady gry s3
akceptowane i przestrzegane. Duch gry zespo-
fowej jest oczywiscie czynnikiem decydujacym
o wynikach i sukcesach w klubowej pitce noznej
i nigdy nie jest za wczesnie na jego rozwdj.

Takze pod tym wzgledem klub pitkarski prowa-
dzony przez osoby doroste moze w znacznie
wiekszym stopniu przyczyni¢ sie do pozyskiwania
przez dzieci tych kompetencji niz pozbawiona
wiekszosci zasad pitka uliczna.



Y. SYSTEM LICENCYJNY PZPN
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ROZPOCZECIE EDUKACIJI TRENERSKIE]J
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5. PRZEGLAD 9 SEGMENTOW

(JT = jednostka treningowa, P = praktyka, T = teoria)

SEGMENT ©

Wprowadzenie do treningu dzieci w kategorii wiekowej G

(przedszkolakow-skrzatow) 4)T
> demonstracja praktyczna z druzyna dzieci w kategorii wiekowej G 2T T
> struktura i tresci lekcji treningowej 2JT T

SEGMENT ©

Zabawy dzieci w treningu w kategorii wiekowej G

> zabawy z pitka i bez pitki, czes¢ | 2JT P
> zabawy z pitka i bez pitki, czes¢ |l 2JT P

SEGMENT ©
Wprowadzenie do treningu dzieci w kategorii wiekowej F (zakow) i E (orlikow) 4T
> demonstracja praktyczna z druzyng dzieci w kategorii wiekowej F lub E 2JT T
- struktura i tresci jednostki treningowe;j 2T T

SEGMENT @
Rozgrzewka dzieci w kategorii wiekowej F (zakéw) i E (orlikow) 4JT
= indywidualna praca z pitka 1JT P
> zabawy biezne i formy sztafety (rywalizacji) 1JT P
> gimnastyka dla dzieci 1JT P
> mate gry z pitkg 1JT P

SEGMENT ©

Gléwna czesé i zakonczenie treningu dzieci

w kategorii wiekowej F (zakow) i E (orlikow), czesé | 4JT
> szkolenie techniki prowadzenia pitki 1JT P
> szkolenie techniki strzatu 1JT P

- warianty gry 4 x 4 2 JTP/T



"

SEGMENT @O

Gléwna czesc i zakonczenie treningu dzieci
w kategorii wiekowej F (zakow) i E (orlikow) czesc Il

- szkolenie techniki: podania, uderzenia pitki gtowa 2JT P
> szkolenie gry 1x1 1JT P
> gry w grupach i warianty gry 4 x 4 1JT P

SEGMENT @

Trening halowy dla dzieci w kategorii wiekowej F (zakow) i E (orlikow) 4)T
> formy gry i ¢wiczen 2JT P
> trening w stacjach 2JT P

SEGMENT ©

Zadania zwigzane z treningiem i meczami 4T
- zadania trenera dzieciecego (AG) 2T T
> zasady gry | 2T T

SEGMENT ©

Mozliwosci spedzania czasu wolnego, swieta i wyjazdy 4T

- aktywnosc¢ poza treningiem i zawodami 2JT T
- mate gry na imprezach sportowych i przy innych okazjach 2JT P



' F

6. OBJASNIENIE ZNAKOW NA GRAFIKACH
STOSOWANYCH W SEGMENTACH
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SEGMENT ©

Wprowadzenie do treningu dzieci w kategorii wiekowej G

> demonstracja praktyczna z druzyna dzieci w kategorii wiekowej G

> struktura i tresci lekcji treningowej
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1.1.
1.2,

Lekcja treningowa na boisku

Lekcja treningowa w hali sportowej
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Uwarunkowania somatyczne jako jeden z czynnikéw stymulujacych
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2.6.

3.1.
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4.1.
4.2,
4.3,
4.4,
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Zabawa i ruch - istotne elementy dzieciecego rozwoju

Rozwoj motoryczny w wieku przedszkolnym

Doswiadczenia ruchowe i ich znaczenie dla rozwoju psycho-srodowiskowego
Doswiadczenia ruchowe i ich znaczenie dla rozwoju umystowego

Z czym wigze sie aktywnos¢ ruchowa dzieci w wieku przedszkolnym?

Ograniczenia dzieciecej sprawnosci fizycznej dnia codziennego

18
18
18

19

Umiejetnosci koordynacyjne — podstawa gry w pitke nozna

Co to takiego ,koordynacja” - przyktady z zaje¢ ruchowych z dzie¢mi i mtodziezg

Dokfadniejsze objasnienie pojecia,koordynacja”
Organizowanie lekcji treningowej w kategorii wiekowej G

Zadania oferty sportowej klubu pitkarskiego

Jakie zasadnicze kwestie nalezy uwzgledni¢ przy budowaniu lekcji treningowych?
Czego dzieci uczg sie na treningu?

Struktura lekcji treningowej (od 45 do 60 min)

Tresci lekgcji treningowej

Szczegdblne znaczenie zabaw z podziatem na role

Wskazéwki dla prowadzenia druzyn dzieci w kategorii wiekowej G

Podsumowanie: wczesnodziecieca faza rozwoju (od 4 do 6 lat)

i jej konsekwencje dla treningu
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1. PRZYKEADY PRAKTYCZNE
1.1. LEKCJA TRENINGOWA NA BOISKU

1) ZLAP SZARFE! (8 MIN)

Kazde dziecko otrzymuje oznacznik lub szarfe, ktére
wktada z tytu w spodenki jako ,ogonek”. Po rozpocze-
cCiu gry dzieci probuja ztapac tyle ,ogonkéw’, ile tyl-
ko sie uda, a przy tym jak najdtuzej utrzymac wtasny
,ogonek”. Gra jest zakoriczona, kiedy Zzadne dziecko
nie ma ,ogonka” Kto zebrat najwiecej ,ogonkéw”
(2 serie)?

2) FORMY MALYCH GIER (10 MIN)

Catg grupe dzieli sie na kilka druzyn. Na matych bo-
iskach (ok. 10 x 16 m) dzieci grajg w konfiguracjach
2 x2do4 x4 bezbramkarza, kazdorazowo na 2 bram-
ki z pachotkéw (od 3 do 5 m szerokosci).

Wskazowki metodyczne:

+ 2 X 2 w przypadku starszych dzieci,

+ po 4 minutach zarzadzi¢ w razie potrzeby krétka
przerwe,

- jesli gra takze bramkarz, w razie potrzeby nastepuje
zmiana bramkarza.

(8 MIN)

Trener i opiekun stajg jako bramkarze w bramce. Dzie-
ci uktadaja pitki obok siebie na podtozu, na komende
dzieci rownoczesnie strzelajg do bramki. Okoto 10 se-
rii. Jesli nie ma opiekuna, dzieci dzieli sie na 2 grupy.
Podczas gdy jedna grupa strzela do bramki, druga ma
dowolne zajecia z pitka. Potem nastepuje zmiana.

4) POLICJA DROGOWA (8 MIN)

Tworzy sie 4 grupy. Kazda grupa znajduje sie w naroz-
niku (stozek) boiska o wymiarach 15 x 15 m. Trener
- ,policjant drogowy” - staje na srodku pola. Wycia-
gnietymi ramionami wskazuje na obie grupy, ktére
maja zamieni¢ sie miejscami. Kiedy policjant wskaze
na dwie grupy stojace obok siebie, musza one obiec
trenera i zamieni¢ sie miejscami. Ktéra druzyna be-
dzie pierwsza po drugiej stronie (ewentualnie dzieci
moga usigsc)?

Warianty:
- bieganie, skakanie na jednej nodze itp.
« prowadzenie pitki.

BT (8 MIN)

Pachotki stoja na boisku w nieregularnych odstepach,
od 3 do 5 m. Zawodnicy z pitka (2/3 grupy) prébuja
Justrzeli¢” jak najwiecej pachotkéw. Po kazdym tra-
fieniu (czyli przewréceniu pachotka) gtosno krzycza
,Bingo". Dzieci bez pitki (1/3 grupy) musza szybko po-
nownie ustawi¢ pachotki

(od 2 do 3 serii).

A
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6) JAZDA SAMOCHODEM (8 MIN)

Grupy po 3 lub 4 dzieci mniej wiecej tego same-
go wzrostu ustawiajg sie jedno dziecko za drugim.
Pierwsze dziecko dostaje ,kierownice” (dysk sygnali-
zacyjny), inne dzieci ktada rece na ramionach dziecka
stojgcego przed nimi. Samochody moga jezdzi¢ we
wszystkich kierunkach, ale nie moga sie zderza¢ ani
sie przerywac (zdjecie rak z ramion)

(od 3 do 4 serii ze zmiana pozycji, tak by kazdy raz byt
JKierowca").

Warianty:

» pokonanie toru przeszkéd (pachotki, réwnolegta
strona, jako ,pobocze”), okragty parkur (pole na
srodku boiska).

- jazda indywidualna, kazde dziecko dostaje ,kie-
rownice”.

«jazda indywidualna z réznymi biegami: ,1 bieg’,

"

.2 bieg”,,3 bieg’, ,wsteczny”.

7) GRA W PIEKE |
W MALYCH DRUZYNACH

« zobacz przykfad 2.

(10 MIN)



|

]
 {
|
b

1.2. LEKCJA TRENINGOWA W HALI SPORTOWEJ

(Z PIEKA | (8 MIN)
Dzieci moga wykonywa¢ w hali dowolne czynnosci
z pitka: dryblowanie, strzelanie do bramki, uderzenie
do gory — wedtug ich upodobania. W miare mozliwo-
$ci nalezy udostepnic kilka bramek. Trener i opiekun
moga odgrywac role bramkarza, przy czym powinni
od czasu do czasu zmienia¢ bramki.

2) ZLAP CZAPKE! (8 MIN)

Jedno dziecko jest wyznaczane przez trenera na ucie-
kajacego. Zaktada ono na gtowe - jako wyrazny znak
dla pozostatych, goniacych je dzieci - wetniang czap-
ke. Kto Sciggnie czape z gtowy uciekajacego, zaktada
jaijest goniony przez pozostate dzieci. Ale uwaga, nie
wolno ciagna¢ za witosy!

Ewentualnie powtodrka z 2 czapkami!

T e
‘_“ '
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Ztap czapke

Ny

(3) GRA W PIEKE |
W MALYCH DRUZYNACH

Wedtug uproszczonych zasad:

- konfiguracja 2 x 2 lub 4 x 4,

« bez bramkarza/z bramkarzem,

« pole gry: kazdorazowo okoto 10 X 16 m.

(8 MIN)

- dowolne zadania: ,Sprébuj utrzymac balon w po-
wietrzu tak, by nie spadt na ziemie!”,

- zadania zdefiniowane: ,Utrzymuj balon w powie-
trzu rekami (gtowa, ramieniem, stopami, pietami
itp.), podskakuj z balonem miedzy nogamil”,

- podawanie balona partnerowi.

(10 MIN)

J\‘
T X!
J

(8 MIN)

Dzieci prowadza, kazde jedna pitke. Majg za zada-
nie trafi¢ biegajacego w réznych kierunkach trene-
ra, ewentualnie jeszcze jednego opiekuna, strzatem
w nogi ponizej kolana. Kazde trafienie trener/opiekun
potwierdza gtosnym okrzykiem ,Au!”

(od 2 do 3 serii).

6) OGIEN, WODA, BURZA, LOD REXIL))

Dzieci biegaja po polu gry w réznych kierunkach. Na
hasta ,ogient’, ,woda’, ,burza” lub ,16d” muszq wykony-
wac zadania ruchowe, ktére wczesniej zostaty omo-

wione i zademonstrowane.

Wskazéwki metodyczne:

mozna podchwyci¢ pomysty dzieci, np.:

« przy hasle ,ogien” bieg do bramki (,Metal sie nie
pali!),

- przy hasle ,woda” bieg na ,wyspe” (okrag na srodku
boiska lub do,podwyzszenia” na boisku),

« przy hasle ,burza” nalezy leze¢ ptasko na ziemi,

« przy hasle,16d" trzeba znieruchomie¢ jak lodowy sopel.

7) INNE FORMY MALYCH GIER [GI N 11)]

« zobacz przykfad 3.
» mozna tez utworzy¢ nowe druzyny.

Gra z balonem




2. UWARUNKOWANIA SOMATYCZNE JAKOD JEDEN Z CZYNNIKOW
STYMULUJACYCH ROZWOJ MEODEGO ORGANIZMU
2.1. ZABAWA | RUCH - ISTOTNE ELEMENTY DZIECIECEGD ROZWOJU

Okres przedszkolny obejmuje czas od ok. 3 do 6/7
lat (pdjscie do szkoty) i jest okreslany jako ,ztoty czas
dziecinstwa”.

Swiat dziecka w wieku przedszkolnym to $wiat jego
zabaw i ruchu. Jesli przyjrzymy sie matym dzieciom
przy ich codziennych zajeciach, mozna dojs¢ do
whniosku, ze nie ma dla nich nic piekniejszego i przy-
noszacego wiecej satysfakcji niz dokazywanie, bie-
ganie, granie, wspinanie sie i skakanie. Dzieci sg stale
w ruchu i nie przepuszcza zadnej okazji, aby balan-
sowac na krawezniku, skaka¢ z podestu lub schod-
kéw czy tez przekraczac rowy. Wszystkie takie dajace

sie zaobserwowac formy ruchu okresla sie mianem
,090Inej sprawnosci dziecka”

To, co dla osoby dorostej wydaje sie prosta, bezuzy-
teczng zabawag, dla dziecka stanowi bodziec do roz-
woju i uczenia sie. Dzieci myslg i dziatajg w ruchu, wy-
razaja swoje odczucia poprzez ruch, a niekiedy mozna
juz na podstawie postawy ciata rozpozna¢, jakie emo-
cje towarzysza dziecku w danej chwili.

Rozwdj dziecka jest procesem kompleksowym, w kté-
rym ruch ma szczegdlne znaczenie. Poprzez ruch
dzieci poznaja siebie i swoje ciato, otoczenie i spoty-
kanych ludzi. Dzieci eksploruja $wiat poprzez ruch.

2.2. ROZW0OJ MOTORYCZNY W WIEKU PRZEDSZKOLNYM

Poznane we wczesnym dziecirstwie (od 1. do 3. roku
zycia) podstawowe formy ruchu (chodzenie, biega-
nie, skakanie, czotganie sig, toczenie, popychanie,
ciagniecie, wiszenie, balansowanie, wspinanie i no-
szenie) sg réznicowane i doskonalone od formy pod-
stawowej po forme zaawansowana.

Btyskawiczny dalszy rozwéj dzieciecej motoryki wyra-

Za sie w trzech kierunkach:

« ilosciowym zwiekszaniu umiejetnosci: dzieci ucza sie
np. szybciej biegac¢ lub dalej skakac,

« jakosciowym polepszaniu proceséw ruchowych: ru-
chy stajg sie powoli,bardziej ptynne”i,pewniejsze’,

+ umiejetnosci zachowania sie w réznych sytuacjach.
Oprécz tego dziecku udaje sie taczy¢ ze soba

poszczegdlne formy ruchu (np. bieganie i skakanie,
rzucanie i tapanie).

Postepy sa istotne zwlaszcza z punktu widzenia umie-
jetnosci koordynacyjnych (zobacz punkt 3, strona 20
i dalsze), np. umiejetnos¢ zachowania réwnowagi,
a takze pod wzgledem wyspecjalizowanej sprawnosci
motorycznej. Podstawa btyskawicznego, motorycznego
dalszego rozwoju dzieci w wieku przedszkolnym jest ich
wyrazista potrzeba zabawy i ruchu, ich ciekawos¢, chec
aktywnosci oraz utrzymujace sie dazenie do nowych
odkry¢ i doswiadczen. Wszechstronna aktywnos¢ moto-
ryczna jest nie tylko niezbednym warunkiem zdrowego
rozwoju fizycznego i ruchowego, ale tez rozwoju umy-
stowego i Srodowiskowo-emocjonalnego.

2.3. DOSWIADCZENIA RUCHOWE 1 ICH ZNACZENIE
DLA ROZWOJU PSYCHO-SRODOWISKOWEGD

Poprzez ruch dzieci zbierajg doswiadczenia o sobie, uczg
sie wartosciowac samego siebie, poddawac sie prébom,
rozwijajg w ten sposéb podstawe pewnosci siebie i wia-
ry w swoje umiejetnosci. Ucza sie wstepowac w relacje
z innymi, ocenia¢ fizyczne umiejetnosci innych oraz
uczestniczy¢ w zespotowych grach ruchowych.

Srodowiskowe uwarunkowania dziecka zalezg cze-
sto od tego, czy jest ono akceptowane przez innych
jako partner, czy tez nie. Czesto powstaje btedne koto:
stabsze motorycznie dziecko jest wykluczane z wielu

wspolnych zabaw, izolacja stymuluje brak pewnosci
siebie, dziecko jeszcze bardziej zamyka sie w sobie,
a poprzez brak mozliwosci ¢wiczenia staje sie jeszcze
mniej zreczne i stabsze pod wzgledem sprawnosci
fizycznej. Z drugiej strony osoba majaca rozwiniete
umiejetnosci motoryczne jest popularna w grupie.
Duzym uznaniem cieszy sie ten, kto potrafi szybko
biega¢, dobrze tapac pitke lub umiejetnie sie wspinad.
W ten sposéb umiejetnosci motoryczne wywierajg
istotny wptyw na zwiekszanie zespotowej umiejetno-
$ci dziatania i poczucie wtasnej wartosci dziecka.



Poczucie wiasnej wartosci dziecka pozostaje zatem
w Scistym zwigzku z jego sprawnoscig ruchowa.
Dziecko, ktoremu brak pewnosci siebie, jest ograni-
czone takze pod wzgledem zachowania ruchowego,
boi sie sytuacji, ktére sg dla niego nieznane i kté-
rych nie moze wihasciwie oceni¢, a przez to ich unika.
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Wychowanie ruchowe, jesli uwzgledni zwrotne od-
dziatywania pomiedzy poczuciem wiasnej wartosci
a zachowaniami ruchowymi, moze dostarczac zablo-
kowanym psychicznie dzieciom perspektyw sukcesu
(motywacji) i przyczyniac sie do stabilizacji ich oso-
bowosci.

2.4. DOSWIADCZENIA RUCHOWE | ICH ZNACZENIE

DLA ROZWOJU UMYSELOWEGD

Myslenie odbywa sie u dziecka poczatkowo w formie
aktywnego dziatania; poprzez praktyczne pokony-
wanie probleméw dziecko dochodzi do uzyskania
sprawnosci umystowej.

To, ze chodzi tutaj nie tylko o oczekiwania, ale tak-
Ze 0 to, ze s3 juz sprawdzalne obserwacje, pokazuje
badanie na prébie 300 dzieci w wieku od 4 do 6 lat
(ZIMMER 1981). Udowodniono w nim bardzo Scisty

zwiagzek pomiedzy rozwojem ruchowym dziecka
a jego inteligencja, a tym samym kryterium jego sa-
modzielnosci. Oprécz tego dzieki regularnie realizo-
wanej w skali roku ukierunkowanej ofercie ruchowej,
ktéra miata stymulowaé przede wszystkim wiasna
inicjatywe dziecka, mozna byto stwierdzi¢ nie tylko
wzrost umiejetnosci motorycznych; biorgce udziat
w badaniu grupy wykazywaty takze znacznie lepsze
osiggniecia w tescie na inteligencje.

2.5.7 CZYM WIAZE SIE AKTYWNOSC RUCHOWA DZIECI

W WIEKU PRZEDSZKOLNYM?

Ruch oznacza dla dzieci:

+ poznawanie swojego ciata i siebie, rozwijanie obra-
zu wtasnej osoby, lepsze radzenie sobie z wtasnymi
umiejetnosciami cielesnymi oraz uczenie sie wcho-
dzenia w relacje z innymi,

« dziatania ruchowe z partnerami, komunikowanie i po-
rozumiewanie sie z innymi, wspdlne regulowanie zasad
gier, podejmowanie uzgodnien oraz wspélne ukierun-
kowanie na dziatania, gra zinnymi i przeciw innym,

« dziatania ruchowe z partnerami, stwarzanie rézno-
rodnych sytuacji boiskowych, bycie aktywnym i moz-
liwos¢ wywierania wptywu poprzez wiasne dziatanie,

» wyrazanie siebie, przejawianie swoich potrzeb, od-
czu¢ i wrazliwosci w ruchu, a takze poprzez odczu-
wanie wesotosci i radosci nauczanie ruchu oraz kre-
atywnosci,

« poznawanie $wiata przestrzennego i materialnego,
odkrywanie go i eksplorowanie, eksperymentowa-
nie z ré6znymi sytuacjami podczas zabaw, zapozna-
wanie z przyborami i urzadzeniami,

« poréwnywanie siebie z innymi, doskonalenie wia-
snych umiejetnosci, rywalizowanie, radzenie sobie
z porazkami oraz rados¢ ze zwyciestw.

2.6. OGRANICZENIA DZIECIECEJ SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

DNIA CODZIENNEGOD

Niestety w ramach dzisiejszej ogolnej sprawnosci

dzieci napotykaja nastepujace ograniczenia:

» mata przestrzen do ¢wiczen w przedszkolu,

« zawezenie poprzez technicyzacje i zmotoryzo-
wanie swiata: rodzice i dzieci korzystajg czesciej
z samochodu i windy itp. niz z wiasnych nég; za-
bawa na ulicy nie jest juz mozliwa ze wzgledu na
niebezpieczenstwo spowodowane duza liczba sa-
mochoddw,

- coraz mniej wolnych przestrzeni, takze na wsiach,

- place zabaw dla dzieci nie sa dostosowane do po-
trzeb dziecka,

- rodzice majg coraz mniej czasu dla swoich dzieci
przez to dzieci, zwlaszcza mtodsze, o wiele czesciej
bawia sie w domu niz na zewnatrz,

« nadmiernie ostrozni rodzice hamuja potrzebe dziecka
do mierzenia sie z ryzykiem oraz do rozwijania w ten
sposdb zaufania do wtasnych umiejetnosci: ,Nie réb
tego!’,,Zostaw to!,,Schodz natychmiast!”itp.

Odpowiednio do tego wiele dzieci ma dzisiaj deficyty
ruchowe. Przekfada sie to naturalnie na ogdlny roz-
woj dziecka, a takze na gre w pitke nozng, co w dalszej
czesci podrecznika zostanie dokfadniej wyjasnione.




3. UMIEJETNOSCI KOORDYNACYJNE
- PODSTAWA GRY W PItKE NOZNA

3.1. CO TO TAKIEGO ,KOODRDYNACJA”

- PRZYKEADY Z ZAJEC RUCHOWYCH Z DZIECMI | MEODZIEZA

Koordynacja jest wazng kwestig nie tylko dla trenin-
gu w kategorii wiekowej G, ale takze w konsekwencji
catego treningu dzieciecego, mtodziezowego i se-
niorskiego. Zanim zostanie przedstawiona bardziej
szczegbtowa definicja, unaocznimy te zagadnienie na
przyktadach.

Przyklad 1:

Jesli rzuci sie pitke 4-letniemu dziecku, mozna zaob-
serwowad, ze dziecko to wykona ruch w celu ztapa-
nia pitki, ale pitka duzo wczesniej spadnie na ziemie
- dziecko siega zatem po pitke za péZno. Jak mozna
to wyjasni¢? Dziecko widzi wprawdzie nadlatujaca
pitke, mézg wysyta przez odpowiednie drogi nerwo-
we polecenie do danej partii miesni - jednak trwa
to wszystko ciagle jeszcze zbyt dtugo, aby dziecko
mogto odpowiednio szybko ztapac pitke. Im czesciej
jednak dziecko ma okazje jej fapania, tym lepsza staje
sie wspotpraca nerwdw i miesni, tym szybciej dziecko
reaguje tak, ze coraz czesciej udaje mu sie ztapac pit-
ke. Z czasem dziecko bedzie tez w stanie fapac nieco
szybciej rzucona pitke.

» Reakcja jest elementem koordynacji i moze by¢
doskonalona przez ciagte ¢wiczenia.

Przyktad 2:

Jeszcze trudniej jest dziecku, jesli pitka nie zostanie rzu-
cona precyzyjnie, doktadnie do niego. W takim przy-
padku musi ono nie tylko wykonac odpowiedni i szybki
ruch w celu ztapania pitki, ale tez musi uwzgledni¢ or-
bite lotu pitki, konieczna jest zatem korekta ruchu. Dla
4-letniego dziecka jest to nierozwigzywalne zadanie,

a nawet dzieci 5-letnie bedq miec z nim jeszcze spore
trudnosci, w zaleznosci od tego, z jaka doktadnoscia
bedzie rzucona w ich kierunku pitka.

» Oprocz reakcji takze ukierunkowanie na poru-
szajacy sie obiekt sktada sie na koordynacje.

Przykiad 3:

W grze w pitke u najmtodszych zwykle da sie zaobser-
wowac tworzenie grup wokét pitki.

Mozna to uzasadnic¢ jeszcze niewyksztatcong zdolno-
Scig orientacji. Zawotania trenera lub opiekuna, jak
,Rozdzielcie sie!” i tym podobne sformutowania po-
czatkowo nie wywotuja zadnej zmiany zachowania!l

Przyktad 4:

Kiedy obserwuje sie mtodziez podczas gry w pitke,
mozna tez zauwazy¢ rézne style biegania. Sg za-
wodhnicy, ktérzy poruszaja sie po linii prostej, ele-
gancko, a przy tym czesto bardzo szybko, a takze
zawodnicy, ktérzy biegna ,kanciasto” i z np. silny-
mi skretami bioder.

» Styl biegania warunkowany jest przez wspot-
dzialanie ré6znych grup migsni. Im lepiej s koor-
dynowane ruchy czastkowe, tym mniej energii
potrzeba na bieganie. Koordynacja przeklada
sie zatem na kondycje.

Podczas gdy u dzieci mozliwe s3 jeszcze znaczne
polepszenia ruchdow (przyktady 1, 2 i 3), u mtodzie-
zy jest to juz ograniczone lub wrecz niemozliwe
(przyktad 4).

3.2. DOKLADNIEJSZE OBJASNIENIE POJECIA ,KOORDYNACJA”

(zobacz tabele nas. 22)

» Koordynacja to wspéldziatanie centralnego
uktadu nerwowego i miesni szkieletowych.

» Centralny uktad nerwowy kontroluje i reguluje
udzial poszczegélnych miegséni oraz intensyw-
nos¢ sit.

» Mie$nie wysylaja poprzez sensory i recepto-
ry komunikaty zwrotne o zmianach potozenia
i o udziale sit.

> Ruch jest przez to w trakcie wykonywania,
przez caly czas kontrolowany lub odpowiednio

dopasowywany w kontekscie jego celowosci,
a zatem jest koordynowany.

» Podczas gdy umiejetnosci techniczne odnosza
sie do utrwalonych, niekiedy zautomatyzowa-
nych konkretnych ruchéw, umiejetnosci koor-
dynacyjne stanowia utrwalone, ale uogélnio-
ne, to znaczy zasadnicze dla calego szeregu
ruchéw warunki osiggania celow przez czlo-
wieka.

» Najwazniejsze zdolnosci koordynacyjne to:



- zdolnos$¢ dostosowania i przestawienia dziatan
ruchowych,

-zdolnosc¢ kinestetycznego ré6znicowania ruchéw,

- zdolno$¢ czucia rytmu ruchoéw,

- zdolno$¢ sprzezenia (faczenia) ruchéw,

- zdolno$¢ orientacji przestrzennej,

- zdolnos¢ szybkiej reakgji,

- zdolno$¢ rownowagi.

» Zasadniczo rozréznia sie umiejetnosci koordy-
nacyjne ogdlne i umiejetnosci koordynacyjne
specjalne.

Umiejetnosci koordynacyjne ogélne stanowia
wynik réznorodnego szkolenia ruchowego
w réznych sytuacjach ruchowych. Wystepuja tez
czesto w réznych zakresach zycia codziennego
i sportu przez to, ze dowolne zadania ruchowe
sg rozwigzywane racjonalnie i twoérczo.
Umiejetnosci koordynacyjne specjalne sa wy-
ksztatlcane natomiast bardziej w ramach odpo-
wiedniej dyscypliny wyczynowej i cechuja sie
mnogoscia wariantow w technice sportowej.

Szkolenie koordynacyjne mozna przeprowa-
dzac odpowiednio z pitka lub bez niej.

» Umiejetnosci koordynacyjne stanowia podsta-
we dobrej, sensomotorycznej zdolnosci uczenia
sig, tzn. im wyzszy jest ich poziom, tym szybciej
i efektywniej mozna uczy¢ sie nowych lub trud-
nych ruchéw (,trening elementéw mozliwych
do wytrenowania”).

> Typowa dla wysoko rozwinietej zrecznosci eko-
nomia - warunkowana przez precyzje kontro-
lowania ruchow - umozliwia wykonywanie ta-
kich samych ruchéw z mniejszym naktadem sit
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w zakresie miesni, a tym samym umozliwia dzia-
tanie w sposob energooszczedny. Dzieki temu
okreslana jest wysokos¢ stopnia wykorzystania
umiejetnosci kondycyjnych.

» Na podstawie dobrze rozwinietej umiejetnosci
koordynacyjnej takze w pozniejszych latach tre-
nowania mozliwe jest nauczenie nowych oraz
doskonalenie juz posiadanych umiejetnosci
z zakresu techniki sportowej.

» Istotnymi warunkami sukcesu nauki w treningu
koordynacyjnym sa rézne i czesto zmienne za-
dania ruchowe.

> Im bardziej zaawansowane s3 umiejetnosci ko-
ordynacyjne, tym bardziej zreczne, ptynne, dy-
namiczne, ekonomiczne, a tym samym lepiej
technicznie wykonywane sa ruchy podczas gry
w pitke nozna. Nowe techniki tatwiej mozna
przyswoic (uczenie za jednym ,,podejsciem’, np.
w starszej klasie dzieci 10-12-letnich).

» Celem koordynacji ruchowej jest to, aby z jak naj-
mniejszym angazowaniem miesni oraz z jak
najmniejszym wysitkiem dazy¢ do osiagniecia
zadowalajacego efektu z punktu widzenia opty-
malnych ruchéw. Obejmuje to takze rozluznie-
nie niepotrzebnych w danej chwili miesni.

ZAPAMIETAJ:
Do wieku 10-12 lat powinno by¢ rozwinietych
34 umiejetnosci koordynacyjnych. Opéznien
w szkoleniu koordynac;ji nie da sie pozniej nad-
robic!
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ZNACZENIE KOORDYNACJI RUCHOWEJ W TRENINGU DZIECH

0golne pojecie koordynacji ruchowej

Koordynacja ruchowa jako warunek i podstawa uczenia
sie, doskonalenia i stosowania wiasciwej dla pitki noznej
techniki i taktyki oraz ekonomicznego wykorzystywania
umiejetnosci kondycyjnych. Gtéwnym efektem treningu
koordynacyjnego jest ,doskonalenie wspdtpracy” miedzy
centralnym uktadem nerwowym a uktadem migéniowym.

Dzieci majg zyska¢ umiejetnosc:
- wiekszej zrecznosci,

« szybkosci, solidnosci i precyzji we wiasciwej ocenie
sytuacji i wybieraniu wtasciwych dziatan,
« dziatania w sposéb celowy.

W wieku 10 lat 3 umiejetnosci koordynacyjnych po-
winno juz by¢ wyksztatconych.

Opdznien w szkoleniu koordynacji nie da sie pdzniej
nadrobi¢!

Doktadniejsze definicje,

tresci treningu z pitka lub bez pitki

Znaczenie koordynacji
w pitce noznej

zdolnos$¢ zachowania réwnowagi:

« balansowanie,

« zmiana ruchu na pozycje statyczna,

« przechodzenie z jednego ruchu w drugi;

zdolnos$¢ rytmizacji:
« rytm powinien zmieniac sie w ruch,
« rytm ruchéw powinien by¢ wyuczony;

zdolnos¢ reakgji:
« nalezy szybko reagowag,
« trzeba szybko rozpoczynac dziatanie,

« tempo biegu musi by¢ zréznicowane,

zdolnos¢ orientacji przestrzennej:

- jest za mato przestrzeni do gry,

« co$ stoi na drodze,

« trzeba zachowac przestrzen i odlegtosci,
« sytuacje caly czas sie zmieniaja;

zdolno$¢ zréznicowania ruchéw
« ruchy powinny by¢ dostosowane do celu,

« ruchy powinny by¢ wykonywane precyzyjnie,

réznych warunkoéw

« krétki odcinek biegu nalezy pokonac w szybkim tempie,

« stosunek ruchowy powinien byc¢ korygowany podczas ruchu;

« ruchy powinny by¢ dostosowane pod wzgledem sit do

« kontakt z przeciwnikiem,
«lagdowanie po uderzeniu pitki glowa z wyskoku,
« zmiany kierunku przy prowadzeniu pitki;

« ruch wstecz i ruch przy strzale,
« prowadzenie pitki,
» wykorzystywanie zwodow;

» wyprzedzanie przeciwnika,
« zapobieganie oddawaniu strzatéw,
« powstrzymywanie zamarkowanego strzatu;

- synchronizacja przy uderzeniu pitki glowa,
« podawanie miedzy przeciwnikami,
« decyzja: drybling albo podanie;

- ,Czucie pitki”,

- prowadzenie pitki,

« podawanie,

« przyjmowanie i odbior pitek,
« strzat

Dla grupy wiekowej dzieci od 4 do 10 lat obowiazuja nastepujace zasady:

+ Tylko dobre wszechstronne przygotowanie podsta-
wowe umozliwia pdzniejsza specjalizacje na wyso-
kim poziomie.

«Wihasciwe dla pitki noznej ¢wiczenia koordynacji
muszg ograniczac sie do najbardziej elementarnych
umiejetnosci.

+ W grach zespotowych zwykle wiekszos¢ sktadowych
koordynacji jest zaangazowana réwnoczesnie.




Y. ORGANIZOWANIE LEKCJI TRENINGOWEJ

W KATEGORII WIEKOWEJ G

4.1. ZADANIA OFERTY SPORTOWEJ KLUBU PILKARSKIEGOD

Klub pitkarski ze swoimi sekcjami dzieciecymi jest
oproécz przedszkola i rodziny jedng z najwazniejszych
instytucji, jesli idzie o okreslanie, podtrzymywanie
i wspieranie dzieciecych potrzeb ruchowych oraz
o ich dostosowanie.

Wraz z rozpoczeciem treningu inicjowany jest pierw-
szy proces odtaczania od domu rodzinnego.

W kazdym tak rozumianym, zapoczatkowywanym pe-
dagogicznie wspieraniu ruchowym dzieci przez doro-
stych wystepuje jednak niebezpieczenstwo, ze nie-
ktére aspekty za silnie zejdg na pierwszy plan, a tym
samym beda podkreslane zbyt jednostronnie. Czesto
np. rywalizacja dzieci miedzy soba jest tak bardzo sty-
mulowana przez dobér gier i rodzaj podziatu zadan,
ze dzieci wszystkie dziatania natychmiast poréwnuja
z zadaniami innych.

Wtasnie w zakresie elementarnym nie powinno cho-
dzi¢ o rywalizacje, ale o osigganie mozliwych do zre-
alizowania celéw. Oferty sportowe i ruchowe réwniez
nie powinny orientowac¢ sie za bardzo na okreslo-
nych dyscyplinach sportowych lub by¢ naznaczo-
ne przez wyobrazenia, ktére majg o sporcie dorosli.
Mozliwie wczesne kierowanie do okreslonych form
sportu moze wprawdzie leze¢ w interesie wczesnego

szukania talentéw i sportu wyczynowego, przeciw-
stawia sie jednak dazeniom tych, ktérzy staraja sie
jak najbardziej wszechstronnie popularyzowac sport
i przez to rozwija¢ dzieci.

Na pierwszym planie wczesnodzieciecego wychowa-
nia ruchowego powinny sta¢ ukierunkowane na gre
i odpowiednie dla dzieci oferty ruchowe, ktére umoz-
liwiaja wszechstronne, szeroko zakrojone doswiad-
czenia ruchowe i wychodza naprzeciw naciskowi ze
strony badan i aktywnosci.

Sport dla dzieci musi by¢ do nich dostosowany, jego ofer-
ta musi odpowiada¢ potrzebom dzieci dotyczacym checi
zabawy oraz ruchu dajgcego rados¢. Nie wolno prébowac
wykorzystywac dziecka do wiasnych celéw.

Chociaz naukowo zostato potwierdzone, ze dzieci moga
uczy¢ sie roéznych rzeczy jak najwczesniej i w innych
dziedzinach zycia faktycznie tak to sie odbywa, nie jest
to zadne uzasadnienie, ze dzieci powinny tak by¢ szko-
lone. Nie wszystko, co jest technicznie mozliwe, jest za-
sadne z pedagogicznego, biologicznego i psychologicz-
nego punktu widzenia. Jesli powaznie potraktujemy
znaczenie ruchu u dzieci, musimy najpierw postawic so-
bie pytanie, co sport i ruch moga zrobi¢ dla dzieci, a nie,
co dzieci moga zrobi¢ dla sportu.

Y.2. JAKIE ZASADNICZE KWESTIE NALEZY UWZGLEDNIC
PRZY BUDOWANIU LEKCJI TRENINGOWYCH?

— Dzieci powinny zosta¢ zainteresowane pitka nozna
bez wywierania na nie presji.

- Nalezy dzieciom przedstawi¢ wszechstronng i zréz-
nicowana oferte ruchowa.

- Formy,gry w pitke nozng” powinny zawsze stanowi¢
tylko jeden z elementéw treningu.

- W zadnym wypadku nie nalezy prowadzi¢ szkolenia
z zakresu techniki lub taktyki, ktéremu dzieci nie
beda mogly sprostac.

— Nalezy stosowac duzo réznych przyboréw i przyrzaddw.
- Zawsze trzeba zostawi¢ dzieciom miejsce na rozwdj
wiasnej kreatywnosci i wspoétksztattowanie treningu.
- W miare mozliwosci nalezy stosowac takze zabawy
muzyczne i wokalne, w celu wyrobienia u dzieci po-

czucia rytmu.

4.3. CZEGO DZIECI UCZA SIE NA TRENINGU?

— Doskonalenie jakosci wszechstronnych form ruchu
(np. bieganie, skakanie, wspinanie sie, podskakiwanie).

- taczenie réznych form ruchu (np. bieganie i rzuca-
nie, bieganie i strzelanie).

- Witasciwe ocenianie odlegtosci i szybkosci.

- Przewidywanie (antycypacja) ruchéw wiasnych
i wspodtpartneréw oraz reagowanie na nie.

- Stosowanie réznych przyboréw (np. rézne rodzaje
pitek).

- Ocenianie wiasnych sukceséw/niepowodzer oraz
sukcesOw i niepowodzen innych oséb oraz reago-
wanie na nie.

—Pomaganie podczas wspdlnych gier i zabaw, przyjmo-
wanie pomocy, uwzglednianie potrzeb innych oséb.
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Y.4. STRUKTURA LEKCJI TRENINGOWEJ (0D 45 DO 60 MIN)

W planowaniu godzin nalezy uwzgledni¢ z jednej
strony duzy nacisk na ruch i gre oraz silnie wyksztatco-
na ciekawos¢ dziecka wszystkim, co nieznane, a zdru-
giej strony niewielka zdolno$¢ koncentracji oraz szyb-
kie zmeczenie. Dlatego dzieciom nalezy zaoferowac
w jednej jednostce treningowej:

Y.5. TRESCI LEKCJI TRENINGOWEJ

Zabawy, mate gry i formy gier z réznymi elementa-

mi powinny by¢ zestawiane w sposéb zréznicowany,

a zatem powinny to by¢ gry:

- ktére obejmuja bieganie, skakanie itp.,

- w ktérych dzieci musza szybko reagowac na sygnat
wizualny lub dZzwiekowy,

—w ktérych dzieci ucza sie mie¢ kontakt z kilkoma
pitkami,

- rézne formy zabaw,

- rézne mate gry (od 1 x 1do 5x5),

- krétkie przerwy na odpoczynek pomiedzy grami;
tutaj trener powinien odwotac sie do poprzedniej
gry i objasni¢ zasady kolejnej,

- tory przeszkéd, sztafety.

- w ktorych dzieci wcielaja sie w okreslone role (zwie-
rzeta, samochody, w krola itp.),

—w ktérych dzieci ucza sie zaszeregowania do okre-
$lonej grupy, czyli ucza sie wchodzenia w relacje
z partnerem lub ze wspoétgraczami,

- w ktoérych taczone sa rézne formy ruchu, jak biega-
nie i rzucanie lub bieganie i strzelanie.

Y.6. SZCZEGOLNE ZNACZENIE ZABAW Z PODZIALEM NA ROLE

- Role, ktére maja by¢ petnione przez dzieci, pocho-
dza ze $wiata przezy¢ i $wiata doswiadczen, niekie-
dy sq wytworem fantazji.

- Poniewaz role i sytuacje sg przedstawiane w ruchu
oraz zwykle wyrazane srodkami mechanicznymi, za-
bawy z podziatem na role sg bardzo odpowiednie
(do wtaczania w wychowanie poprzez ruch).

- Identyfikacja z petnionymi rolami: ojciec, matka,
krél. Podobnie popularne sg takze zwierzeta i po-
jazdy.

- Dziecko moze wciela¢ sie zarbwno w role sil-
niejszego (rozwijanie umiejetnosci forsowania

wtasnych celéw), jak i stabszego (potrzeba ochro-
ny) albo role tego, czego dziecko sie obawia (zty
pies, czarownica, zjawa). Pozwala to redukowacd
napiecia, odreagowac agresje, zrealizowac w kon-
kretnej lub symbolicznej formie niespetnione lub
niedozwolone zyczenia oraz stabilizowa¢ w ten
sposdb réwnowage ducha.

-W przedstawianej grze, w tancu, przy prostych
grach ruchowych dziecko moze obejmowac role,
ktére w codziennym zyciu odgrywa rzadko lub kt6-
rych na co dzien nie odgrywa nigdy.

5. WSKAZOWKI DLA PROWADZENIA DRUZYN DZIECI

W KATEGORIl WIEKOWEJ 6

- Badz cierpliwy i akceptuj warunkowane rozwojem
zaburzenia o charakterze buntu u dziecka!

- Rozpoczynaj i koricz trening razem ze wszystkimi!
Pozwél dzieciom usigsc!

- Zawsze wyjasniaj zasady tylko najblizszej gry!

- Swiadomie uzywaj jezyka, mimiki i gestow!

- Prébuj kontrolowaé che¢ ruchu dzieci przez spokoj-
ny i zréwnowazony sposéb méwienia oraz ruchy.

- Méw prostym, obrazowym i zrozumiatym jezykiem!

- Nie méw zbyt monotonnie, ale prébuj wytwarzac
napiecia!

- Sprébuj pobudzi¢ dzieciecg wyobraznie, dobierajac
do danej formy zabawy ,mata” historyjke!

- Nie ograniczaj zbytnio dzieci w ich potrzebie ruchu,
umozliwiaj im witasng aktywnos¢ ruchowa poprzez
,otwarte” zadania (niebedace szkoleniem technicz-
nym)!

— Nigdy nie szczedz pochwat! Na koniec treningu po-
chwal wszystkie dzieci!

- Przekazuj jak najwiecej pozytywnych emogji!
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6. PODSUMOWANIE: WCZESNODZIECIECA FAZA ROZWOJU
(OD Y DO 6 LAT) I JEJ KONSEKWENCJE DLA TRENINGU

Wiasciwosci motoryczne organizmu |

Wyrazista potrzeba ruchu

Wskazowki do treningu
Duzo zréznicowanych gier i zabaw:
- gry z bieganiem i tapaniem,
- sztafety,
- gry i zabawy z pitka

Szybkie meczenie sie

Umozliwienie przerw przy intensywnych ruchowo grach najpézniej
po 2-4 min, nastepnie druga seria

Duza ruchliwos¢ stawdéw

Nie jest wymagana gimnastyka rozciagajaca

Stabo wyksztatcona muskulatura

Wzmocnienie przez bieganie, skakanie, podskakiwanie, czotganie sie,
wspinanie sie, przesuwanie, ciggniecie, zwisy

Niskie umiejetnosci koordynacyjne

- Rézne gry i zabawy:
« bez pitki: bieg, z tapaniem, w sztafecie,
- z pitka: gry zwigzane z rzucaniem, tapaniem, strzelaniem na bram-
ke i do celu, gry z prowadzeniem pitki.
- Zwracanie uwagi na dwustronnos¢ i obunoznos¢

Niskie umiejetnosci techniczne

- Nauczanie koordynacji jako podstawa.
- Brak specjalnego szkolenia technicznego

Rézne warunki osiggania wynikéw

Umozliwienie indywidualnego uczenia, np. wedtug zasady: kazde
dziecko ma 1 pitke

Duza réznica osiggnie¢ w ramach
druzyny

Zwrdécenie uwagi na réznice poziomu trudnosci zadan, np.: silniejszy
kontra silniejszy

Wiasciwosci psycho-srodowiskowe

Intensywny $wiat uczuc

Wskazowki do treningu
Oferta ruchowa petna radosci i zabawy

Dzieci stale daza do nowych odkry¢
i doswiadczen

Uczenie przez okreslanie zadan:

- mate gry,

- oswajanie z réznymi pitkami,

- inne srodki ruchowe (np. z wykorzystaniem przyrzaddw i urzadzen
w hali)

Niska zdolnos¢ koncentracji

— Propozycja srodkéw ruchowych.
- Brak dtugich objasnien.
— Zasady zabaw zredukowane do minimum

Bardzo silna che¢ do nasladowania

Uczenie przez nasladowanie

Mate umiejetnosci taktyczne

— Mate grupy (3 x 3,4 x4,5x5).
- Brak specjalnego szkolenia taktycznego

Duze ukierunkowanie na siebie

- Cwiczenia i praca w grupach.
- Powstrzymanie sie od tworzenia wyrazistych sytuacji rywalizacji

Pewnos¢ siebie i zaufanie do siebie
wyksztatcone w niewielkim stopniu

- Umozliwienie przezywania sukceséw.
- Duzo pochwat, pochwaty dla wszystkich

Dzieci zyja w $wiecie fantazji

- Oferta ruchowa w oprawie matych historyjek.
- Gry z podziatem na role (krél, zwierzeta, samochody...)

Bojazliwos¢ dziecka w nowej grupie

- Cierpliwe podchodzenie do trudnosci.
- Angazowanie rodzicow w proces adaptacji dziecka

Trener jest wazna osobg

- Dawanie przyktadu.
—Trener jako partner do gry z dzieckiem
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NOTATKI




TRENER/OPIEKUN
W PILCE NOZNEJ DZIECH

SEGMENT ©

Zabawy dzieci w treningu w kategorii wiekowej G

> zabawy z pitka i bez pitki, czes¢ |
> zabawy z pitka i bez pitki, czes¢ I
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4.3. Gry z pitka 44




1. WPROWADZENIE

Ponizej znajduje sie zestawienie 100 zabaw i gier
z pitka i bez pitki, ktére sa odpowiednie dla dzieci
z kategorii wiekowej G. Poprzez zwigkszenie tem-
pa zabawy oraz/lub powiekszenie odcinkéw biego-
wych i przez dodatkowe zadania (warianty) niektore
mozna przystosowac do treningu dzieci z kategorii
wiekowej F lub nawet z kategorii wiekowej E.

Nie trzeba koniecznie caty czas proponowac dzie-
ciom catkowicie nowych zabaw. Powtérzenia od

2. ZABAWY | GRY W RAMACH

Znaczenie zabaw i gier zostato okres$lone juz w seg-

mencie 1. Zabawy i gry z pitka lub bez niej stanowia

znakomitg podstawe kompleksowego, opartego na
zabawie szkolenia dziecka stawiajacego pierwsze kro-
ki w grze w pitke nozna.

» Zwykle prosty pomyst gry odpowiada za zwiekszenie
motywacji u dzieci; w takie gry mozna tez grac bez spe-
cjalistycznych wezesdniejszych umiejetnosci lub wiedzy.

» Indywidualne szkolenie stawiajace na pierwszym
planie zabawy i gry w grupie.

> W kazdej grze angazowane sg zwykle rézne czynni-
ki koordynacji.

J0

czasu do czasu sa dozwolone, w ten sposéb mozna
utrwali¢ to, czego dziecko sie nauczyto, a poprzez
podane warianty mozliwe jest rozszerzanie lub
doskonalenie umiejetnosci dziecka. Zreszta trener
sam zauwazy, ze dzieci oczekujg powtérek szcze-
golnie lubianych zabaw. Niniejsze zestawienie za-
baw i gier przynosi odpowiednia liczbe bodzZcéw
dla solidnego szkolenia dzieci zaczynajacych swojg
przygode z pitka nozna.

ZAJEC DGOLNOROZWOJOWYCH

» Zabawy stuza takze celom kondycyjnego szkolenia
dzieci poprzez zadania ruchowe, tj. bieganie, pod-
skakiwanie, czotganie sie, wspinanie sie itp.

» Wymagania techniczne i taktyczne sg niskie.

» Gry z pitka maja na celu w gtéwnej mierze oswoje-
nie sie z pitka.

» Gry oferujg wszystkim dzieciom mozliwosci rozwo-
ju (kreatywnos¢, aktywne granie).

» Na pierwszym planie stoi gra zinnymi, a nie przeciw
innym.

3. WSKAZOWKI PRAKTYCZNE DOTYCZACE ZABAW 1 GIER

Kazdy trener powinien uwzglednia¢ przy doborze za-
baw i gier stan rozwoju i umiejetnosci swojej druzyny.
Gra powinna zatem by¢ dostosowana do odpowied-
niej grupy oséb uczacych sie. W tym zakresie mozliwe
sg nastepujace znane w praktyce mozliwosci zmian:

» Pomyst gry/zasady gry
Powinny one by¢ ujete jak najprosciej, odpowiednio do
rozwoju umystowego dziecka z tej kategorii wiekowej.
Poprzez dodatkowe zadania mozna jednak uczyni¢
znang zabawe bardziej interesujaca lub tworzy¢ jg zdo-
datkowymi wymogami stawianymi dzieciom.

» Pole gry

Takze wielkos$¢ pola ma istotny wptyw na przebieg
gry. Boisko powinno by¢ dostosowane do danych
umiejetnosci grupy, pozostaje jednak takze w $ci-
stym zwiazku z dana liczba graczy. Na przyktad bo-
isko odpowiednie dla 12 dzieci bedzie o wiele za
duze dla 8 dzieci. Dlatego podane w tekscie wiel-
kosci nalezy traktowac jedynie jako wartosci
orientacyjne. Kazdy opiekun/trener powinien to
doktadnie obserwowac przy grze i w razie potrzeby
natychmiast wprowadza¢ niezbedne zmiany.

» Liczba graczy
Czesto zasadny jest podziat catej druzyny na kilka
mniejszych grup, zwtaszcza przy wiekszej liczbie
0s6b. W mniejszych grupach wiele zabaw bedzie
dla dzieci bardziej przejrzystych i bardziej angazuja-
cych ruchowo. Duza korzy$¢ ma rozwiazanie, kiedy
oprocz trenera do dyspozycji pozostaje druga osoba
dorosta jako ,prowadzacy” gre. Dzieki temu mozliwa
jestlepsza i zindywidualizowana opieka nad dzie¢mi.

» Czas zabawy (gry)

taczny czas w przypadku zabawy (gry) nie powinien
zasadniczo przekracza¢ 10 min. Wiele zabaw (np. gry
z fapaniem i bieganiem) jest bardzo intensywnych
ruchowo. W tych zabawach kazdorazowo po 3—-4 min
nalezy zarzadzac krotkie przerwy. Kiedy dzieci od-
poczng, mozna przystepowac do drugiej serii. Druga
lub nawet trzecia seria mozliwa jest takze wéwczas,
kiedy interesujace zadania zabawy (gry) maja by¢ re-
alizowane przez jak najwieksza liczbe dzieci (np. przy
zabawach z tapaniem, rola fapigcego).

Wiekszos¢ gier mozna przeprowadzi¢ zaréwno w hali
sportowej, jak i na boisku.
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Y. ZESTAWIENIE ZABAW | GIER DLA DZIECI

Z KATEGORII WIEKOWEJ G
4.1. GRY BEZ PItKI

PODCHODY

Dzieci siedzg obok siebie w koétku. Na jego srodku
siedzi w kucki jedno dziecko z zamknietymi lub za-
stonietymi oczami. Na znak trenera jedno dziecko lub
kilkoro dzieci skrada sie od linii kota, idac na czubkach
palcéw, w strone dziecka siedzacego w Srodku. Jesli
to dziecko ustyszy hatas i wskaze wiasciwy kierunek,
skradajace sie dziecko musi ponownie usigs¢ w kotku,
a szczescia moze probowac kolejne dziecko.

Jesli komus uda sie przechytrzy¢ dziecko siedzace
w $rodku, zajmuje jego miejsce.

GRY Z ZADANIAMI

Dzieci poruszajg sie swobodnie na danej przestrzeni,
nie dotykajac sie. Na znak trenera maja one wykony-
wac okreslone zadania, np. ,Uscisnij tyle rak, ile zdo-
tasz!’, ,Jestes maty (duzy, okragty)!, biega¢ z réznymi
szybkosciami (,pierwszy bieg’, ,drugi bieg’, ,trzeci
bieg"), ,Poruszaj sie w zwolnionym tempie’; ,Zamien
sie w sopel lodu”itp.

JAZDA SAMOCHODEM

Grupy od 3 do 4 dzieci, mniej wiecej tego same-
go wzrostu, ustawiajg sie jedno dziecko za drugim.
Pierwsze dziecko dostaje ,kierownice”, inne dzieci
ktada rece na ramionach dziecka stojacego przed
nimi. Samochody moga jezdzi¢ we wszystkich kie-
runkach, ale nie moga sie zderza¢ ani sie przerywac,
czyli zdjac rak z bioder (od 3 do 4 serii ze zmiang po-
zycji, tak aby kazdy raz byt, kierowca”).

Warianty:

» pokonanie toru przeszkéd (pachotki, rownolegta
strona, jako ,pobocze” itp.), parkur okragty (okrag
na srodku boiska).

OBSERWUJ | NASLADUJ

Dzieci tworza duzy okrag. Jedno dziecko staje we-
wnatrz okregu i pokazuje cos, co wszyscy inni musza
nasladowac: podskakiwanie, taniec, siadanie, klaska-
nie, tupanie, gtosny smiech itp. Kto nastepny pojdzie
do $rodka?

ATOMY/SWOJ LGNIE DO SWEGO

Dzieci maja swobodnie poruszac sie w danej przestrzeni,
a na znak trenera tworzy¢ grupe. Trener moze stosowac
liczby (atomy) lub wspdlne wiasciwosci, jako kryteria dla
znajdywania grupy (np. niebieskie buty, biaty sweter, ten
sam wzrost, ten sam kolor wtoséw).

BALANSOWANIE NA LINIE

Dzieci balansujg” na liniach podtogi hali. Jesli spotka
sie dwojka dzieci, witaja sie i idg dalej jedno za dru-
gim, nie schodzac z danej linii.

Balansowanie na linie

« jazda indywidualna na réznych ,biegach”:,pierwszy
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bieg’,,drugi bieg’, ,trzeci bieg’, ,wsteczny”!

Instrukcje metodyczne

Trener powinien uatrakcyjni¢ dzieciom gre poprzez
uzywanie obrazowego jezyka, np. ,Kiedys istniaty
auta, w ktérych siedziato sie jeden za drugim” albo
~Kazde auto otrzymuje sportowg kierownice (stozek,
krazek do rzucania), dzieki ktéremu mozna odpo-
wiednio kierowa¢ pojazdem” (skreca¢ w prawo lub
w lewo, a przy tym przechyla¢ sie w osi skretu): ,Wy-
dajemy z siebie odgtosy silnika”!




NIEDZWIEDZIU, WYJDZ DO NAS!

Dzieci znajduja sie na poczatku gry po jednej stronie
hali za linig korcowa, a,,niedzwiedz” w swojej jaskini”
(dwie maty utozone poprzecznie na dwdch trzycze-
$ciowych koztach). Dzieci skradaja sie cicho do ,ja-
skini” i wotajg ,Niedzwiedziu, wyjdz do nas!". ,Niedz-
wiedz” wychodzi/wyskakuje nagle z,jaskini”i probuje
zkapac dzieci biegnace do swojej linii. Ztapane dzieci
staja sie ,niedZwiedziami” i muszg takze wejs¢ do ,ja-
skini”. Nastepnie zaczyna sie druga seria.

DRAZNIENIE NIEDZWIEDZIA

Na niskiej skrzynce stoi ,niedZzwiedz’, ktérego po-
zostate dzieci draznig, prébujac go dotknaé. ,Niedz-
wiedz” prébuje uchwyci¢ ramiona lub rece innych
dzieci. Jesli mu sie to uda, ztapane dziecko musi za-
mienic sie z nim rolami.

ZADANIA RUCHOWE

Sprébuj...

... szybko biec, i$¢ bardzo wolno, i$¢ jak olbrzym, is¢
jak skrzat, i$¢ na czubkach palcéw, is¢ na pietach, pod-
skakiwac na jednej nodze, biec gtosno, biec cicho, is¢
jak ston, skradac sie jak kot, petzac jak waz itp.
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BRACIE, POMOCY!

Scigany przez gonigcego gracz wota ,Pomocy!, po
czym moze go uratowac inny uciekajacy, jesli poda
mu reke, poniewaz jako para obaj sg chronieni przed
ztapaniem. Kiedy $cigajacy ich minie, kazdy znowu
bez opdznienia rozpoczyna udziat w grze, aby mogta
wyzwalac¢ dalsze emocje.
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CIUCIUBABKA

Na boisku o wymiarach 5 x 5 m ciuciubabka (gracz
z zamknigtymi oczami) prébuje ztapac¢ biegajace do-
okofa inne dzieci, styszac ich odgtosy. Jesli uda sie zta-
pac jakies$ dziecko, ciuciubabka zamienia sie z nim na
role. Ciuciubabce mozna ufatwic¢ zadanie w taki spo-
sob, ze wszystkie inne dzieci moga sie poruszac tylko
w okreslony sposéb: poruszanie sie na czterech no-
gach, poruszanie sie do tytu, podskakiwanie na jednej
lub na dwéch nogach.

CZYSZCZENIE PODLOGI

Gra przeznaczona do hali lub do pomieszczenia gim-
nastycznego z gtadka podtoga. Kazde dziecko do-
staje Sciereczke do kurzu lub ptytke wyktadzinowa.
Na $ciereczce lub (odwréconej) ptytce oktadzinowej
dziecko ma sie slizga¢, ,jezdzi¢ na tyzwach’, udawac
,samochéd” lub ,taczke” Jedno dziecko (bez Scierecz-
ki/ptytki) moze tez okrazac inne dziecko (siedzace na
Sciereczce) przy linie do skakania lub przy hula hop
albo tez dwoje siedzacych na Sciereczce dzieci przy-
cigga sie za line do skakania w swoim kierunku.

Instrukcje metodyczne:

«poprzez hasto (,Zastanéw sie, co mozna zrobic
z ptytka wyktadzinowa!”) pobudza sie kreatywnos¢
dzieci.
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Czyszczenie podtogi

Wariant:
« uciekajacy moze sie uratowac, kiedy usigdzie na
podtodze, trzymajac sie za reke z innym graczem.



Na murze (od 5 do 8 potozonych waska strong obok
siebie mat do ¢wiczen lub dwie linie) stoi od 1 do
3 straznikéw muru. Wszyscy inni zawodnicy prébu-
ja przejs¢ przez mur, tak by nie ztapali ich straznik/
straznicy.

Warianty:

+ od 2 do 3 straznikéw: kto zostanie ztapany, zamienia
sie ze straznikiem na role.

« 1 straznik: kto zostanie ztapany, pomaga straznikowi.
Ktéry zawodnik nie zostanie schwytany?

NIEZDARNY WOREK

Dzieci siedza lub stoja razem w koéteczku, jeden
zawodnik biega dookota nich z woreczkiem gro-
chu lub podobnym. Zawodnicy nie mogga obréci¢
sie do tytu. Dzieci wotajg razem ,Nie obracaj sie, bo
worek jest blisko. Kto sie obroéci lub zasmieje, temu
kark sczernieje!”. Podczas wypowiadania tych stéw
biegajace dziecko musi zostawi¢ worek za jedna
siedzaca lub stojacg osoba, w miare mozliwosci
niezauwazalnie i biec dalej. Ten, za kim lezy worek,
musi btyskawicznie go wziag¢ i goni¢ biegnacego.
Kto bedzie pierwszy na zwolnionym miejscu, ucie-
kajacy czy goniacy? Przegrany w biegu zaczyna ko-
lejng runde gry.
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NADCHODZA OLBRZYMI

Tworzone sg dwie druzyny —,olbrzymi”i,elfy”. Olbrzy-
mi stoja przy linii koncowej swojej potowy boiska,
a elfy biegaja po potowie boiska olbrzymoéw. Kiedy
trener zawota ,Nachodza olbrzymi” — prébuja ztapac
elfy. Elfy szybko biegaja i probujg uratowac sie za linig
koncowa drugiej, wolnej potowy boiska. Wielkos¢ bo-
iska wynosi od okoto 16 x 8 m do 20 x 10 m.

DZIKA OSMIORNICA

Dzika osmiornica znajduje sie na jednej, a ryby na dru-
giej stronie hali. Na zawotanie osmiornicy ,Nadchodzi
dzika osmiornica!” ryby usitujg przebiec na drugg stro-
ne, tak by nie zostaty dotkniete przez osmiornice. Zta-
pane ryby stajg sie dzikimi oSmiornicami.

Wariant:
« zmiana rodzaju ruchu: raczkowanie, podskakiwanie

itp.

MYSLIWIEC - SZYBOWIEC

Mysliwce i szybowce roznig sie gtosnoscia i predko-
$cia. Dlatego dzieci na zawofanie ,Mysliwiec!” maja
biega¢ szybko i z petna sita przez hale; zawotanie
.Szybowiec” oznacza dla dzieci, ze majg biec powoli
i cicho.W celu urozmaicenia samoloty moga tez, robi¢
miedzyladowanie” (ktas¢ sie na brzuchu).

CZARODZIE)

Na srodku boiska stoi czarodziej i trzyma w reku cza-
rodziejskg rézdzke. Kiedy podniesie reke, wszyscy
zawodnicy sa pod wptywem jego czaru i wychodza
ze swoich kryjéwek (naroznikéw), aby swobodnie
poruszac sie na $rodku pola. Czarodziej wykonuje
przy podniesionym ramieniu rézne ruchy (kuca, pod-
skakuje, biega w bok itp.).

SZYBOWIEC
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Mysliwiec - szybowiec

Ruchy te musza by¢ w taki sam sposéb wykonywane
przez pozostatych. Kiedy czarodziej odrzuci rézdzke,
wszyscy zawodnicy sa wolni i uciekaja do swoich
kryjowek. Czarodziej prébuje ztapac tak wielu z nich,
ilu tylko sie uda. Ztapani staja sie jego pomocnikami
(uczniami czarodzieja) lub jeden z nich zamienia sie
rolami z czarodziejem.




LEAPANIE Z KRYJOWK!

Gramy w zasadnicza postac gry z fapaniem, ale w jed-
nym narozniku wyznaczonego pola do gry zaznaczo-
na jest kryjéwka, w ktérej uciekajagcy moga odpoczac
i nie moga zostac ztapani. Moga tez byc¢ zastosowane
rézne mate kryjowki (pachofki, ptytki wyktadzinowe)
na polu gry.

Z grupy wybiera sie od 1 do 3 graczy jako fapigcych
(szarfa w reku). Majg oni za zadanie zlapa¢ biega-
jacych dokofa graczy lub chociaz ich dotkna¢. Jedli
ktoérys zostanie ztapany, zwalnia danego tapigcego,
podczas gdy ten ostatni zaczyna bra¢ udziat w grze
jako uciekajacy. Ztapanie tej samej osoby sie nie liczy!
Przekroczenie granicy boiska, aby sie uratowac przed
gonigcym, jest rbwnoznaczne ze ztapaniem.
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BIEGANIE DOKOtA

W duzym czworokacie ktadzie sie 4 maty (hala) lub
stozki (po 4 zamiast jednej maty). Dzieci dzieli sie na
4 grupy. Grupy nosza nazwy zwierzat, np.,Lisy’, ,Zaja-
ce’, Wilki” lub ,Psy”. Kazda grupa siada na przypisang
mu przez trenera mate lub w przestrzeni wyznaczanej
przez 4 stozki (ok. 2 x 1,5 m). Jesli stosuje sie stozki/
maty w réznych kolorach, grupy moga tez otrzymac

nazwy koloréw,,Biata’,,Niebieska’,,Czerwona”i,Zota”.
Jesli trener wymieni jakas nazwe zwierzecia lub koloru,

3

SZUKANIE PRZYJACIELA

Dzieci ustawiajg sie dwdjkami, trzymajac sie za rece.
Na zawotanie trenera albo wyznaczonego dziecka
+Nowy przyjaciel!” dzieci powinny wyszuka¢ sobie in-
nego partnera.

Warianty:

- zawotanie ,Nowy przyjaciel
nych zawotan, jak ,Siadamy!, ,Klekamy!’, ,Ktadziemy
sie na brzuchu’, ,Ktadziemy sie na plecach’,,Ustawia-
my sie w kucki, jak do zjazdu na nartach’, na ktére
pary powinny odpowiednio reagowac,

« pary poruszaja sie, idac lub biegnac,

- dzieci biegajg pojedynczo. Zawotanie brzmi ,Po-
jedynczo!’, ,We dwoje”, ,We troje". Dzieci musza sie
ustawia¢ odpowiednio do tych zawotan.

1

wydaje sie wsréd in-

~

d

[ 3

C L
‘
Lo
d

1
*\

LN

Ltapanie

wszystkie dzieci z tej grupy biegng wokét czworokata
ponownie na swoje miejsce. Po kilku powtdérzeniach
moga tez by¢ wotane jednoczesnie dwie, trzy lub na-
wet wszystkie cztery nazwy.

Wariant:

»zamiana miejsc po zawotaniu trenera, np. ,Niebie-
ska i czerwona’, a przy tym rézne rodzaje ruchdw,
jak podskakiwanie, skakanie, chéd raka itp.
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Dzieci biegajg w réznych kierunkach na boisku
(ok. 15 x 15 m). Od 2 do 3 dzieci prébuje jako goniacy
(oznaczeni szarfami lub oznacznikami) ztapac¢ innych.
Kto zostanie ztapany, pozostaje na boisku z rozstawio-
nymi nogami, moze jednak zosta¢ ,uratowany” i dalej
bra¢ udziat w grze, kiedy jeszcze nieztapany gracz prze-
czotga sie pomiedzy nogami ztapanego. Czy gonigcym
uda sie w okreslonym czasie gry ztapac wszystkie dzie-
Ci i zatrzymac je w miejscu? Jesli nie, ile dzieci zostato
zkapanych po zakonczeniu gry? W razie potrzeby druga
seria z nowymi gonigcymi.

ZLtAP OGONEK/ZLAP SZARFE!

Kazde dziecko otrzymuje szarfe (oznacznik), ktéra
wktada z tytlu w spodenki, jako ,ogonek”. Po rozpo-
czeciu gry dzieci prébuja ztapac tyle szarf, ile tylko sie
uda, oraz jak najdtuzej utrzymac wihasny ,ogonek”. Gra
jest zakonczona, kiedy zadne dziecko nie ma ,ogon-
ka" Kto zebrat najwiecej szarf (oznacznikéw)? W razie
potrzeby 2 serie.

Wskazowki metodyczne
« tasiemki (dtugosc ok. 60 cm).

+pole gry (ok. 15 x 15 m) oznaczy¢ stozkami, ewen-
tualnie wykorzystac takze linie duzego boiska (pole

karne).
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Ztap czapke!
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ZLAP CZAPKE!

Jedno dziecko jest wyznaczane przez trenera na ucie-
kajacego. Zaktada ono na gtowe - jako wyrazny znak
dla pozostatych, fapiacych je dzieci - wetniang czap-
ke. Kto Sciggnie czape z gtowy uciekajgcego dziecka,
zaktada ja i jest goniony przez pozostate dzieci.

Ja

GRY Z LAPANIEM

Wszystkie dzieci znajdujg sie na wczesniej ustalo-
nym boisku. Jedno dziecko jest wyznaczane przez
trenera na tapigcego. Musi by¢ ono rozpoznawal-
ne dla wszystkich (podnosi ramiona, a trener wy-
mienia jego imie). Kiedy tapigcy ztapie ktéregos ze
wspotgraczy, staje sie on tapigcym, a tapiacy ucie-
kajacym.

Warianty:

- tapanie po angielsku: tapiacy musi podczas tapania
trzymac reke w uzgodnionym miejscu.

- fapanie przez stonia:,stoi” siega jedna reka za czu-
bek nosa, a drugg przektada przez tak utworzony
otwor. Moze on ztapac innych graczy tylko swo-
ja »traba”. Ston moze biega¢, wszyscy inni musza
chodzi¢.

- fapanie z kryjowka: zagrozeni gracze moga sie
uratowa¢ w kryjowce (zaznaczony okrag, pole
bramkowe, pachofki...). Pobyt tam jest dozwolony
tylko przez 3 s. Bedac w kryjéwce, dzieci powinny
liczy¢ do trzech!

KOLOROWE NAROZNIKI

Cztery narozniki boiska oznaczone sg réznymi ko-
lorami (oznaczniki, pitki, hula hop...). Na $rodku
boiska trener ma te same kolory i podnosi je do
géry na zmiane. Na ten znak dzieci, ktére dotad
dowolnie bawia sie na boisku, musza biec, pod-
skakiwag, is¢ duzymi krokami itp. do wskazanego
naroznika.

Trener ciggnie za sobg line o dtugosci od 3 do 4 m
i wykonuje ruchy weza. Gracze prébuja nadepnac na
weza'"

ZABY | BOCIANY

Za dwiema przeciwlegtymi liniami sg duze ,stawy”,
w ktérych znajduja sie ,zaby”. Na srodku, na ladzie,
panuja (od 3 do 4) ,bociany”. Zaby muszg na zawo-
fanie trenera przedostac¢ sie z jednego stawu do
drugiego, podczas gdy bociany prébuja je ,ztapac”
(dotknac). Jesli bocian ztapie Zzabe, nastepuje za-
miana rol.

Wariant:

« zacznij z jednym bocianem. Kazda ztapana zaba sta-
je sie dodatkowym bocianem. Kto najdtuzej zostanie
zaba?




OGIEN, WODA, BURZA, LOD

Dzieci biegaja po polu gry w réznych kierunkach.
Na hasta ,Ogien’, ,Woda’, ,Burza” lub ,L6d” musza wy-
konywa¢ zadania ruchowe, ktére wczesniej zostaty
omoéwione i zademonstrowane.

Wskazowki metodyczne:
warto tutaj podchwyci¢ pomysty dzieci, np. przy
hasle:
-, Ogien” - biec do bramki (,Metal sie nie pali!”),
+,Woda" - biec na ,Wyspe” (Srodkowy okrag lub ,Pod-
wyzszenia” na boisku),
-,Burza” - leze¢ ptasko na ziemi,
+,L6d" - znieruchomie¢ jak lodowy sopel.

ROZPOZNAWANIE ODGLOSOW

Gra dla relaksu i odprezenia (np. w potowie lub pod
koniec godziny treningu). Trener, uzywajac réznych
przedmiotéw (np. peczek kluczy, blaszana puszka,
szeleszczacy papier, tamburyn), wytwarza dzwieki,
ktére dzieci majg za zadanie rozpoznac z zamknie-
tymi oczami.

ZAWODY GRUPOWE

W zawodach grupowych wszyscy zawodnicy sg przy-
porzadkowywani do dwdch druzyn. Na sygnat trenera
biegajg naprzeciw siebie. Ktéra grupa, jako pierwsza,
ze wszystkimi zawodnikami, osiagnie linie docelowa
(odlegtosc¢ od okoto 10 do 20 m)?
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SZTAFETA NA PILCE DO SKAKANIA

Zawodnicy sg dzieleni na dwie druzyny, ktére usta-
wiajg sie, jedno dziecko za drugim, przy oznaczeniu
(linia, stozek). Pierwsi zawodnicy z kazdej druzyny
startuja na pitce do skakania i prébuja jak najszybciej
zrobi¢ obrét wokét oznaczonego elementu w odle-
gtosci okoto 10 m i wrdci¢, podskakujac na pitce.
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PANIE LISIE, KTORA GODZINA?

Jedno dziecko lezy jako,lis” przed swoja lisig norg (wyko-
rzystac naroznik boiska o dtugosci okoto 16 m, linie pola
karnego i linie bramkowa!), wygrzewajac sie na storicu
i $pigc. Gtosno chrapie. Inne dzieci sg ,zajagcami’, ktére
ztoszcza lisa. Draznig one $pigcego lisa i pytaja ,Panie
lisie, ktéra godzina?” Lis odpowiada, podajac dowol-
ne godziny ,Wpét do trzeciej’; ,Osma” itp. Kiedy jednak
krzyknie ,Pora $niadania’, zajgce musza uciekac przed
szybko skaczacym lisem i prébowac ukry¢ sie za linig
koncowa. Kto zostanie schwytany, jest nowym lisem.

BUDA DLA PSA

Dzieci stojg w dwdch kétkach. Zawodnicy wewnetrz-
nego kota znajduja sie w postawie bocznego rozkro-
ku, stanowig oni ,budy dla pséw”. Zawodnicy okregu
zewnetrznego, w ktérym jest wiecej zawodnikéw niz
w okregu wewnetrznym, biegaja wokét kotka. Na sy-
gnat (gwizd, klaskanie w rece) trenera kazdy z nich
prébuje przeslizgnac sie do,,budy dla psa”. Kto nie ma
budy? Kilka serii, potem zamiana zadan.

Warianty:

« podczas gdy,budy dla psa”stoja w kétku, inni zawodni-
¢y powinni poruszac sie wewnatrz i na zewnatrz okre-
gu: biegac (jak psy), czotgac sie, skakac itp.,

- gracze obydwu koétek biegaja w przeciwnych kierun-
kach (konieczne oznakowania!). Dopiero na sygnat
okrag wewnetrzny przyjmuje pozycje bocznego
rozkroku.
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Sztafeta na pilce do skakania

Nastepnie przekazujg pitke kolejnemu zawodnikowi.
Ktéra druzyna zwyciezy?

Warianty:
« sztafeta na pitce do skakania jako sztafeta wahadtowa.
- sztafeta na pitce do skakania w slalomie itp.



WIDZE C0S, CZEGO TY NIE WIDZISZ...

4Widze cos, czego ty nie widzisz i jest to czerwone!” -
na to wezwanie trenera dzieci rozgladajg sie dokota
i prébuja znalez¢ ten przedmiot. Komu sie to uda, wy-
mysla nastepne zadanie.

CZY MYSZ JEST W DOMKU?

Wszystkie dzieci z wyjatkiem dwéch tworza — wycia-
gnietymi rekami - zamkniete koto. W dwéch mniej
wiecej przeciwlegtych miejscach dzieci otwieraja
okrag, tak ze powstaje dwoje ,drzwi”. Jedno dziec-
ko wbiega jako ,mysz” do kétka, a inne czyha jako
Jkot” poza koétkiem. Kot pyta kolejno dzieci: ,Czy
mysz jest w domu?”. Dzieci odpowiadajg, poczat-
kowo podajac rézne czynnosci codzienne, ktére
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akurat mysz wykonuje, np. ,Wtasnie czyta”, ,Wifasnie
sie kapie’, Wtasnie je".. Mysz wewnatrz kota wyko-
nuje odpowiednie czynnosci dopasowane do opi-
sow. Kiedy jednak dziecko odpowie ,Nie, nie ma jej
w domu’, mysz opuszcza dom przez drzwi, obiega
koto i prébuje, nie dajac sie ztapac kotu, dostac sie
z powrotem do domu przez drugie drzwi. Wszystkie
dzieci powinny raz wystapic¢ w roli kota i raz w roli

myszy.

GRA Z WIELBLADEM

Troje dzieci mniej wiecej tego samego wzrostu przyj-
muje pozycje kleku podpartego. Czwarte dziecko
ktadzie sie na plecach ,wielbtada”i zamyka oczy. Wiel-
btad transportuje dziecko przez okreslony odcinek
i prébuje sie potem powoli potozy¢, tak by lezace na
nim dziecko nie spadto.
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SZTAFETA KARTOFLOWA

Zawodnikéw dzieli sie na dwie druzyny, ktére usta-
wiaja sie, jedno dziecko za drugim, przy linii lub przy
oznaczeniu (pachotek). Pierwsze dziecko z kazdej dru-
zyny otrzymuje fyzke. W odlegtosci okoto 10 m lezy tyle
ziemniakow (pitek do tenisa stofowego), ilu jest zawod-
nikbw w kazdej druzynie. Pierwsze dziecko z kazdej
druzyny biegnie do ziemniakéw, bez pomocy wolnej
reki bierze kartofel na tyzke i szybko wraca. Wrzuca
ziemniaka do przygotowanego kartonu (kosza) i prze-
kazuje tyzke nastepnemu zawodnikowi danej druzyny,
po czym ustawia sie na koncu rzedu. Kto zgubi swoj
ziemniak po drodze, réwniez moze go podnies¢ tylko
tyzka. Ktéra druzyna jako pierwsza dostarczy wszystkie
ziemniaki?

CHODZ ZE MNA! - UCIEKA)J STAD!

Wszyscy zawodnicy, z wyjatkiem jednej osoby, tworza
szeroko roztozonymi ramionami zamkniete koto, a na-
stepnie puszczaja rece. Wolny zawodnik biega wokét
kota i wotajac,Chodz ze mng” albo,Uciekaj stad” daje
lekkiego kuksanca w ramie stojgcego w kole zawodni-
ka. Ten odpowiednio reaguje na polecenie uderzaja-
cego albo biegnie za nim, albo biegnie w przeciwnym
kierunku i zaczynaja sie zawody o zwolnione miejsce.
Kto po zrobieniu rundy dotrze jako pierwszy na zwol-
nione miejsce? Kto tam dotrze pierwszy, musi w na-
stepnej serii przejac role osoby poza kotem.

Wariant:
« bieg slalomem wokdét zawodnikéw ustawionych po
okregu.
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Wyciagniete rece dzieci tworza 1 lub 2 kétka. W kaz-
dym kétku znajduje sie jeden gracz jako ,mysz”. Poza
kotem czyha jedno dziecko jako ,kot” Kot prébuje

Chodz ze mna! - Uciekaj stad!

schwyta¢ mysz, przy czym oboje moga przechodzi¢
ze $rodka na zewnatrz lub odwrotnie. Kétka maja za
zadanie chroni¢ mysz i blokowac droge kotu.




KULAWY LIS

Scigajacy stoi, kuca lub siedzi na $rodku boiska,
wszyscy inni zawodnicy przechodza tuz obok niego,
draznia go rozmaitymi ruchami, prébuja go dotkna¢
i sprowokowac¢ stowami ,Kulawy lis nikogo nie zla-
pie!”. Nagle lis wyskakuje, aby zapolowac na uciekaja-
cych przed nim zawodnikow.

Warianty:

- kto zostanie ztapany, zamienia sie rolami z lisem.

+ kazdy ztapany uciekajacy réwniez staje sie ,lisem”.
Ktéry zawodnik zostanie na koricu na boisku?

INAJDZ MATERIAL

Wszystkie dzieci biegaja po hali. Trener wymienia
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rézne materiaty (np. ,skéra’, ,drewno’, ,szkto"), wia-
Sciwosci materiatowe (np. ,miekki’; ,twardy”, ,niski”)
lub kolory. Po kazdym zawotaniu dzieci muszg szyb-
ko biec do wymienionych materiatéw. Potem trener
sprawdza prawidtowo$¢ wykonania zadania. Nastep-
nie dzieci biegna ponownie przez hale, az nastapi ko-
lejne zawotanie.

MOJE PRAWE MIEJSCE JEST PUSTE
Wszystkie dzieci i trener siadajg w duzym kole, tak by
po prawej stronie obok trenera zostato jedno wolne
miejsce. Trener rozpoczyna gre stowami ,Moje prawe
miejsce jest puste, chce, by zajat je ... (imie dziecka)!".
Wywotane dziecko musi szybko zareagowad, wstac,
podbiec do wolnego miejsca i usigs¢ na nim. Zawod-
nik, obok ktérego prawe miejsce zostato zwolnione,
kontynuuje gre itd.

Wariant:

- wywotany zawodnik zadaje pytanie zwrotne:,Jak
mam przyjs¢”. Zawodnik wotajacy okresla rodzaj
ruchu.
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MISTRZU, DAJ NAM PRAC

Po wezszej stronie boiska o wymiarach ok. 12 x 20 m
stoi czterech lub pieciu zawodnikéw, ,mistrzéw’, a na-
przeciw nich, po drugiej stronie stojg pozostali zawod-
nicy, ,czeladnicy”. Wymyslaja oni zajecie i podchodza
na odlegtos¢ okoto 2 m do mistrzéw. Tam moéwig ché-
rem,Mistrzu, daj nam prace!’, na co mistrzowie pytaja,
+Jaki jest wasz fach?” Wéwczas ,czeladnicy” wykonuja
ruchy przedstawiajgce dang profesje i natychmiast
wracajg za swoja linie, kiedy tylko mistrzowie jg od-
gadna. Ci ostatni prébuja ztapac przed linig jak naj-
wiecej ,czeladnikéw”. Kto zostanie ztapany, staje sie
pomocnikiem mistrzéw.

Warianty:

« gre mozna powtarzac innymi ruchami rak tak czesto,
az wszyscy ,czeladnicy” zostang schwytani.

» mozliwe jest takze, ze ztapani,czeladnicy” zajma role
mistrza.

L

Mistrzu, daj nam prace

tapiacy stoi za linig koncowa wezszej strony boiska
o wymiarach 12 x 20 m, a inni zawodnicy znajduja sie
po przeciwlegtej stronie. Zblizaja sie oni stopniowo do
tapiacego i pytaja go: ,Ktéra godzina?”. tapiagcy moze
odpowiada¢, podajac rézne godziny; kiedy jednak po
kilku pytaniach odpowie ,Pétnoc!’ jest to sygnat dla
uciekajacych, aby szybko brali nogi za pas i prébowa-
li sie schroni¢ w bezpiecznym miejscu za swoja linig
koricowa. Lapiacy prébuje przy tym ztapac¢ zawodnika
przed linia. Jedli sie to uda, nastepuje zamiana rol.

Wariant:
- tapiacy nie stoi, czyhajac za linig, ale idzie przez bo-
isko, a za nim ida pozostali zawodnicy.



LAPANIE MIESIECY

Zawodnicy stojg po wezszej stronie prostokata o wy-
miarach ok. 10 x 20 m. Goniacy znajduje sie na srodku
boiska. Gtosno wymawia nazwe miesigca, po czym
wszyscy zawodnicy, ktérzy urodzili sie w tym miesia-
Cu, muszg przebiec na przeciwlegta strone. Kto zosta-
nie ztapany, zamienia sie rolami z gonigcym.

LAPANIE Z NASLADOWANIEM

Na nie za duzym boisku (do maks. 10 X 10 m) jeden go-
nigcy probuje ztapaé innego zawodnika. Goniacy okre-
$la przy tym rodzaj ruchu: bieg do przodu, bieg do tytu,
boczne skakanie w rozkroku, poruszanie sie na czwo-
raka, skakanie na jednej nodze, skakanie na dwoch
nogach, czotganie, skakanie jak zaba, ruch rakiem itp.

Wszyscy zawodnicy muszg poruszaé sie w sposéb
okreslony przez goniacego. Jesli jakis zawodnik zosta-
nie ztapany, to on staje sie gonigcym i to on okresla
odtad rodzaj ruchu.

BIEG NA ORIENTAC)

Na poczatku gry trener obchodzi z dzie¢mi niezbyt
duzy teren gry i wskazuje dzieciom okreslone punkty
(np. punkt jedenastego metra, punkt srodkowy, linia
bramkowa...) i obiekty w rejonie boiska (np. kosz na
$mieci, tawki dla widzéw, choraggiewka narozna, stu-
pek bramki, porecze...). Nastepnie dzieci poruszaja
sie dowolnie na ustalonym, matym boisku. Trener
wylicza gtosno kilka niewystepujacych na boisku
przedmiotéw. W pewnym momencie, kiedy wymie-
ni wczesniej opisany punkt, wszystkie dzieci biegna
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Dzieci dowolnie poruszajg sie na polu gry. Trener
wota nazwisko dziecka, ktére musi zatrzymac sie
w miejscu. Wszystkie pozostate dzieci powinny jak
najszybciej usia$¢ wokoét wywotywanego dziecka.
Kiedy dzieci jeszcze sie w wystarczajagcym stopniu
nie znaja, wymienione dziecko moze podnies¢ obie
rece.

Warianty:

«zmiana rodzaju ruchu (podskakiwanie, skakanie,
bieg do tytu itp.).

+ zawsze na poczatku wywotane dziecko zajmuje role
organizatora gry.

Instrukcje metodyczne:

« potowa pola karnego jako pole gry,

« linie dzielaca pole karne oznaczy¢ pachotkami,

- kiedy dzieci siadaja wokét wywotanego dziecka, tre-
ner moze okresli¢ kolejny rodzaj ruchu.

Wotanie imion

szybko do tego miejsca i kucaja przy nim. Gra odby-
wa sie dalej w taki sposob, ze dzieci dowolnie biegaja
w ustalonym polu gry.

Warianty:

-zmiana rodzaju ruchu: podskakiwanie, skakanie,
bieg do tytu, bieg ze skrzyzowanymi rekami.

« dziecko wymienia kazdy kolejny punkt docelowy.

« dzieci pozostajg w danym punkcie docelowym i bie-
gna z niego bezposrednio do nastepnego punktu.




Dzieci stoja w dwoch kotach. Zawodnicy z wewnetrz-
nego okregu znajduja sie w pozycji taweczki, s ,kon-
mi". Osoby stojace w zewnetrznym okregu, w ktérym
jest kilku zawodnikéw wiecej niz w okregu wewnetrz-
nym, biegajg wokot tego okregu. Na sygnat (gwizdek,
klasniecie rekami) trenera kazdy prébuje sie w bocz-
nym rozkroku usadowi¢ na koniu. Kto nie ma konia?
Kilka serii, potem zamiana zadan.

Warianty:

« podczas gdy ,konie” stojg w okregu, inni wspétpart-
nerzy moga poruszac sie wewnatrz i na zewnatrz
okregu: skaka¢, czotgac sie, podskakiwac itp..

« zawodnicy obydwu okregow biegaja w przeciwnym
kierunku (konieczne oznakowania!). Dopiero na sy-
gnat okrag wewnetrzny zajmuje pozycje koni.

D0 PRZODU!

,WYRZUCIC” Z NASZEGO MIESZKANIA

Do tej gry potrzeba bedzie duzo matych réznych przed-
miotdéw, jak miekkie pitki, kubeczki plastikowe itp.

Grupa dzieci jest dzielona na 4 rodziny. Kazda rodzi-
na otrzymuje jednoznacznie i przejrzyscie oddzielo-
ne, wiasne mieszkanie, w ktérym w ciggu tygodnia
zebrato sie mnéstwo nieprzydatnych rzeczy. W tym
celu drobne przedmioty zostaty réwnomiernie roz-
rzucone w poszczegélnych mieszkaniach. Dzisiaj jest
dzien sprzatania, ale dokad wynie$¢ wszystkie $mieci?
Najlepiej po prostu wrzuci¢ je do mieszkania sasiada.
Oczywiscie nie bedzie on zadowolony z faktu posia-
dania czyichs$ smieci, ma bowiem i tak duzo roboty ze
swoimi. A zatem Smieci zostang przerzucone do na-
stepnej rodziny. Czy ktérejs$ rodzinie uda sie catkowicie
uwolni¢ swoje mieszkanie ze $mieci?
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Wszystkie dzieci biegaja/skacza na boisku (ok. 8 x 8 m).
Dzieci, ktére sie dotkna, pozostaja ,sklejone” ze soba
i biegaja/podskakuja, dalej trzymajac sie za rece. Kto
teraz ich dotknie, przytacza sie do danej grupy itp.

RATUJ SIE, KTO MOZE

Dzieci siedza okrakiem w jednym kierunku na dtugich
tawkach (todzie wiostowe). Rece maja na ramionach
osoby siedzacej przed nimi. Na hasta trenera ,Do
przodu!”i,Do tytu!” dzieci poruszaja sie w okreslonym
rytmie. W przypadku nagtego zawotania ,Sztorm, ra-
tuj sie, kto moze!” wszyscy wyskakuja ze swoich ,todzi”
i szukaja miejsca na matych ,wyspach” (skrzynie, maty,
ptytki wyktadzinowe), ktére maja wystarczajaco duzo
miejsca tylko dla dwdjki lub tréjki dzieci. Potem na-
stepuje kolejna seria i dzieci znowu wracaja do ,fodzi".

1

Ratuj sie, kto moze

GRA W ROBOTY

Dzieci zbierajg sie dwdjkami. Jedno dziecko jest ,ro-
botem’, inne dziecko jest ,inzynierem” (konstrukto-
rem, operatorem). Inzynier wydaje robotowi komen-
dy ruchoéw, ktére majg by¢ wykonywane w sposéb
~mechaniczny” (rece i nogi dtugo, kanciaste ruchy):

« po ,nacisnieciu przycisku” na czole robot porusza sie
do przodu,

« po,nacisnieciu przycisku” na prawym/lewym ramie-
niu robot obraca sie w prawo/w lewo,

« po,nacisnieciu przycisku”z tytu gtowy robot zaczyna
is¢ do tytuy,

« po nacisnieciu przycisku na klatce piersiowej robot
sie zatrzymuje. Przycisk ten inzynier musi nacisna¢,
kiedy wystepuje niebezpieczeristwo, ze dwa zmie-
rzajace ku sobie roboty sie zderza.



SPIACY OLBRZYM

Po waskiej stronie prostokatnego pola do gry oby-
dwa narozniki sa odgraniczone jako kryjowki. Miesz-
kaja w nich ,skrzaty” Za przeciwlegta strong czai sie
,0lbrzym”. Na poczatku gry skrzaty dowolnie biegaja
po,lesie” (po boisku) i podchodza blisko olbrzyma. Na
zawotanie trenera ,Nachodzi olbrzym!” olbrzym $ciga
uciekajace skrzaty. Kto zostanie schwytany przed do-
tarciem do kryjéwki, musi w kolejnej grze pomagac
olbrzymowi tapac pozostate skrzaty. Zwycieza skrzat,
ktéry najdtuzej uchroni sie przed olbrzymem.

STRAZNIK GRANICY

Linka lub kilkoma potaczonymi ze sobg sznurkami, kté-
re na jednym koncu sg podtaczone do stupka bramki
badz innego elementu na wysokosci okoto 50 cm, two-
rzona jest ,barierka’, ktéra jest na zmiane podnoszo-
na i zamykana (w tym celu trener podnosi i opuszcza
swobodny koniec). Dzieci musza bardzo doktadnie sie
temu przygladac i uwaza¢, aby w sposéb niezaktécony
dostac sie z jednej strony barierki na druga.

Wariant:

+w pewnej odlegtosci od siebie tworzona jest dru-
ga bariera lub tworzonych jest kilka barierek. Jako
straznicy granicy moga i powinny wystepowac takze

dzieci.

e

Ny

LAPANIE BANIEK MYDLANYCH

Z podwyzszenia (krzesto lub inne podwyzszenie) tre-
ner wypuszcza w powietrze banki mydlane. Dzieci
maja za zadanie biegac za unoszacymi sie powietrzu
i wirujacymi bartkami i doskakiwac do nich.

el
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STOJ! BIEGNIJ!

Jedna czwarta (lub jedna trzecia) grupy zawodnikéw
petni podczas serii gry na boisku o wymiarach okoto
15 x 15 m funkcje gonigcych i jest oznaczona szarfami
lub oznacznikami. Ztapani przez goniacych z zawota-
niem, St6j!” zawodnicy poruszajg sie w pozycji kucznej.
Moga jednak zosta¢ uratowani poprzez dotkniecie
reka i zawotanie ,Biegnij!”
zawodnika i ponownie uczestniczy¢ w grze. Seria jest
zakonczona albo po uptywie okreslonego czasu, albo

kiedy wszyscy zawodnicy zostang schwytani. W razie

przez nieztapanego jeszcze

potrzeby nalezy przeprowadzi¢ kilka serii ze zmiana rél.

RUCH DROGOWY

Wszystkie dzieci poruszajg sie jak samochody po da-
nym terenie. Musza przy tym, jak wszyscy uzytkow-
nicy ruchu drogowego, zwraca¢ uwage na ,$Swiatta”.
Swiatla te sg symbolizowane przez kolorowe chusty,
karty lub dyski sygnalizacyjne, ktére przez trenera sa
podnoszone do géry w nieregularnych odstepach
czasu.

Czerwona chusta = stop!

Z6tta chusta = uwaga, jedz powoli (albo
przygotuj sie do dalszej jazdy)!

= swobodny przejazd, jedz szybko

niebieska chusta = jazda do tytu!

ﬂ

Zielona chusta

- 1’

v

tapanie baniek mydlanych

<L

Powstaje w ten sposéb wesote zamieszanie, kiedy
wiatr unosi kolorowe kuleczki we wszystkich kie-
runkach.




[POCIAG

Dzieci ustawiajg sie jedno za drugim i ktada rece na
ramionach poprzednika. Trener prowadzi grupe
i okresla tempo. Kieruje taki,pociagg” do réznych przy-
stankéw na boisku. Po dotarciu na nie dzieci wysia-
daja (zdejmuja rece z ramion poprzednika), wykonujg
okreslone ruchy dla danego przystanku i nasladuja
przy tym okreslone dzwigki:

Las: przecigganie sie, rozcigganie, gteboki oddech,
spacerowanie, podskakiwanie...

Zoo: nasladowanie zwierzat...

Basen: ptywanie stylem klasycznym i kraulem w po-
zycji na brzuchu...

Szkolny dziedziniec: balansowanie, podskakiwanie,
pajacyki...

Boisko: bieganie, skakanie, strzelanie bramek...

UDAWANIE ZWIERZAT

Dzieci biegaja we wszystkich kierunkach po hali
w rytm muzyki. Kiedy muzyka jest wylgczana, trener
wymienia nazwe zwierzecia, a dzieci prébuja nasla-
dowac jego ruchy i odgtosy (np. pies, kot, kon, mysz,
matpa).
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Dzieci biegaja po hali do rytmu bebna lub do rytmu
muzyki. Po wylaczeniu muzyki zatrzymuja sie w miej-
scu jak skamieniali. Nikt nie moze straci¢ réwnowagi,
takze jedli stoi na jednej nodze.

SZUKAJ MNIE/POLOWANIE NA KROLIKA
Grupa dzieli sie dowolnie na boisku o wymiarach
okoto 10 x 10 m, kazdy ustawia sie na ptytce wykta-
dzinowej albo w srodku hula-hoop. Jednemu dziecku
zastania sie oczy. Ma ono za zadanie znalez¢ i ztapac

innych zawodnikéw. Zawodnicy moga kuca¢, wy-
konywac ruchy gérna czescia ciata albo wykonywac
czesciowe kroki (jedna stopa musi przy tym pozostac
na ptytce wyktadzinowej/w hula-hoop). Kto zostanie
znaleziony, zamienia sie rolami z szukajacym.

Szukaj mnie/Polowanie na krélika



4.2. GRY Z PILKA | BEZ PILKI

Tworzy sie 4 mniej wiecej tak samo liczne grupy. Kaz-
da grupa znajduje sie w narozniku (stozek) boiska
o wymiarach 15 X 15 m. Trener jako ,policjant drogo-
wy” staje na srodku pola. Wyciagnietymi ramionami
wskazuje na dwie grupy, ktére majg zamienic sie miej-
scami. Kiedy policjant wskaze na dwie grupy stojace
obok siebie, musza one obiec trenera i zamienic sie
miejscami. Ktéra druzyna bedzie pierwsza pod dru-
giej stronie? Ewentualnie takze dziecko moze wysta-
pi¢ w roli policjanta drogowego.

Warianty:
- bieganie bez pitki lub z pitka w reku.
« podskakiwanie z pitka w reku, toczenie pitki.

ZMIEN DOMEK/POSZUKAJ SOBIE DOMKU

Przebieg jak w grze ,Zmien drzewko”, tylko teraz ptytki
wyktadzinowe lub hula-hoop stosuje sie jako,,domki”.

Warianty:

+na sygnat wez pitke do reki, biegnij do domku
i usigdZz w nim.

« prowadz pitke do domku, oprzyj podeszwe buta na
pitce, nie tracac przy tym rébwnowagi.

BIEGANIE Z LICZBAMI

W czterech naroznikach pola gry umieszczane sa po
1,2,3,4lubpo 2, 3,5, 6 (itp.) dyski lub pachotki. Dzie-
ci swobodnie biegaja po boisku. Na zawotanie osoby
prowadzacej ¢wiczenia, np. ,Trzy", dzieci majg za za-
danie biec do danego naroznika.
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ZMIEN DRZEWKO/
POSZUKAJ SOBIE DRZEWKA

Na boisku w nieregularnych odlegtosciach od 3 do
5 m stojg pachofki (o jeden pachotek mniej niz licz-
ba graczy). Przy kazdym pachotku staje dziecko, ktére
ktadzie powierzchnie dfoni na ,drzewku”. Zawodnik,
ktéry nie ma drzewka, wota ,Zmien drzewko!” Po
czym wszyscy zawodnicy opuszczaja swoje drzewko,
aby dobiec do innego i znowu potozy¢ na nim dton.
To dziecko, ktéremu sie to nie uda, wydaje nastepna
komende,zmiany drzewka".

Warianty:

« rézne rodzaje ruchéw, jak podskakiwanie, czotganie,
galopowanie (dtugie skoki) itp.

« trener wydaje polecenia zmiany.

- dzieci biegaja, skacza, podskakuja (itp.) pomiedzy
drzewkami, dopoki nie rozlegnie sie sygnat lub za-
wotanie ,Poszukaj sobie drzewka!".

- dzieci prowadza pitke pomiedzy ,drzewkami’, nie
dotykajac ich. Na sygnat:

a) biorg pitke pod ramie i biegna do ,drzewka’, a na-
stepnie ktadg wolna reke na,drzewku’,
b) prowadza pitke do ,drzewka” itp.

Zmien drzewko/Poszukaj sobie drzewka

Wariant:

- dzieci prowadza pitke nogga lub jg niosa. Na za-
wotanie dzieci maja za zadanie biec do danego
naroznika.




Yy

4.3. GRY Z PItKA

Gra w pitke nozng wedtug uproszczonych zasad Proste zasady gry: wrzu¢ pitke ze skrzyni gimnastycz-
(ewentualnie mozna zarzadzi¢ krétka przerwe). nej do kosza od koszykdwki.
Wskazowki metodyczne: Wskazowki metodyczne:
« bramki z pachotkéw (od 4 do 5 m) lub mate bramki, « piecio-, cztero-, trzyczesciowe skrzynki, w zaleznosci
« boisko o dtugosci okoto 16 m (od linii bramkowej do od wzrostu i zrecznosci rzutowej dziecka,

granicy pola karnego). « zabezpiecz spéd miekkimi materacami.

e
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Oswajanie sie z pitka

OSWAJANIE SIE Z PILKA (WYMIANA PILEK |

a) sztuczki z pitka Dzieci biegaja, kazde z jedna pitka, w réznych kierun-
,Sprébuj ztapac¢ pitke!”, np.: kach. Na sygnat trenera (np. klaskanie rekami, zawotfa-
« wypuscic pitke z rak i j ztapad, nie) kazde dziecko zatrzymuje swojg pitke na nodze,
« podrzuci¢ pitke do gory i jg ztapa¢ (kilkakrotnie, z ob- pozostawia jg w spoczynku i biegnie do zwolnionej
rotem ciata), innej pitki.
« uderzac pitke z miejsca i pitke bedaca w ruchu.
Wariant:
b) gry w pitke z partnerem - prowadzacy ¢wiczenia opowiada podczas prowa-
,Grajcie razem w pitke!”: dzenia pitki historyjke, a po wczes$niej uzgodnionym
+rzucanie, kopanie, toczenie pitki, strzat w kierunku stowie-hasle (np. mama, stori, samochéd wyscigo-
partnera, wy) nastepuje wymiana pitek.
- tapanie pitki/przytrzymywanie pitki noga oraz od-
grywanie Wskazowki metodyczne:
« nalezy zwraca¢ uwage na powolne prowadzenie pit-
Wskazéwki metodyczne: ki, ale na szybki start do innej pitki,
« dzieci powinny znajdowac wtasne mozliwosci, « swobodne prowadzenie pitki,
- odwotuj sie do pomystéw i propozycji dzieci, pozwdl « prowadzenie pitki tylko prawa noga,
dzieciom na wykonywanie wiasnych ,sztuczek” z pitka, « prowadzenie pitki tylko lewa noga.

« zwracaj uwage na oburecznos¢ i obunoznos¢, zarza-
dzaj ¢wiczenia z lewej i z prawej strony.




W tylnej czesci boiska, w miare mozliwosci przed scia-
na, straznik strzeze dwdch kregli, ktére nie moga sta¢
zbyt blisko siebie. Pozostali zawodnicy prébuja z linii
wrzutu przewrdci¢ kregle. Musza jednak za kazdym
razem samodzielnie i$¢ po rzucong pitke. Przy tym
straznik, ktory prébuje wszystkie pitki odbic reka lub
nogy, stara sie ztapa¢ zawodnika w obrebie pola. Jesli
uda mu sie to jeszcze przed linig wrzutu, ztapany za-
wodnik zamienia sie rolami ze straznikiem. Ztapanie
mozliwe jest jednak tylko tak dtugo, jak dtugo kregle
stoja. Jesli kregiel sie przewrdci, rzucajacy krzyczy
natychmiast ,Podnies!’, a straznik musi przerwac ta-
panie. Kiedy nie jest dostepny element do odbijania
pitek (ciana), pole za linig koncowg straznika uznaje
sie za kryjowke. Rzucajagcy musi jednak przy wracaniu
z pitka przejs¢ przez pole straznika.

Wskazowki metodyczne:

+nalezy zacza¢ od rzucania z krétkich odlegtosci,
a przy duzej pewnosci rzutu i tapania stopniowo
zwieksza¢ odlegtosci.

ZBIERANIE PILEK/PELNA SKRZYNIA

Na srodku hali ustawia sie cze$¢ skrzyni gimnastycz-
nej, ktdra jest wypetniona réznymi pitkami (pitki do gry
w pitke nozng, pitki gimnastyczne). Trener lub co bar-
dziej zreczny zawodnik rzuca pitki kolejno w réznych
kierunkach i prébuje opréznic¢ skrzynke. Wszyscy inni
zawodnicy usituja temu zapobiec, szybko zbierajac pit-
ki i prébujac utrzymac petng skrzynie. Kto bedzie zwy-
ciezca?

g

Dzieci prowadza, kazde jedna pitke. Maja za zadanie
probowac trafi¢ biegajacego w réznych kierunkach
trenera, ewentualnie jeszcze jednego opiekuna, strza-
tem w nogi ponizej kolana. Kazde trafienie trener/
opiekun potwierdza gtosnym okrzykiem ,Au".

Od 2 do 3 serii.

Wskazéwka metodyczna:

- trener moze regulowacd stopien trudnosci gry, bie-
gnac wolno lub szybko, moze tez umozliwiac ,stab-
szym” dzieciom trafienie go (podbiega¢ w ich kie-
runku), a silniejszym utrudnia¢ trafienie (wysoko
podskakiwa¢, odpowiednio ustawiac sie) itp.

Potowa dzieci stoi z rozstawionymi nogami (,mosty”)
na polu gry. Pozostate dzieci majg po jednej pitce na
nodze, ktéra prébuja przetoczy¢ przez mosty.

Warianty:

« dowolnie przeprowadzi¢ pitke przez mosty,
« przeprowadzic¢ pitke przez mosty od przodu,
« przeprowadzi¢ pitke przez mosty od tytu.

cve

Zbieranie pitek/Petna skrzynia




PItKA PRZYCHODZI Z RATUNKIEM

Na polu o wymiarach od 15 x 15 do 20 x 20 m jeden
lub dwdch tapiacych (oznaczonych szarfa lub oznacz-
nikiem) prébuje ztapa¢ innych. Na polu leza niere-
gularnie potozone pitki. Aby uratowac sie przed zta-
paniem przez tapigcego, mozna podnies¢ pitke — ale
tylko z biegu. Kiedy fapiacy sie oddali, trzeba ponow-
nie odtozy¢ pitke.

Wskazéwka metodyczna:
- pitki moga by¢ poukfadane w hali w ringo, aby zapo-
biec ich toczeniu sie.

NA DRUGI BOK

Hala jest dzielona na dwie potowy (tasma/linka musi
zostac¢ rozpieta na wysokosci 1 m). Kazda druzyna
prébuje przetransportowac lezace we wiasnej poto-
wie hali pitki (dwa razy tyle réznych pitek, ile jest dzie-
ci w druzynie) na drugi bok.

1. seria: przerzucanie pitek nad linka,
2.seria: przerzucanie, toczenie lub strzelanie pitek
pod linka.

Ktéra druzyna jako pierwsza zdota uprzatnac swoje
pole lub po uptywie czasu gry bedzie mie¢ mniej pi-
tek, wygrywa.

Na boisku w nieregularnych odlegtosciach od 3 do
5 m stoi og6tem od 12 do 15 lekkich plastikowych pa-
chotkéw. Okoto 2/3 wszystkich zawodnikéw otrzymu-
je po 1 pitce, 1/3 pozostaje bez pitki. Zawodnicy z pit-
ka prébuja ustrzeli¢ jak najwiecej pachotkéw. Kazde
trafienie (przewrdcony pachotek) wskazuja gtosnym
zawotaniem ,bingo!”.
ponownie ustawi¢ pachotek (3 serie od 2 do 3 min).
Po kazdej serii zmiana osdb stawiajacych pachofki!

A

Dzieci bez pitek musza szybko

) |
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RZUCANIE O SCIANE | LAPANIE:

Z odlegtosci poczatkowo od 1 do 2 m:
1. obureczne rzucanie i fapanie (nad gtowa, wyrzut
z piersi),
2. jednoreczne rzucanie (w prawo i w lewo),
3. jedno- lub wielokrotne klaskanie rekami przed zta-
paniem,
4, obroét przed ztapaniem,
5. pozycja plecami do sciany, rzucanie pitki nad gto-
wa lub przez rozstawione nogi o $ciane, obrét ciata
i ztapanie pitki,
. rzucanie pitki pod podniesiong noga,
. rzucanie pitki o $ciane jedna reka przez plecy,
. ¢wiczenia z partnerem: rzucanie pitki o $ciane (bez-
posrednio, z odbiciem od ziemi lub inne wyzej opi-
sane formy), partner tapie pitke.

N

Wskazowki metodyczne:

+ nalezy stosowac pitki do gry w pitke nozna i pitki
gimnastyczne,

+Z rosnacym stopniem opanowania pitki mozna po-
woli zwiekszac odlegtos¢ od sciany.

JEDEN, DWA, TRZY — KTO MA PILKE?
Maksymalnie 5 zawodnikéw staje w potokregu lub
w linii i trzyma rece na plecach. Przed nimi, ale ple-
cami do grupy stoi w odlegtosci okoto 5 m jeden za-
wodnik z pitka. Na zawotanie ,Jeden, dwa, trzy — kto
ma pitke?” rzuca on pitke do tytu nad gtowa w strone
innych zawodnikéw. Jeden z nich chowa pitke za swo-
imi plecami. Na zawotanie ,Cztery, pig¢, sze$¢ — kto
ma ja teraz?” - rzucajacy obraca sie i prébuje zgadna¢,
kto jest posiadaczem pitki. Moze on przy tym kon-
tynuowad wyliczanke ,Siedem, osiem, dziewie¢ - to
jestes ty!”. Dozwolona jest jednak tylko jedna préba.
Jesli wskaze on na wtasciwego zawodnika, zawodnik
ten musi zamienic sie z nim rolami. Zawodnicy moga
utrudnia¢ odgadniecie, wykonujac mylace ruchy.
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,PSIA” PILKA NOZNA/,PSIA” SZTAFETA

W tej grze chodzi o to, aby pitke, czotgajac sie, prowa-
dzi¢ gtowa do przodu, tak by nie stoczyta sie na bok
oraz bez uzywania rak. Gra ta mozliwa jest do zrealizo-
wania takze jako sztafeta (sztafeta wahadtowa, sztafe-
ta ze zmianami).

TRAFIANIE PACHOLKOW (KREGLI)
Uliczka o szerokosci od 5 do 6 m oddziela dwie grupy
zawodnikéw, przy czym zawsze dwdch zawodnikow
stoi dokfadnie naprzeciw siebie. Przed kazdym za-
wodnikiem stoi pachotek (boisko) lub kregiel (hala).
Zawodnicy prébuja przewrdci¢ stojacy naprzeciw
nich pachotek lub kregiel. Pachotka lub kregla nie
wolno przy tym ochraniaé. Przewrécone pachotki lub
kregle nie moga by¢ ponownie ustawiane przez sto-
jacych za nimi zawodnikéw. lle trafie wykona kazdy
we wczeséniej okreslonym czasie gry? Gra mozliwa do
zrealizowania takze jako konkurs druzynowy.
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POLOWANIE

Od 2 do 4 dzieci zostaje oznaczonych szarfami lub
oznacznikami jako ,mysliwi". Kazde dziecko dostaje
na poczatku miekka pitke (wielko$¢ od piteczki do
tenisa do pitki do gry w pitke reczng). Dodatkowo
na polu gry (ok. 10 X 10 m) moga znajdowac sie roz-
rzucone inne pitki. ,Mysliwi” maja prébowac trafic¢
inne dzieci (,zajace”). Na kazdy rzut mozna uzy¢ in-
nej pitki. Trafienia w gtowe sie nie licza! Po pewnym
czasie inne dzieci zamieniajg sie zadaniami z ,my-
sliwymi”.

Warianty:

- trafione dziecko musi pozosta¢ nieruchomo w miej-
scu. Ktorzy mysliwi w okreslonym czasie ustrzelg naj-
wiecej zajecy?

« tylko jedno dziecko jest wybierane mysliwym, ktéry
prébuje ustrzeli¢ zajaca. Kto zostanie trafiony, staje

sie nastepnym mysliwym.

-«
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Potowa dzieci stoi na boisku, udajac ,drzewa". Inne
dzieci prowadza pitke - kazde swojg — wokét drzew.
Po okre$lonym czasie nastepuje zamiana rél.

Warianty:

« dzieci tworza rzad drzew, przez ktéry pozostate dzie-
ci maja przeprowadzi¢ pitke w slalomie.

- dzieci tworzg ,aleje” (2 rzedy). Dzieci z pitka biegajg
pomiedzy obydwoma rzedami.

« podbijanie lub toczenie pitki.

Trafianie pachotkow

POLOWANIE W KOLE (NAGONKA)

Zawodnicy (,mysliwi”) stoja za linig kota. W kole znaj-
duje sie zawodnik (,zajac”), na ktérego mysliwi poluja
przy uzyciu pitki do gry w siatkéwke.

Warianty:

- jesdli zajac zostanie trafiony przez mysliwego, zamie-
nia sie z nim miejscami.

« ktéry zajac zaliczy w okreslonym czasie gry najmniej
trafien.

- pitki zlapane przez zajgca nie liczg sie jako trafienia.

» w kole znajduje sie od 3 do 4 zajecy. Zwyciezca jest
ten, kto zostanie ztapany jako ostatni. Ztapani przy-
taczaja sie do kota.




PILtKA WEDRUJACA PO KOLE

Tworzy sie dwa lub wiecej okregéw. Pitka w kazdym
okregu jest rzucana od jednego zawodnika do dru-
giego. Odlegtos¢ zawodnikéw od siebie wynika z do-
stepnego miejsca i stopnia umiejetnosci. Ktéremu
okregowi uda sie przerzuci¢ pitke w okreslonym cza-
sie tak, by nie spadtfa na ziemie?

GRA Z BALONAMI

Kazde dziecko otrzymuje balon, ktéry ma utrzymy-

wac w hali w powietrzu.

+ Swobodne zadania: ,Sprébuj utrzymac balon w po-
wietrzu”.

+ Konkretne zadania: ,Utrzymaj balon w powietrzu
przy uzyciu rak (gtowy, uda, nég, piet itp.), podskakuj
z balonem trzymanym pomiedzy nogami!”.

+ Pokonaj z balonem przeszkody (np. podtuzna tawka,
koziot itp.), tak by balon nie spadt.

+ Dogrywanie balonu w parach.

Dalsza forma ,pitki wedrujacej po kole”. Pitka we-
druje szybko po kole od jednego zawodnika do
drugiego, nikt nie moze zosta¢ pominiety. Poza
kotem czai sie zawodnik, ktéry prébuje przechwy-
ci¢ pitke. Mozna go drazni¢, zmieniajac kierunek
rzutu po kole, a takze poprzez markowanie ruchéw
utrudnia¢ osobie spoza kota ztapanie pitki. Jesli
mimo to tapigcy ztapie pitke, zamienia sie on na
role z zawodnikiem, ktéry jako ostatni podawat pit-
ke lub jako ostatni trzymat jg w rekach.

Lk
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Za pomocg pitek gimnastycznych oraz pitek do gry
w pitke nozna podzieleni na grupy zawodnicy prébu-
ja przewrd6cic¢ lub ustrzeli¢ ustawione lekkie pachotki
lub kregle gimnastyczne, stojac w jednej linii. Ktéra
grupa wykona najwiecej trafie?

W matej i lekkiej siatce na pitke — przymocowanej na
dtugim sznurku do pierscienia gimnastycznego w hali
lub do urzadzenia treningowego do ¢wiczenia gté-
wek na boisku - znajduje sie pitka wodna lub lekka
pitka do gry. Wokét niej stoja w kétku dzieci, kazde
dziecko stoi na ptytce wykfadzinowej, ktérej nie moze
opusci¢. Pitke mozna odbija¢ wedtug upodobania
wszystkimi mozliwymi cze$ciami ciata. Nalezy uwa-
za¢, aby nikt nie oberwat w nos!

PItKA STARTOWA

Wszyscy zawodnicy ustawiaja sie na linii startowej. Na-
przeciw nich, w odlegtosci okoto 20 m stoi rzucajacy na
linii docelowej. Na srodku lezy miekka pitka o wielko-
Sci pitki do gry w pitke reczna. Po sygnale startowym
wszyscy uciekajacy probuja osiagnac przeciwlegta linie
docelowa, tak by nie zostali trafieni przez rzucajacego;
wraz z sygnatem startowym biegnie on bowiem na $ro-
dek, aby wzig¢ pitke. Kiedy jaki$ zawodnik zostanie tra-
fiony pitka przed liniag docelowa, w nastepnej serii jest
rzucajacym. To samo dotyczy uciekajgcego, ktéry przy
przekraczaniu pola gry dotknie lezaca pitke.

Warianty:

- pitki nie rzuca sie, ale sie ja kopie.

« wystepuje kilku rzucajacych i odpowiednio wieksza
liczba pitek.

Pitka wedrujaca po kole



KOLUMNADA

Potowa dzieci stoi nieruchomo, jako ,kolumny’, w réz-
nych miejscach pola do gry. Inne dzieci prowadza
pitke — kazde swojg — wokot kolumn. Po okreslonym
czasie nastepuje zamiana rol.

Dzieci dzieli sie na dwie grupy. W kazdej grupie sta-
ja one blisko siebie z szeroko rozstawionymi nogami.
Pierwsze dziecko z danej grupy otrzymuje pitke, bie-
gnie na tyt, toczy pitke przez dtugi tunel do przodu
i samo ustawia sie z szeroko rozstawionymi nogami
na koncu tunelu. Kiedy pitka utkwi w tunelu, dzieci
tworzace tunel muszg troche poméc w realizacji za-
dania. Pierwsze dziecko siega po toczaca sie pitke,
biegnie do tytu i toczy pitke réwniez do przodu itp.

Warianty:

- pierwsze dziecko toczy pitke do tytu pomiedzy no-
gami. Nastepnie dziecko biegnie na tyt.

- pitke uderza sie noga przez tunel.

- obie grupy konkuruja ze sobg - ktdra grupa szybciej
zdota pokonac okreslony odcinek (np. 10 m).
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PILKA NOZNA W TUNELU

Trener biega w réznych kierunkach po polu gry. Dzieci
trzymaja sie go z pitka przy nodze. Nagle trener za-
trzymuje sie z rozstawionymi nogami. Dzieci prébuja
wszystkie pitki kopna¢ pomiedzy nogami trenera, ale
on przepuszcza tylko trzy pierwsze pitki i biegnie dalej.

1. seria: strzelanie od przodu i od tytu.
2. seria: strzelanie od przodu.
3. seria: strzelanie od tytu.
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STRZELANIE BRAMEK

Trener staje na bramce jako bramkarz. Wszystkie dzieci
probuja rownoczesnie strzeli¢ do bramki. Okoto 10 serii.

Wskazowki metodyczne:

« okresli¢ oznakowanie pola strzatu,

- odbija¢ pitki w réznych kierunkach i réznych odle-
gtosciach w obrebie pola gry.

KTO PIERWSZY RZUCI/KOPNIE PILtK
DO BRAMKI?

Kazdy zawodnik ma pitke. Na zawotanie trenera ,Kto
pierwszy strzeli bramke?” wszyscy niosa/drybluja pitke
do matej bramki i probuja do niej strzeli¢. Nastepnie
w wolnym tempie wracaja z pitka do punktu wyjscia.

Warianty:

« podczas dryblingu na wyznaczonym polu o wymia-
rach okoto 15 x 15 m rozbrzmiewa zawotanie trenera.

« pitki lezg poza polem gry. Z okre$lonego, wybranego
przez trenera rodzaju ruchu (np. bieganie, czotganie,
podskakiwanie bez pitki) nagle rozbrzmiewa zawo-
tanie, po ktérym dzieci musza biec do pitki.
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Pitka w tunelu

Wskazowki metodyczne:

- trener moze regulowac poziom trudnosci dla dzie-
ci, biec wolno lub szybko, moze tez utatwiaé ,stab-
szym” dzieciom dokonanie trafienia (dobiega¢ do
nich),

« w miare mozliwosci nalezy wykorzystac jako ,tunel”
takze drugg osobe dorosta.
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TRENER/OPIEKUN
W PILCE NOZNEJ DZIECH

SEGMENT ©

Wprowadzenie do treningu dzieci w kategorii wiekowej F i E

- demonstracja praktyczna z druzyna dzieci w kategorii wiekowej F lub E
> struktura i tresci jednostki treningowej
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Nauczanie czucia pitki
7.2. Ksztattowanie sprawnosci fizycznej 63
7.3. Nauczanie podstawowych elementéw techniki pitkarskiej 63
7.4. Nauczanie umiejetnoscigry 1 x 1 64
7.5. Mate gry w pitke na bramki (4 x 4) 64

_ Rozwdj fizyczny/psycho-srodowiskowy




1. PRZYKUAD PRAKTYCZNY 1 (WARIANT A)

FAZA ROZGRZEWKI (20 MIN)
Gra z tapaniem: tapanie w parach (7 min)
Na odgraniczonym polu gry (15 x 15 m) tworza sie
pary, ktére obejmuja sie rekami. Jedna para tapigcych
goni inne pary. Po odpowiednim ztapaniu (bez zwol-
nienia uchwytu rak) ztapana para staje sie gonigcym.

Warianty:

+ Kolejno okreslone pary tapiacych i ztapanych siadaja
w kucki. Ktéra para ztapie najwiecej oséb w okreslo-
nym czasie (30 s)?

- Jak wyzej. Ktéra para najszybciej ztapata wszystkie
inne dzieci?

Rzucanie do gory/tapanie pitki (6 min)

a) Z réznych sytuacji wyjsciowych (np. pozycja sie-
dzaca, pozycja na kolanach) wyrzut pitki oraz tapa-
nie jej w pozycji stojacej lub w wyskoku. Kto jako
pierwszy 10 razy skutecznie ztapie pitke, trzyma ja
w gorze?

b) Po wyrzucie pitki nalezy wykona¢ dodatkowe za-
danie (np. obrét w przéd), a nastepnie ztapac pitke.

c) Wyrzuci¢ pitke oraz tapac ja w réznych pozycjach
(np. stojac na jednej nodze, lezac na plecach). Kto
jako pierwszy ztapie wszystkie pitki w ciagu 30 s?

Podbijanie pitki (7 min)

a) pozwoli¢ pitce opas¢ z reki, podbija¢ pitke noga
i ja tapac. Najpierw prawa, a potem lewg noga i na
odwrot.

b) jak a), lecz przed ztapaniem raz jeszcze podrzucic¢
pitke na ziemi.

) jak b), lecz po wyskoczeniu ponownie podbija¢ pit-
ke do gory stopa.
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Cel:
-, Wyciszy¢” pierwszy nacisk na ruch,
« szkolenie zrecznosci ruchowe;j.

Sprzet:
+ 4 pachofki lub inne tego typu elementy,
« 1 oznacznik na pare gonigcych.

Cel:
- trenowanie czucia pitki.

Sprzet:
+ 1 lekka pitka do gry na kazdego zawodnika.

Instrukcja:
- trener demonstruje dzieciom poszczegdlne zadania.

Cel:
- trenowanie czucia pitki.

Sprzet:
« 1 lekka pitka do gry na kazdego zawodnika.

Instrukcja:
« trener demonstruje dzieciom poszczegélne zadania.
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Podbijanie pitki



(20 MIN)
4 x 3 + 1 bramkarz

Kazdorazowo graja ze soba dwa zespoty. W druzy-
nie broniacej sie 1 zawodnik stoi na bramce. Pozo-
stali 3 zawodnicy bronia sie przed 4 zawodnikami
druzyny atakujacej. W przypadku zdobycia pitki
role sie zmieniaja.

FAZA TECHNICZNA (25 MIN)

Zatrzymanie prowadzenia pitki po ustyszeniu sy-

gnatu dzwiekowego/wizualnego (7 min)

Wszyscy zawodnicy dowolnie prowadza pitke na wy-

znaczonym terenie (ok. 20 X 20 m), a nastepnie:

a) po zawofaniu ,stop” natychmiast zatrzymuja pitke
podeszwa buta,

b) po podniesieniu reki przez trenera (zamiast zawo-
fania,stop”) zatrzymuja pitke podeszwa buta,

) po podniesieniu reki przez trenera zatrzymuja pit-
ke kolanem,

d) po podniesieniu reki przez trenera zatrzymuja pit-
ke posladkami,

e) po podniesieniu reki przez trenera zatrzymuja pitke
podeszwa stopy i dalej prowadza pitke kogo$ innego.

Zmiana pol

(6 min)
a) po podniesieniu reki przez trenera jak najszybsze
prowadzenie pitki do drugiego wyznaczonego ob-
szaru, a tam kontynuowanie prowadzenia pitki itp.,

b) jak a), tylko przy zmianie pola dryblowanie przez
obszar przejsciowy,

c) w kazdym polu znajduje sie kazdorazowo potowa
dzieci, po podniesieniu reki przez trenera jak naj-
szybsze prowadzenie pitki do przeciwlegtego ob-
szaru (ruch w przeciwnych kierunkach).
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Cel:
« niewymuszona gra w celu wspierania motywacji
i elementarnych doswiadczen z gry.

Sprzet:
- 2 lekkie pitki do gry,
« bramki lub pachofki.

Instrukcja:
« jak najmniej interweniowac.

Cel:
- szkolenie podstawowych form prowadzenia pitki,
« niepatrzenie na pitke.

Sprzet:
« 1 lekka pitka do gry na kazdego zawodnika.

Instrukcja:
« ¢wiczy¢ prawg i lewa noge.

Zatrzymanie prowadzenia pitki

Cel:
« szkolenie podstawowych form prowadzenia pitki,
« niepatrzenie na pitke.

Sprzet:
+ 1 lekka pitka do gry na kazdego zawodnika.

Instrukcja:
« ¢wiczy¢ prawa i lewa noge.
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Konkurs strzatéw do bramki (12 min) Cel:

Maksymalnie szesciu zawodnikéw ustawia sie, kaz- « szkolenie podstawowych form strzatéw.

dy z jedna pitka, za linig strzatu, przed bramka bez

bramkarza: Sprzet:

a) komu uda sie strzeli¢ do bramki toczaca sie pitke « 1 lekka pitka do gry na kazdego zawodnika,
(linia strzatu: 15 m), .0od 1do 2 bramek,

b) jak a), ale pitka musi wpas¢ do bramki bez kontaktu « 2 pachoftki lub inne elementy jako oznaczenia linii.
z ziemig (linia strzatu 11 m),

¢) komu uda sie strzeli¢ do bramki pitke wypuszczo- Instrukcja:
na z reki? (linia strzatu: 15 m). Jesli zawodnicy chca - kolejna serie zaczynac, kiedy wszystkie pitki ustawio-
wejs¢ do bramki, nalezy im to umozliwic. ne s do strzatéw.

-
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Konkurs strzatow do bramki

DRUGA FAZA GRY (20 MIN)
gra4x 4,3 x 3 itym podobne Cel/sprzet/instrukcje:
« zobacz pierwsza faza gry.



2. PRZYKULAD PRAKTYCZNY 2 (WARIANT B)

FAZA ROZGRZEWKI (20 MIN)
Podaj po kozle (8 min)
Na wyznaczonym terenie (20 x 20 m) dwie druzy-
ny grajg w pitke reczng na bramki bez bramkarzy.
Wszystkie rzuty do bramki i odegrania mozliwe sa tyl-
ko poprzez podania pitki po kozZle.

Sztafeta wahadtowa (7 min)

Kazda druzyna skfada sie z okoto 4 zawodnikéw, ktérzy

stojg naprzeciw siebie w odlegtosci okoto 10 m (2 x 2)

a) po sygnale do startu zawodnik 1 biegnie na stro-
ne przeciwng, dotyka zawodnika 2, ktéry wéwczas
startuje i dotyka zawodnika 3 itd.
Ktéra grupa jako pierwsza osiggnie swoje pierwot-
ne ustawienie?

b) jak a), lecz teraz przy bieganiu pitka jest podbijana
reka,

c)jak a), lecz przy bieganiu nalezy prowadzi¢ pitke
noga.
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(facznie 5 min)
(2 min)
Trener i dzieci tworza kétko i nisko przykucajac, nasla-

Gimnastyka
a) bieg zjazdowy

duja zjazd na nartach. Trener wydaje rézne polecenia
(np. skret w lewo = przeniesienie ciezaru ciata na lewa
noge, skret w prawo = odpowiednio do powyzszego,
daleki skok = skok daleko do przodu).

b) rzucanie pitki do partnera, ¢wiczenie w parach (3 min).
2 dzieci ktadzie sie ze zlaczonymi nogami (stopy na-
tozone jedna na druga) naprzeciw siebie na plecach.
Pitka jest podrzucana do partnera poprzez lekkie
podniesienie tutowia.

Cel:

« zaspokojenie pierwszej potrzeby ruchu,

« szkolenie zrecznosci w kontakcie z pitka.
Sprzet (na dane pole do gry):

+ 4 pachofki lub inne elementy, oznaczniki,
« 1 pitka, 2 bramki (z pachotkéw).

Cel:
szkolenie zrecznosci w kontakcie z pitka i zrecznosci
ruchowe;j.

Sprzet:
« 1 lekka pitka do gry na kazda grupe,
« 2 pachotki jako punkt startowy i punkt docelowy na

dana grupe.

Bieg zjazdowy

R

+ W a) wzmochnienie mie$ni nég,

Cel:
+w b) wzmocnienie migsni brzucha.

Sprzet:
« 1 pitka na pare.

Instrukcja:
- ad a) trener wydaje wiele waznych polecen.




FAZA TECHNICZNA (25 MIN)

Parkur z bram utworzonych z pachotkéw (10 min)
Na wyznaczonym terenie (20 x 20 m) ustawione s3
bramki z pachotkdw majace okoto 2 m szerokosci.
Tworzg sie pary zawodnikéw, ktére w ramach prostej
wspotpracy prébuja pokonac te bramki:

a) Ktora para jako pierwsza pokona 20 bramek?

b) Ktéra para pokona najwiecej bramek w ciggu

2 min?

Strzat do bramki po dograniu (15 min)
4 dzieci tworzy grupe. Na wyznaczonym polu gry
graja 2 X 2 na bramki, przy czym kazdorazowo jed-
na para dogrywa sobie pitke i z pewnej odlegtosci
strzela do bramki, ktora jest strzezona przez drugg
pare.

‘ o
[FAZA GRY (45 MIN)

Turniej 4 x 4 lub podobny na matym polu gry

Cel:
« niewymuszona gra w celu egzekwowania motywacji
i elementarnego doswiadczania gry.

a8

Cel:
- szkolenie podstawowych form podawania.

Sprzet:
« 1 pitka na pare,
« okoto 20 pachotkéw lub tym podobnych elementéw.

Instrukcja:

« uwazac na to, aby kazdorazowo przechodzi¢ przez
nowa bramke.

Cel:
szkolenie podstawowych form strzelania.

Sprzet:

+ 1 do 2 pitek na grupe,
+ 8 pachotkéw lub podobnych elementéw na grupe.

",
s\
1

Strzal do bramki po dograniu

Sprzet:
« 2 pitki,
« bramki lub pachotki.

Instrukcja:
« jak najmniej ingerowac w gre.



3. PRZYKELAD PRAKTYCZNY 3 (HALA)

FAZA ROZRUCHU (10 MIN)
Wieza (10 min)

Dwie druzyny graja ze sobag w pitke reczna. Kazda
z nich ustawia jednego straznika wiezy na skrzyni
w polu 6 m (linia ciagta) boiska do pitki recznej na
potowie przeciwnika. Potem poprzez udane dogra-
nie prébuje sie w taki sposéb podac pitke strazniko-
wi, aby mogt on ja ztapa¢, nie opuszczajac skrzyni.
Druzyna przeciwna stara sie temu zapobiec. Jesli
przechwyci pitke, prébuje ze swej strony dograc ja
do wiasnego straznika wiezy. Wchodzenie na pole
6 m jest zabronione. Ktéra druzyna wykona wiecej
dogran w okre$lonym czasie?

FAZA TECHNICZNA (25 MIN)

Trening w stacjach  (na kazda stacje 4 do 5 min)
Po tym, jak trener z cata druzyng obejdzie poszcze-
golne stacje i je wyjasni, tworzone sg grupy po
4 zawodnikéw i przydzielane do poszczegélnych
stacji.

Cel:
« szkolenie elementéw technicznych, prowadzenia
pitki, podan, strzatéw, gry gtowa, gry 1 x 1.

Cel:
« zaspokojenie pierwszej potrzeby ruchu,
« szkolenie zrecznosci w kontakcie z pitka.

Sprzet:
- 1 pitka,
« 2 skrzynie.

Instrukcja:

« jesli chcemy przejs¢ do pitki noznej, nastepuje podanie
wypuszczonej z reki pitki noga, a pitka jest ponownie
fapana itp. W celu utrudnienia mozna gra¢ drugg noga.

Sprzet:
+ 10 lekkich pitek,
+ 10 pachotkéw.

Instrukcja:
« zawodnicy powinni bra¢ udziat w tworzeniu stacji albo
Ewiczy¢ w parach, podczas gdy trener buduje stacje.




Stacja 1

Kilka metréw przed bramka jest ustawiana po-
przecznie otwarta cze$¢ podtuznej skrzyni. W od-
legtosci okoto 4 m jest ustawiany uktadajacy sie
slalomowo parkur z pachotkéw. Zawodnicy startuja
kolejno, mniej wiecej z linii srodkowej, prowadza
pitke wokét pachotkédw, a koncza, strzelajac do
bramki przez czes¢ skrzyni. Potem przynosza pitke
i ustawiajg sie z tytu.

Stacja 2

Po 2 zawodnikéw ma jedng pitke. Zawodnik 1 rzuca
pitke do géry i prébuje uderzy¢ ja gtowa o Sciane hali
w taki sposéb, by zawodnik 2 mégt ztapad pitke. Tak
samo zachowuje sie nastepnie zawodnik 2 itp.

Stacja 3
Kilka metréow przed potozona poprzecznie podtuzng
faweczka ustawiaja sie zawodnicy, jeden za drugim.

Zawodnik 1 odbija pitke od podtuznej fawki, zatrzy-
muje powracajaca pitke i ustawia sie na koncu gru-
py, podczas gdy zawodnik 2 odbija zatrzymang pitke
o fawke itp. W celu utrudnienia mozna odgrywac pitke
bez zatrzymania, czyli bezposrednio.

Stacja 4

Przed grupa zawodnikéw ustawiany jest prosty par-
kur z pachotkéw. Zawodnik 1 prowadzi pitke wokét
niego, a z punktu koricowego podaje pitke zwrotnie
do zawodnika 2 i biegnie z boku parkuru z powrotem
do grupy, gdzie ustawia sie na koncu.

Stacja 5

Dwaj zawodnicy z danej grupy odgrywaja role bram-
karzy w jednej bramce. Pozostali dwaj grajg na bo-
isku 1 x 1 i prébujg dotrze¢ do bramki. Po kazdej
zdobytej bramce nastepuje zamiana rél bramkarzy
i zawodnikow.

Turniej 4 x 4 lub podobny
2 zespoty graja poprzecznie, na potowie hali, na dwie
bramki z pachotkéw

(25 MIN)

Cel:
- swobodna gra w celu wspierania motywacji i ele-
mentarnych umiejetnosci gry.

Trening w stacjach

Sprzet:
- 2 lekkie pifki,
« 8 pachotkow.

Instrukcja:
+ na srodku hali obydwa pola gry nalezy w miare moz-
liwosci odgraniczy¢ od siebie tawkami.



4. WPROWADZENIE DO BLOKU TEORETYCZNEGO

Nalezy jednoznacznie stwierdzi¢, ze dzieciecy trening
pitki noznej zawsze powinien rézni¢ sie od treningu
dorostych. Potrzeby i stan rozwoju (fizycznego, umy-
stowego, emocjonalnego) dzieci réznig sie w znacz-
nym stopniu od stanu rozwoju dorostych. Trzeba to
uwzgledni¢ przy budowaniu planéw treningowych

z zakresu gry w pitke nozna odpowiednio do potrzeb
i mozliwosci dzieci.

Dlatego dzisiaj na treningu dzieci i mtodziezy prefe-
ruje sie tréjpodziat na trening podstawowy, trening
zaawansowany i trening wyczynowy (zob. rysunek).

Dzieci z kategorii wiekowej F i E = Trening podstawowy

R

Dzieci z kategorii wiekowej D i C =Trening zaawansowany

Dzieci z kategorii wiekowej B i A = Trening wyczynowy

“

Fazy szkolenia w treningu dzieci i mlodzieia

9. TRENING PODSTAWOWY

W czesci pierwszej zajmujemy sie treningiem podsta-
wowym. Jak wskazuje juz jego nazwa, w tej fazie wieko-
wej maja by¢ wypracowane podstawy do pézniejszych
optymalnych umiejetnosci pitkarskich. Kto bowiem bu-
duje dom, nie potozywszy wczesniej fundamentow?

Szczegbtowo oznacza to, ze na treningu sg oferowa-
ne ¢wiczenia z zakresu opanowania pitki i sprawnosci
ruchowej, oraz to, ze dzieci ucza sie podstawowych
form elementarnych technik pitkarskich (prowadze-

nie, podania, strzaty, uderzanie pitki glowa) oraz gry
1 x 1. Wiekszg czes¢ jednostki treningowej zajmuja
jednak zabawy i gry pitkarskie, dzieci lubig bowiem
gra¢ ze soba; w ten sposéb ucza sie pitki noznej
przede wszystkim poprzez zajecia praktyczne. Liczeb-
nos¢ druzyny w takich grach nie powinna by¢ zbyt
wysoka. Najlepiej, gdy gra sie systemem 4 x 4. Dzieki
temu zapewnione sg udane wrazenia z gry i wszyscy
uczestnicy sa niemal przez caly czas zaangazowani we
wszystkie sytuacje podczas jej trwania (zob. rysunek).

f
Opanowanie pitki

[\

Szkolenie techniczne
\_ (podstawowa forma)

4x%x4

\
k Sprawnos¢ fizyczna

> |

N

Szkolenie umiejetnosci
gry1x1 )

Elementy treningu podstawowego

6. STRUKTURA I TRESCI JEDNOSTKI TRENINGOWEJ

Optymalne w tym kontekscie bytyby dwie jednostki
treningowe na tydzien, z ktérych jedna niemal caf-
kowicie powinna by¢ poswiecona swobodnej grze.

Jezeli mozliwe jest przeprowadzenie tylko jednej jed-
nostki treningowej w tygodniu, to powinna ona trwac
okoto 90 min i moze by¢ podzielona na dwa sposoby.




Wariant A: faza rozgrzewki, pierwsza faza gry, faza techniczna, druga faza gry

Wariant B: faza rozgrzewki, faza techniczna, koricowa faza gry

Na poczatku kazdej jednostki wystepuje okoto 20-mi-
nutowa faza rozgrzewki. Faza rozgrzewki we wiasci-
wym tego stowa rozumieniu, z ¢wiczeniami biego-
wymi i rozciagajacymi, ze wzgledéw anatomicznych
i fizjologicznych nie jest u dzieci konieczna. Ta faza
obejmuje ¢wiczenia z zakresu opanowania pitki
i zrecznosci ruchowej, jak tez zadania gimnastyczne,
pozwalajace przeciwdziata¢ deficytom sitowym i ru-
chowym, ktére (zwykle z powodu braku ruchu) co-
raz czesciej wystepujg juz u dzieci uczeszczajacych

do szkoty podstawowej. W wariancie A po fazie roz-
grzewki nastepuje okoto 20-minutowa faza gry. Tutaj
dzieci dostajg mozliwos¢ grania na bramki w réznych
formach 2 x2,3x3,3x2+1,4x2+2itp.). Na-
stepnie jest przeprowadzana okoto 25-minutowa faza
techniczna, w ktdrej oferowane sg dzieciom gry i ¢wi-
czenia z zakresu szkolenia technicznego i szkolenia
gry 1 x 1. Na koncu wystepuje druga faza gry w pitke
na bramki (4 x 4 lub tym podobne), ktéra zamyka jed-
nostke treningowa (zob. rysunek).

WARIANT A:

ok. 15-20 min faza rozgrzewki
¢wiczenia z zakresu opanowania pitki i koordynacji.
ok. 15-20 min pierwsza faza gry
graw pitke nozng (2x2,3x3,2x1+1,3x2+1itp.)

faza techniczna

ok.20-25 min gry motywacyjne z zakresu prowadzenia pitki, podan, strzatéw, uderzenia pitki gtowa,
doskonalenie umiejetnoscigry 1 x 1
ok. 20-25 min druga faza gry
rézne gry/turnieje w matych druzynach (4 x 4 lub tym podobne)

Podzial jednostki treningowej

W wariancie B po fazie rozgrzewki nastepuje okoto pozwoli¢ dzieciom gra¢ w pitke na bramki i to we

25-minutowa faza techniczna, taka jak opisana powy- wszystkich mozliwych konfiguracjach: 2 x 2,3 x 3, 4

zej. W pozostatym czasie, okoto 45 min, powinno sie X 4,5 x 4,4 x 3, turnieje itp. (zob. rysunek).

WARIANT B:

ok. 15-20 min faza rozgrzewki
¢wiczenia z zakresu czucia pitki i zrecznosci ruchowej
faza techniczna
ok. 20-25 min gry motywacyjne z zakresu prowadzenia pitki, podan, strzatéw, uderzenia pitki gtowa,
doskonalenie umiejetnoscigry 1 x 1
ok. 40-45 min faza ary
rézne gry/turnieje w matych druzynach (4 x 4 lub tym podobne)

Podzial jednostki treningowej
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7. PIEC ELEMENTOW TRENINGU PODSTAWDWEGD

Ponizej zostanie dokfadniej opisanych pie¢ elemen- Przyktady ¢wiczen dla danej rubryki sa przedstawione
téow treningu podstawowego. Objasnione zostanie, w segmentach od 4 do 7.
dlaczego i jak maja by¢ one nauczane (doskonalone).

7.1. NAUCZANIE CZUCIA PIEKI

) zaznajomienie sie z pitka,

P poznanie wszystkich mozliwych wariantéw pitki (po podtozu, po koZle,

DLACZEGO? w powietrzu),

D osiggniecie kompleksowej zrecznosci w opanowaniu pitki jako podstawy dla
optymalnych umiejetnosci gry w pitke nozna

P praca indywidualna z pitka,
P mate gry,

P zadania w grupach po dwie osoby

7.2. KSZTALTOWANIE SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

P bieganie/poruszanie sie w roznych postaciach z nagtymi zmianami tempaii kierun-
ku oraz z r6znych pozycji wyjsciowych jest podstawg ruchowa pitki noznej,

DLACZEGO? P sprawnosci ruchowe, jak bieganie, zatrzymywanie, wykonywanie zwoddw,
wymijanie, skoki, podskoki i upadanie sg podstawa do wypracowania
optymalnych umiejetnosci

) sztafeta,

P zabawy biezne,

P wykorzystanie ,obcych dla pitki noznej” przyboréw i urzadzen sportowych

7.3. NAUCZANIE PODSTAWOWYCH ELEMENTOW TECHNIKI PILKARSKIEJ

P w kategorii wiekowej F i E najpierw nauczane sa najwazniejsze elementy
DLACZEGO? techniczne w formie ogélnej, zanim beda potem doskonalone w kategorii
wiekowej D, ztotym wieku do uczenia sie umiejetnosci motorycznych

P gry motywacyjne z zakresu: -
« prowadzenia pitki,
- strzatow,
- podan,
« uderzenia pitki glowg




64

7.4. NAUCZANIE UMIEJETNOSCI GRY 1 x 1

DLACZEGO? D 1 x 1 to najwazniejsza sytuacja zasadnicza w pitce noznej

JAK? ) wszystkie mozliwe warianty gry 1 x 1 na jedna lub na dwie bramki

7.5. MALE GRY W PILKE NA BRAMKI (4 x 4)

P najmniejsza mozliwa forma gry, w ktorej wystepuja istotne elementy ,duzej gry
w pitke nozng’,

P mate druzyny i mate powierzchnie gry gwarantuja, ze:

- dzieci maja peten przeglad gry,

- kazda osoba ma wystarczajaco duzo okazji do kontaktu z pitka,

- zapewnionych jest wiele sytuacji strzeleckich do zdobywania bramek =
zapewnione jest doswiadczanie pozytywnych emocji przez dzieci,

» mozliwe sg akcje indywidualne,

- umozliwia sie zréznicowana wspdlng gre i pobudza sie zespotowe zachowania
obronne, czyli wzajemna pomoc graczy,

« nie musza by¢ pokonywane dtugie odcinki, biegnac,

« nie trzeba wykonywac¢ dtugich podan,

- wszystkie dzieci uczestniczag w niemal kazdej akcji w ataku i obronie

DLACZEGO?

P r6zne gry/turnieje w matych druzynach (4 x 4 lub podobne)
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8. ROZWOJ FIZYCZNY/PSYCHO-SRODOWISKOWY

Rozwdj motoryczny kazdej osoby opiera sie zasad-
niczo na dojrzewaniu i ¢wiczeniu. Kiedy uktad ner-
wowy i aparat ruchowy osiggna okreslony stopien
dojrzatosci, muszg zosta¢ odpowiednio ,skonfiguro-
wane”, zanim mozliwe bedzie uczenie sie kolejnego
stopnia dojrzatosci.

Oznacza to w treningu dzieciecym, ze musza by¢ dobie-
rane ¢wiczenia, ktére odpowiadajg danemu stopniowi
dojrzatosci. ,Wymagac¢, ale nie przecigza¢” - to dewiza
pozwalajaca osiggnac taki dalszy rozwéj krok po kroku.

Tylko ¢wiczenie w optymalnej, wlasciwej formie zapew-
nia robienie postepéw (zob. ponizszy rysunek).

Jak pierwszoklasisci zaczynajg w szkole podstawowej
od kresek i kotek, ktore zreszta rysujg bardzo niepo-
radnie, by po kilku tygodniach z duma przenie$¢ na
papier pierwsze stowa, tak mali pitkarze najpierw
muszg poznac pitke i jej specyfike. Pbzniej zaczynaja
powoli coraz czesciej praktyczne zajecia z gry w pitke,
a kiedy$ nadejdzie tez czas, aby nauczy¢ sie np. zwo-
doéw (zob. strona 66).

~

[
Dojrzewanie 9
Rozwdj
fizyczny
G

N

Dalszy rozwdj fizyczny przez dojrzewanie i ¢wiczenia

Istnieje takze Sciste sprzezenie zwrotne pomiedzy
rozwojem fizycznym a rozwojem psycho-srodowi-
skowym (tworzenie sie osobowosci) u dzieci. Po-
przez ruch poznajg one swoje ciato i samego siebie,
poznajg swoje przestrzenne i materialne Srodowi-
sko, a przede wszystkim osoby ze swojego otocze-
nia. Jesli rozwdj fizyczny dziecka zostanie przez cos
zaktécony, réwnoczesnie zahamowany zostanie tez
rozwéj osobowosci dziecka.

Jesli trener w treningu stosuje, niewykonalne, za trud-
ne zadania przecigza dziecko, prowadzi je to do fru-
stracji.

Dziecko nie ma wéwczas ochoty rozwijac sie w tym kie-
runku, a czesto dodatkowo pada ofiarg drwin kolegéw
i ,zamyka sie w sobie”. Dodatkowe agresywne reakcje
poteguja to, ze dziecko takie jest ganione przez doro-
stych i unikane przez wspétpartneréw. Dziecko izoluje
sie od dalszych sytuacji ruchowych, deficyty w doswiad-
czeniach ruchowych powigkszajg sie, a tym samym
przektada sie to na sytuacje psycho-srodowiskowa.

Powstaje btedne koto, ktére trener poprzez ukierun-
kowane, nieprzecigzajace zadania ruchowe modgtby
przetamac (zob. rysunek powyzej).




WEASCIWOSCI MOTORYCZNE/FIZYCZNE

KONSEKWENCJE DLA TRENINGU

Pierwsza zmiana wygladu i wlasciwosci ciata:
P konczyny rosng szybciej niz tutéw i kregostup,

P aparat ruchowy (kosci) nie osiggnat jeszcze
ostatecznej postaci,

P organy uktadu krazenia powiekszaja
sie (umiejetnos¢ adaptacji do wysitku
tlenowego zwieksza sig; wystepuje natomiast
niewielka umiejetnos¢ ponoszenia wysitku
beztlenowego)

WEASCIWOSCI PSYCHO-SRODOWISKOWE

D staba koncentracja,
P duza aktywnosc¢ ruchowa,
P uczenie sie na przyktadzie (nasladowanie),

P wysoka wrazliwos¢, czesto niezréwnowazona
i mato samoswiadoma,

P jeszcze stosunkowo niski poziom inteligencji,

P duze wspotzawodnictwo (poréwnywanie sie
zinnymi),

P wiazace sie z pojsciem do szkoty pierwsze
bardziej znaczace zaklasyfikowanie do
grupy

P majaca charakter zabawowy, nieprzecigzajaca
gimnastyka w celu wzmocnienia mie$ni tutowia
i n6g, pozwalajaca zapobiec ewentualnym
wadom postawy/ostabieniom

P brak jednostronnych i nadmiernych obcigzen
kosci, zwtaszcza kregostupa oraz brak ¢wiczen
sitowych z partnerem, poniewaz ukfad
szkieletowy jest obcigzany w niewielkim
stopniu,

P trening wytrzymatosciowy w formie gry w pitke
w matych grupach (4 x 4) w celu wzmocnienia
umiejetnosci znoszenia wysitku tlenowego,

P dostosowane do mozliwosci dziecka zabawy
z bieganiem, fapaniem i sztafetowe sg
wystarczajace do polepszenia podstawowej
szybkosci (brak dtugich sprintéw ze wzgledu
na wystepujaca stabg umiejetnos¢ znoszenia
wysitku beztlenowego)

ZNACZENIE DLA TRENINGU

) czesta zmiana tresci o stosunkowo krétkim
trwaniu faz ¢wiczen, brak rygoru kazacego
opanowac dane ¢wiczenie do perfekgji,

D zréznicowana, wszechstronna, motywujaca oferta
umozliwiajaca zbieranie doswiadczen ruchowych
(sportowe wyksztatcenie podstawowe),

) uczenie poprzez,obserwacje i nasladowanie’,
a nie poprzez dtugie objasnienia,

P w kazdym wzgledzie trzeba stanowic¢ dla dzieci
wzor,

P zwraca¢ uwage na kazde dziecko; zawsze chwali¢
i motywowac; wykazywac cierpliwosc i tolerancje;
pokrzepiac i zacheca¢ do dalszych wysitkdw,
pocieszac oraz uspokajac (wystepowanie w roli
przyjaciela, a nie dyktatora),

D tylko przekazywanie przedtaktycznych zasad
zachowania; wszystko inne jest jeszcze za trudne,

P organizowanie wielu matych konkurséw,

P umozliwienie uczenia sie/do$wiadczania
obcowania z grupa, wspieranie kompetencji
interpersonalnych (zaszeregowywanie
i podporzadkowywanie, akceptowanie innych,
a nie trenowanie ,gwiazd”)

J

Wiasciwosci motoryczne i psycho-srodowiskowe dzieci w wieku od 6 do 10 lat
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_ Zabawy z pitka (czucie pitki, elementy rywalizacji)




1.  WPROWADZENIE

W treningu podstawowym kazda jednostka trenin-
gowa zaczyna sie od fazy rozgrzewki. Wtasciwa faza
rozgrzewki, znana z seniorskiej pitki noznej, obejmu-
jaca ¢wiczenia biegowe i rozciagajace, ze wzgleddw
anatomiczno-fizjologicznych nie jest u dzieci koniecz-
na. Faza rozgrzewki obejmuje ¢wiczenia doskonalace
czucie pitki i sprawnos¢ fizyczng, a takze ujete w for-
mie zabawowej ¢wiczenia gimnastyczne, przeciw-
dziatajgce powstawaniu deficytow sitowych i fizycz-
nych wynikajacych zwykle z braku ruchu.

Na kolejnych stronach przedstawione zostanie, jak
moze wygladac szkolenie poszczegélnych segmen-
téw w ramach zajec treningowych.

Dwie jednostki zajeciowe obejmuja szkolenie czucia
pitki. Chodzi tutaj o to, by dzieci doskonality swoje
umiejetnosci w zakresie opanowania przedmiotu
sportowego ,pitka”, ktéry poznaty juz w ramach ka-
tegorii wiekowej G. Majg one zatem doswiadczac
wszystkich mozliwych sytuacji obcowania z pitka
- toczacy sie, po kozle, w powietrzu — uderzang nie
tylko noga. W ten sposéb uzyskuje sie komplekso-
wa sprawnos¢ w opanowaniu pitki, ktéra stanowi
niezbedna podstawe optymalnych osiagnie¢ w péz-
niejszych latach trenowania tej dyscypliny sportu.
Osiggamy to w taki sposéb, ze kazde dziecko czesto
samo zajmuje sie pitka (indywidualna praca z pitka).
Takze mate formy gier przyczyniaja sie do polepszenia
opanowania pitki (z elementami rywalizacji), nie ma
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bowiem nic bardziej motywujacego niz rbwnoczesne
zajmowanie sie pitkg i wspotzawodnictwo.

Kolejna cze$s¢ omawia dodatkowe gry i ¢wiczenia
doskonalace sprawnos¢ fizyczna. Zaréwno bieganie/
poruszanie sie do przodu we wszystkich odmianach
z nagtymi zmianami tempa i kierunku, z réznych po-
zycji wyjsciowych, jak i umiejetnosci ruchowe, jak
start z miejsca, zatrzymywanie sie, wykonywanie
zwodow, wymijanie, skoki, podskoki, upadanie - s3
bardzo waznymi czynnikami, ktére nie moga zostac
zlekcewazone podczas treningu i ktére sg niezbed-
ne dla kazdego pitkarza. Przede wszystkim zabawy
biezne z forma rywalizacji, a takze stosowanie ,nie-
zwigzanych z pitka nozng” przyrzadéw i urzadzen
sportowych, zwlaszcza w treningu halowym, stuzg
polepszeniu stopnia zrecznosci ruchowe;j.

Ostatnia cze$¢ podejmuje temat ,,gimnastyka dla dzie-
ci" Coraz czesciej ze wzgledu na brak ruchu dzieci
chodzace do szkoty podstawowej wykazujg deficyty
sitowe i ruchowe. Trzeba temu przeciwdziata¢, ponie-
waz sg to zarazem czynniki ograniczajace mozliwosci
uzyskania progresji szkoleniowej. W wieku dzieciecym
gimnastyka powinna jednak przybierac forme zabawy,
aby nie oddziatywata w sposéb demotywujacy. Oprécz
tego poprzez wprowadzenie gimnastyki mozna w du-
zej mierze uwrazliwia¢ same dzieci na to, ze powyzsza
forma zaje¢ nie jest nieprzyjemnym dodatkiem, ale
waznym elementem treningu pitkarskiego.

2. SAMODZIELNA PRACA Z PILKA (CZUCIE PILKI)

Przedstawione ponizej ¢wiczenia stanowig jedynie
propozycje, ktéra mozna uzupetnia¢ wiasnymi ¢wi-
czeniami. Przy wszystkich ¢wiczeniach trzeba pamie-
ta¢ o tym, aby trenowaé zaréwno prawa, jak i lewa
noge. Z reguty kazde dziecko ma jedng pitke, co po-

zwala zapewni¢ maksymalne sukcesy szkoleniowe. l/‘\\‘

KOZtOWANIE PILKI W PARACH

Wszystkie dzieci otrzymuja po jednej pitce i dobieraja

sie parami:

- rownoczesne koztowanie pitki o ziemie i probowanie
ztapania pitki partnera,

«rébwnoczesne dogrywanie pitki koztem partnerowi
i natychmiastowe odgrywanie pitki koztem, bez jej
fapania,

- rytmiczne koztowanie, trzymajac sie za rece, od cza-
su do czasu zmiana pitki przy koztowaniu.

/\
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Koztowanie pitki w parach



PILKA SCIENNA

Wszystkie dzieci maja po jednej pitce i uderzaja nig
w taki sposéb o $ciane/przewrdcong tawke, ze pitka
do nich wraca, jest przez dziecko zatrzymywana i po-
nownie moze zosta¢ uderzona. Kto wykona to ¢wicze-
nie najdtuzej bez pomytki?

Wariant:
- jak wyzej, tylko nastepuje bezposrednie odgrywanie.

GRY Z BALONEM

Kazde dziecko otrzymuje balon, z ktérym ma wyko-

nac rézne zadania:

- zonglowac¢ balonem wszystkimi czesciami ciata,

- podbijajac balon reka, gtowa, klatka piersiowq i sto-
pa, przejs¢ z jednej linii na druga,

- podbijajac balon tylko gtowa, klatka piersiowa i sto-
pa, przejs¢ z jednej linii na druga,

+ balonowe polowanie: kazde dziecko przywiazuje so-
bie balon majaca okoto 1T m dtugosci nitka do nogi na
wysokosci stopy. Dwie grupy, ktérych sktad okresla-
ja dwa rézne kolory balonéw, prébujg spowodowac
pekniecie balonéw drugiej grupy. Ktéra grupa jako
pierwsza rozbije wszystkie balony przeciwnikéw?

SZYBKA AKCJA Z PILK/

Wszystkie dzieci otrzymuja po jednej pitce, ktérg maja

wykorzysta¢ w nastepujacych zadan:

« toczy¢ pitke podeszwa buta przed tutowiem,

- uderzyc¢ pitke z prostego podbicia, a cofnac ja pode-
szwa buta,

- cofnac pitke podeszwa, a druga strong przerzuci¢ na
bok.

n

PItKA | BALON

Wszystkie dzieci otrzymujg po jednej pitce i po jed-

nym balonie. Nastepnie maja wykonaé ponizsze

zadania:

« koztowanie pitki reka i rownoczesne Zzonglowanie
balonem w powietrzu druga reka,

« zonglowanie balonem w powietrzu, przy czym pitka
zawsze jest koztowana pod balonem,

« prowadzenie pitki stopami, a przy tym zonglowanie
balonem reka.

KOZEOWANIE PILKI

Wszystkie dzieci otrzymujg po jednej pitce, koztujg

pitke reka i prébuja wykona¢ nastepujace zadania:

+ koztowanie do przodu, do tytu i na boki,

« koztowanie wysokie, niskie, koztowanie bez obser-
wowania pitki, koztowanie z zamknietymi oczami,

« koztowanie z podskokami, rytmiczne przy réwno-
czesnym podskakiwaniu na koncu,

- zajmowanie réznych pozycji (przysiad, siedzenie,
stanie na jednej nodze, podpér itp.) podczas kozto-
wania pitki.

Gry z balonem

PODANIA PRZECIWLEGLE

Dwéch zawodnikéw stoi w odlegtosci okoto 20 m na
$rodku od dwoch linii koricowych. Zawodnik 1 kopie
pitke jak najdalej w kierunku zawodnika 2. Ten moze
zatrzymac pitke reka lub/oraz noga i kopie ja w kie-
runku zawodnika 1. Kto,przegoni” swojego oponenta
za linie kor\cowa?




PROWADZENIE ROZNYMI PILKAMI

Zawodnicy wykonujg prowadzenie na wyznaczonej

przestrzeni roznymi pitkami (pitka nozna, softball, pit-

ka tenisowa, pitka do rugby itp.), a przy tym wykonuja

okreslone zadania:

- dowolne prowadzenie, unikanie zderzen,

« po ustyszeniu gwizdka zatrzymywanie pitki i szybkie
dalsze prowadzenie pitki innej osoby,

« duze/mate kofa, prowadzenie pitki po,6semce”z we-
wnetrzna i zewnetrzna strong, w lewo i w prawo,

- dowolne prowadzenie, jesli przestrzen jest mata;
szybkie prowadzenie, kiedy jest duzo miejsca,

« po ustyszeniu gwizdka zatrzymywanie pitki podeszwa
buta i siadanie na pitce. Kto usigdzie jako ostatni?

ZADANIA PRZY PACHOLKACH

Kazde dziecko otrzymuje pitke. Na wyznaczonym ob-
szarze rozstawione sg pachofki; dzieci maja wykony-
wac rézne zadania, kiedy beda mija¢é pachofki:

« prowadzenie w kétko wokét pachotka,

- podrzucenie pitki i przyjecie jej stopa,

« podrzucenie pitki i przyjecie jej udem,

« podrzucenie pitki i wykonanie ,gtowki”.
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PROWADZENIE PIEKI

Z DODATKOWYMI ZADANIAMI

Wszystkie dzieci otrzymuja po jednej pitce i prowadza

ja bez ograniczen na wyznaczonym terenie. Na znak

trenera dzieci musza wykonywac rézne zadania:

« natychmiastowe zatrzymanie pitki podeszwa buta,

« zatrzymanie pitki kolanem/podudziem,

« zatrzymanie pitki podeszwa stopy i prowadzenie jej
na bok zewnetrzng czescia stopy,

- zatrzymanie pitki i szybkie dalsze prowadzenie pitki
innej osoby,

- cofniecie pitki podeszwa i dalsze prowadzenie jej
w przeciwnym kierunku.

OPANOWANIE PIEKI
Z ZADANIAMI DODATKOWYMI

Kazde dziecko otrzymuje pitke i prowadzi jg stopa.
Na komende trenera dziecko wykonuje dodatkowe
zadania:

- przewrdt w przod i dalsze prowadzenie pitki,

« podrzucenie pitki, 1 podpér, ztapanie pitki i dalsze jej
prowadzenie,

+ nieco mocniejsze zagranie pitki do przodu, pobie-
gniecie za nig i przescigniecie pitki, dalsze prowadze-
nie jej w przeciwnym kierunku,

+ skok z petnym obrotem wokdt wtasnej osi i dalsze
prowadzenie pitki.

Opanowanie pitki z zadaniami dodatkowymi



LUSTRZANA PILKA RECZNA (NOZNA)

Dwaj zawodnicy, kazdy ze swoja pitka, stoja naprze-

ciw siebie. Jeden wykonuje ¢wiczenia, ktére drugi za-

wodnik musi nasladowac:

« koztowanie pitki wysoko/nisko, szybko/wolno, w le-
wo/w prawo itp.,

« prowadzenie pitki w prawo/w lewo, szybko/wolno

itp.

PODRZUCANIE PItKI | JEJ tAPANIE

Kazdy zawodnik otrzymuje pitke i ustawia sie tak, by
miat wystarczajaco duzo wolnego miejsca wokét sie-
bie. Do wykonania sa nastepujace zadania:

« podrzucanie pitki z réznych pozycji wyjsciowych
(lezenie na plecach, lezenie na brzuchu, kleczenie,
przykucniecie itp.) oraz fapanie pitki (w locie). Kto
wykona najwiecej czynnosci w ciaggu 30 s?

- podrzucanie pitki z pozycji stojacej i fapanie jej
w réznych pozycjach (lezenie na plecach, lezenie na
brzuchu, kleczenie, przykucniecie itp.),

« podrzucanie pitki i wykonywanie dodatkowych za-
dan (petny obrot, podskok z petnym obrotem, prze-
wrét w przéd itp.), zanim pitka zostanie ztapana.

*
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UDERZANIE PILKI STOPA

Kazdy zawodnik otrzymuje pitke i ustawia sie tak, by
miat wystarczajgco duzo wolnego miejsca wokoét sie-
bie. Zadania:

» wypusci¢ pitke z rak, uderzy¢ prostym podbiciem do
gory,

» wypuscic pitke z rak, uderzy¢ prostym podbiciem do
gory, pozwoli¢ pitce raz sie odbi¢ od ziemi i ztapa¢,

» wypusci¢ pitke z rak, uderzy¢ prostym podbiciem do
gory, wykona¢ dodatkowe zadanie (przykucniecie,
petny obrot itp.) oraz ztapac pitke,

» wypusci¢ pitke z rak, uderzy¢ prostym podbiciem do
gory, pozwoli¢ pitce raz odbi¢ sie od ziemi i ponow-
nie uderzy¢ prostym podbiciem do géry,

« wypusci¢ pitke z rak, uderzy¢ prostym podbiciem
do géry, odbic¢ pitke gtowa/klatka piersiowa/udem
i ztapac.

\

L
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Podrzucanie pitki i jej tapanie




3. ZABAWY BIEZNE W FORMIE RYWALIZACJI

(SPRAWNODSC FIZYCZNA)

Tylko sprawne i zreczne dzieci moga zosta¢ do-
brymi pitkarzami. W rozumieniu tej zasady trzeba
kompleksowo trenowac¢ ogdlng sprawnos¢ fizycz-
ng dzieci. Trening taki obejmuje zabawy i gry biez-
ne w formie rywalizacji.

SZTAFETA WAHADEOWA

Dwa zespoty, w miare mozliwosci o takiej samej licz-
bie zawodnikéw, wykonuja biegi sztafetowe naprze-
ciwlegle. Kazda druzyna dzieli sie na réwne liczebnie
grupy, ktére stajg naprzeciw siebie w odlegtosci od 10
do 15 m. Na znak trenera pierwsze dzieci ze sztafety
biegna do stojacego naprzeciw partnera, dotykaja go,
po czym 6w partner startuje, biegnie na przeciwna
strone i dotyka trzeciego zawodnika itp.

Z ktorej druzyny wszyscy zawodnicy pierwsi zajma
ponownie swoje poczatkowe pozycje?

Warianty:

+ na srodku odcinka nalezy wykona¢ dodatkowe zada-
nie, np. przewrét do przodu, petny obrét po skoku.

- zamiast dotykania partnera trzeba przejs¢ pomiedzy
rozstawionymi nogami kolejnego biegacza.

« podczas biegu trzeba pokona¢ slalom z pachotkéw.

+ na srodku odcinka trener zaznacza majacy okoto 5 m
dtugosci odcinek, na ktérym wykonywane sa dodat-
kowe zadania, np. bieg na czworaka, bieg do tytu,
bieg bokiem.

Sztafeta wahadtowa dla 16 dzieci

ZLAP SZARF

Wszyscy zawodnicy znajduja sie na wyznaczonym te-
renie. Kazdy z nich ma z tytlu wetknieta w spodenki
szarfe (oznacznik itp.). Po starcie uczestnicy gry pro-
buja wyciagnac szarfe innej osobie, a przy tym zacho-
wac swoja szarfe. Wyciagniete szarfy zbiera sie w le-
wej rece. Kto na koncu - kiedy nikt nie ma juz szarfy
w spodenkach - zebrat najwiecej szarf?

Te ¢wiczenia z reguty na poczatku wykonuje sie bez pit-
ki, poniewaz pitka jest w nich elementem zaktdcajacym.
Dopiero kiedy osiagniety zostanie pewien poziom ko-
ordynacji, mozna dodac do ¢wiczen pitke jako dodatko-
wy, utrudniajacy wykonywanie zadan, czynnik.

SZTAFETA Z POWROTEM

Dwie druzyny ustawiaja sie w szeregu, kazdorazowo
okoto 10 m przed punktem zwrotu (pachotkiem). Na
znak trenera pierwszy zawodnik z kazdej grupy bie-
gnie do punktu zwrotu, obiega go, biegnie z powro-
tem i dotyka drugiego biegacza, ktéry wdwczas bie-
gnie do punktu zwrotu itp.

Warianty:

- wykonanie dodatkowego zadania w punkcie zwro-
tu, np. potozenie sie na brzuchu, podpér.

- sztafeta ,na doczepke”: pierwszy zawodnik obie-
ga samodzielnie punkt zwrotu i wraca do druzyny,
bierze za reke drugiego zawodnika. Obaj obiegaja
punkt zwrotu i biegna po trzeciego zawodnika itp.
Kiedy cata grupa obiegnie punkt zwrotu, liczba bie-
gaczy stopniowo sie zmniejsza, az na koricu odcinek
sztafety pokonuje tylko jeden zawodnik.

« na potowie odcinka utozone sa liczne pitki, ktére kolej-
no nalezy przetransportowac do punktu zwrotu (ktéra
druzyna jako pierwsza przeniesie wszystkie pitki).

+po trzech zawodnikéw tworzy druzyne. Dwoch
z nich biegnie przez dystans sztafety, trzymajac sie
za rece, a trzeci w tym czasie ma przerwe. Po poko-
naniu odcinka jeden z zawodnikéw zamienia sie na
role z osoba dotad pauzujaca; sztafeta jest kontynu-
owana dopéty, dopdki nie zostang wykonane biegi
we wszystkich kombinacjach dwdéjkowych. Ktéra
grupa jako pierwsza wykona wszystkie trzy kombi-
nacje? Ewentualnie kilka serii.

Sztafeta wahadlowa dla 16 dzieci



PItKA RATUJE

Na wyznaczonym terenie znajduje sie wielu zawodni-
kéw. Od 1 do 3 tapiacych prébuje dotknac¢ innych za-
wodnikéw. Oprécz tego korzysta sie w tej grze zod 1 do
3 pitek. Zawodnicy, ktérzy maja pitke, nie moga zosta¢
zlapani. Poprzez zreczne dogrywanie reka lub noga
w szeregu fapanych zawodnikéw fapiagcy majag zostac
zmyleni. Ztapani zamieniaja sie na role z tapigcymi lub
moga zostaé,wspottapigcymi’, tak ze liczba tapigcych sie
zwieksza.

LAPANIE W PARACH

Na wyznaczonym terenie (15 X 15 m) tworzg sie pary,
w ktdrych dzieci trzymaja sie za rece. Para fapiacych
prébuje schwyta¢ inne pary. Przy prawidtowym zta-
paniu (bez roztaczenia uscisku reki z partnerem)
ztapana para staje sie parg tapiacych.

Warianty:

+na zmiane state pary tapigcych, ztapani robia przy-
siad — ktéra para wiecej razy ztapie inng pare w okre-
$lonym czasie (30 s).

- jak wyzej — ktéra para najszybciej ztapie wszystkie
pozostate pary?

SZTAFETA Z tAPANIEM

Na polu o wielkosci okoto 10 X 10 m znajduja sie za-
wodnicy grupy A, a poza tym polem zawodnicy grupy
B. Po wydaniu sygnatu startowego pierwszy tapiacy
z grupy B wbiega na pole i probuje ztapa¢ zawodnika
grupy A. Kiedy mu sie to uda, tapiacy — poprzez do-
tkniecie reka — wpuszcza kolejnego zawodnika na pole.
Ztapani zawodnicy pozostaja na polu. Po okreslonym
czasie grupy A i B zamieniaja sie zadaniami. Ktory ze-
spot najwiecej razy ztapie zawodnikéw zespotu prze-
ciwnego?

r
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LAPANIE LANCUCHOWE

Wszyscy zawodnicy znajduja sie na wyznaczonym
terenie (np. pole karne), jeden z nich jest tapigcym.
Kiedy ztapie pierwsza osobe, bierze ja za reke i dwoj-
ka dzieci prébuje ztapac trzecie. Takze trzeci ztapany
dotacza do tancucha. Kiedy czterech zawodnikéw
utworzy tancuch, dzielg sie na dwa nowe taficuchy
po dwéch zawodnikéw. Kto zostanie najdiuzej bez
taricucha?

STRAZNIK MOSTU

Na polu gry zbudowane s3 na srodku dwie bramki z pa-
chotkéw, kazda o szerokosci okoto 6 m (mosty), ktérych
strzeze odpowiednio po jednym zawodniku (straznik
mostu). Pozostali zawodnicy prébuja przedostac sie z jed-
nego brzegu (linia startowa) przez te mosty na przeciwle-
gty brzeg (linia docelowa) i nie zostac przy tym zlapanym
przez straznika. Ztapani zawodnicy staja sie nowymi straz-
nikami mostu.

RATUJ SIE, KTO MOZE

Na wyznaczonym polu jeden tapiacy probuje ztapac
inne dzieci.

Uciekajagce dzieci moga uratowac sie, wykonujac
okreslone ¢wiczenia (przewrdt w przéd, przerzut bo-
kiem itp.), podczas ktorych nie moga zostac ztapane.

Dwie druzyny (,dzied” i ,noc”) ustawiaja sie, kazda
w jednej linii. Odlegtos¢ pomiedzy dwiema druzyna-
mi wynosi okoto 3 m. Okoto 20 m za kazda druzyna
jest zaznaczona linia koncowa. Trener wykrzykuje
obie pory dnia, po czym jedna grupa ma za zadanie
ztapac druga grupe. Kazde ztapanie daje jeden punkt.
Uciekajaca strona moze ukry¢ sie ze swojg linig kon-
cowg, gdzie nie moze juz zostac ztapana.

Warianty:

« zmiana pozycji wyjsciowej (lezenie na brzuchu / le-
zenie na plecach, siedzenie po turecku itp.).
-zmiana kierunku ruchu do przodu
(skoki, poruszanie sie na czworaka,
skoki na jednej nodze itp.).

Dzien i noc




a) z kryjowkami

Na wyznaczonym terenie ustawione zostajg kryjow-
ki. Jeden tapiacy prébuje ztapac¢ innych zawodnikéw,
ktérzy moga sie schroni¢ w kryjowce. W kazdej kry-
jowce moze stac tylko jeden ¢wiczacy, jesli przyjdzie
do kryjéwki nowa osoba, pierwsza musi jg opuscié.

b) przebicie sie

Od 2 do 3 fapigcych ustawia sie przed linig koricowg
pola. Na przeciwlegtej linii koricowej stojg pozostali
zawodnicy. Na sygnat prébuja dotrze¢ do tej strzezo-
nej przez tapiacych linii i nie zosta¢ przy tym schwy-
tanymi. Ztapani uczestnicy zamieniajg sie rolami z fa-
piacym. Kto wykona najwiecej przebi¢ w dziesieciu
seriach?

c) na zawolanie

Zawodnicy dobieraja sie w pary. Jedno dziecko otrzy-
muje nr 1, a drugie nr 2. Na wyznaczonym polu wszy-
scy swobodnie biegaja. Po zawotaniu trenera (,nr 1”
lub,nr 2”) wywotany musi w ciaggu okreslonego czasu
(15 s) probowac ztapa¢ swojego partnera. Jesli uda
mu sie to, otrzymuje punkt. Kto po 10 seriach ma naj-
wiecej punktéw?

»
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ZABAWA W DRZEWKO

Jeden lub kilku fapigcych prébuje na wyznaczonym
terenie dotkna¢ inne dzieci trzymana oburgcz pitka.
Uderzeni pitka zostaja nowymi tapigcymi. Jesli ktos
stanie na czubkach palcéw z rozciggnietymi rekami
(,drzewko"), nie moze zosta¢ dotkniety.

16

ZAWODY Z NUMERAMI

Tworzy sie kilka druzyn ztozonych z tej samej liczby
uczestnikéw, w ktérych dzieci, z przydzielonymi nu-
merami, stojg w odlegtosci 1 m jeden za drugim. Kilka
metréw przed kazda druzyna stoi pachotek. Kiedy tre-
ner wymienia numer, wywotani obiegajg swéj pacho-
tek. Kto jako pierwszy bedzie z powrotem na swoim
miejscu, zdobywa punkt.

LAPANIE A, B, C

Dzieci tworza trzyosobowe grupy, kazde dziecko
otrzymuje litere (A, B, C). Na wyznaczonym polu za-
wodnik A prébuje ztapac¢ zawodnika B. Kiedy mu sie
to uda, zawodnik B prébuje ztapa¢ zawodnika C, po-
tem zawodnik C prébuje ztapa¢ zawodnika A itp.

OGIEN, WODA, BURZA 1 LOD

Wszystkie dzieci biegaja na polu, na ktérym ustawio-
nych jest kilka pachotkéw i od 1 do 2 bramek; dzieci
maja za zadanie jak najszybciej reagowac na nastepuja-
ce polecenia:

ogien = wszyscy zbieraja sie w bramce,

woda = kazdy biegnie do pachotka (wyspa),

burza = potozy¢ sie na ziemi (wichura nie porwie),
16d = zastygna¢ w bezruchu.

Ogien, woda, burza i léd

|

BRACIE, POMOCY!

Na wyznaczonym polu jeden tapiacy probuje ztapac
inne dzieci. Uciekajacy zawodnik wota ,Bracie, po-
mocy!” i moze zosta¢ uratowany przez zawodnika,
jesli ten poda mu reke. W parach obaj zawodnicy sg
bezpieczni. Kiedy tapigcy ich minie, obaj zawodnicy
natychmiast sie rozdzielaja.



BIEGANIE Z CIENIEM

Dwaj uczniowie biegaja jeden za drugim. Dziecko
z przodu wykonuje okreslone ruchy, ktére partner
z tytu musi nasladowac.

Warianty:
- z pitkg (koztowanie, prowadzenie pitki).
+w grupach po 5 oséb.

KTO NIE MA DOMU?

Na wyznaczonym terenie ustawione sg liczne pachot-
ki (,domy”), przy kazdym z nich stoi jeden zawodnik.
Jeden zawodnik nie ma ,domu”. Po jego zawofaniu
»Zmieniamy domy!” kazdy zawodnik musi znalez¢ so-
bie nowy ,dom”. Zawodnik, ktéry zostanie bez domu,
rozpoczyna kolejna serie.

Warianty:

«zmiana pozycji (lezenie na brzuchu/lezenie na ple-
cach, siedzenie po turecku itp.).

« zmiana sposobu poruszania sie (skakanie, chodzenie
na czworaka, podskakiwanie na jednej nodze itp.).

LAPANIE Z KRZYZOWANIEM DROG

Na poczatku wyznacza sie jednego fapigcego i jedne-
go uciekajacego. Po rozpoczeciu gry pozostali zawod-
nicy prébuja na wyznaczonym polu wesprze¢ ucieka-
jacego, wchodzac w droge fapigcemu, a w ten sposéb
zmniejszac jego predkosc.

<1
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CHODZ ZE MNA - UCIEKA)J!

Dzieci stojg w kole. Jedno dziecko biega wokot kota,
uderza inne dziecko w ramie i wota ,ChodZ ze mng”
albo ,Uciekaj!". Wybrane dziecko albo biegnie za oso-
ba, ktdra je dotkneta, albo biegnie w przeciwnym kie-
runku. Kto z tej dwojki dotrze na opuszczone miejsce
jako drugi, rozpoczyna druga serie.

POTROJNE TRAFIENIE

Dwaj tapiacy prébuja ztapa¢ na wyznaczonym polu
pozostatych zawodnikéw. Jedli dziecko zostanie do-
tkniete po raz pierwszy, musi trzymac sie reka w miej-
scu, w ktérym zostato trafione. Przy drugim dotknie-
ciu musi trzymac sie tego miejsca druga reka. Przy
trzecim ztapaniu musi przyja¢ pozycje taweczki itp.
albo tak dtugo pozosta¢ w miejscu, az inny zawodnik
wykupi go, przechodzac mu miedzy nogami.

LAPANIE | ,WYKUPYWANIE”

Dwaj zawodnicy prébuja ztapac pozostate dzieci na
wyznaczonym terenie. Ztapani muszg stanaé w miej-
scu z rozstawionymi nogami. Moga oni jednak zo-
sta¢ wykupieni przez uczestniczacych jeszcze w grze
zawodnikéw, jesli ci ostatni przejda im miedzy roz-
stawionymi nogami.

Kilka serii z r6znymi tapigcymi. Ktéra para tapiacych

po uptywie dwéch minut wykazata sie wieksza liczba
ztapanych oséb?

tapaniei ,wykupywanie”




Y. GIMNASTYKA DLA DZIECI (SZKOLENIE SILEOWE | RUCHOWE)

Aby przeciwdziata¢ deficytom sitowym i ruchowym
wielu dzieci, juz w wieku pobierania nauki w szkole
podstawowej, na kolejnych stronach przedstawione
sa ¢wiczenia gimnastyczne, ktére uwzgledniaja istot-
ne stabe niedobory ruchowe, spotykane w tym wieku.

Wiele z tych ¢wiczen jest niemal zupetnie nieznanych.
Powodem jest to, ze w odniesieniu do pitki noznej

ciagle jeszcze praktykuje sie zbyt duzo ¢wiczen, ktére
sg wrecz szkodliwe (niefunkcjonalne).

Dlatego dokonano wyboru ¢wiczen, ktére uwzgled-
niajg zaréwno aspekty anatomiczno-fizjologiczne,
jak i potrzeby dziecka oraz s3 ujete w formie zabawy.
W ten sposob zapewnia sig, ze trening jest optymalny,
motywujacy, ksztattujacy i atrakcyjny.

MIESNIE RAK | PASA BARKOWEGD

!
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[CWICZENIA|

(7 PILKA|
ElDwéjka zawodnikéw  tworzy
pare. Podczas gdy jeden zawod-
nik przez caly czas opiera sie
rekami na ziemi w pozycji leza-
cej, podnosi sie i wykonuje ruch
w dot, drugi zawodnik probuje
w tym czasie dogra¢ pitke pod
partnerem, a nastepnie obiec go
lub przeskoczy¢. Z drugiej strony
bierze pitke ponownie i znowu

zagrywa ja pod partnerem itp.

A4

| CWICZENIA|
ZE WSPOEZAWODNICTWEM

[l Dwéjka zawodnikéw opiera sie
rekami na ziemi w pozycji do
wykonywania pompek i prébuje
przy tym tak odciggnac reke part-
nera, aby ten upadt na ziemie.

H ,Sztafeta z pitkg tunelowg”

Dwie druzyny ustawiaja sie naprze-
ciw siebie. Zawodnicy kazdej druzy-
ny zajmuja pozycje do wykonywa-
nia pompek, jeden obok drugiego
i tworzg w ten sposob tunel. Pierw-
szy i ostatni zawodnik stoja. Na
znak startu pierwszy zawodnik ko-
pie pitke przez tunel i natychmiast
przytacza sie do tunelu w miejscu,
w ktérym stoi. Kiedy pitka przetoczy
sie przez tunel, wszyscy zawodnicy
uktadaja sie na brzuchu. Ostatni za-
wodnik bierze pitke i prowadzi jg do
poczatku tunelu, aby réwniez kop-
na¢ pitke przez tunel. Na koricu cze-
ka juz ponownie ostatnie dziecko.
Czynnosc te powtarza sie tak dtugo,
azzostanie przywrdcona pierwotna
kolejnos¢ albo az zostanie pokona-
ny okreslony odcinek. Ktéra druzy-
na byta szybsza?

) .Taczka”

)\
[CWICZENIA |
NA WYDBRAZNIE

Dwaj zawodnicy tworza pare,
jeden opiera sie rekami na ziemi,
podczas gdy drugi trzyma go za
uda. W tej pozycji obaj zawod-
nicy maja za zadanie pokonad
okreslony odcinek (¢wiczenie
mozna rozgrywac takze w for-
mie sztafety).

\\

ﬁ
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Pitka tunelowa ,
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MIESNIE BRZUCHA

!

5
CWICZENIA
7 PILRA

[l Potozenie na plecach, nogi pod-
kurczone, wygiecie w rejonie
bioder i kolan 0 90°:

« prowadzenie pitki wokét ud (to-
czenie, podawanie),

- ukfadanie pitki na podudziu,

- prowadzenie pitki na zmiane
w lewo i w prawo.

[ Potozenie na plecach, nogi pio-
nowo wyciagniete do goéry, wy-
giecie w rejonie bioder 90"

« prowadzenie pitki do koniusz-
kow stop.

- Tuléw mozna podnosié przy
tym tylko w niewielkim
stopniu!

\J

| CWICZENIA
ZE WSPEZAWODNICTWEM

[l Pozycja partnerska, naprzeciw
siebie, lezac na plecach, nogi
podkurczone, podeszwy butéw
zestawione ze soba:

s rzucanie pitki pod podudziem
partnera,

+ na zmiane toczenie pitki w lewo
iw prawo,

« toczenie pitki w sposéb krzyzo-
wy pomiedzy nogami (forma
osemki).

Ktoéra para wykona jako pierwsza

okreslong liczbe podan?

- Tuléw mozna podnosic tylko
w niewielkim stopniu!

)\

[CWICZENIA|

NA WYODBRAZNIE

[l Potozenie na plecach, nogi pod-
kurczone:

- ,upadek biedronki” -
trzepotanie skrzydfami i macha-
nie nogami jak lezaca do goéry
nogami biedronka, a przy tym
sieganie reka do gory po ,ratu-
jace zdzbto trawy”.

A Pozycja na plecach, nogi podkur-
czone, w rejonie bioder i kolan
ugiecie 90”:

« krecenie plecami (takze z pitka),
poprzez lekkie bujanie, obraca-
nie sie na plecach wokét wia-
snej osi,

. , wiostowanie” -
nasladowanie ruchu wioset (tu-
6w mozna podnosi¢ przy tym
tylko w niewielkim stopniu),

. jazda rowerem” -
nasladowanie jazdy rowerem.

Cwiczenia ze wzajemna rywalizacja: toczenie pitki na zmiane po lewej i po prawej stronie




MIESNIE NOG
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[ CWICZENIA [ CWICZENIA
7 PILKA] ZE WSPGtZAWODNICTWEM NA WYOBRAZNIE

[l Cofanie pitki podeszwa buta i za-
trzymywanie posladkami.

A Trzymanie pitki pomiedzy kola-
nami i podskakiwanie, bez wy-
puszczenia pitki.

El Préba siadania na jednej pitce
przez dwoje dzieci stojacych ple-
cami do siebie.

il .\ Walka kogutéw”:
2 zawodnikéw staje naprzeciw
siebie na jednej nodze i probuje
poprzez popychanie w taki spo-
séb wytraci¢ partnera z réwno-
wagi, aby musiat postawic druga
stope na ziemi.
A Gra z szukaniem miejsca:
na polu znajduja sie liczne obre-
cze, ale jest jedna obrecz mniej
niz liczba zawodnikéw. Wszyscy
poruszaja sie, podskakujac na
polu, az rozlegnie sie gwizdek.
Teraz kazdy musi tak szybko, jak
to tylko mozliwe, dotrze¢ do ob-
reczy. Komu sie to nie uda?
[l Dwa zespoty rywalizuja w formie
sztafety. Ktéry wygra:
« podskoki (w lewo, w prawo, na
obu nogach),
« podskoki  przez
(w lewo, w prawo, na obu no-
gach).

przeszkody

El.Zjazd na nartach”:
Wszyscy zawodnicy staja w kot-
ku i nasladujg zjazd na nartach.
Trener wydaje polecenia, np.
.Zakret w lewo!’, ,Skok!’ ,Dtu-
ga stromizna - skul sie!” itp., na
ktore dzieci muszg odpowiednio
reagowac z pozycji kucznej.

A Skakanie na linie we wszystkich
wariantach.
Z reguty miesnie nég u dzieci
s wystarczajaco wytrenowane
przez sama gre w pitke. Cwicze-
nia mozna traktowac jako uzu-
petnienie!

> Zreguly miesnie n6g u dzieci sa wystarczajaco wytrenowane przez sama gre w pitke.
Cwiczenia mozna traktowac jako uzupehienie!

€
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Walka kogutow
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MIESNIE GRZBIETU

)

5
CWICZENIA
7 PILKA |

[l Lezenie przodem, nogi rozsta-
wione, zacis$niete kolana, wycia-
gniete rece i ,lekkie” podniesie-
nie tutowia:

« trzymanie pitki rekami nad zie-
mia,

- toczenie pitki na rozciggnietych
ramionach pomiedzy rekami,

« koztowanie pitki na zmiane z le-
wej i z prawej strony,

«toczenie pitki wyciaggnietym
prawym ramieniem od prawe-
go biodra, duzymi tukami do
gory nad ziemia, tam przekazy-
wanie jej do lewej reki i rowniez
prowadzenie do lewego bio-
dra, za/nad plecami, ponowne
przekazywanie pitki do prawej
reki itp.

A Lezenie na plecach, nogi podkur-
czone, ze stopami nieruchomo
na ziemi, podnoszenie poslad-
kéw, tak aby kolana, biodra i ra-
miona utworzyty linie prosta:

- toczenie pitki wokét bioder.

J

| CWICZENIA
ZE WSPOEZAWDDNICTWEM

[l Siad prosty, rekami boczne opar-
cie na ziemi, potozenie podudzia
na pitce, podniesienie siedzenia,
utrzymanie réwnowagi (napie-
cie miesniowe). Kto wytrzyma
najdtuzej?

FA Cwiczenie w parach, potozenie
naprzeciw siebie przodem, lezac
na brzuchu, nogi wyciagniete,
palce stép podniesione, kolano
zacisniete, ramiona wyciagniete
i lekko podniesione:

- podawanie pifki,

.,rondo” -

toczenie pitki rozciggnietym
prawym ramieniem od prawego
biodra duzym tukiem do goéry
nad ziemig, tam przekazywanie
pitki partnerowi, ktéry prowadzi
ja lewym ramieniem do lewego
biodra i przektada za/nad pleca-
mi do swojej prawej reki, toczy
do przodu i podaje do lewej reki
partnera itp.,

«jak wczedniej, lecz teraz pitke
podaje sie do partnera po prze-
katnej (prawa reka do prawej
reki, lewa reka do lewej reki).

Ktéra para jako pierwsza wykona

okreslong liczbe podan?

5

NA WYOBRAZNIE

[l Lezenie na brzuchu, nogi wycia-
gniete, palce stép zwrécone ku
ziemi, kolano zacisniete, ramio-
na bocznie rozciagniete i lekko
podniesione:

. lotnik” -

nasladowanie samolotu przez
wydawanie odgtoséw silnika
i lekkie zmiany potozenia w le-
wOo/wW prawo,

. ,pltywanie” -

nasladowanie ruchu podczas
ptywania stylem klasycznym

(tylko ruchy rekami, bo w prze-

ciwnym razie grozi skrzywienie

kregostupal!).

=> Przy wszystkich éwiczeniach w lezeniu przodem: wzrok i czubek nosa zwrécone ku ziemi; tylko lekkie
podnoszenie tulowia, poniewaz w przeciwnym razie grozi to skrzywieniem kregostupa!

Y=
F
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Rondo
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9. ZABAWY Z PItKA (CZUCIE PILKI, ELEMENTY RYWALIZACJI)

Nizej przedstawione formy treningu stanowia je-
dynie propozycje. Przy wykorzystaniu elementu
motywacyjnego ,wspoétzawodnictwa” polepsza sie
- w uzupetnieniu do pojedynczych ¢wiczen z pitkg -
kontrolowanie pitki, pomimo ze przeciwnik prébuje

POLOWANIE NA PItK

Zawodnicy obydwu druzyn ustawiaja sie, tworzac
jedno koto, w taki sposob, ze pomiedzy dwoma za-
wodnikami tej samej druzyny stoi zawsze zawodnik
z druzyny przeciwnej.

Kazda druzyna ma jedng pitke i zagrywa ja reka z dru-
g3 druzyna, w okreslonym kierunku od zawodnika do
zawodnika w kétku - az zostanie przechwycona pitka
druzyny przeciwnej.

GRA Z PRZECHWYCENIEM PItKI

Na wyznaczonym polu dwie druzyny grajg naprzeciw
siebie w konfiguracji 3 x 3 do 5 x 5. Cztlonkowie jed-
nej druzyny dogrywaja sobie pitke tak dtugo, az dru-
ga druzyna ja przechwyci. Po przechwyceniu druga
druzyna dogrywa sobie pitke tak dtugo, az ponownie
przechwyci ja pierwsza druzyna itd.

« ktéra druzyna wykona najwiecej podan w okreslo-

nym czasie?
- dopiero za 10 podan przyznaje sie 1 pkt.

*

przeszkodzi¢ przy wykonywaniu danego zadania.
Dodatkowo, w formie zabawy, dzieci ucza sie waz-
nych taktycznych zasadniczych wzoréw zachowan
podczas gry w pitke nozna (wspodtpraca, podziat prze-
strzeni gry i swobodne bieganie).

PItKA DO CELU

Na polu o dtugosci od 20 do 30 m dwie druzyny
ustawiajg sie naprzeciw siebie, odpowiednio przy li-
niach koncowych. Na srodku znajduja sie zbudowane
(ewentualnie na fawkach do ¢wiczen) cele (np. pa-
choftki). Zawodnicy strzelajg z biegu z linii do celu, az
wszystkie cele zostana stracone.

Ktéra druzyna zdobedzie najwiecej punktéw (wykona
najwiecej stracen)?

PItKA TYGRYSA

Zawodnicy tworza koto, od 1 do 3 zawodnikéw wcho-
dzi do $rodka kota jako ,tygrys(-y)"

Zawodnicy z zewnatrz kota dogrywaja pitke (reka/
noga) do siebie, tygrysy staraja sie przechwycic pitke.
Kiedy tygrys przechwyci pitke, jest zastepowany
przez zawodnika, ktéry jako ostatni zagrywat pit-
ke. Kto najmniej razy byt w srodku kota, zostaje
zZwyciezca.

Pitka tygrysa



PILKA MYSLIWEGO

Dwie druzyny - ,mysliwi” i ,zajace” - znajduja sie na
boisku o rozmiarach ok. 20 x 20 m. Mysliwi prébuja
trafi¢ zajace pitka. Nie moga biegac z pitka, musza
zatem dogrywac pitke do siebie. Licza sie tylko bez-
posrednie trafienia. Po zakonczeniu serii nastepuje
zamiana rol.

PILKA POD SZNURKIEM

Wielkos¢ boiska ok. 10 X 20 m (w zaleznosci od licz-
by zawodnikéw). Na srodku w poprzek boiska na
wysokosci ok. 50 cm rozpieta jest linka. W odlegtosci
ok. 1,5 m od niej po obu stronach przebiegajg linie,
ktére oznaczajg majaca 3 m szerokosci strefe tabu.
Na kazdej potowie znajduje sie jedna druzyna, ktéra
prébuje przekazac pitki pod linka za linie korcowa
drugiej potowy (rzut/strzat), a prébuje zapobiec temu
samemu na swojej potowie.

Za kazda udana probe przyznaje sie 1 pkt, az osia-
gnieta zostanie okreslona liczba punktéw. Rzut/strzat
nad linka jest karany przyznaniem punktu ujemnego.

GRA NA RUCHOMA BRAMK

Dwie druzyny graja na wyznaczonym boisku na ru-
choma bramke, ktéra okreslaja dwaj zawodnicy. Kaz-
da druzyna deleguje w tym celu jednego zawodnika.
Obaj zawodnicy biorg na ramiona majaca ok. 2 m
dtugosci drewniang listwe i tworzg stupki. Taka zywa
bramka musi sie porusza¢ w taki sposob, aby padto
jak najmniej bramek. Bramki moga by¢ strzelane
z obydwu stron. Po kilku minutach zawodnicy ci za-
mieniajg sie rolami z innymi dzie¢mi, az w koncu kaz-
dy zawodnik bedzie przez chwile bramkarzem.

Pitka pod sznurkiem

Dwie druzyny graja w toczenie pitki, to znaczy pitke
mozna toczy¢ tylko reka (jak w grze w kregle), na bram-
ki z pachotkéw. Bramki licza sie tylko wéwczas, kiedy
pitka zostanie przetoczona przez bramke na wysokosci
pachotka. Bramkarz nie moze przy tym leze¢, blokujac
bramke.

PItKA Z KREGLAMI (PACHOLKAMI)

Na boisku po dwoch przeciwlegtych stronach znajdu-
je sie strefa o szerokosci od 2 do 3 m, w ktorej kregle
sg ustawione obok siebie w tej samej odlegtosci. Dwie
druzyny grajg ze sobg i kazda z nich prébuje przewro-
ci¢ kregle druzyny przeciwnej oraz ochroni¢ wtasne
przed przewrdceniem. Nie mozna wchodzi¢ do stref
kregli. Seria jest zakonczona, kiedy wszystkie kregle
jednej druzyny zostana stracone.




PILKA NOZNA - TENIS

Boisko jest przedzielone na srodku przez sznur o wyso-
kosci 1 m. Zawodnicy jednej druzyny dziela sie na jed-
nej potowie boiska w taki sposdb, ze ,opanowuja” catg
przestrzen. Probujag zagra¢ pitke noga lub gtowa nad
sznurkiem, w miare mozliwosci tak, aby utrudni¢ odbi-
cie przeciwnikowi po drugiej stronie. Pitka moze - za-
nim zostanie podana do przeciwnika - zosta¢ dotknie-
ta przez trzech zawodnikéw, ale pomiedzy odbiciami
dwdch zawodnikéw nie moze dotknac ziemi wiecej niz
1 raz. Gra sie np. do zdobycia 21 pkt lub na czas.

Warianty:

- zawodnicy moga fapac pitke rekami.

- zonglowanie pitka liczy sie jako 1 kontakt zawodnika
z pitka.

PILKA NAROZNA

Boisko to cata hala sportowa. Od 4 do 6 zawodnikéw
tworzy jednga druzyne. Gra sie bez bramkarza. Bramki
znajduja sie w 4 naroznikach hali i sktadaja sie z maty
do ¢wiczen gimnastycznych oraz podtuznej fawki,
ktéra stoi przed mata do ¢wiczen. Bramki zdobywa
sie, strzelajac pitke. Jesli pitka zostanie za tawka, dru-
zyna zdobywa punkt albo uzyskana liczbe oczek; jesli
pitka zostanie na macie, liczba punktéw sie podwaja.

PItKA BUTELKOWA

Po obu stronach boiska znajduja sie dwa okregi
o srednicy okoto 6 m. Na srodku okregu stoi plastiko-
wa butelka z mafg kostka umieszczona na niej. Celem
obydwu druzyn jest trafienie do tego celu spoza kota.
Wyrzucona liczba oczek na kostce okresla kazdorazo-
wo zdobyta liczbe punktéw.

PILtKA SKRZYNIOWA

Kazdorazowo dwie druzyny grajg ze sobg w pitke na
danej potowie hali. Za bramki stuza czesci skrzyn, kto-
re s ustawione pionowo w odlegtosci od okoto 2 do
3 m od $ciany i na ktére mozna strzela¢ z obu stron,
takze po wczesniejszym odbiciu pitki od Sciany.
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WIEZA NA BOISKU

Dwie druzyny grajg ze sobg na boisku. Kazda druzy-
na ustawia whasnego straznika wiezy na matej skrzyni
lub na obreczy gimnastycznej w tylnej czesci potowy
druzyny przeciwnej. Zawodnicy prébujg poprzez od-
powiednie dogrywanie pitki podac pitke straznikowi
wiezy w taki sposob, aby mogt on ztapac pitke, a przy
tym nie opuscit skrzyni. Druzyna przeciwna stara sie
temu przeszkodzi¢. Kiedy druzyna przechwyci pitke,
stara sie ze swej strony dogra¢ pitke do swojego straz-
nika wiezy. Ktéra druzyna wykona w okreslonym cza-
sie najwieksza liczbe dogran?

Warianty:

- grac pitke reka (tapa¢, rzucac).

- tapac pitke, odgrywanie pitki stopa (z prostego pod-
bicia).

GRA W PItKE W DUECIE

(TRZEMA NOGAMI)

Zasady gry i sposob gry odpowiadaja typowym regu-
tom gry w pitke nozna. Bramki sg nieco wezsze i bar-
dziej ptaskie. Takze pole gry jest mniejsze. Po dwéch
zawodnikéw wiaze chusta lewg lub prawa noge ze
sobg i trzyma sie za rece. Kilka par tworzy druzyne.

ODBICIA OD ZIEMI

Na wyznaczonym polu (20 x 20 m) dwie druzyny graja
w pitke reczng na bramki bez bramkarzy. Strzaty do
bramki i podania mozliwe sg tylko poprzez odbicia od
ziemi/podania po ziemi.

PRZEJSCIE PRZEZ RZEK

Pole gry jest podzielone na 3 strefy. Strefa Srodkowa
to rzeka, ktdrej strzega 2 piraci. Kazdy z pozostatych
zawodnikéw ma jedna pitke i prébuje przekazac pitke,
koztujac jg lub prowadzac, z jednego brzegu (strefa
startowa) przez rzeke na drugi brzeg (strefa docelo-
wa), tak by nie zosta¢ ztapanym przez piratéw. Ztapa-
ni zawodnicy réwniez zostaja piratami. Kto po kilku
seriach pozostaje nieztapany?



PORYWANIE PILEK

Zawodnikéw dzieli sie na grupy po mniej wiecej tyle
samo oséb i ustawia w naroznikach boiska o wymia-
rach okoto 20 x 20 m. Na $rodku boiska utozone sg
wszystkie pitki (po jednej pitce na kazde dziecko).
Na znak trenera wszystkie dzieci biegng na $rodek,
zabieraja jedna pitke i niosa/koztuja/prowadzg ja tak
szybko, jak to mozliwe, do swojego naroznika. Ktora
druzyna bedzie pierwsza?

TRANSPORTOWANIE PILKI

Boisko dzieli sie na 3 czesci. W dwdch zewnetrznych
tercjach znajduje sie po jednej druzynie, w ktérej kaz-
de dziecko ma jedng pitke. W srodkowej tercji lezy
duza pitka (pitka plazowa, pitka lekarska itp.), ktorg
poprzez ukierunkowane rzuty lub strzaly nalezy prze-
nies$¢ do strefy druzyny przeciwnej.

ODBITKI

Na wyznaczonym polu gry kazde dziecko ma jedna
pitke i koztuje ja reka. Przy tym kazde dziecko prébuje
kontrolowac swojg pitke, ostaniac ja, a przy tym pro-
bowac¢ odbic pitke innego dziecka (1 pkt). Kto zdobe-
dzie najwiecej punktéw?

Porywanie pitek

PItKA NAD SZNURKIEM

Na wyznaczonym boisku, ktére jest podzielone przez
rozpiety na $rodku, na wysokosci okoto 1,5 m, sznur
(np. tasma), ustawiaja sie naprzeciw siebie dwie dru-
zyny, kazda po 2 lub 3 zawodnikéw. Zawodnicy pré-
buja w taki sposéb zagrac pitke reka/noga nad sznu-
rem na drugie pole, by przeciwnik nie mégt jej ztapac
i aby pitka dotkneta ziemi. Kto zdobedzie najwiecej
punktéw?

PELNA SKRZYNIA

Na srodku pola gry ustawia sie skrzynie lub podobny
element, ktéra(-y) jest wypetniona(-y) réznymi pitka-
mi. Trener lub jedno dziecko prébuje oprézni¢ skrzy-
nie, wyrzucajac z niego pitki na odlegtos¢. Pozostate
dzieci zbierajg wyrzucone pitki i przynosza je z po-
wrotem do skrzyni. Czy skrzynia bedzie po minucie
catkowicie pusta? Kilka serii.



PItKA RECZNA NA TRZECH POLACH

Dwie druzyny ustawiajg sie naprzeciw siebie. Pole gry
jest dzielone na 3 strefy. W strefach zewnetrznych gra-
ja atakujacy z jednym zawodnikiem wiecej, w strefie
srodkowej jest taka sama liczba zawodnikéw. Zawod-
nicy przypisani do danej strefy nie moga jej opuscic.
Po okoto 4 min nastepuje zmiana pozycji; kazdy za-
wodnik musi raz petni¢ zadania atakujgcego, pomoc-
nika i obroncy.

Wariant:
« pitka reczna na dwdch polach, pitka nozna na dwéch
polach.

PILKA RECZNA - ,GEOWKI”

Dwie druzyny graja w pitke reczng na dwie bramki.
Bramki mozna jednak zdobywac tylko gtowa.

Warianty:

« bieganie jest dozwolone tylko bez pitki. W razie po-
siadania pitki zawodnik musi sta¢ w miejscu.

- pitke trzeba bezpiecznie ztapac, przy dotknieciu ziemi
posiadanie pitki przechodzi na druzyne przeciwna.

OPROZNIJ BOISKO

Wyznaczone boisko jest dzielone na dwie potéwki.
Na kazdej potowie znajduje sie jedna druzyna. Na
obydwie druzyny przypada mniej wiecej taka sama
liczba pitek. Na znak trenera kazda druzyna wyrzuca/
wykopuje pitki z wiasnej potowy na potowe przeciw-
na i stara sie oprozni¢ swoja potowe z pitek. Zwycieza
ta druzyna, ktérej sie to uda lub ktéra po 2 min gry ma
na swojej potowie mniej pitek.

LAPANIE PILEK

Jedna trzecia wszystkich zawodnikéw znajduje sie na
wyznaczonym terenie (15 X 10 m). Pozostate dzieci
ustawiaja sie za wzdtuznymi stronami boiska i prébuja
podawac sobie liczne pitki, tak by dzieci na boisku nie
mogty ztapac pitki. Jesli dogranie zostanie przechwyco-
ne, dogrywajacy i przechwytujacy zamieniajg sie rolami.

WRZUCANIE PILKI

Boisko jest dzielone na 3 strefy o mniej wiecej tej
samej wielkosci. W kazdej strefie znajduje sie jedna
druzyna. Druzyny w strefach zewnetrznych maja po
1 pitce lub po 2 pitki i maja za zadanie trafi¢ zawodni-
ka druzyny w strefie Srodkowej odpowiednim rzutem.
Po 4 min nastepuje zmiana druzyn. Ktéra druzyna be-
dzie miata najwiecej trafien, wygrywa.

Dwie druzyny ustawiaja sie naprzeciw siebie, przy czym
pitka moze by¢ rzucana, przenoszona i kopana. Celem
jest umieszczenie pitki za linig koricowg przeciwnika.

Oproznij boisko

Od 5 do 7 dzieci tworzy koto. Na $rodku kota za po-
moca 4 ustawianych obok siebie pachotkéw tworzy
sie ,zamek’, ktoéry jest strzezony przez straznika. Za-
wodnicy z kofa prébujg poprzez zreczne podawanie
pitki doprowadzi¢ zawodnika na korzystng pozycje,
aby mogt przewrdéci¢ pachotek. Gra jest zakorczona,
kiedy wszystkie pachotki zostana przewrdécone. Ktéry
straznik zamku najdtuzej ochroni swoja twierdze?



TRENER/OPIEKUN
W PILCE NOZNEJ DZIECH
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1. WPROWADZENIE

W treningu kategorii wiekowej F i E najwazniejsze ele-
menty techniki (prowadzenie pitki, strzaty, podania,
uderzenia pitki glowa) sg najpierw nauczane w ogol-
nej formie, nastepnie w kategorii wiekowej D, zlo-
tym wieku dzieciecej motoryki, beda mogly by¢ do-
skonalone. W segmencie 5 zostat podjety temat gier

motywacyjnych w celu trenowania prowadzenia pitki,
strzatéw i niektérych kombinowanych mozliwosci tre-
ningowych (od prowadzenia pitki do strzatu na bramke).

Na koncu jest przedstawiana w praktyce koncepcja
gry 4 x 4.

2. SZKOULENIE TECHNIKI PROWADZENIA PIEKI

Ponizsze formy zabaw stanowig propozycje, ktéra
mozna uzupetnia¢ o wlasne pomysty. Przy wszystkich
¢wiczeniach nalezy pamietac¢ o tym, aby trenowac za-
réwno prawa, jak i lewa noge. Z reguty kazde dziecko
ma podczas treningu swoja pitke, poniewaz taka for-
ma treningu pozwala uzyska¢ optymalne efekty.

Celem nauczania prowadzenia pitki jest to, aby dziec-
ko zawsze prowadzito pitke w sposéb kontrolowany
(blisko przy nodze). Przy tym kazdorazowo wzrok
musi by¢ odwrécony od pitki, aby w kazdej chwili
mie¢ peten przeglad sytuacji (gry).

-

Dzieci sa dzielone na dwie grupy, sposrod ktorych
zawodnicy jednej grupy maja po jednej pitce, a po-
zostali odgrywaja role ,rakéw”.

Na wyznaczonym terenie raki majg za zadanie, poru-
szajac sie tytem na czworaka, odbiera¢ pitke zawod-
nikowi, ktéry ja prowadzi. Jesli sie to uda, zawodnicy
zamieniaja sie pozycjami i zadaniami.

Do poszczegdlnych sposobéw prowadzenia pitki nalezy:
1. prowadzenie pitki po linii prostej:

« wewnetrzng czescia stopy (stopa nogi prowadzacej
pitke ustawiona prostopadle do nogi postawnej),

« prostym podbiciem (stopa nogi prowadzacej pit-
ke usztywniona w stawie skokowym, palce obcia-
gniete do podtoza; cecha gimnastyczna);

2. prowadzenie pitki po linii tamanej: wewnetrzng
czescia stopy lub zewnetrzna czescia stopy;

3. prowadzenie pitki po lukach:
« wewnetrznym podbiciem jednej nogi,
« zewnetrznym podbiciem drugiej nogi.
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Ktoéry zawodnik po kilku minutach gry najrzadziej byt
Jrakiem”?

Wariant:
» 0soba, ktoéra straci pitke, rowniez staje sie ,rakiem”.
Ktéry zawodnik zostanie na koricu na boisku?



(NA ZNAK REKA |

Zawodnicy w dowolny sposéb prowadza pitke, kazdy
jedna, na wyznaczonym terenie. Wokét tego terenu
porusza sie trener i co jaki$ czas daje znak poprzez
podniesienie reki. Zawodnicy powinni wéwczas na-
tychmiast zatrzymac pitke. Osoba, ktéra jako ostatnia
przerwie prowadzenie pitki, wykonuje dodatkowe za-
danie (np. przewrét w przéd).

Warianty:

« zatrzymywanie pitki kolanem.

« zatrzymywanie pitki posladkami.

« po zatrzymaniu pitki bieg wokét zaznaczonego miej-
sca i powro6t do pitki.

PItKA NOZNA W TUNELU

Wszyscy zawodnicy majg pitke i prowadza ja na wy-
znaczonym terenie. Trener porusza sie bez pitki na
tym terenie, a od czasu do czasu staje w rozkroku.
Zawodnicy muszg wéwczas jak najszybciej przepro-
wadzi¢ swoja pitke przez tunel pomiedzy nogami
trenera. Pierwsi trzej otrzymuja po 1 punkcie. Ktéry
zawodnik bedzie mie¢ najwiecej punktéw po 5 minu-
tach gry?

Warianty:
- dodatkowo mozna ustawi¢ na boisku kilka pachot-

kéw, ktdre nie moga zostac poruszone.
« w wiekszych grupach kilku zawodnikéw moze two-

rzy¢ tunel. ﬁ
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Wszyscy zawodnicy drybluja, kazdy jedng pitka,
na wyznaczonym terenie (np. pole karne). Trener
wykrzykuje liczbe i tylu zawodnikéw powinno, nie
przestajac dryblowaé, ustawic sie i utworzy¢ grupe
(,atom”).

N

WYKOPYWANIE PILKI

Na boisku wszystkie dzieci prowadza pitke, kazde
swoja. Jeden zawodnik bez pitki prébuje podbic pit-
ke innych zawodnikéw i wykopac jg z boiska. Ktory
zawodnik zaktécajacy prowadzenie pitki wykona naj-
wiecej udanych przechwytéw w ciggu 1 min?

Warianty:

« po udanym wykopie pitki obaj zawodnicy zamienia-
ja sie rolami.

+ Wszyscy majg po jednej pitce i kazdy prébuje wyko-
pac pitke innego zawodnika.

« najlepiej zaznaczy¢ po przekatnej 4 pola (10 X 10 m).
W polu 1 kazdy zaczyna dowolne prowadzenie pit-
ki, rownoczesnie probuje wykopac pitke innego za-
wodnika z boiska. Komu sie to uda, moze przejs¢ na
pole 2 itd. Zawodnik, ktérego pitka zostata wykopa-
na, musi cofngc sie o jedno pole (z wyjatkiem pola 1).
Na jakich polach stoja zawodnicy po uptywie kilku
minut gry?

PRZECHWYTYWANIE PILEK

Wszystkie dzieci dowolnie prowadza pitke na wyzna-
czonym terenie. Jeden zawodnik bez pitki prébuje
ztapac¢ pitke, wykonujac ruchy typowe dla bramkarza.
Jesli mu sie to uda, zawodnik, ktoéry stracit pitke, zosta-
je nowym bramkarzem.

Wariant:
« z kilkoma bramkarzami.
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Pitka nozna w tunelu
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SAMOCHODOWA PItKA NOZNA

Kazdy zawodnik ma jedna pitke, prowadzi ja dowol-
nie na wyznaczonym terenie i nasladuje samochod.
Trener wydaje polecenia, wymieniajac okreslone bie-
gi. Odpowiednio do danego biegu zawodnicy majg
zwiekszac lub zmniejsza¢ tempo prowadzenia pitki.




WYRZUCANIE PItKI REKA

Z wyjatkiem kilku rzucajacych wszyscy zawodnicy do-
wolnie prowadza pitke na wyznaczonym terenie. Rzu-
cajacy maja za zadanie trafienie pitek prowadzonych
przez inne osoby celnym rzutem jak przy pitce recz-
nej. Po udanej akgji uczestnicy zamieniaja sie rolami.

PROWADZENIE PILKI
Z PRZECHWYTYWANIEM

Na wyznaczonym polu kazdy zawodnik prowadzi jed-
na pitke. Trzej zawodnicy sa wyznaczani na tapigcych
i otrzymuja — w celu lepszego rozpoznania - oznacz-
nik do reki. tapigcy majg za zadanie wytraci¢ innych
zawodnikéw z prowadzenia pitki przy uzyciu oznacz-
nika, powodujac, ze ci stracg kontrole nad pitka. Po
udanym wykonaniu zadania zawodnicy zamieniaja
sie rolami, a oznaczniki trafiajg do zawodnikéw wy-
tragconych z prowadzenia pitki. Kto po kilku minutach
nadal prowadzi pitke?

Warianty:

« 0soby prowadzace pitke korzystaja ze swojej niewio-
dacej nogi.

- na 1 min okredla sie statg grupe fapigcych. Ktéra gru-
pa wykona wiecej przechwytéw?

« przebieg jak poprzednio, ale wytraceni z prowadze-
nia pitki zawodnicy ustawiaja sie w rozkroku i musza
zosta¢ wykupieni przez przejécie innego zawodnika
pomiedzy ich nogami.

PRZEJSCIE PRZEZ RZEK

Pole gry jest podzielone na 3 strefy. Strefa srodkowa
to rzeka, ktorej strzegq 2 piraci. Kazdy z pozostatych
zawodnikéw ma jedna pitke i prébuje przetranspor-
towac ja, koztujac lub dryblujac, z jednego brzegu
(strefa startowa) przez rzeke na drugi brzeg (strefa
docelowa), tak by nie zosta¢ zlapanym przez piratow.
Ztapani zawodnicy rowniez zostaja piratami. Kto po
kilku seriach pozostaje nieztapany?
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ZDOBYWANIE PACHOLKOW

Wszyscy zawodnicy maja po jednej pitce i prowadza
ja bez ograniczen na zaznaczonym terenie. W odle-
gtosci od okoto 15 do 20 m, na innym polu stoi kil-
ka pachotkéw, ale o jeden pachotek mniej niz liczba
uczestniczacych w grze zawodnikéw.

Na gwizdek trenera zawodnicy ruszaja z pitka, w celu
dotarcia do pachotka, czyli zdobycia go. Komu nie
uda sie zdoby¢ pachotka, otrzymuje 1 pkt ujemny.

Warianty:

« zamiast gwizdka znak wydawany jest przez trenera
reka (niepatrzenie na pitke).

- dwa pola (,1"i,2") po lewej i po prawej stronie pola
prowadzenia pitki s3 0znaczane stozkami. Kiedy tre-
ner podniesie reke, wszyscy zawodnicy musza do-
stac sie do pola 1, kiedy trener podniesie obie rece,
wszyscy muszg dostac sie do pola 2.

SLALOM WOKOt BRAMEK Z PACHOLKOW

Na wyznaczonym terenie (pole karne) stoi kilka bra-
mek z pachotkéw (kazda o szerokosci 2 m). Zawodni-
cy dowolnie prowadza pitke wokét danej przestrzeni.
Na znak trenera biegna na dane pole, prébuja naj-
szybciej, jak to tylko mozliwe, prowadzi¢ pitke wokot
wszystkich bramek z pachotkéw, a nastepnie ustawic¢
sie przy trenerze. Kto wykona to najszybciej?

Warianty:

« kto jako pierwszy pokona 10 (15, 20) bramek.

« kilku zawodnikéw, niemajacych pitki, probuje zakto-
ci¢ prowadzenie pitki poprzez pilnowanie bramek
z pachotkow.

- zamiast prowadzenia pitki do linii bramkowej, trzeba
prowadzi¢ ja w postaci petnej ,6semki” wokét oby-
dwu pachotkdw.

Przejscie przez rzeke



PROWADZENIE PItKI Z CIENIEM

Zawodnicy dobierajg sie w pary. Jeden z nich ma pit-
ke; musi on podazac za drugim zawodnikiem (niema-
jacym pitki).

Na znak trenera wykonywane sa rézne zadania:

+ 0soba z przodu staje w rozkroku, a osoba prowadza-
ca pitke zagrywa pitke przez rozstawione nogi, obie-
ga partnera, aby po odzyskaniu kontroli nad pitka
ponownie za nim podazac,

«0soba z przodu ktadzie sie ptasko na ziemi, osoba
prowadzaca pitke przerzuca pitke nad partnerem,
przeskakuje go itp.,

+ 0soba z przodu przyjmuje pozycje taweczki, osoba
prowadzaca pitke zagrywa pitke pod nim, przeska-
kuje partnera itp.

Po 1 lub 2 min nastepuje krétka przerwa i zamiana
zadan.
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CHWYT KOSZYKARSKI

Z wyjatkiem kilku tapigcych, ktérzy maja koztowac pit-
ke, jak w koszykéwce, wszyscy zawodnicy dowolnie
prowadza pitke w ograniczonej przestrzeni. Ltapiacy
majg za zadanie trafi¢ prowadzacych pitke reka. Po
udanym wykonaniu zadania zawodnicy zamieniaja
sie rolami.
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SZEREG BEZ KONCA

Grupy od 3 do 5 zawodnikéw ustawiajg sie jeden za
drugim w odlegtosci okoto 10 m miedzy soba. Pomie-
dzy nimi zbudowany jest rzad z pachotkéw. Zawodnik
1 rozpoczyna slalom przez rzad pachotkéw, przekazu-
je pitke zawodnikowi 2 i ustawia sie na koricu, zawod-
nik 2 prowadzi pitke z powrotem przez szereg pachot-
kéw i przekazuje pitke zawodnikowi 3 itp.

Warianty:

- zawody sztafetowe z kilkoma grupami. Ktéra gru-
pa jako pierwsza ponownie zajmie swoja pozycje

poczatkowa. q q
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ZAMIANA POL

W odlegtosci okoto 15 m zaznacza sie 2 czterokatne
pola. Na poczatku wszyscy prowadzg pitke na jednym
polu. Na znak trenera zawodnicy dryblujg w szybszym
tempie na inne pole.

Warianty:

« zanim nastapi zamiana pol, trzeba prowadzi¢ pitke
przez jedno z dwéch tylnych oznaczen.

« wezesniej okreslony zawodnik rozpoczyna zamiane
pol. Kto jako ostatni przejdzie na inne pole, staje sie
nowym zaczynajacym gre.

« na potowie odcinka pomiedzy polami ustawiana jest
bramka z pachotkéw, ktérg wszyscy musza pokonac,
prowadzac pitke przy zamianie pol.

- zawodnicy dzielg sie rbwnomiernie na dwa pola; na
znak trenera obie grupy réwnoczeénie zamieniajg
sie polami (ruch przeciwny).

- przebieg, jak wczesniej, ale teraz na potowie odcinka
pomiedzy polami ustawiona jest bramka z pachot-
koéw, ktorg wszyscy zawodnicy musza pokonad, pro-
wadzac pitke przy zamianie pél.




ZLAP SZARFE!

Wszyscy zawodnicy znajdujg sie na wyznaczonym
polu. Kazdy ma jedng pitke, a z tytu w spodenki ma
wlozonga szarfe (oznacznik). Po starcie zawodnicy pré-
buja, podczas prowadzenia pitki, ztapa¢ szarfy innych
zawodnikéw i ochroni¢ swoja, nie tracac przy tym
kontroli nad pitka. Ztapane szarfy sa wkiadane z tytu
w spodenki. Kto po sygnale ,stop” ma najwiecej szarf
(oznacznikéw), wygrywa zabawe.

Wariant:

- zawodnicy sa dzieleni na dwie grupy, z ktérych jed-
na dostaje dwie szarfy. Druga grupa prébuje jak naj-
szybciej przechwycic szarfy, potem nastepuje zamia-
na rél. Ktéra grupa byta szybsza?

SZTAFETA Z POWROTEM

Kilka druzyn od 3 do 5 zawodnikéw wykonuje naprze-
ciw siebie biegi sztafetowe. Zawodnicy ustawiaja sie
okoto 10 m przed znakiem zwrotu (pachotkiem). Na
znak pierwsza osoba z kazdej grupy prowadzi pitke
do znaku zwrotu, obiega go, prowadzi pitke z powro-
tem i podaje pitke drugiemu biegaczowi, ktéry z kolei
prowadzi jg do znaku zwrotu itp.

Warianty:
« prowadzenie pitki przez slalom z pachotkéw.
+ 2 (do 3) serie bez przerwy.

GRA Z tAPANIEM

Wszyscy zawodnicy znajdujg sie na wyznaczonym
terenie. Trzech z nich, tapiacy, majg po jednej pitce
i majg za zadanie trafi¢ pozostatych uczestnikéw za-
bawy. Kto zostanie trafiony, natychmiast bierze pitke
spoza pola i przytacza sie do grupy fapigcych. Kto zo-
stanie na koncu, wyznacza fapiacych w kolejnej serii.

W miare mozliwosci duzo pitek lezy w strefie bocz-
nej boiska. Z niej kurierzy (zawodnicy atakujacy)
prowadzg pitki obok 4 przechwytujacych (zawodni-
kow bronigcych) na zaznaczony obszar (pole srodko-
we) za przechwytujacymi. Tam pitki sg skladowane.
Przechwytujacy prébuja zaktéci¢ prowadzenie pitki
i cofnac pitki do strefy bocznej. Przechwytujacy nie
moga wchodzi¢ na zaznaczony obszar oraz do strefy
bocznej. Jesli na srodku zostang ztozone wszystkie
pitki, wyznacza sie trzech nowych przechwytujacych.
Ktoérzy przechwytujacy beda w stanie najdtuzej zapo-
biegac ztozeniu wszystkich pitek na $rodku boiska?

i

SZTAFETA WAHADEOWA

Kilka, niezbyt licznych druzyn wykonuje kolejno biegi
sztafetowe. Kazda druzyna dzieli sie na grupy o row-
nej liczbie zawodnikéw, ktére stoja naprzeciw siebie
w odlegtosciod 10 do 15 m.

Na znak trenera pierwsi biegacze prowadzg pitke do
oczekujacego partnera i przekazuja mu pitke. Wéw-
czas ten zawodnik wraca z pitka, aby przekazac jg
trzeciemu zawodnikowi itd.

Z ktérej druzyny wszyscy zawodnicy jako pierwsi zaj-
ma swoje poczatkowe pozycje?

Wariant:
« prowadzenie pitki przez slalom wokét pachotkéw.

PRZEBICIE S|

Na boisku o wymiarach 30 x 30 m zaznaczone jest dru-
gie boisko o wymiarach 15 x 15 m. Zawodnicy dzielg
sie na dwie grupy. Zawodnicy z jednej grupy maja
po jednej pitce i udajg sie na mate pole wewnetrzne,
zawodnicy drugiej grupy udaja sie, jako mysliwi, na
pole pomiedzy wewnetrznym polem a zewnetrznymi
liniami ograniczajacymi. Prowadzacy pitke zawodnicy
w polu wewnetrznym majg prébowac przenikna¢ na
strzezong przez mysliwych strefe w 10 przebiciach
oraz dotrze¢ do zewnetrznej linii oznaczajacej. Za kaz-
da udana prébe otrzymuja 1 pkt. Po jednym punkcie
otrzymujg jednak takze mysliwi, ktérym uda sie unie-
mozliwi¢ przebicie sie zawodnikdéw z wewnetrznego
okregu. Potem nastepuje zamiana rél pomiedzy gru-
pami. Ktéra grupa zebrata na koricu wiecej punktéw?

Kurierzy



J. DOSKONALENIE TECHNIKI STRZAHU

Liczne gole podczas gry to niezbedny warunek dtu-
gofalowej motywacji dzieci. Jedli ich osigganie nie
jest umozliwiane dzieciom w ramach szkolenia zasad-
niczego, pitka nozna predzej czy pdzniej przestanie
sprawiac im przyjemnos¢ i opuszcza klub. Duzo zadan
treningowych powinno z tego wzgledu by¢ powiaza-
nych z mozliwoscig oddania strzatu do bramki. Wia-
domo nie od dzi$, ze najwiekszym sukcesem podczas
gry w pitke nozna jest zdobycie bramki.

Nauczenie sie dobrej techniki strzeleckiej zajmuje
w treningu dzieci wazna pozycje. W celu udanego
umieszczenia pitki w bramce trzeba wypracowacd
wiele elementéw techniczno-koordynacyjnych.

LAMANIE POPRZECZKI

Zawodnicy dwdch grup ustawiajg sie przed bramka se-
niorska w odlegtosci 10 m, na jednej linii. Kazdy prébuje
trafi¢ w poprzeczke. Pitki sg zbierane dopiero wéwczas,
kiedy wszyscy oddadza strzat. Kto trafit jako pierwszy?

Warianty:

« kto zaliczy najwiecej trafien w okre$lonym czasie?

« kto strzeli z linii pola bramkowego do bramki, tak by
pitka nie dotykata ziemi?

STRZELANIE DO BRAMEK Z PACHOLKOW
Dwa zespoty o tej samej liczbie zawodnikéw ustawiaja
sie naprzeciw siebie w odlegtosci okoto 25 m za linig
strzatu. Kazdy zawodnik ma pitke. Na srodku pomie-
dzy obiema grupami jest ustawionych kilka bramek
z pachotkéw (bez bramkarzy). Dzieci prébujg zdoby¢
bramke z linii strzatu. Pitki lezace pomiedzy liniami
strzatu nalezy zwrotnie przekaza¢, prowadzac noga.
Ktéra druzyna zaliczy w okre$lonym czasie najwiecej
trafien?

Szkolenie podstawowych form tych technik jest
jednym z najwazniejszych aspektéw treningu.
W prosty sposob trzeba przeprowadza¢ gry ze
strzelaniem do bramki, ktére stopniowo beda mo-
gty by¢ faczone z ¢wiczeniami strzeleckimi po dry-
blingu i dograniu.

Nalezy strzela¢ zaréwno prawa, jak i lewa noga (zasa-
da wszechstronnosci).

Poniewaz w treningu podstawowym pozycja bram-
karza nie jest przypisana okreslonej osobie, przy for-
mach ¢wiczen trzeba pamieta¢ o tym, aby w miare
mozliwosci kazde dziecko raz odgrywato te role.

Na wyznaczonym boisku stoi od 10 do 16 lekkich plasti-
kowych pachotkéw w nieregularnych odlegtosciach od
3 do 5 m. Zawodnicy z pitka prébuja stracic jak najwiecej
pachotkéw. Kazde trafienie (= przewrdcony pachotek)
dzieci sygnalizujg gtosSnym zawotaniem ,Bingo”. Troje
dzieci bez pitki, ustawiacze, ktére wczesniej wybrano,
szybko ponownie ustawiaja przewrécone pachotki. Kto
najczesciej bedzie mie¢ okazje, aby zawotaé,Bingo!"?

(ZAJAC I MYSLIWY |

Na wyznaczonym polu znajduje sie dwdch mysliwych
z pitka. Pozostali zawodnicy rozpraszajg sie - jako zaja-
ce - po catym polu. Zadaniem mysliwych jest trafienie
zajgca w podudzie pitka. Trafione zajace réwniez biorg
pitke od trenera i staja sie mysliwymi. Ostatnie dwa za-
jace zostajq pierwszymi mysliwymi w kolejnej serii.

Wariant:
/ - kto trafi zajgca za wysoko, wykonu-
je dodatkowe zadanie.

Zajac i mysliwy




Zawodnicy dobierajg sie w pary, ktére trenuja, gra-
jac na bramke z pachotkéw o szerokosci okoto 4 m.
Z odlegtosci ok. 8-10 m pierwszy strzelec uderza do
bramki chronionej przez partnera. Jesli przestrzeli lub
bramkarz ztapie pitke, nastepuje zamiana rél. Kto zali-
czyt najwiecej trafien po uptywie okreslonego czasu?

Warianty:

« wypusci¢ pitke z rak, poczekad, az sie raz odbije od
ziemi i strzeli¢ do bramki.

« wypusci¢ pitke z rgk i bezposrednio strzeli¢ do bramki.

1x1ZBRAMKARZEM

Trzej zawodnicy trenuja, grajac na bramke z pachot-
kéw lub z tyczek o szerokosci od 4 do 5 m. Jeden
zawodnik petni funkcje bramkarza, dwaj pozostali
ustawiajg sie w odlegtosci ok. 20 m po obu stronach
bramki, naprzeciw siebie. Obie strony na zmiane
strzelajg do bramki. Kto zaliczy trafienie, zmienia sie
pozycja z bramkarzem. Za kazda ztapang lub odbita
pitke bramkarz otrzymuje 1 pkt. Kto po uptywie okre-
$lonego czasu zdobedzie najwiecej punktow?

Warianty:

« wypusci¢ pitke z rak, poczeka¢, az raz odbije sie od
ziemi i strzeli¢ do bramki.

« wypusci¢ pitke z rak i bezposrednio strzeli¢ do bramki.

KROL JEDENASTEGO METRA

Potowa grupy treningowej udaje sie do jednej bram-
ki. Zawodnik, ktory jako pierwszy przejmuje role
bramkarza, otrzymuje 8 (13) pkt, pozostali zawodni-
cy odpowiednio po 5 (10) pkt. Zawodnicy strzelajg
z odlegtosci 9 m do bramki o szerokosci 5 m.

TYLKO STRZELEC ZDOBYWA PUNKTY

Potowa druzyny ustawia sie za linig strzatu (8 do 10 m
od bramki) przed bramka ze stalym bramkarzem.
Kazdy ma jedna pitke i zawodnicy strzelaja kolejno
do bramki. Kto przy 10 prébach zdobedzie najwiecej
trafien?

Warianty:

« wypusci¢ pitke z rak, poczeka¢, az raz odbije sie od
ziemi i strzeli¢ do bramki.

« wypuscic pitke z rak i bezposrednio strzeli¢ do bramki.

« po krétkim prowadzeniu pitki z 15. metra strzat z linii
strzatu.

- prowadzi¢ pitke slalomem i strzeli¢ z linii strzatu.

GRA ,AU”

Dzieci prowadza pitke, kazde jedna, na wyznaczonym
terenie. Musza probowac trafi¢ pitkg w nogi biegaja-
cego po polu gry trenera, ewentualnie jeszcze jed-
nego zawodnika. Kazde trafienie jest sygnalizowane
przez trenera/zawodnika gtosnym ,Aul!”. Kto wykona
najwiecej trafien?

Wariant:
« kto trafi trenera/zawodnika zbyt wysoko, wykonuje
dodatkowe zadanie (np. przewrét w przdd).

Gra ,Au!”

Kto przestrzeli swoja ,jedenastke’, zamienia sie pozy-
cjami z bramkarzem. Kto jako bramkarz ,zainkasuje”
trafienie, traci 1 pkt. Jesli jakis zawodnik ma 0 pkt, jest
wykluczany z gry. Kto jako ostatni pozostanie na pla-
cu gry, zostaje krélem jedenastego metra”



STREFA BRAMKARZA

Pole o rozmiarach okoto 25 x 40 m jest dzielone na
3 strefy, w ktorych réwnomiernie rozstawiaja sie
zawodnicy. Srodkowa strefa jest strefg bramkarza,
w strefach zewnetrznych kazdy zawodnik ma jed-
na pitke. Pitke nalezy ptasko kopna¢ przez srodkowa
strefe na drugg strone. Kto straci swoja pitke na rzecz
bramkarza, zamienia sie z nim zadaniami i pozycja.
Kto po 5 min wykona wiecej przerzutéw pitki?

Warianty:

« jako wspdétzawodnictwo grupowe: bramkarze odkta-
daja na bok ztapana pitke. Kiedy wszystkie pitki zo-
stang wytaczone z gry, kolejna grupa przechodzi do
strefy bramkarza, a po niej trzecia grupa. Ktéra grupa
bramkarska bedzie najszybsza?

TYLKO BRAMKARZ ZBIERA PUNKTY

Potowa druzyny ustawia sie za linig strzatu (8 do 10 m
od bramki) przed bramka o szerokosci 5 m, ktérej
strzeze bramkarz. Kazdy zawodnik ma jedng pitke.
Wszyscy strzelajg kolejno do bramki. Kto nie trafi,
ustawia sie ponownie z tylu. Jedli bramka zostanie
zdobyta, strzelec zamienia sie na role z bramkarzem.
Za kazda ztapana lub strzelong obok bramki pitke
bramkarz dostaje 1 pkt. Kto ma na koncu najwiecej
punktéw?

Warianty:

« wypusci¢ pitke z rak, poczeka¢, az raz odbije sie od
ziemi i strzeli¢ do bramki.

« wypusci¢ pitke z rak i bezposrednio strzeli¢ do bramki.

«po krétkim prowadzeniu pitki z 15 m strzeli¢ do
bramki z linii strzatu.

+z okoto 15 m pokona¢ kilka metréw i strzeli¢ do
bramki z linii strzatu w biegu.

« pokona¢, prowadzac pitke, slalom i oddac strzat do
bramki z linii strzatu.
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STRZALY DO ZAZNACZONYCH

CZESCI BRAMKI

Dwie pary trenuja na zwyktej bramce (ogétem uczest-
niczy w treningu 8 dzieci). Do celéw treningu 1,5 m
od stupka bramki ustawia sie 1 pachotek lub inny ele-
ment oznaczajacy na linii bramkowej. Z linii strzatu
(od 12 do 15 m przed bramka) jeden z dwoéch part-
neréw 10 razy strzela w zaznaczony obszar, a jego
kolega przynosi pitki. Potem nastepuje zamiana rél.
Reszta druzyny gra w tym czasie w pitke na bramki
z pachotkéw. Po trzech seriach para przechodzi na
mate boisko i inna para zaczyna ¢wiczenia strzeleckie.
Ktéra para zaliczy najwiecej trafien?

Warianty:

« wypusci¢ pitke z rak, poczeka¢, az raz odbije sie od
ziemi i strzeli¢ do bramki.

« wypuscic pitke z rak i bezposrednio strzeli¢ do bramki.

« po krétkim prowadzeniu pitki z 15 m strzat z linii strzatu.

« z okoto 15 m pokonac z pitka kilka metréw i strzeli¢
do bramki z linii strzatu, w biegu.

- prowadzenie pitki slalomem i strzat z linii strzatu.

STRZAL DO BRAMKI
PO OKRESLENIU SPOSOBU RUCHU

Zawodnicy dobieraja sie parami i ustawiaja sie w odle-
gtosci od 3 do 4 m obok siebie na linii startowej, 15 m
przed strzezona przez bramkarza bramka. Zawodnik
A, ktéry jest w posiadaniu pitki, daje zadanie ruchowe
(np. 1 przysiad) i biegnie z pitka w celu oddania strzatu.
Zawodnik B musi powtérzy¢ zadanie ruchowe i poda-
za¢ za zawodnikiem majacym pitke, aby sprébowac
uniemozliwi¢ mu oddanie strzatu. W nastepnej serii
zamiana rol.

Tylko bramkarz zbiera punkty




STRZALY DO SRODKOWEJ BRAMKI

Dwie grupy, kazda po 3(4) zawodnikdw, ustawiajg sie
na linii strzatu w odlegtosci okoto 20 m naprzeciw sie-
bie. Pomiedzy nimi stoi na srodku bramka z pachot-
kéw/drazkéw o szerokosci od 4 do 5 m. Kazdy z za-
wodnikéw jednej grupy ma pitke i strzelaja kolejno
do strzezonej przez zawodnika druzyny przeciwnej
bramki. Potem nastepuje zamiana rél. Kilka serii, az
kazdy zawodnik wypetni zadania bramkarza.

Ktéra grupa zaliczy najwiecej trafien?

Warianty:

« wypusci¢ pitke z rak, poczekad, az raz odbije sie od
ziemi i strzeli¢ do bramki.

« wypusci¢ pitke z rak i bezposrednio strzeli¢ do bramki.

« po krétkim prowadzeniu pitki (5 m) strzat z linii strzatu.

« pokonac z pitka kilka metréw i strzeli¢ do bramki z li-
nii strzatu.

« prowadzenie pitki slalomem i strzat z linii strzatu.

« bramkarz podaje pitke, po czym nastepuje bezpo-
$redni strzat.

« bramkarz rzuca pitke wysoko, nalezy jg przyjac i od-
dac strzat do bramki.

STRZAL DO BRAMKI PO SLALOMIE

Potowa druzyny ustawia sie za linig strzatu (8 do 10 m
od bramki) przed bramka o szerokosci 5 m, ktérej bro-
ni bramkarz. Kazdy zawodnik ma jedna pitke. Przed
kazda bramka stoi grupa dzieci. Kilka metréw przed
bramka zaznaczony jest slalom, ktéry trzeba pokonac.
Zawodnicy kolejno prowadza pitke — obok stupkéw
slalomu - pokonuja slalom i koricza wykonywanie
zadania, oddajac strzat do bronionej przez bramkarza
bramki.
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Trzy pary dzieci trenuja, grajac na bramki z pachot-
kow/drazkoéw o szerokosci od 7 do 8 m. Jedna para
stoi na bramce, dwie pozostate pary stoja na linii
strzalu w odlegtosci okoto 20 m po obu stronach
bramki. Kolejno strzelaja do bramki, najpierw zawod-
nik pierwszej grupy, potem zawodnik drugiej grupy
itp. Po kilku minutach inna para zamienia sie z ta, kto-
ra dotad stata na bramce. Ktéra para osiggnie na kon-
cu najwiecej trafien?

Warianty:

« wypusci¢ pitke z rak, poczeka¢, az raz odbije sie od
ziemi i strzeli¢ do bramki.

« wypuscic pitke z rak i bezposrednio strzeli¢ do bramki.

« po krétkim prowadzeniu pitki z 15 metra strzat z linii
strzatu.

-z okoto 15 m pokonac z pitka kilka metréw i strzeli¢
do bramki z linii, w biegu.

« prowadzenie pitki slalomem i strzat z linii.

- zawodnik wyktada pitke partnerowi, a ten oddaje
strzat.

STRZAL DO BRAMKI

Druzyna dzieli sie na 2 grupy. Kazda grupa ¢wiczy na
jedna bramke. Kilka metréw przed kazda bramka za-
znaczony jest slalom. Zawodnicy kolejno prowadza
pitke slalomem i strzelajg do bronionej przez bramka-
rza bramki. Nastepnie ustawiajg sie w drugiej grupie,
z tytu.
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Strzal do bramki po prowadzeniu pitki slalomem



4. KONCEPCJAGRYY x Y

Koncepcja gry 4 x 4 narodzita sie juz w potowie lat 80.
ub. wieku w Holandii. Holenderski Zwigzek Pitki Noz-
nej (KNVB), ktérego praca z mtodzieza byta wéwczas
przyktadem dla catej Europy, w pewnym momencie
podwazyt zasadnos$¢ dotychczasowego treningu
w grupach wiekowych do dwunastu lat. Zbyt czesto
byta to kalka treningu dorostych, gdzie kréluja ste-
reotypowe formy ¢wiczen. Tak wazna w tym wieku
rado$¢ z gry w ogéle nie byta uwzgledniana, a dzieci
miaty niewiele frajdy z trenowania i gry.

Dlatego ukierunkowano sie na swobodna/nierygory-
styczng gre w pitke, ktéra przypominata uliczng pitke
noznga z minionych dziesiecioleci. Prébowano wiaczy¢
jej podstawowe wiasciwosci, jak przyjemnosc z gry,
kreatywnos¢ i motywacje w szkolenie dzieci w wieku
od 6 do 12 lat. W celu przekazania zawodnikom zado-
wolenia z osigganych wynikéw, co pozwala uzyskac
dtugofalowg motywacje do gry w pitke nozna, opra-
cowano koncepcje gry 4 x 4.

W tradycyjnym modelu gry 11 X 11 poszczegdlne
dzieci odgrywaja zbyt matg i pozbawiong wiekszego
znaczenia role w strukturach druzyny, tylko kilkoro

ZALETY KONCEPCJI GRY U x Y:

- latwiejszy przeglad sytuacji na boisku dla dzieci z tej kategorii wiekowej (mata liczba zawodnikéw,

mniejsze boisko);

elementy ,dorostej” pitki noznej;

w ofensywie i defensywie:

« wysoki efekt dydaktyczny,

-> nie ma stresu i presji;

-> minimalna potrzeba miejsca i materiatu;

N

-> najmniejsza mozliwa forma gry, w ktérej wystepuja wszystkie taktyczno-techniczne

-> wszyscy zawodnicy przez caty czas uczestnicza we wszystkich prowadzonych akcjach,
« nie dochodzi do gtosu frustracja, nie wystepuje niepotrzebne bieganie bez pitki,

« przez malq liczebnos¢ zespotu rozwija sie wzajemna pomoc zawodnikéw na boisku;

-> bardzo zréznicowana forma wspétzawodnictwa i treningu;

-> dzieki niewielu przypadkom faulowania nie ma potrzeby uczestnictwa w grze sedziego.

najlepszych wychodzi na pierwszy plan. Uznano, ze
konieczne jest zmniejszenie liczebnosci druzyn. Naj-
mniejsza jednostka, ktdra obejmuje wszystkie tresci
gry w pitke — mianowicie strzelanie bramek i bronie-
nie bramki przed strzatami, kreatywne akcje indywi-
dualne (drybling) oraz ukierunkowana na cel wspot-
praca — to grupa 4 osob. Nalezato tez odpowiednio
zmniejszy¢ wielkos¢ pola do gry, aby nie przecigzac
dzieci koniecznoscig pokonywania dtugich odcinkéw
biegowych i wykonywania dtugich podan. Tak naro-
dzita sie koncepcja gry 4 x 4.

Z czasem w Holandii koncepcja ta ugruntowata sie
do tego stopnia, ze nawet w szkotach na zajeciach
z wychowania fizycznego realizowane s3 juz projek-
ty w ramach gry 4 x 4, ktére z powodzeniem tacza
zalety tej formy gry z celami szkoleniowo-pedago-
gicznymi. Oprécz tego w najmtodszych druzynach
klubowych gre opiera sie niemal wytacznie na bazie
modelu 4 x 4, w ktérym rezygnuje sie z przyznawania
punktéw i prowadzenia tabeli. Nastepuja regularne
nowe podzialy grup, co pozwala na bezproblemowe
rywalizowanie ze soba, odpowiednio stabszych i sil-
niejszych druzyn.

%
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9. MATERIALY DO...

GRYUY x Y

PILKA NOZNA
BEZ STRESU | PRESJI

4 X 4 - to nie nowa zabawa towarzyska, ale wspétza-

wodnictwo, ktére przypomina uliczng pitke nozna. Gra
sie na nieduzym terenie. Jako bramki wystarczajace sa
2 pachofki, poniewaz strzaty nalezy oddawac po ziemi.
Nie ma bramkarza, obroricy, pomocnika i napastnika -
wszyscy zawodnicy w réwnym stopniu zajmujg sie wy-
konywaniem zadan w obronie i ataku. | najwazniejsze:
nie ma sedziego, zawodnicy samodzielnie bowiem
maja za zadanie przestrzegac regut rozgrywki.




Tak wyglada podziat boiska, ktére przygotowalismy dla maksymalnie 50 uczestnikéw turnieju 4 x 4: 5 boisk, kazde
o wymiarach 20 x 40 m (bez zachowania skali), zaznaczonych alfabetycznie w odniesieniu do okreslonych druzyn
i oznaczonych napisami na koszulkach (np. ,A”"). W tym schemacie przewiduje sie podziat boiska dla doktadnie
43 zawodnikéw.

... jako idealna forma gry w zakresie
wspotzawodnictwa i treningu pitki noznej dla dzieci

Jesli kto$ przyjrzy sie boiskom do gry w pitke nozna
w treningu mtodziezowym, stwierdzi, ze niemal wsze-
dzie daje sie zauwazy¢ dobra wole i duze zaangazowa-
nie trenera. Do przemyslenia pozostaje jednak forma
treningu, ktéra czesto jest kopia treningu dorostych.

Najmniejsza jednostka (druzyna), ktéra wypetnia prak-
tycznie wszystkie zadania pitkarskie, to grupa czterech
zawodnikéw. Idealna forma wspdtzawodnictwa naj-
miodszych to wtasnie model gry 4 x 4, poniewaz jest
on réwnie skuteczny jako forma wspoétzawodnictwa,
jak tez doskonalenie techniki, a przy tym jest zréznico-
wany i optymalnie uzupetnia inne metody szkolenia.

Najwazniejsze aspekty i korzysci rozgrywki w kombina-

¢ji 4 x 4 mozna podsumowac w nastepujacy sposob:

- rozwijanie uniwersalnego szkolenia technicznego
i taktycznego indywidualnych zawodnikéw w przej-
rzystej dla nich grupie, z odpowiednio zaadaptowa-
na wielkoscia boiska;

- strzelanie do bramki, zdobywanie bramek i unie-
mozliwianie zdobycia bramki sa centralnymi zada-
niami gry;

- prowadzenie pitki z ukierunkowang na cel wspétpra-
3, jako niezbedny warunek udanej gry jest tu wy-
magane i rozwijane;

+ WSZysCy moga uczestniczy¢ w grze — nie ma miejsca
na frustracje i bieganie bez potrzeby;

- ze wzgledu na obowiazujace proste zasady gry nie
ma potrzeby kontrolowania gry przez sedziego, co
pozwala rozwija¢ dzieciom ducha gry fair play. Na
pierwszym planie stoja wyszkolenie sportowe, indy-
widualne podejscie do gry oraz kreatywnos¢;

« ze wzgledu na minimalne zapotrzebowanie miejsca
i sprzetu oraz ze wzgledu na prostg organizacje gra
w modelu 4 x 4 mozliwa jest do przeprowadzenia
praktycznie zawsze i wszedzie;

«na treningu ta koncepcja gry umozliwia wiele wa-
riantéw ukierunkowanych na wspétzawodnictwo,
pod tym wzgledem szkoleniowiec w zaden sposéb
nie jest ograniczony;

+4 x 4 jako wychodzaca poza granice klubu forma
wspétzawodnictwa lub treningu akcentuje rados¢
z gry oraz komunikacje pomiedzy dzie¢mi, ich opie-
kunami i klubami.




ORGANIZACJA

Turniej w modelu gry 4 X 4 mozna zorganizowac
juz od 7 do 10 uczestnikdéw na boisku o wielkosci
20 x 40 m. Jest to korzystne, poniewaz ten model
mozna stosowac jako wychodzace poza granice klubu
wspoétzawodnictwo oraz jako forma treningu do ce-
6w przeprowadzenia wewnatrzklubowych turniejéw
z niewielka liczba zawodnikéw. Ze wzgledu na swoja
specyfike z dowolnie tworzonymi, stale zmieniajacy-
mi sie ,sktadami”, liczba mozliwych uczestnikéw tego
modelu gry zalezy tylko od dostepnego boiska.

Przeprowadzane przed kazdg serig gier turnieju tworze-
nie skfadu lub nowe zestawianie druzyn mozna zorga-
nizowac w sposéb oszczedzajacy czas, jesli podziat pdl
gry/przydziat do druzyn bedzie wynika¢ z ponumero-
wanej listy uczestnikow wedtug okreslonego wczesdniej
klucza (zobacz zataczong tabele dla 7-10 uczestnikow).

Imienne wpisanie uczestnikéw nastepuje dopiero
woéwczas, kiedy ich personalia sa w petni znane, czyli
tuz przed rozpoczeciem turnieju. Z takiego wpisania
automatycznie wynikajg sktady zespotéow do pierw-
szej i do kolejnych serii gier. W skrajnym przypadku
mozna tez dodawac¢ nowych uczestnikéw podczas
trwajgcego turnieju. Majg oni jednak w oczywisty
sposdb mniejsze szanse na zwyciestwo.

Po utworzeniu listy uczestnikéw zawodnicy s3g in-
struowani przez organizatora o ich przydziale do bo-
isk/druzyn lub moga sami zyska¢ informacje o tym
z umieszczonej przy tablicy wynikéw listy uczestni-
kéw (uczestnicy, ktdrzy nie znaja zasad turnieju, mu-
szg zosta¢ odpowiednio poinstruowani).

Nastepnie wszyscy zawodnicy udaja sie na przydzielo-
ne im boiska, okreslone zespoty zaktadaja zas koszulki
oznaczajace poszczegdlne druzyny. Kiedy wszystkie
,druzyny” sa gotowe, nastepuje gwizdek oznaczajacy
rozpoczecie pierwszej serii, jeden dla wszystkich dru-
zyn. Natychmiast po zakornczeniu gry ponownie nale-
zy ztozy¢ koszulki w miejscu, w ktérym znajdowaty sie
przed gra. Potem wszyscy uczestnicy albo obserwato-
rzy gry biegna do koordynatora turnieju i zgtaszaja —
bez wczesniejszego wezwania - wyniki gier.

Organizator wpisuje wyniki i uzyskang liczbe punk-
téw druzyny na plan gier. Zawodnicy moga poinfor-
mowac sie na podstawie wywieszonej obok tablicy
wynikéw listy uczestnikéw, do ktérego boiska sg przy-
dzieleni w kolejnej serii, udaja sie tam i przygotowuja
do kolejnej serii gier. Odbywa sie to podczas przerwy
trwajacej ok. 5 min. Kiedy wszystkie zespoty sa juz go-
towe, rozpoczyna sie kolejna seria gier.
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Plan gier Ocena Punkty dla
turniejowych wyniku kazdego gracza
Zgtoszenie wygrana =20 pkt
wyniku przegrana =0 pkt

remis =10 pkt
+ za kazda =1 pkt
zdobytag bramke
pole/druzyna punkty
wynik druzyny lub jej
zawodnikéw
pierwsza A-B _ : A B
seriager ¢D _ : = C__ D
E-F EE_ F_
GH G_ H_
-5 |
druga A-B A B
seriagier C-D (@ D:
E-F EE F
GH G_ H_
-5 R
trzecia AB A B
seriagier C-D C D:
E-F EE_ F
GH G _ H_
-5 R M
czwarta A-B A B
seriager CD _ : = C_ D
E-F EE_ F_
GH G_ H_
-5 R
piata AB AA_ B
seriager ¢-D . = C_ D
E-F EE_ F_
GH G_ H_
-5 R

Przyktad planu gier turniejowych, zapis wynikéw gier
dla maksymalnie 50 uczestnikdw oraz 5 serii gier z cat-
kowitym czasem gier od 50 do 60 min (czas trwania gry
w jednej serii od 10 do 12 min) oraz catkowitym czasem
turnieju od ok. 90 do 100 min, ze skala wartosciowania.



lista uczestnikow ‘ pierwsza ‘ druga trzecia ‘ azwarta ‘ piata ‘
z 0ceng wynikéw seria gir seria gir seria gir seria seria gir ll?cczzg: micjsce
Nr. Imie Boisko phlrfﬁ)éaw Boisko ptﬁ%aw Boisko ptﬁ?c’;aw Boisko phlrfi?ogw Boisko ptlrfﬁ)(?w punktow
1 A A A A
2 A B B A
3 A A B B A
4 A B B A B
5 B A A B A
6 B B A B A
7 B A B A B
8 B B B A B
9 B A A A A
10 A B B B B

Lista uczestnikow ze zdefiniowanym kluczem przydziatu na boiska dla 7-10 uczestnikéw turnieju (np. jako wersja
treningowa). Zaréwno w parach z jednym zawodnikiem wiecej/mniej 3 x 4 i 3 x 5, jak i w konfiguracjach 4 x 4
i 5 x 5 druzyny automatycznie zmieniaja sie wedtug wybranego klucza. Na poczatku zawodéw wystarczy tylko

wpisac nazwiska uczestnikéw. Ostatnie dwie kolumny sg przeznaczone na ustalenie zwyciezcy turnieju.

Zasady gry i wskazowki

+ Boisko ok. 40 x 20 m, wyznaczone np. pachotkami.

« Bramki o szerokosci ok. 4 m, zaznaczone pachotkami
lub choragiewkami.

« Zalecany czas trwania turnieju: od 5 do 6 gier, kazda
od 10 do 12 min (bez przerwy). Od 3 do 5 min prze-
rwy pomiedzy poszczegdlnymi grami. taczny czas
turnieju od okoto 90 do 100 min.

«Turniej, wraz ze zwigzang z nim dokumentacja, moze
zostac przygotowany, zrealizowany i chwile po ostatniej
rundzie gier catkowicie oceniony przez jednag osobe.
Klasyfikacja daje dzieciom szczegdlnie wiele radosci.

- Dla kazdej rundy gier obowiazuje zasada: wszyscy
zawodnicy zwycieskiej druzyny otrzymuja po 20 pkt
plus po 1 pkt za zdobyta bramke. W przypadku re-
misu kazdy zawodnik dostaje 10 pkt plus punkty za
zdobyte bramki. Zawodnicy druzyny pokonanej do-
staja tylko punkty za zdobyte bramki.

Zwyciezca turnieju jest na koricu zawodnik z najwieksza
liczbg punktéw (w tym celu liczba punktéw kazdego
zawodnika jest sumowana w poziomym wierszu planu
turniejowego). Nie ma zatem zwyciezcy druzynowego,
lecz zwyciezcami sg poszczegdlne osoby.,Ocena zaan-
gazowania”i zmiany sktadéw zespotéw zapewniaja, ze
niewielu zawodnikéw odejdzie z placu gry bez uczest-
nictwa w chocby jednej zwycieskiej grze.

+ Podstawowy model gry to 4 x 4. Mozna jednak gra¢
z wieksza/mniejsza liczba zawodnikéw lub w uktadzie
5 x 5, tak by wszyscy obecni zawodnicy zawsze uczest-

niczyli w grze. Dla 50 zawodnikéw wystarczy zwykte
boisko pitkarskie. W przypadku wiecej niz 50 zawodni-
koéw trzeba wykorzystac¢ drugie boisko. Korzystne jest,
jesli mimo to organizator zostaje ten sam.

« Listy druzyn/listy wynikéw powinny by¢ powiekszo-
ne do formatu A3; zwiekszy to ich przejrzystos¢.

+ Do wpisywania podziatu boisk w danej rundzie gier
nalezy w celu zwiekszenia przejrzystosci tabeli sto-
sowac inny kolor; mozna tez skreéla¢ juz odbyte run-
dy gier.

» Oznaczenia miejsc (np. ,A”) sg umieszczone jako
kartki o formacie A4 lub A3 z majgcymi ten sam roz-
miar kartonami do plastikowej teczki, aby mozna
byto ich uzywa¢ takze przy deszczowej pogodzie. Te
oznaczenia miejsc sa potem mocowane na stupkach
lub na duzych pachotkach oznaczajacych boiska.

» Wszystkie koszulki sa sktadane po kazdej rundzie gry
przy danej literce (oznaczenie miejsca). Pitka pozo-
staje na boisku.

« Na konicu nalezy zorganizowac dodatkowa serie gier
(ktore nie beda klasyfikowane) i w tym czasie sporza-
dzi¢ liste wynikéw zawodnikow.

» Wraz z odgwizdaniem korica ostatniej serii gier dzie-
Ci zbierajag wszystkie akcesoria do gry.

+ Moga wystapic spory o nagrody. Zaleca sie pochwa-
lenie wszystkich uczestnikéw gry, a szczegdlnie za-
wodnikow, ktérzy zajeli wysokie miejsca. Ewentual-
nie mozna rozda¢ drobne nagrody.




- Gra sie bez sedziego, (z reguty) bez bramkarza i bez
obowigzywania zasady o wychodzeniu pitki na aut.
+ Wszystkie gry rozpoczynaja sie i koncza sie réwno-

czesnie.

« Bramki mozna zdobywac z kazdego miejsca, ale nie
bezposrednio z wrzutu z autu.

+ Wysokos¢ bramki: wysokos$¢ pachotka lub chora-
giewki, w zaleznosci od rodzaju oznaczen.

«Przy celowym zagraniu reka przed wiasng bram-
ka zarzadzany jest rzut karny z linii Srodkowej (bez
bramkarza).

« Zamiast wrzutu z autu mozna pitke (spokojnie)
wprowadzi¢ do gry noga.

+ Po zdobyciu bramki pitka jest wprowadzana spokoj-
nie do gry poprzez wybicie noga z linii bramkowej
obok bramki.

« Rzuty rozne wykonuje sie z naroznikéw boiska.

+ W przypadku turniejéw wewnatrzklubowych odpo-
wiednie sg niekiedy zmienione zasady gry, tzn. gra
zbramkarzem lub bez bramkarza, z szerokimi, waski-
mi, wysokimi lub niskimi bramkami, z lub bez okre-
Slonych zatozen taktycznych, w zaleznosci od celu
rozgrywki. Dotyczy to nie tylko dzieci.

Mozliwosci

rozszerzenia turnieju

« Forma turnieju ze stalymi czteroosobowymi druzy-
nami z wlasnego klubu (Mistrzostwa Swiata z nazwa-
mi krajéw, np.: Niemcy, Brazylia, Wtochy, Holandia).

«Forma turnieju z zaproszonymi czteroosobowymi
druzynami z réznych klubéw. Mozna tez grac z jed-
nym zawodnikiem, wystepujacym na zmiane w réz-
nych druzynach.

« Jesli na wszystkich boiskach znajduja sie bramki
0 wystarczajacej szerokosci, np. bramki pieciome-
trowe, piaty zawodnik moze dofaczy¢ do gry jako
regularny bramkarz. Lepiej jest jednak, kiedy jeden
zawodnik moze fapac¢ pitke rekami, ale tez normalnie
gra¢ w polu.

+ Po ,turnieju pojedynczym’, (np. po czterech zagra-
nych seriach) nastepuje ostatnia seria rozgrywana
jako turniej druzynowy, gdzie pierwsi czterej zawod-
nicy tworza jedng druzyne. Graja oni finatowy mecz
z zawodnikami sklasyfikowanymi nizej. Takze inne
druzyny tworzone sg z zawodnikéw zajmujacych ko-
lejne miejsca.

« Jesli dostepni s3 wybrani zawodnicy z pierwszej
druzyny, stanowigcy wzér dla dzieci, na kazda litere
moze przypadac jeden zawodnik dorosty, ktéry gra
Z juniorami.
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Potrzebny sprzet

« Pitki (liczba zalezna od liczby zawodnikow).

« Stozki i pachotki oznaczajace bramki oraz wyznacza-
jace linie boiska.

« Koszulki w dwdch kolorach (ilos¢ zalezna od liczby
zawodnikow).

« Przygotowany plan gier turniejowych.

+ Kolorowe mazaki (w miare mozliwosci w réznych ko-
lorach).

« Duze litery na oznaczenia miejsc.

- Tasma klejaca.

« Gwizdek.

« Zegar lub stoper.

- Ewentualnie mate nagrody.

Arkusze do skopiowania
Ponizsze arkusze sg przeznaczone do skopio-
wanie i do zastosowania podczas przeprowa-
dzania turnieju.
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Przydziat do druzyn
Liczba zawodnikow Liczba boisk Uwaga
(ewentualna gra z zawodnikami
zmieniajacymi druzyny)

20 2 boiska w sktadach 5x%5 (Zawodnik zmieniajacy druzyny)
21 1 boisko 3x3

1 boisko 4x4

1 boisko 4x3 (Zawodnik zmieniajacy druzyny)
22 2 boiska w sktadach 4x4

1 boisko 3x3
23 2 boiska w sktadach 4x4

1 boisko 4x3 (Zawodnik zmieniajacy druzyny)
24 3 boiska w sktadach 4x4
25 2 boiska w sktadach 4x4

1 boisko 5x4 (Zawodnik zmieniajacy druzyny)
26 2 boiska w skfadach 4x4

1 boisko 5x5 (Zawodnik zmieniajacy druzyny)
27 1 boisko 4x4

1 boisko 5x5 (Zawodnik zmieniajacy druzyny)

1 boisko 5x4 (Zawodnik zmieniajacy druzyny)
28 1 boisko 4x4

2 boiska w skfadach 5x5 (Zawodnik zmieniajacy druzyny)
29 1 boisko 4x5 (Zawodnik zmieniajacy druzyny)

2 boiska w skfadach 5%x5 (Zawodnik zmieniajacy druzyny)
30 3 boiska w skfadach 5%x5 (Zawodnik zmieniajacy druzyny)
31 3 boiska w skfadach 4x4

1 boisko 4x3 (Zawodnik zmieniajacy druzyny)
32 4 boiska w sktadach 4x4
33 3 boiska w skfadach 4x4

1 boisko 5x4 (Zawodnik zmieniajacy druzyny)
34 3 boiska w skfadach 4x4

1 boisko 5x5 (Zawodnik zmieniajacy druzyny)
35 2 boiska w skfadach 4x4

1 boisko 5%5 (Zawodnik zmieniajacy druzyny)

1 boisko 5x4 (Zawodnik zmieniajacy druzyny)
36 2 boiska w skfadach 4x4

2 boiska w sktadach 5x5 (Zawodnik zmieniajacy druzyny)
37 1 boisko 4x4

1 boisko 5x4 (Zawodnik zmieniajacy druzyny)

2 boiska w sktadach 5x5 (Zawodnik zmieniajacy druzyny)
38 4 boiska w sktadach 4x4

1 boisko 3x3
39 4 boiska w sktadach 4x4

1 boisko 4x3 (Zawodnik zmieniajacy druzyny)

40 5 boisk w sktadach 4x4




106

Przydziat do druzyn
Liczba zawodnikow Liczba boisk Uwaga
(ewentualna gra z zawodnikami
zmieniajacymi druzyny)
41 4 boiska w sktadach 4x4
1 boisko 5x4 (Zawodnik zmieniajacy druzyny)
42 4 boiska w sktadach 4x4
1 boisko 5x5 (Zawodnik zmieniajacy druzyny)
43 3 boiska w sktadach 4x4
1 boisko 5x5 (Zawodnik zmieniajacy druzyny)
1 boisko 5x4 (Zawodnik zmieniajacy druzyny)
44 3 boiska w sktadach 4x4
2 boiska w sktadach 5x5 (Zawodnik zmieniajacy druzyny)
45 2 boiska w skfadach 4x4
2 boiska w sktadach 5x5 (Zawodnik zmieniajacy druzyny)
1 boisko 5x4 (Zawodnik zmieniajacy druzyny)
46 2 boiska w sktadach 4x4 (Zawodnik zmieniajacy druzyny)
3 boiska w sktadach 5x5 (Zawodnik zmieniajacy druzyny)
47 1 boisko 4x4
1 boisko 5x4 (Zawodnik zmieniajacy druzyny)
3 boiska w sktadach 5x5 (Zawodnik zmieniajacy druzyny)
48 4 boiska w sktadach 5x5 (Zawodnik zmieniajacy druzyny)
1 boisko 4x4
49 4 boiska w sktadach 5x5 (Zawodnik zmieniajacy druzyny)
1 boisko 5x4 (Zawodnik zmieniajacy druzyny)
50 5 boisk w sktadach 5x5 (Zawodnik zmieniajacy druzyny)

W przypadku wigkszej liczby niz 50 zawodnikéw musi by¢ dostepne drugie boisko. Jesli w turnieju uczestniczy na
przyktad 70 zawodnikéw, na pierwszym boisku moze gra¢ 40 zawodnikdw, a na drugim boisku 30 zawodnikdw.
Mozliwy jest tez podziat po 35 zawodnikéw na dane boisko pitkarskie.
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Organizacja gier dla 20 zawodnikow Organizacja gier dla 21 zawodnikow

2boiska5x5 = 5Ax5B 1boisko3x3 = 3Ax3B
5Cx 5D 1boisko4x4 = 4Cx4D
1boisko4x3 = 4Ex3F

Organizacja gier dla 22 zawodnikow Organizacja gier dla 23 zawodnikow

2boiskadx4 = 4Ax4B 2boiskadx4 = 4Ax4B
4C x 4D 4Cx 4D
1boisko3x3 = 3Ex3F 1boisko4x3 = 4Ex3F

Organizacja gier dla 24 zawodnikow Organizacja gier dla 25 zawodnikow

3boiska4dx4 = 4Ax4B 2boiska4x4 = 4Ax4B
4Cx 4D 4C x 4D
4E x 4F 1boisko5x4 = 5ExA4F
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Organizacja gier dla 26 zawodnikow Organizacja gier dla 27 zawodnikow

2boiskadx4 = 4Ax4B 1boisko4x4 = 4Ax4B
4C x 4D 1boisko5x5 = 5Cx5D
1boisko5x5 = 5Ex5F 1boisko5x4 = 5ExA4F

Organizacja gier dla 28 zawodnikow Organizacja gier dla 29 zawodnikow

1boisko4x4 = 4Ax4B 1boisko4x5 = 4Ax5B
2boiska5x5 = 5Cx5D 2boiska5x5 = 5Cx5D
5E x 5F 5E x 5F

Organizacja gier dla 30 zawodnikow Organizacja gier dla 31 zawodnikow

3boiska5x5 = 5Ax5B 3boiska4x4 = 4Ax4B
5Cx 5D 4C x 4D

5E x 5F 4E x 4F
1boisko4x3 = 4Gx3H
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Organizacja gier dla 32 zawodnikow

4 boiskad4x4 =

4A x 4B
4C x 4D
4E x 4F
4G x 4H

Organizacja gier dla 33 zawodnikow

3 boiska4 x 4

1 boisko 5 x 4

4A x 4B
4Cx 4D
4E x 4F
5G x 4H

Organizacja gier dla 34 zawodnikow

3 boiska 4 x 4

1 boisko 5 x 5

4A x 4B
4Cx 4D
4E x 4F
5G x 5H

Organizacja gier dla 35 zawodnikow

2 boiska4 x 4

1 boisko 5 x 5
1 boisko 5 x 4

4A x 4B
4Cx 4D
5E x 5F
5G x 4H

Organizacja gier dla 36 zawodnikow Organizacja gier dla 37 zawodnikow

2 boiska4 x 4

2 boiska5 x5

4A x 4B
4Cx 4D
5E x 5F
5G x 5H

1 boisko 4 x 4
1 boisko 5 x 4
2 boiska 5 x5

4A x 4B
5Cx 4D
5E x 5F
5G x 5H




Organizacja gier dla 38 zawodnikow

4 boiska4 x 4

1 boisko 3 x 3

4A x 4B
4Cx 4D
4E x 4F
4G x 4H
3Ix3J)

Organizacja gier dla 39 zawodnikow

4 boiska4 x 4

1 boisko 4 x 3

4A x 4B
4Cx 4D
4E x 4F
4G x 4H
41 x 3J)

Organizacja gier dla 40 zawodnikow

5boisk4x4 =

4A x 4B
4Cx 4D
4E x 4F
4G x 4H
41 x 4)

Organizacja gier dla 41 zawodnikow

4 boiska4 x 4

1 boisko 5 x 4

4A x 4B
4Cx 4D
4E x 4F
4G x 4H
51x4)

Organizacja gier dla 42 zawodnikow Organizacja gier dla 43 zawodnikow

4 boiska4 x 4

1 boisko 5 x5

4A x 4B
4C x 4D
4E x 4F
4G x 4H
51x5J

3 boiska4 x4

1 boisko 5 x5
1 boisko 5 x 4

4A x 4B
4Cx 4D
4E x 4F
5G x 5H
51x4)
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Organizacja gier dla 44 zawodnikow Organizacja gier dla 45 zawodnikow

3boiska4x4 = 4Ax4B 2boiska4x4 = 4Ax4B
4Cx 4D 4Cx 4D
4E x 4F 2boiska5x5 = 5Ex5F

2boiska5x5 = 5Gx5H 5G x 5H
51x5J) 1boisko5x4 = 51x4)

Organizacja gier dla 46 zawodnikow Organizacja gier dla 47 zawodnikow

2boiska4x4 = 4Ax4B 1boisko4x4 = 4Ax4B
4Cx 4D 1boisko5x4 = 5Cx4D

3boiska5x5 = 5EXx5F 3boiska5x5 = 5Ex5F
5G x 5H 5G x 5H
51x5J) 51x5J

Organizacja gier dla 48 zawodnikow Organizacja gier dla 49 zawodnikow

4boiska5x5 = 5Ax5B 4boiska5x5 = 5Ax5B
5Cx 5D 5Cx 5D
5E x 5F 5E x 5F
5G x 5H 5G x 5H
1boisko4x4 = 4I1x4) 1boisko5x4 = 51x4)




Organizacja gier dla 50 zawodnikow

5boisk5x5 = 5Ax5B
5Cx 5D
5E x 5F
5G x 5H
51x5J)

Organizacja gier dla ... zawodnikow

Organizacja gier dla ... zawodnikow

Organizacja gier dla ... zawodnikow
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Arkusz klasyfikacyjny (przykitad)

Punkty dla druzyny lub dla poszczegéinych zawodnikow

Zwyciezca = 20 pkt
Remis = 10 pkt
Przegrany = 0 pkt
Punkty za zdobycie bramki = 1 pkt za kazda strzelong bramke
Wynik Liczba punktow
AxB 3 2 A 23 B: 2
CxD 1 : 1 cG 1 D: 11
ExF 4 .2 E: 24 Fp_ 2
GxH [ G: H
Ix)J I I: o
Wynik Liczba punktow
AXB I A: B:
CxD [ c D:
ExF I E: o
GxH [ G: H:
Ix)J I I: o
Wynik Liczba punktow
AXxB I A: B:
CxD [ C D:
ExF I E: P
GxH I G: H:
IxJ [ I: o
Wynik Liczba punktow
AXxB [ A: B:
CxD [ C D:
ExF I E: P
GxH I G: H:
Ix)J [ I: o
Wynik Liczba punktow
AXxB [ A: B:
CxD I C D:
ExF I E: .
GxH [ G: H
Ix)J I I: o
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Arkusz klasyfikacyjny
Punkty dla druzyny lub dla poszczegéinych zawodnikow
Zwyciezca = 20 pkt
Remis = 10 pkt
Przegrany = 0 pkt
Punkty za zdobycie bramki = 1 pkt za kazdg strzelong bramke
Wynik Liczba punktow
AxB [ A B:
CxD I ¢ D:
ExF N E: P
GXxH [ G _ H
Ix)J I | B
Wynik Liczba punktow
AXxB I A B:
CxD [ ¢ D:
ExF I E. o
GxH [ G H:
Ix)J I | o
Wynik Liczba punktéow
AXxB N A B:
CxD [ |G D:
ExF I EE o
GxH I G_ H:
IxJ I O o
Wynik Liczba punktow
AxB [ A B:
CxD [ ¢ D:
ExF I E. o
GxH I G_ H
Ix)J [ A o
Wynik Liczba punktow
AxB [ A B:
CxD I ¢ D:
ExF I E: P
GxH [ G_ H
Ix)J I | B
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NOTATKI




TRENER/OPIEKUN
W PILCE NOZNEJ DZIECH

SEGMENT @

Glowna czesé i zakonczenie treningu w kategorii wiekowej F i E

2 nauczanie techniki
= nauczanie gry 1x1
= mate gry i warianty gry 4 x 4
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1. WPROWADZENIE

W treningu w kategorii wiekowej F i E najwaz-
niejsze elementy techniki gry (prowadzenie pitki,
strzaly, podania, uderzenia pitki gtowa) sg treno-
wane najpierw w formie ogdlnej. Ich doskonalenie
nastapi w treningu kategorii wiekowej D, ztotym
wieku motoryki. Segment 6 podejmuje tematy gier

124

2. NAUCZANIE TECHNIKI PODAN

Juz w tej kategorii wiekowej dzieci muszg poznac¢ pod-
stawy techniczne umozliwiajgce dalsze szkolenie. Dzieci
powinny przyswoic sobie r6zne techniki podan pitki (we-
wnetrzng i zewnetrzng czescia stopy oraz prostym i we-
wnetrznym podbiciem). Najdoktadniejsze jest podanie
wewnetrzng czescig stopy, poniewaz w tym przypadku
kontakt z pitka ma najwieksza powierzchnia stopy. Nale-
zy pamietac o nastepujacych czynnikach wptywajacych
na poprawne uderzenie pitki wewnetrzng czescia stopy:

Od 3 do 4 zawodnikéw tworzy druzyne. W odlegtosci
od 10 do 15 m (w zaleznosci do umiejetnosci i mozli-
wosci zawodnikéw) ustawia sie przed nimi 9 kregli (lub
pachotkéw). Zawodnicy probuja przewrdcic¢ kregle
pitka, uderzona z linii strzatu, tak jak w grze w kregle.
Kto juz uderzyt pitke, ustawia sie z tytu za pozostatymi
zawodnikami. Jeden zawodnik odpowiada za poda-
wanie pitki strzelajacym. Od czasu do czasu powinien
on by¢ zmieniany przez innych. Zwycieza ta druzyna,
ktora jako pierwsza przewrdci wszystkie kregle. Ponie-
waz wiele form gry przeprowadza sie w parach, row-
noczesnie szkoli sie tez podstawy przyjecia i odbioru

motywacyjnych majacych na celu szkolenie poda-
nia oraz uderzenia pitki gtowa. Oprécz tego poka-
zane sg tutaj mozliwosci przeprowadzenia szkole-
nia w grze 1 x 1. Na koncu przedstawionych jest
kilka wariantéw rozgrywki w konfiguracji,4 x 4" lub
innych matych gier.

« ustawienie nogi postawnej na wysokosci pitki,

- stopa nogi uderzajacej ustawiona prostopadle do
stopy nogi postawne;j,

« uderzenie w $rodek pitki wewnetrzng powierzchnig
stopy nogi uderzajacej,

« w momencie uderzenia nogi lekko ugiete w stawach
kolanowych (pozycja labilna),

« tutéw (w momencie uderzenia) lekko pochylony nad

pitka.

'/
- A
L'
1 \Jl

J

Kregle

pitki. W starszych kategoriach wiekowych te kwestie
zyskujg jeszcze wieksze znaczenie.

Przy wszystkich ¢wiczeniach nalezy zwraca¢ uwage
na to, aby trenowano zaréwno prawg, jak i lewa noge.

Wariant:

+mozna tez przydzieli¢ dodatkowe zadania dwém
zawodnikom. Jeden odpowiada za podawanie pitki
strzelajgcym, a drugi ponownie ustawia przewréco-
ne kregle - ktéra druzyna po okreslonej ilosci serii
osiggnetfa najwiecej trafien.



Dzieci dobierajg sie w 4 grupy liczace po 3 lub 4 zawod-
nikéw. Te 4 grupy ustawiaja sie (kazdorazowo w rze-
dzie) w formie krzyza. Dwa stojace naprzeciw siebie
w odlegtosci kilku metréw (w zaleznosci od umiejet-
nosci zawodnikéw) rzedy tworzg jedna druzyne. Za
kazdym rzedem znajduje sie pachotek, ktory oznacza
punkt do obiegania. Gra zaczyna sie, kiedy zawodnik
nr 1 kazdej druzyny dogrywa pitke stojgcemu naprze-
ciw siebie zawodnikowi nr 2, natychmiast biegnie wo-
kot dwéch pachotkdw na przeciwlegta strone i tam
ustawia sie w rzedzie. W tym czasie zawodnik nr 2 do-
grywa pitke do zawodnika nr 3, réwniez biegnie wokot
dwdch pachotkéw na drugg strone itd. Ktéra druzyna
jako pierwsza w catosci wymieni sie miejscami z za-
wodnikami stojacymi po przeciwnej stronie?

Warianty:

« podania bezposrednie.

- zamiast biegania: uderzenia pitki gtowa, bieganie
w réznych kierunkach.

SLALOM PRZEZ BRAMKI Z PACHOLKOW

Na wyznaczonym terenie (pole karne) stoi kilka bra-
mek z pachotkéw (o szerokosci 2 m). Zawodnicy two-
rza pary majace po 1 pitce. Na znak trenera pary star-
tuja, probuja tak szybko, jak to mozliwe, poda¢ pitke
przez wszystkie bramki z pachotkéw, a nastepnie wré-
ci¢ do trenera. Kto wykona najwiecej podan?

Warianty:

+ ktéra para jako pierwsza pokonata 10 (15, 20) bra-
mek? Nie wolno 2 razy z rzedu podawac pitki przez
te sama bramke.

« ktéra para wykona w ciagu 2 min najwiecej podan
przez bramki? Nie wolno 2 razy z rzedu podawac pit-
ki przez te sama bramke.

Cl—-
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TRAFIANIE PItKI LEKARSKIE)J

Kazdy zawodnik ma jednga pitke. Trener lub 1 zawod-
nik prowadzi pitke lekarska na ograniczonym polu. Od
czasu do czasu zagrywa on pitke lekarska nieco da-
lej i daje sygnat. Teraz kazdy zawodnik prébuje trafi¢
pitke lekarska doktadnym podaniem. Za pierwszych
5 trafien przyznaje sie po jednym punkcie. Kto bedzie
mie¢ najwiecej punktéw po kilku seriach?

Wariant:

« aby zapobiec temu, ze wszyscy zawodnicy beda bie-
gac tuz za trenerem, mozliwe jest takze to, ze kilku
zawodnikéw w tym samym czasie bedzie prowadzi¢
pitke lekarska.

POLOWANIE

Dwéch zawodnikow tapie sie za rece i biega jak para
zajecy na wyznaczonym terenie. Pozostali majg kaz-
dy po jednej pitce i odgrywaja role mysliwych. Maja
za zadanie w ciaggu 1 min trafi¢ pitkg obydwa zajace
tak czesto, jak to bedzie mozliwe. Potem dwaj inni za-
wodnicy przejmujg zadania pary zajecy.

Wariant:
- dwie pary zajecy biegajg réwnoczesnie.

LICZENIE PODAN

Na wyznaczonym terenie dwie druzyny graja ze soba.
Zawodnicy jednej druzyny podaja pitke tak dtugo, az
inna druzyna ja przechwyci i rébwniez zacznie sobie
podawad. Ktéra druzyna osiggnie najdtuzsza serie po-
dan bez przechwytu w okreslonym czasie?

Wariant:
« za 5 podan przyznaje sie 1 pkt.

q

2
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Slalom przez bramki z pachotkow
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PODANIE POPRZECZNE

Z POZNIEJSZYM STRZALEM DO BRAMKI
Dwie bronione przez bramkarzy bramki ustawia sie
w odlegtosci od ok. 25 do 30 m, z bocznym przesu-
nieciem wzgledem siebie. Okoto 10 m przed kazda
bramka zaznaczona jest linia strzatu. Zawodnicy do-

bieraja sie w pary i kolejne pary ustawiajg sie na wy-
sokosci drugiej bramki przed bramkami. Majg one za
zadanie podawac pitke w biegu az do chwili, w ktérej
jeden z zawodnikéw strzela do bramki z linii strzatu.
Po zwrotnym podaniu pitki ruszajg kolejne grupy.

Warianty:

» podania pitki przez bramki z pachotkéw, ktére sa
ustawione na odcinku przeznaczonym na bieg.

« dozwolony jest tylko dwukrotny kontakt z pitkg (1. kon-
takt z pitka: przyjecie pitki, 2. kontakt z pitka - odegranie).

« podania bez przyjecia.

RZAD BEZ KONCA

Jedna grupa dzieli sie na potowy, kazda po 2 lub 3 za-
wodnikéw, ktérzy ustawiaja sie naprzeciw siebie,
w odlegtosci okoto 10 m. Pomiedzy obiema potowa-
mi na potowie odcinka postawiony jest pachotek. Za-
wodnik nr 1 prowadzi pitke do pachotka, podaje pitke
do stojacego naprzeciw zawodnika nr 2 i ustawia sie
z tytu. Zawodnik nr 2 prowadzi pitke z powrotem do
pachotka i podaje pitke do zawodnika nr 3 itd.

Warianty:

- natychmiastowe podanie bez prowadzenia pitki.

« podanie bez przyjecia.

- sztafeta z udziatem kilku grup - ktéra z grup, jako
pierwsza zajmie ponownie pozycje startowa.

L L
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Strzal do bramki po podwéjnym podaniu o tawke

STRZAL DO BRAMKI

Od 5 do 6 zawodnikéw ustawia sie jeden za drugim
ok. 15 m przed bramka. Prowadza pitke kolejno w stro-
ne bramki, wykonuja podwdjne podanie o przewré-
conga tawke, przyjmuja pitke i strzelajg do (bronionej
przez bramkarza) bramki. Po zwrotnym podaniu pitki
zawodnicy ponownie ustawiajg sie z tytu. Kto po kilku
seriach wykona najwiecej trafien?

Wariant:
« potozyc¢ 2 lub wiecej tawek jedna za drugg i wykony-
wac kilka podwdjnych podan.

SZCZWANY LIS

Tworzy sie grupy po pieciu zawodnikéw. Na wyzna-
czonym terenie o wymiarach ok. 6 X 6 m znajduje sie
1 zawodnik bez pitki; pozostali 4 zawodnicy ustawiajg
sie (kazdy z pitka) po réznych stronach boiska. Zada-
niem zawodnika z pitkg jest trafienie zawodnika na
boisku precyzyjnym trafieniem ponizej uda. Jesli sie
to uda, strzelec zamienia sie zzawodnikiem z pola. Kto
po kilku minutach najczesciej wystepowat w polu?

PILKA SCIENNA

Kazde dziecko ma pitke i podaje jg o $ciane lub o po-
wierzchnie do siedzenia przewréconej na bok tawki,
aby pitka jak najdokfadniej powrdécita do jego nogi;
potem nastepuje przyjecie pitki i natychmiastowe ko-
lejne podanie. Kto wykona najdtuzsza serie?

Warianty:
- zagrania bez przyjecia.
« réznicowanie odlegtosci od $ciany.
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Dwaj zawodnicy podaja sobie pitke, odbijajac ja
o sciane tak, aby jak najdokfadniej powrdcita do nogi
partnera; partner przyjmuje pitke i natychmiast po-
nownie odbija o $ciane. Kto wykona najdiuzszg serie?

Warianty:

+na $cianie zaznaczy¢ linie. Pitke mozna odbija¢
o $ciane tylko powyzej tego zaznaczenia.

- zagrania bez przyjecia.

TOCZENIE PILKI LEKARSKIE)

Zawodnicy sa podzieleni na 2 druzyny, ktére ustawiaja
sie naprzeciw siebie za linig. Pomiedzy obiema liniami
utozonych jest kilka pitek lekarskich. Wszyscy zawod-
nicy maja po jednej pitce do pitki noznej i kazda dru-
Zyna ma za zadanie poprzez odpowiednie uderzenia
trafi¢ w pitki lekarskie tak, aby przesunac je za linie

UDERZANIE PIEKI O tAWK

Kilka metrow przed potozona poprzecznie tawka
ustawiajg sie jeden za drugim 4 zawodnicy. Zawodnik
nr 1 podaje pitke o tawke i natychmiast ustawia sie na
koncu swojej grupy. Zawodnik nr 2 zatrzymuje po-
wracajaca pitke, rowniez odbija jg o tawke i ustawia sie
na koncu grupy itp. Kto nie trafi w fawke, otrzymuje
punkt minusowy. Kto po kilku minutach ma najmniej
punktéw minusowych?

Warianty:
« podania bez przyjecia.
» gra niewiodaca noga.

przeciwnika, a przy tym zapobiegac¢ przekroczeniu
przez nie wiasnej linii bramkowej. Za kazda pitke le-
karska za linig przeciwnika przyznaje sie 1 pkt. Ktéra
druzyna zdobedzie po kilku minutach najwiecej punk-

tow, wygrywa.
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Jd. NAUCZANIE TECHNIKI UDERZENIA PItKI GEOWA

Nauczanie uderzenia pitki gtowa nie ma jeszcze istot-
nego znaczenia dla kategorii wiekowej od 6. do 10.
lat. Z jednej strony wynika to z tego, ze dzieci w tym
wieku maja jeszcze obawy przed uderzeniem pitki
gtowa. Z drugiej strony nieutrwalony jeszcze aparat
ruchowy (w tym przypadku struktury kostne gtowy)
nie pozwala na intensywny trening odbijania pitki
gtowa. W konsekwencji znane ¢wiczenia, jak np. ude-
rzenie pitki gtowa z wyskoku lub uderzenie pitki gto-
wa,szczupakiem”albo trening wahadtowy, nie wyste-
puja jeszcze w szkoleniu kategorii wiekowej F i E.

Zamiast tego mozna trenowa¢ uderzenia pitki gto-
wa realizowane w formie zabawowej. Zawodnicy

ODBIJANIE BALONU

Kazdy zawodnik ma 1 balon:

« zonglowanie balonem przy uzyciu gtowy,

- transportowanie balonu na okreslonym odcinku,
podbijajac go gtowa, a ponadto

- rbwnoczesne utrzymywanie w powietrzu dwéch ba-

londw,
- dogrywanie balonu gtowa w parach,
- rbwnoczesne utrzymywanie w powietrzu trzech ba-

A

lonéw - ¢wiczenie w parach.

oswajaja sie z odbijaniem pitki gtowa w prostych for-
mach rozgrywki. Nalezy przy tym pamietaé, ze nie
moga by¢ stosowane ciezkie lub twarde pitki. Balony
wypetnione powietrzem, pitki do softballu oraz lekkie
pitki sa tutaj idealnymi przedmiotami do niwelowania
dzieciecego strachu przed uderzeniem pitki gtowa.
Zaktadanym celem jest to, ze zawodnicy dowiedzg sie
i poznaja, w jaki sposéb mozna uderzac pitke gtowg
w najbardziej kontrolowany sposéb, a mianowicie jak
uderzac pitke czotem, poniewaz stanowi ono najszer-
szg powierzchnie kontaktu z pitka (nalezy dopilno-
wa¢, aby dzieci nie odbijaty pitki sklepieniem czaszki
lub skronig, co czesto w tym wieku wystepuje).

UDERZENIA PItKI GROWA O SCIAN

Kazdy zawodnik ma jedng pitke. Podrzuca on pitke do
gory i probuje odbi¢ ja glowa o Sciane, tak by moégt
ponownie ztapac pitke. Kto wykona najdtuzsza serie?

Wariant:
« uderzenia pitki gtowa w parach, tak by partner mégt
ztapac pitke.

Mistrzostwa w uderzaniu pitki gtowa
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MISTRZOSTWA W UDERZANIU PILKI GEOWA (KONKURENCJA INDYWIDUALNA)

Kazdorazowo po dwéch zawodnikéw uczestniczy
w zawodach w uderzaniu pitki glowa. Kazdy z nich
broni bramki zbudowanej z 4 lub 5 pachotkéw lub
drazkéw i prébuje samodzielnie podrzucong do gory
pitke odbi¢ do bramki partnera gtowa. Moze on pod-
chodzi¢ do linii Srodkowej. Odlegtos¢ pomiedzy dwie-
ma bramkami musi by¢ dostosowana do umiejetnosci
zawodnikéw (ok. 6 m). Aby wymusi¢ wihasciwe czyn-
nosci ruchowe, gra powinna najpierw nastepowacd
z pozycji klecznej, nastepnie bedzie kontynuowana

w pozycji wysokiej. Bezposrednie odbijanie pitki gto-
wa do tytu jest dozwolone, w celu zaskoczenia prze-
ciwnika. Kto zdobedzie po kilku minutach najwiecej
bramek?

Warianty:

« kto jako pierwszy zaliczy 10 trafienn?

« zmiana wielkos$ci bramek.

- rzucanie pitki przez przeciwnika (fair!) i nastepujace
po tym uderzanie jej gtowa.



PODBIJANIE | STRZAL DO BRAMKI

Druzyna jest dzielona na potowy, sposréd ktérych
kazda trenuje na oddzielng bramke. Kazdy zawodnik
ma jedna pitke. Podbija jg przed siebie gtowg, biegnie
za nig i strzela z linii strzatu do bramki. Kto zaliczy naj-
wiecej trafien?

PItKA RECZNA

Dwie druzyny graja w pitke reczng z bramkarzami
w bramkach. Trafienie mozna zaliczy¢ jednak tylko
uderzeniem gtowa albo po samodzielnym dograniu
albo po dograniu wspoétpartnera. W celu unikniecia
akgji indywidualnych powinno by¢ dozwolone wyko-
nanie tylko od 2 do 3 krokéw z pitka.

Wariant:
« punkty przyznaje sie tylko za uderzenie po dograniu
przez partnera.

TRAFIANIE Z ,GLOWKI”

Wszyscy zawodnicy biegaja po wyznaczonym polu
(wielkos¢ w zaleznosci od liczebnosci druzyny). Trzej
zawodnicy, jako ,tapigcy” maja pitke i probuja trafi¢
z,,gtéwki” innych zawodnikéw podrzucong przez sie-
bie pitka. Kto zostanie trafiony, zamienia sie rolami
z,fapigcym”. Kto zaliczy najwiecej trafiern?

RZUCANIE PItKI | STRZAL GEOW
W poblizu bramki o szerokosci ok. 5 m np. 5 zawod-
nikdw rzuca sobie nawzajem pitki i prébuje zdoby¢
bramke uderzeniem z,gtéwki”. Kazdy z zawodnikéw
przez minute petni funkcje bramkarza. Kto pusci naj-
mniej bramek strzelonych z,gtéwki”?
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PILtKA NAD SZNURKIEM

Na wyznaczonym terenie, ktéry jest przedzielony na
srodku przez rozpiety na wysokosci okoto 1,5 m sznur,
ustawiajg sie naprzeciw siebie dwie druzyny kazda po
2 lub 3 zawodnikéw. Druzyny prébuja zagrywac pitke
reka/noga/gtowa nad sznurkiem na pole przeciwnika,
tak by druzyna przeciwna nie mogta jej ztapac i aby
pitka dotkneta podioza. Kto zaliczy najwiecej punk-
téw? Uderzenia pitki gtowa liczg sie potréjnie!

,GLOWKI” (KONKURENCJA W PARACH)

Dwie pary zawodnikéw przystepuja do wspétzawod-
nictwa w odbijaniu pitki glowa. Zawodnicy z pary A
odbijaja pitke na zmiane z linii (ok. 4 m przed bramka)
na bramke z pachotkéw lub drazkéw. Tej bramki broni
jeden z zawodnikéw z pary B, podczas gdy drugi za-
wodnik podaje uderzong pitke. Po kazdych dziesieciu
odbiciach pitki gtowg na kazdego zawodnika z pary A
nastepuje zamiana rol. Ktéra para wykona najwiecej
trafien w ciggu kilku minut?

Warianty:

« zmiana wielkosci bramki.

« polecenie dogrania pitki przez partnera i uderzenie
jej gtowa.

« gra dwdch na dwoéch na dwie bramki.
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Trafianie z ,glowki”
Warianty:

« zmiana wielkosci bramki.

« zaznaczenie kota wokét bramki, zdobycie bramki
gtowa uderzeniem spoza tego kota liczy sie po-
dwdjnie.




4. NAUCZANIE GRY 1 x 1

Stara prawda pitkarska dowodzi, ze druzyna, ktéra
jest lepsza w grze 1 x 1, wygra caty mecz. Podkresla
to szczegdlne znaczenie prowadzenia gry 1 x 1,atym
samym gra 1 x 1 stanowi prawdopodobnie najwaz-
niejsza sytuacje w grze w pitke nozna.

Dlatego juz w treningu zasadniczym powinno naste-
powac pierwsze szkolenie w tym kierunku, jednak
dopiero woéwczas, kiedy dzieci opanujg podstawy
dryblingu i kontroli nad pitka. Taki trening nastepuje
w specjalnych formach gry, aby dzieci odpowiednio
wczesnie nauczyty sie rozstrzyga¢ na swoja korzysc
pojedynki w obronie i ataku. Przy tym nalezy potozy¢
gtébwny nacisk na to, aby zawodnik bronigcy zawsze
poruszat sie pomiedzy bramka a atakujacym i aby nie
atakowat swojego przeciwnika pochopnie, ale aby

GRA 1 x 1 NABRAMKE Z PACHOEKOW

Okoto 3 par zawodnikéw prowadzi rbwnoczesnie gre
1 x 1 w poblizu majacej ok. 2 m szerokosci bramki
z pachotkéw. Zawodnik prowadzacy pitke prébu-
je ograc przeciwnika i strzeli¢ bramke. Strzelanie do
bramki jest mozliwe z obu stron. Po skutecznym tra-
fieniu gra jest natychmiastowo kontynuowana, przy
czym nie wolno przebiegac przez bramke. Po uptywie
1 min tworzone s3 nowe pary (w czasie koniecznej
przerwy). Kto bedzie mie¢ na koncu najwiecej trafien?

Warianty:

« gra z bramkarzem na szersza bramke (5 m).

- jedna para petni przez czas gry funkcje bramkarza -
ktora para zatrzyma najwiecej strzatéw.

GRA 1 x 1 NATROJKATNA BRAMK

Dwie pary zawodnikéw prowadza réwnoczesnie gre
1 x 1 w poblizu tréjkatnej bramki z pachotkéw (od-
legtos¢ pomiedzy pachotkami 2 m). Zawodnik pro-
wadzacy pitke prébuje ograc¢ przeciwnika i strzeli¢
bramke. Strzelanie do bramki jest mozliwe z trzech
stron. Po skutecznym trafieniu gra jest natychmiasto-
wo kontynuowana, przy czym nie wolno przebiegac
przez bramke. Po uptywie 1T min tworzone s3 nowe
pary (w czasie koniecznej przerwy). Kto bedzie mie¢
na koncu najwiecej trafien?

Wariant:
» gra z bramkarzem na wieksza bramke (5 m).
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cierpliwie czekat na wtasciwy moment na odebranie
pitki. Zawodnik atakujacy prébuje z kolei w odpo-
wiednim momencie akcjg indywidualng doprowadzi¢
do wykonczenia akgji strzatem. Wszystkie pozostate
zachowania taktyczne mozna trenowa¢ dopiero od
kategorii wiekowej D.

Poniewaz te formy gry sa bardzo intensywne rucho-
wo, trzeba pamietac o wystarczajacej dtugosci przerw
pomiedzy seriami, aby nie ograniczy¢ efektu uczenia
sie. Ta przerwa moze by¢ na przykfad wypetniona ma-
tymi konkurencjami technicznymi. Inng mozliwoscia
jest trening w stacjach, przy ktérym stacja,1 x 1”jest
wymieniana ze stacjg szkolenia technicznego, ktéra
stuzy aktywnemu wypoczynkowi. Z reguly czas gry
przy rozgrywce 1 X 1 nie powinien przekracza¢ 1 min.

Gra 1 x 1 na bramke z pachotkow

Gra 1 x 1 na bramke tréjkatna
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1x1NA2BRAMKI Z PACHOEKOW

bez bramkarza
a) grupa szescioosobowa b) grupa czteroosobowa

z bramkarzem
a) grupa szescioosobowa b) grupa czteroosobowa

1x1NA4 BRAMKI Z PACHOEKOW

bez bramkarza
a) grupa szescioosobowa b) grupa czteroosobowa

z bramkarzem
a) grupa szescioosobowa b) grupa czteroosobowa

Bramkarz stoi kazdorazowo w bramce atakowane;j




Trzech zawodnikéw tworzy 1 grupe. W grupie tej pro-
wadzona jest gra na zmiane w konfiguracji 1 x 1 na 2,
ustawione naprzeciw siebie w odlegtosci 15 m bramki
z pachotkéw. Zawodnik nr 1 prowadzi atak na bramke
A broniong przez zawodnika nr 2. Jesli akcja zostanie za-
konczona strzatem, strzelec pauzuje, a zawodnik nr 2 pro-
wadzi atak na bramke B broniong przez zawodnika nr 3.
Po zakonczeniu akcji zawodnik nr 3 ponownie prowadzi
atak na broniong przez zawodnika nr 1 bramke A itd.

Tworzy sie grupy po 3 zawodnikéw, ktére ustawiaja sie
w rozproszeniu na polu gry. Jeden zawodnik z grupy
ustawia sie z rozstawionymi nogami i tworzy tym samym
tunel bramkowy. Dwaj pozostali zawodnicy graja w konfi-
guradji 1 x 1 na tak utworzong bramke. Po trafieniu poko-
nany w pojedynku zawodnik tworzy nowy tunel bramko-
wy. Kto zaliczy po kilku minutach najwiecej trafien?

KONKURENCJA DRUZYNOWA 1 x 1
NA 3 MALE BRAMKI

Na liniach bocznych boiska o wymiarach ok. 40 X 20 m
ustawia sie w regularnych odlegtosciach 3 mate bramki
z pachotkéw. Szesciu (lub 4 zawodnikéw) tworzy 1 dru-
zyne. Trzech (2) z nich gra w konfiguragji 1 x 1 przeciw
3 (2) zawodnikom przeciwnej druzyny, przy czym mozna
strzela¢ do wszystkich 3 bramek przeciwnej druzyny. Za-
wodnicy pauzujacy podaja pitki po strzatach. Po uptywie
1 min nastepuje zamiana rol z pauzujgcymi zawodnikami.

Warianty:

-aby zdoby¢ bramke, trzeba przeprowadzi¢ pitke
przez linie bramkowa.

« poszerzenie bramek i wtaczenie do gry pauzujacych
zawodnikéw jako bramkarzy.

« kazda para gra tylko na 2 ustawione naprzeciw sie-
bie bramki.

1x1ZE STRZALEM DO BRAMKI
Na wyznaczonym polu gry, oddalonym od bramki
0 ok. 20 m ponumerowane pary zawodnikéw prowa-
dza gre 1 X 1 o posiadanie pitki. Trener (albo 1 z za-
wodnikéw) stoi w bramce i petni funkcje bramkarza.
Od czasu do czasu trener wota numer jakiej$ pary.
Posiadajacy pitke zawodnik natychmiast rozpoczyna
bieg w kierunku bramki i stara sie zaliczy¢ celne tra-
fienie, jego przeciwnik usituje zas temu zapobiec. Po
oddaniu strzatu pokonany zawodnik jako pierwszy
dostaje pitke, a obaj zawodnicy udaja sie z powrotem
na pole gry.
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DALSZY BIEG PO TRAFIENIU

Zaznacza sie kwadratowe pole, na srodku kazdego
boku ustawia sie bramki. Kazdej bramce przypisany
jest zawodnik obrony, ktéry ma za zadanie broni¢
bramki przed atakujacymi. Pozostali zawodnicy sg
dzieleni na 4 grupy, ktére ustawiajg sie na srodku pola
w kierunku biegu na dang bramke.

Po sygnale startu pierwszy zawodnik kazdej z grup
prowadzi pitke do wyznaczonej bramki i prébuje
tam pokonac obronce i zdoby¢ bramke. Jesli mu sie
to uda, moze on biec na kolejng bramke (w kierunku
zgodnym z ruchem wskazéwek zegara) i graé prze-
ciw znajdujacemu sie tam obronicy. Jesli nie uda sie
zdoby¢ bramki, zawodnik nie moze biec do kolejnej
bramki, ale musi ustawic¢ sie ponownie w rzedzie za-
wodnikoéw. Kto jako pierwszy wykona cata serie?

Warianty:

« kto wykona najwiecej serii w okre$lonym czasie?

- jesli utworzg sie dtugie kolejki, takze zawodnik, ktéry
nie strzeli bramki, moze dalej biec na kolejng bram-
ke; za kazda strzelong bramke przyznaje sie 1 pkt.
Kto bedzie mie¢ najwiecej punktéw po kilku seriach?

1 x 1 NA CZESCI SKRZYN

Na polu gry ukfada sie kilka czesci skrzyn. Zawodnicy
dobieraja sie w pary i graja 1 x 1. Celem zawodnika pro-
wadzacego pitke jest zdobycie bramki poprzez uderze-
nie w jedng z czesci skrzyni. Przeciwnik prébuje przejac
pitke i ze swej strony strzela¢ do ,bramki”. Ten sam za-
wodnik nie moze jednak zaliczy¢ dwéch trafien z rzedu
na tej samej czesci skrzyni. Po trafieniu gra jest bez prze-
rwy kontynuowana. Po okoto 1 min tworzy sie nowe
pary. Kto zaliczy najwiecej trafiert w ciggu kilku minut?

Wariant:
« czesci skrzyni sa tak ustawiane, ze otwory moga by¢
stosowane jako bramki.

Gra 1 x 1 ze strzatem do bramki
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9. MALE GRY | WARIANTY GRY Y x Y

Poniewaz dzieci ucza sie gry w pitke przede wszyst-
kim poprzez liczne zajecia z samej gry, dla kazdego
trenera lub prowadzacego ¢wiczenia jest wazne, aby
dysponowat szerokim repertuarem form gry. W ten
sposéb trening w kategorii wiekowej F i E moze by¢
prowadzony w sposéb zréznicowany i motywujacy.

W segmencie 5 przedstawiono zalety rozgrywki
w konfiguracji 4 x 4 oraz model ze stale zmieniajacy-
mi sie druzynami. W uzupetnieniu do tego w tu przed-
stawianym segmencie zostana pokazane warianty
gier w konfiguracji 4 x 4.

Oprécz gry 4 x 4 mozliwe sg oczywiscie takze inne
mate gry (2 X 2, 3 x 3 iinne), ktére réwniez muszg zo-
sta¢ wkomponowane w szkolenie.

4 x 1 NA 1 BRAMK
ZNEUTRALNYM BRAMKARZEM

Czterech atakujacych gra przeciw 1 zawodnikowi
obrony na 1 bramke, ktéra jest broniona przez neu-
tralnego bramkarza. Po okres$lonym czasie nastepuje
zamiana rél. Ktéry zawodnik obrony i ktéry bramkarz
puszcza najmniej bramek?

Warianty:

+4 % 1 bez bramkarza.

+4 % 1+ 2 (3) neutralnych bramkarzy.

+ 4 x 2 bez bramkarza.

+4 x 2 + 1 neutralny bramkarz.

+4 X 2 + 2 neutralnych bramkarzy.

+ 4 x 3 bez bramkarza.

+4 % 3 + 1 neutralny bramkarz.

« bramki mozna zdobywac od przodu i od tytu.

« wielko$¢ bramki jest dostosowana do zadan i umie-
jetnosci zawodnikow.

3 x1NA1BRAMK
Z NEUTRALNYM BRAMKARZEM

Tutaj 3 atakujgcych prowadzi gre przeciw 1 zawodni-
kowi obrony i 1 neutralnemu bramkarzowi. Po okre-
Slonym czasie nastepuje zamiana rél. Ktéry zawodnik
obrony i ktéry bramkarz puszcza najmniej bramek?

Warianty:

+3 X 2+ 1 neutralny bramkarz.

+ 3 X 3 bez bramkarza.

« bramki mozna zdobywac z przodu i od tytu.

« wielkos¢ bramki jest dostosowana do zadarn i umie-
jetnosci zawodnikéw.

Uwzgledniaja one matg liczebnos$¢ druzyny i umozli-
wiajg odczucie duzej satysfakcji poszczegdlnych dzie-
cizgry.

KREATYWNOSC

Aby stymulowaé niewymuszong atmosfere przy
takich grach, trener powinien jak najrzadziej inter-
weniowad. Dzieci moga sie wéwczas rozwija¢, urze-
czywistnia¢ swoje koncepcje prowadzenia gry oraz
doskonali¢ kreatywnosc.

FORMY TURNIEJOWE

Niektére z wymienionych tutaj form gry przy odpo-
wiedniej liczbie uczestnikéw moga by¢ tez przepro-
wadzane w formie turnieju. R6zne formy turniejowe
sg opisane na koncu tego rozdziatu.

4 x 1 na1bramke
z neutralnym bramkarzem

3 x 1 na1bramke
z neutralnym bramkarzem
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2 x1NA1BRAMK
ZNEUTRALNYM BRAMKARZEM

Jeden neutralny bramkarz i 1 zawodnik obrony pré-
buja obroni¢ bramke przed 2 atakujacymi. Po okre-
slonym czasie nastepuje zamiana rél. Ktéry zawodnik
obrony i ktéry bramkarz puszcza najmniej bramek?

Warianty:

» Zamiana rél nastepuje po kazdym trafieniu:
- strzelec bramki staje sie bramkarzem,
- bramkarz zostaje zawodnikiem obrony,
- zawodnik obrony zostaje atakujacym.

2 x 1 na1bramke
z neutralnym bramkarzem

4x1+1BRAMKARZ
NA ZMIANE NA 2 BRAMKI

Dwa zespoly graja na wyznaczonym polu gry na
2 bramki (szerokos¢ bramki od ok. 4 do 5 m). W druzy-
nie broniacej sie 1 zawodnik stoi w bramce, a 1 broni
bramki w polu przed 4 atakujgcymi. Trzeci i czwarty
zawodnik druzyny broniacej sie stoja poza boiskiem
w pozycji gotowosci, poniewaz w razie utraty pitki
(wymagane sygnalizowanie przez trenera/opiekunal)
przez atakujacych nastepuje zamiana rél: atakujacy
staja sie obroricami, a obroncy atakujacymi.

Warianty:

+4x 1+ 2 bramkarzy.

+4 x 1+ 3 bramkarzy, szerokos$¢ bramki ok. 5 do 7 m.
+4x 2+ 1 bramkarz.

+4 % 3 + 0 (czyli bez bramkarza).

+4 %3+ 1 bramkarz.

4 x1+1bramkarz
na zmiane na 2 bramki

4x1+2BRAMKARZY
NA ZMIANE NA 4 BRAMKI

W tej konfiguracji 2 zespoty grajg na 4 bramki (wiel-
kos¢ bramki ok. 3 do 4 m). W kazdej broniacej sie
druzynie 2 zawodnikéw stoi w bramce, 1 zawodnik
broni w polu przed 4 atakujacymi. W razie utraty pitki
(konieczne sygnalizowanie przez trenera/opiekuna)
nastepuje zamiana rol.

Warianty:

+4 x 2 + 2 bramkarzy.

+4 % 3 + 0 (czyli bez bramkarzy).

» z gra rekami lub bez gry rekami przez bramkarza lub
bramkarzy.

4 x1+ 2 bramkarzy
na zmianeg na 4 bramki
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3x1+1BRAMKARZ
NA ZMIANE NA 2 BRAMKI

Dwie druzyny graja na wyznaczonym boisku na
2 bramki. W druzynie broniacej sie 1 zawodnik stoi
w bramce, 1 zawodnik broni bramki przed 3 atakuja-
cymi. Jeden kolejny zawodnik druzyny broniacej sie
staje za bramka. W przypadku utraty pitki (konieczne
sygnalizowanie przez trenera/opiekuna!) przez ataku-
jacych nastepuje zamiana rél.

Warianty:

+3x 1+ 0 (czyli bez bramkarza).
+3x 1+ 2 bramkarzy.

+3x2+ 1 bramkarz.

3x1+ 1bramkarz
na zmiane na 2 bramki

3x1+ 2 BRAMKARZY
NA ZMIANE NA 4 BRAMKI

W tej konfiguracji 2 zespoty graja na 4 bramki (wiel-
kos¢ bramki ok. 3 do 4 m). W druzynie broniacej sie
dwaj zawodnicy stojg w bramce, 1 zawodnik broni
bramki w polu przed 3 atakujacymi. Przy utracie pitki
(konieczna sygnalizacja przez trenera/opiekuna) na-
stepuje zamiana rol.

Warianty:
+3 X 1+ 0 (czyli bez bramkarza).
+3 X 2 + 0 (czyli bez bramkarza).

3x1+ 2 bramkarzy
na zmiane na 4 bramki

2x1+1BRAMKARZ NA 2 BRAMKI

Na boisku 2 atakujgcych gra przeciw 1 zawodnikowi
obrony. Drugi zawodnik druzyny broniacej sie stoi
w bramce. W razie utraty pitki (konieczna sygnalizacja
przez trenera/opiekuna) nastepuje zamiana rol.

2x1+1bramkarz na 2 bramki
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2x2NA2BRAMKI BEZ BRAMKARZA

Po 2 pary graja na wyznaczonym boisku przeciw sobie
na majaca okoto 2 m szerokosci, stojaca na linii korco-
wej bramke druzyny przeciwnej, bez bramkarza.

Warianty:

. gra wokot obsadzonej neutralnym bramkarzem,
otwartej bramki, do ktérej mozna strzela¢ z obu
stron.

+na 2 (3) stojace na liniach korncowych bramki.

- zaznaczy¢ linie, przez ktdrg trzeba przeprowadzi¢
pitke, zamiast oddawac strzat.

2 x 2 na 2 bramki bez bramkarza

2 x2NA1BRAMK
Z NEUTRALNYM BRAMKARZEM

Dwdch atakujacych gra przeciw 2 obroricom na ma-
jaca ok. 4 do 5 m szerokosci bramke z pachotkéw
z neutralnym bramkarzem. Po kazdej bramce strzelec
bramki zamienia sie na pozycje z bramkarzem.

2 x2nal1bramke z bramkarzem

2 + 2 BRAMKARZY x 2 + 2 BRAMKARZ

Dwa 4-osobowe zespoty przystepuja do gry ze soba
na wyznaczonym polu. Dwéch zawodnikéw odgrywa
w kazdej druzynie role bramkarzy, podczas gdy pozo-
stali zawodnicy graja 2 x 2. Po kazdej bramce bramka-
rze i zawodnicy z pola zamieniajg sie rolami.

2 + 2 bramkarzy x 2 + 2 bramkarzy
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3 x3 NA2BRAMKI BEZ BRAMKARZY

Dwa zespoty 3-osobowe graja na wyznaczonym bo-
isku ze sobg do majacej ok. 2 m szerokosci, stojacej
na linii koncowej bramki przeciwnika, ktérej nie broni
bramkarz.

Warianty:

- gra wokét 1 obsadzonej neutralnym bramkarzem,
otwartej bramki, do ktérej mozna strzela¢ z obydwu
stron.

- gra na 2 (3) stojace na liniach kor\cowych bramki.

« zaznaczy¢ linie, przez ktérg trzeba przeprowadzi¢
pitke, zamiast strzela¢ do bramki.

3 x 3 na 2 bramki bez bramkarza

3 x3+1BRAMKARZ

Na wyznaczonym boisku prowadzi sie gre w konfi-
guracji 3 x 3. Druzyna A gra na obsadzong bramka-
rzem bramke, druzyna B gra na 2 bramki z pachotkéw
(o szerokosci ok. 2 m) bez bramkarza.

Wariant:
- zaznaczy¢ linie, przez ktéra trzeba przeprowadzi¢
pitke, zamiast strzela¢ do bramki.

3x3+ 1bramkarz

3 x3 NA4 MALE BRAMKI W POLU

Dwa zespoty 3-osobowe graja na wyznaczonym polu
na 4 mate bramki z pachotkéw (ok. 2 m szerokosci).
Bramki te sa ustawione w polu. Obie druzyny moga
zalicza¢ trafienia na wszystkich bramkach. Kto po
uptywie kilku minut bedzie mie¢ najwiecej trafien?

Wariant:
+ W grze uczestnicza 2 zespoty 2-osobowe.

3 x 3 na4 mate bramki w polu



4 x4+ 1BRAMKARZ

Na wyznaczonym polu gry prowadzona jest rozgryw-
ka w konfiguracji 4 x 4. Druzyna A gra na 1 bramke
z bramkarzem, druzyna B gra na 3 bramki z pachot-
kéw (ok. 2 m szerokosci) bez bramkarza.

Wariant:
+ zaznaczy¢ linie, przez ktéra trzeba bedzie przepro-
wadzi¢ pitke, zamiast oddawac strzat.

ZMIANA NUMEROW

Gra toczy sie na wyznaczonym polu w konfiguracji
4 X 4 (3 x 3) na 2 bramki z pachotkéw o szerokosci
ok. 2 m bez bramkarza. Kazdy zawodnik otrzymuje
w swojej druzynie numer. Jesli zawodnik zdobedzie
bramke, zamienia sie z zawodnikiem, ktéry w drugiej
druzynie ma ten sam numer.

Wariant:
-z bramkarzem na szersze bramki.

BRAMKA = NUMER

Na wyznaczonym boisku prowadzona jest gra w kon-
figuracji 4 x 4 (3 x 3) na 2 bramki z pachotkéw o sze-
rokosci ok. 2 m, bez bramkarza. Zawodnicy kazdej
druzyny sa ponumerowani, poczawszy od ,1". Kazda
bramka daje tyle punktéw, jaki numer nosi jej strzelec.

Wariant:
+ z bramkarzem na szersza bramke.

Gra toczy sie na wyznaczonym polu w konfiguracji
4 x 4 (3 x 3) na 2 bramki o szeroko$ci okoto 2 m bez
bramkarza. Jesli jaki$ zawodnik zdobedzie bramke,
wzmachnia druga druzyne tak, ze przez jaki$ czas
gra prowadzona jest w przewadze liczbowej jednej
druzyny.

Wariant:
« Z bramkarzem na szersze bramki.

GRA JEDNA NOGA

Gra toczy sie na wyznaczonym boisku w konfiguracji
4 x 4 (3 x 3) na 2 majace ok. 2 m szerokosci bramki
z pachotkédw bez bramkarzy. Ogétem rozgrywa sie
3 serie:
1. seria

« kazdy gra tylko z uzyciem prawej nogi.
2.seria

« kazdy gra tylko z uzyciem lewej nogi.
3.seria

« kazdy gra tylko z uzyciem niewiodacej nogi.
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Na wyznaczonym polu gra prowadzona jest w konfi-
guracji 4 X 4 (3 x 3), kazda druzyna na 1 bramke bez
bramkarza. Wszyscy zawodnicy sa podczas rozgrywki
~,mimozami”i nie moga zosta¢ dotknieci przez innych
zawodnikéw. Kto zostanie dotkniety przez innego
zawodnika, musi pauzowac przez 15 s (lub wykonac
»zadanie karne’, np. sprint do trenera), zanim bedzie
mogt ponownie uczestniczy¢ w grze.

DODATKOWE PUNKTY DLA NR 1

Gra prowadzona jest na wyznaczonym boisku w kon-
figuracji 3 x 3 (2 x 2) na 2 bramki z pachotkéw z bram-
karzami. Dodatkowo do zdobytych bramek przez kaz-
da z druzyn przyznaje sie po 1 pkt za kazda bramke
zdobyta przez bramkarza.

SABOTAZYSTA

Na wyznaczonym boisku gra prowadzona jest w konfi-
guradcji4 x 4 (3 x 3), kazda druzyna atakuje 1 bramke nie-
broniong przez bramkarza. Trener wyznacza w kazdej
druzynie ,sabotazyste’, przy czym pozostali zawodnicy
nie wiedzg, kto to jest.,Sabotazysta” moze zagrywac pit-
ke tylko do tytu. Kiedy zostanie on zdemaskowany?

PODWOJNE BRAMKI

Na wyznaczonym boisku gra prowadzona jest w kon-
figuracji 4 x 4 (3 x 3) odpowiednio na 2 majace 2 m
szerokosci, stojace okoto 2 m jedna za drugg bramki
z pachotkdw bez bramkarzy. Kazde trafienie, ktére
przejdzie przez obie bramki, liczy sie podwdjnie.

3 BRAMKI

Na wyznaczonym boisku po 3 stronach ustawia sie po
1 bramce z pachotkéw o szerokosci okoto 2 m. Gra pro-
wadzona jest w konfiguracji 2 x 2 x 2 bez bramkarza,
przy czym kazda druzyna ma za zadanie broni¢ 1 bram-
ki i moze zalicza¢ trafienia do 2 pozostatych bramek.

3 bramki
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6. FORMY TURNIEJOWE

> Kazdy z kazdym
Tworzy sie kilka druzyn, ktére przystepuja do gry przy 4 zespotach, 3 boiska przy 6 zespotach). W ten

na zasadzie kazdy z kazdym” w kilku seriach, w celu spos6b bedzie zapewnione, ze zaden zespét nie
okreslenia ostatecznego zwyciezcy. Nalezy zawsze musi pauzowac i wszyscy zawodnicy aktywnie
stara¢ sie uzyskac parzysta liczbe druzyn i zapew- uczestnicza w rozgrywce. Przerwy przy zmianach
ni¢ wystarczajacg powierzchnie do gry (2 boiska sq wystarczajace.

o/ Przyktad: 4 zespoly (A, B, C, D), 2 boiska

> Zwyciezca przeciw zwyciezcy, przegrany przeciw przegranemu

Tworzy sie 4 druzyny. Druzyna A gra przeciw druzynie walcza o miejsce 3. Ten wariant jest odpowiedni, kiedy
B, a druzyna C gra przeciw druzynie D. Obie zwycieskie nie pozostato wiele czasu i mozna zagrac tylko 2 serie.
druzyny graja ze soba finat, obie przegrane druzyny Takze tutaj nalezy zorganizowac 2 boiska réwnoczesnie.

- Illiga, 1 liga, Ekstraklasa, Liga Mistrzow

Tworzy sie 8 druzyn (A, B, C, D, E, F, G, H). Po 2 zespo- w Il lidze). W celu wytonienia zwyciezcy nalezy roze-
ty graja w danej lidze. Losowanie rozstrzyga, ktéra gra¢ przynajmniej 4 serie. Potrzeba bedzie do tego
druzyna zaczyna. Zwyciezca pojedynku przechodzi 4 boisk. Jesli nie ma wystarczajacej liczby zawodni-
do wyzszej klasy rozgrywek, a przegrany spada do kéw do utworzenia 8 druzyn, mozna odpowiednio
nizszej klasy (w Lidze Mistrzéw zwyciezca pozostaje skroci¢ cykl rozgrywek, rezygnujac z Il ligi i tworzac
w tej klasie, podobnie jak dany przegrany gra dalej 6 zespotow.

pary wynik skutek
Il Liga A-C 2:1 A przechodzi do | Ligi
C pozostaje w Il Lidze
I Liga F-D 4:0 F przechodzi do Ekstraklasy
D przechodzi do Il Ligi
Ekstraklasa B-H 1:2 B przechodzi do | Ligi
H przechodzi do Ligi Mistrzéw
Liga Mistrzéw G-E 1:0 G pozostaje w Lidze Mistrzéw
E przechodzi do Ekstraklasy

N j'ﬁ

W przypadku remisu powinna wystepowac szybka mozliwos¢ rozstrzygniecia meczu, np. ktéra druzyna jako
pierwsza trafi na pusta bramke z odlegtosci 20 m.
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TRENER/OPIEKUN
W PILCE NOZNEJ DZIECH

SEGMENT @

Trening halowy w kategorii wiekowej F i E

> formy gier i ¢wiczen
> trening w stacjach
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1. WPROWADZENIE

Trening halowy w miesigcach od listopada do mar-
ca powinien by¢ przeprowadzany takze wsréd mto-
dych pitkarzy. Wiele kategorii wiekowych trenuje
w stosunkowo duzych grupach w matych halach,
w ktoérych czesto nie ma bramek. Poniewaz wszyst-
kie dyscypliny sportu zima trenowane sa w hali, nie
jest rzadkoscia sytuacja, ze zajecia odbywaja sie raz
na 2 tygodnie.

W tym segmencie opiekunowie druzyn dzieciecych
uzyskujg porady dotyczace tego, jak mozna w inte-
resujacy i zréznicowany sposob ksztattowac trening
w hali - pomimo wystepujacych probleméw czaso-
wych i przestrzennych. Hala zapewnia bowiem kilka
interesujacych mozliwosci, ktére trzeba wykorzystac.
Jesli hala jest nieco wieksza, mozliwosci gry i ¢wiczen
s3 wrecz niewyczerpane.
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Zasadniczo wszystko, co mozna zrobi¢ z dzie¢mi na
boisku (zobacz segmenty 3 do 6), mozliwe jest tez do
realizacji w hali. W tym segmencie zostana przedsta-
wione poszczegélne mozliwosci ksztattowania gry
i treningu, ktére daje hala. W tym celu przedstawio-
nych zostanie wiele przyktadéw praktycznych.

Nalezy zauwazy¢, ze oczywiscie takze najmtodsi zima
moga gra¢ w pitke nozng na $wiezym powietrzu -
przy odpowiednich warunkach pogodowych. Jesli
nadarza sie taka sposobnos¢, trener powinien zdecy-
dowanie z niej skorzystac, na przyktad w wolny od gier
dzien w weekend. Nie ma bowiem nic piekniejszego
niz zorganizowanie matych rozgrywek pitkarskich na
boisku, na ktére niedawno spadt $nieg! Daje to dzie-
ciom wiele radosci, ksztattuje koordynacje i polepsza
kondycje oraz zwieksza odpornos¢ ich organizmoéw.

2. ZNACZENIE GRY W HALI DLA DZIECI

Trening halowy jest bardzo lubiany przez dzieci.
Korzysci treningu halowego mozna okresli¢ krétko
w nastepujacych punktach:

-> Ograniczona przestrzen gry
« brak dtugich odcinkéw biegowych,
- $ciany hali zapewniajg, ze pitki bez wiekszych
przerw w grze stale pozostajag na boisku,
- btyskawiczne prowadzenie pitki, krétkie podania,
gra 1 x 1istrzaty do bramki wychodza naprzeciw
oczekiwaniom dzieci dotyczacym wiecej,action”.

Jd. SPECYFIKA TRENINGU W HALI

Ze wzgledu na zwykle ograniczone czas i przestrzen
trening w hali wymaga od trenera starannego plano-
wania. Zasadniczo nalezy dazy¢ do tego, aby wyzej
opisane korzysci treningu halowego przyniosty pozy-
tek dla rozwoju pitkarskiego dzieci.

Gra prowadzona z reguty w waskiej przestrzeni hali
jest szczegdlnie odpowiednia dla kategorii wiekowej
F, poniewaz gra dzieci w tym wieku nie zajmuje jesz-
cze tyle miejsca co u starszych dzieci. Na dwéch po-
towach zwyktej hali sportowej (boiska poprzecznie,
ok. 15 x 12,5 m) mozna organizowac¢ zabawy z pitka
i mate gry, np. 4 x 4 z 2 druzynami, a tym samym

-> Réwna podioga hali
« utatwia kontrole nad pitka przy dryblowaniu, po-
dawaniu i strzelaniu.

-> Mate druzyny

« czesty kontakt z pitka wszystkich zawodnikéw.

- brak specjalnych wymagan w zakresie umiejetno-
Sci taktycznych dzieki przejrzystej liczbie graczy.

+kazdy zawodnik petni réwnoczesnie zadania
w obronie, pomocy i ataku.

- takZe dzieci z mniejszymi umiejetnosciami mogg
z powodzeniem uczestniczy¢ w grze.

dawac zajecie réwnoczesnie 16 dzieci. Kto jednak tre-
nuje w takich warunkach przestrzennych z bardzo du-
zymi grupami (ponad 16 dzieci), musi przemysle¢, czy
dzieci nie powinny uczestniczy¢ w okreslonych grach
na zasadzie dokonywania ciagtych zmian - czyli kiedy
jedna grupa gra, druga ma przerwe. Nalezy pamietac
o uzyskaniu zrébwnowazonego stosunku pomiedzy
obcigzeniem a odpoczynkiem.

Gry i trening w hali kryjg w sobie jednak takze pewne
niebezpieczenstwa, np. przy upadku na twardg podto-
ge hali, niedozwolonym wchodzeniu na porecze lub na
inne przyrzady, zbyt mate odlegtosci od Sciany hali.



Takze obuwie dzieci powinno by¢ kontrolowane. Na
zbyt gtadkich podeszwach dzieci moga sie tatwo wy-
wréci¢, a w przypadku zbyt tepych podeszew moga
tatwo przewrdcic sie przy wykonywaniu ruchéw za-
trzymywania lub zmian kierunkéw. Dlatego w trenin-
gu halowym wymagane jest zachowanie przez opie-
kunow i treneréw szczegolnej ostroznosci.

Hala ma jednak te zalete, ze trener moze dowolnie ko-
rzystac z wielu urzadzen, ktérych nie miatby do dys-
pozycji na Swiezym powietrzu.
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W ten sposéb cwiczenia indywidualne, ¢wiczenia
w parach oraz rézne inne warianty gry moga by¢
ksztattowane w interesujacy i zréznicowany sposéb.
Duch wspoétzawodnictwa pozostaje tutaj zachowany,
a motywacja i postepy w nauce techniki pitkarskiej sg
w dalszym ciggu kontynuowane.

4. TRENING W STACJACH W HALI

Pod wzgledem organizacyjnym przy stosowaniu
sprzetu halowego zasadne jest tez prowadzenie tre-
ningu stacyjnego, poniewaz ta forma treningu - ze
wzgledu na jej cykliczny charakter oraz scisle okreslo-
na forme - jest bardzo odpowiednia dla zawodnikéw
z kategorii wiekowej F i E.

Trening w stacjach stanowi wszechstronng i niemal
w sposOéb nieograniczony zmienna forme organiza-
cyjna stuzaca doskonaleniu kondycyjnych, technicz-
nych/taktycznych oraz koordynacyjnych podstaw gry
w pitke nozna. Jednak takze aspekt spoteczny, np. po-
przez prace w parach lub w grupach na stacjach, nie
powinien by¢ tutaj zaniedbywany.

4.1. PLANOWANIE | PRZEPROWADZANIE TRENINGU W STACJACH

W celu zapewnienia niezaktéconego i efektywnego
przebiegu trening stacyjny nalezy uprzednio szcze-
golnie starannie zaplanowac. Trener powinien przy
tym odpowiedzie¢ sobie na nastepujace pytania:

-> Jakie cele ma dany trening?

Wymogi stawiane dzieciom na poszczegdlnych sta-
cjach powinny uwzglednia¢ poziom ich umiejetnosci
oraz oferowac rados¢ z rozgrywki zaréwno lepszym,
jak i stabszym dzieciom. Zestawienie zadan gier i za-
stosowanych srodkéw powinno by¢ zréznicowane,
aby w szczegdlnie wyrazisty sposéb motywowac
dzieci. Zaleca sie takze, aby jak przy zwyktym treningu
postawione zostaty okreslone akcenty (np. slalom dla
dzieci z kategorii wiekowej F ze stacjami do ,prowa-
dzenia pitki”i,strzatow”).

- lle stacji potrzeba? lle miejsca wymagaja
poszczegolne stacje?

Trener powinien uwzgledni¢ w pierwszej kolejnosci li-
ste pozostajacych pod jego opieka dzieci. Z pewnosciag
nie wszystkie beda uczestniczy¢ w treningu, ale przy
planowaniu nalezy zakfada¢ liczbe maksymalna. Jesli
np. druzyna skfada sie z 16 dzieci, sa dostepne naste-
pujace mozliwosci (zobacz tez cze$¢ praktyczna):

Przyktad 1: trening w stacjach z udziatem 16 dzieci
Mozliwosc 1: planuje sie utworzenie 8 stacji, w kto-
rych wszystkie dzieci réwnocze$nie moga ¢wiczyc
i gra¢ w parach.

Mozliwosc¢ 2: tworzy sie 6 stacji, na ktérych dzieci
majg doskonali¢ umiejetnosci w parach lub w tréj-
kach na odpowiednich torach przeszkéd.

Mozliwosc 3 (jesli pozostaje do dyspozycji jeszcze
jeden opiekun):

Podczas gdy potowa druzyny prowadzi na potowie hali
2 ré6zne gry (np. najpierw dowolng zabawe z pitka, a na-
stepnie gre 4 X 4), trener przygotowuje dla dzieci na
drugiej potowie boiska 8 stacji, ktére zawodnicy muszg
kolejno pokona¢. Catkowity czas na pokonanie toru
przeszkéd nie powinien przy tym przekraczac¢ 30 min.
Potem nastepuje zamiana rdl (taczny czas ok. 90 min).

-> Jaki sprzet i jakie mozliwosci ¢wiczen sa dostepne?
Najlepiej, jesli trener na poczatku sezonu halowego
sporzadzi liste wszystkich dostepnych przyrzaddéw
i urzadzen oraz odnotuje wszystkie oznaczenia wy-
stepujace w hali.




Przy doborze stacji trener powinien zwraca¢ uwage
na to, aby dzieci na danej stacji mogty ¢wiczy¢ w spo-
s6b jak najbardziej intensywny. Jedli na przyktad na
stacji ma by¢ cwiczone uderzanie pitki lekarskiej
z matej skrzyni, zaleca sie przy grupach dwojkowych
wprowadzeniu podziatu na 2 (czyli 2 mate skrzynie
i 2 pitki lekarskie), przy grupach 3-osobowych mozna
ewentualnie zorganizowa¢ strukture tréjkowa (czyli
3 mate skrzynie i 3 pitki lekarskie). Przy takim podziale
potrzeba wiecej miejsca na dana stacje.

Stacje powinny by¢ zorganizowane w taki sposéb,
aby dzieci nie przeszkadzaty sobie nawzajem. Oprocz
tego trzeba ustali¢ jednoznaczng kolejnos¢, aby nie
wystepowaty problemy z orientacja przy zmianie
stacji. Karteczki z numerami stacji sg tutaj bardzo
pomocne. Najlepiej jest stosowac okragty uktad toru
przeszkdd, czyli koto, poniewaz tutaj stacje lezg ,jed-
na obok drugiej” Tor przeszkdéd powinien zawierac
w miare mozliwosci od 6 do 8 stacji, by zapewnic dzie-
ciom odpowiednio zréznicowane srodki treningowe.

-> Jak ma wygladac¢ tworzenie stacji?

Na utworzenie i demontaz stacji nie nalezy poswiecac
wiecej niz ogétem 15 min cennego czasu treningu
w hali. Tor przeszkéd najlepiej utworzy¢ przed trenin-
giem. Trener powinien w miare mozliwosci wtaczy¢
do organizacji stacji wszystkie dzieci.

Trener powinien za wszelka cene unika¢ nadmier-
nego obciagzenia kregostupa dzieci przez dzwiganie
ciezkiego sprzetu. Okreslone urzadzenia mozna prze-
nosi¢ tylko z pomocg dorostych. W tym przypadku
zasadne bytoby poprosi¢ o pomoc innego opiekuna
lub jednego z rodzicéw albo nawet odpowiednio po-
instruowac wszystkich w tym zakresie przed rozpo-
czeciem treningu. W ten sposob czas ,budowy” stacji
jest skracany, a trener moze — odpowiednio do idei za-
bawy lub ¢wiczen — skoncentrowac sie na doktadnym
utworzeniu stacji.

Jeszcze lepiej jest oczywiscie, kiedy na karteczkach
oznaczajacych stacje zawarte sa proste rysunki z po-
trzebnym sprzetem, budowa stacji oraz przebiegiem
¢wiczen. Dzieci moga wéwczas czesciowo lub w ca-
tosci same zajg¢ sie utworzeniem stacji, dzieki czemu
trener jedynie w niewielkim stopniu musi uczestni-
czy¢ w tych dziataniach.
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Jesli wszystkie stacje sg juz ustawione, nalezy krétko
objasni¢ i zademonstrowa¢ dane zadania, ewentu-
alnie z udziatem dzieci, ktére budowaty danga stacje.
W tym celu trener przechodzi ze wszystkimi dzie¢mi
od stacji do stacji.

- lle czasu potrzeba na przeprowadzenie

treningu w stacjach?

Trening w stacjach to zawsze trening etapowy, tzn. po

wysitku fizycznym musi nastapi¢ odpoczynek:

+ na zabawy i ¢wiczenia w jednej stacji (wysitek fizycz-
ny) przy raczej niewielkim obcigzeniu (¢wiczenia
techniczne) trener powinien zaplanowa¢ czas od
3 do 4 min,

+na zmiane stacji (odpoczynek) wystarczajacy jest
wowczas dodatkowy czas od 20 do 30 s,

+przy bardzo intensywnych ruchowo torach prze-
szkod (np. ze stacjami typu 1 X 1 lub z zabawami
sitowymi) etap odpoczynku nalezy przedtuzy¢ do
ok. 1 do 2 min. Czas wysitku fizycznego mozna wéw-
czas odpowiednio skréci¢ do 1 lub 2 min,

+ na trening w stacjach nalezy przeznaczy¢ przy 6 sta-
cjach od 20 do 30 min, a przy 8 stacjach od 30 do
40 min.

-> Jak wyglada rozklad czasowy przy treningu
halowym na stacjach?

Trening w stacjach wymaga, co juz wyzej wspomnia-
no, duzych naktadéw czasu, przez co zajmuje on wiek-
szg czesc¢ catych zaje¢ treningowych (przygotowanie
treningu, trening oraz ,posprzatanie”). Odpowiednio
do tego faza rozgrzewki powinna by¢ nieco krétsza.
Wystarczy jedna zabawa (gra), rozgrzewkowa, zakta-
dajac, ze utworzony na poczatku zajec¢ okrag pozosta-
wia wystarczajgco miejsca na taka gre. Jesli nie, nalezy
wiaczy¢ do zabawy rozgrzewkowej zbudowane stacje
lub przeszkody, np.,Bawimy sie w berka! Mozecie bie-
ga¢ wokét ustawionych przeszkéd (pachotki, tawki
itp.), ale nie wolno ich dotykac!”. Przyktad rozktadu
czasu jest przedstawiony na kolejnej stronie.
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Przykladowy przebieg treningu w stacjach w hali

Czas treningu: 60 min

Kategoria wiekowa: F

Liczba dzieci: 12

Forma treningu: 6 stacji do prowadzenia pitki i strzatéw (¢wiczenia w parach) ‘

Tresci treningu Wskazowki organizacyjno-metodyczne

2 min Powitanie » wszystkie dzieci siedzg na podtozu

- trener przykucniety przed grupg

8 min Budowa 6 stacji do doskonalenia - ewentualnie kartki informacyjne stacji na Scianie,
czucia pitki na pachotku lub na choragiewce

- wszystkie dzieci pomagaja w tworzeniu stacji
« krotkie, precyzyjne instrukcje trenera

- nalezy zwracac¢ uwage na to, aby dzieci nie byty
przecigzane przy przemieszczaniu sprzetu

- ewentualna pomoc osoby dorostej

5 min Objasnienie zadan zwigzanych « trener przechodzi z dzie¢mi od stacji do stacji
zzabawami i cwiczeniami na « dzieci, ktére zbudowaty dang stacje, demonstruja dane
stacjach zadanie gry

5 min Zabawy biezne +» na wolnym polu wewnatrz toru przeszkéd lub

z wlaczeniem zbudowanych stacji

20 min | Zabawy i ¢wiczenia na stacjach - trener daje znak czasu zabawy i czasu zmiany
(wraz ze zmiang stacji) - dzieci prowadza zabawe samodzielnie

« trener obserwuje, interweniuje tylko sporadycznie w celu
udzielenia dodatkowych wskazéwek, jesli na przyktad
jakies zadanie nie zostato zrozumiane

5 min Demontaz stacji « dzieci demontuja stacje, na ktérej graty/wykonywaty
¢wiczenia na koncu

- trener obserwuje demontaz, ewentualnie stuzy pomoca

« ewentualna pomoc osoby dorostej

15min | Grakoncowa:3x3lub6x6 « na 2 potéwkach hali lub na catej hali
zbramkarzem - ewentualne zarzadzanie krétkich przerw

« co jakis czas nastepuje zamiana rél bramkarzy
i zawodnikow z pola




Y.2. PODSUMOWANIE: KORZYSCI TRENINGU W STACJACH

Korzysci z prowadzenia treningu w stacjach mozna
zawrze¢ w nastepujacych punktach:

-> Wysoka skutecznosé treningu na niewielkiej
przestrzeni

Pomimo stosunkowo $cisle ograniczonej przestrzeni

treningowej hali sportowej mozliwy jest rownoczesny

trening wielu zawodnikoéw.

-> Duza przejrzystos¢ dziatan w obrebie stacji

Dla trenera jest zapewniana w obrebie poszczegdl-
nych stacji i matych grup stosunkowo duza przejrzy-
stosc¢ dziatan dzieci.

-> Wychowanie w duchu samodzielnosci

i odpowiedzialnosci za swoje dzialania
Trening na stacjach wymaga samodzielnosci i odpo-
wiedzialnosci za wtasne dziatania u dzieci.
Z tego wzgledu trener powinien odgrywac role ob-
serwatora.

- Wymuszenie wspoélpracy poprzez dziatanie

w parach lub w matych grupach
Organizacja zabaw i ¢wiczer w parach lub w matych
grupach jako podstawowej formy treningu jest w hali
idealna.

- Wysoka motywacja dzieki charakterowi
wspotzawodnictwa

Zwiaszcza u dzieci ¢wiczenia czesto powinny by¢

Jubrane” w forme wspétzawodnictwa. Ma to pozy-

tywny wptyw na motywacje dzieci i wywotuje chec

uczenia sie nowych rozwigzan.

-> Brak monotonii treningu: réznorodne stacje
zapewniaja niezbedna réznorodnosé. W ten
spos6b motywacja zostaje zachowana

5. ROZNY SPRZET I MDZLIWOSCI JEGD ZASTOSDWANIA

Ponizej wymienia sie kilka mozliwosci stosowania
okreslonego sprzetu halowego podczas treningu.

(Sciana hali \

« do uderzen o sciane i rzucania pitka o sciane,

« jako powierzchnia, na ktérej mozna umiesci¢ za
pomoca tasmy klejacej oznaczania i pola lub kar-
teczki z informacjami o stacjach,

« jako powierzchnia do odbijania pitki przy wszyst-
kich mozliwych grach (niewielki naktad czasowy

kna powrét pitki do gry). )

(Male skrzynie \

- do wskakiwania na nie,

«jako przeszkoda przy ¢wiczeniach prowadzenia
pitki i ¢wiczeniach biegowych,

« W postaci potozonej na boku, jako ,bramki” (po-
wierzchnia styku: skérzana powierzchnia do sie-
dzenia lub otwor),

«do ustawiania na nich pitek i pachotkéw, ktére

kmajq zostac stracone. )

(Li ny \

- do wspinania sie i do kotysania sie. )

N

Z odrobing wyobrazni mozna dowolnie uzupetnia¢
i rozszerzac te liste.

~

(Lawki gimnastyczne
« do przeskakiwania;
« przewrdcona fawka gimnastyczna = réwno-

waga;

«lezenie przodem na fawce gimnastycznej =>
z przecigganiem ramion z jednego korica na dru-
gi (wzmocnienie miesni ramion i plecéw);

« zawieszenie na $cianie z drabinkami = podcia-
ganie sie w potozeniu na brzuchu (wzmacnianie
miesni ramion i plecow);

- jako ograniczenie pola gry;

« do ustawiania na nich pitek lekarskich lub pachot-
kéw => oddawanie strzatéw/rzucanie;

-w potozeniu na boku = podania po podtozu
z odbiciem o powierzchnie do siedzenia;

-w potozeniu na boku = podania poprzeczne
z wykorzystaniem tawek podituznych z pdézniej-

kszym strzatem na bramke. )

(o )

orecze
J

« do poruszania sie w podparciu.

-
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/Miqkkie maty podtogowe A [quiki slalomowe/elementy pomocnicze )
- do wskakiwania na nie oraz do przebiegania nad - jako ograniczenia,
nimi, « bieg slalomem z pitka i bez pitki.
- do zabezpieczenia przed skrzyniami przy sko- \ %
kach, (Elementy skrzyn )
- do przewrotéw, « W pozycji lezacej, jako pojemniki na pitki i pozo-
« jako bramki (w pozycji lezacej lub ustawionej przy staly sprzet,
$cianie) oraz jako powierzchnie do celowania. « ustawione pionowo (strona podiuzna), jako
bramki, do czotgania sie, przeskakiwania, obie-
[Skrzynie do przeskakiwania ) Kgania z pitka lub bez pitki. J
- do wspinania sie, e - ™\
«jako duza przeszkoda, ktérg trzeba ming¢, pro- Maty gimnastyczne
wadzac pitke, nad ktéra trzeba przerzucié pitke - do uktadania sie na nich i do wskakiwania na nie,
lub nad kt6ra trzeba oddaé strzaf. « jako bramki (w pozycji lezacej lub ustawione przy
\ J $cianie) oraz jako powierzchnie do celowania,
[Sciana - drabinkami ™~ (jako kryjéwki zabawach bieznych i z pitka. )
- do wspinania sie - do zawieszania tawek po- (Obrgczeidrqiki )
\diuinych. ) k-do,,podwieszania”sie i kotysania. j

6. STOSOWANIE SPRZETU GIMNASTYCZNEGO
W FAZIE ROZGRZEWKI

6.1. GRY BIEGOWE | RUCHOWE

Dzieci,balansujg” na liniach podtogi hali. Jesli spotka sie ze sobg dwdch zawodni-
kéw, witaja sie i idg dalej jeden przy drugim, nie opuszczajac danej linii.

CZYSZCZENIE PODLOGI '

Gra do hali gimnastycznej lub

pomieszczenia do ¢wiczen gim-
nastycznych z gtadka podtoga. "

Kazde dziecko otrzymuje jedna

b=
szmatke do wycierania kurzu lub p
ptytke wykfadzinowa. Wraz ze u
szmatka lub (odwrécona) plytka -
wyktadzinowa mozna wykony- ’—‘—_

\
AN
| &

Czyszczenie podtogi

wac takie ¢wiczenia, jak: slizga-
nie sie, ,jazda na tyzwach’, ,jazda

samochodem” lub ,taczka”. Jed-
no dziecko (bez szmatki/ptytki)
moze tez inne dziecko (siedzace

na szmatce) ciggnac¢ na linie lub

obreczy gimnastycznej albo tez

dwoje siedzacych na szmatkach Wskazéwka metodyczna:

dzieci moze przycigga¢ sie do « poprzez odpowiedni impuls (,Zastanéwcie sie, co mozna zrobic przy uzy-
siebie, przy uzyciu liny. ciu ptytki wyktadzinowej!”) wyzwala sie kreatywnos¢ dzieci.



Na murze (od 5 do 8 utozonych obok siebie waska
strong mat gimnastycznych) stoi od 1 do 3 straznikow.
Wszyscy pozostali zawodnicy prébuja przebiec przez
mur, tak by nie zosta¢ ztapanym przez straznika.

Warianty:

« przy jednym strazniku: kto zostanie ztapany, poma-
ga straznikowi. Ktéry zawodnik jako ostatni zostanie
nieztapany?

« przy 2 lub 3 straznikach: kto zostanie ztapany, zamie-
nia sie na role ze straznikiem.

TRANSPORTOWANIE MATY

Konkurencja z druzynami liczacymi maksymalnie po
4 dzieci. Miekkie maty podtogowe utozone gtadka
strong do dotu lezg poprzecznie w stosunku do linii
startu. Za kazda mata stoi na linii 4-osobowa druzy-
na. Na znak organizatora gry dzieci wspdlnie rzucaja
sie z rekami wyciagnietymi do przodu na mate, ktéra
wskutek uderzenia porusza sie o pewna odlegtosc.
Dzieci szybko wstaja, biorg maty rozbieg i ponownie
wspolnie rzucajg sie na mate. Im lepsza jest wspotpra-
ca zespotu, tym szybciej i dalej mata jest przesuwana.
Ktéra druzyna jako pierwsza osiggnie linie docelowa
w odlegtosci ok. 20 do 30 m? Ewentualnie druga seria.

9
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BIEG | SKOK

Wszystkie dzieci biegaja (do przodu, do tytu, na boki,
bieg z podskokami, poruszanie sie na boki, bieg z sie-
ganiem pietami do posladkéw itp.) po hali, nie prze-
szkadzajac sobie nawzajem. Maja przy tym wykony-
wac nastepujace zadania dodatkowe:

« bieg slalomem wokét ustawionych tawek podtuz-

nych,
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Pod miekka matg podtogowa uktada sie od 20 do
30 pitek gimnastycznych. Wokét tej maty uktada sie
dla bezpieczenstwa maty gimnastyczne. Jedno dziec-
ko staje na miekkiej macie, ktdra jest poruszana po-
woli przez pozostate dzieci. Dziecko na macie musi
prébowac utrzymac réwnowage i sie nie przewrocic.
W zaleznosci od zdolnosci utrzymywania réwnowagi
danego dziecka mozna porusza¢ mata szybciej lub
wolniej.

Wskazowka metodyczna:

+przy dobrze rozwinietej zdolnosci utrzymywania
réwnowagi dzieci moga tez prébowac sta¢ na macie
na jednej nodze (utrudnienie zadania ruchowego).

BIEGANIE PO MACIE

Dzieci biegaja w 3-osobowych grupach na zmiane po
miekkiej macie i wypetniaja nastepujace zadania:

« bieg po macie z wysokim podnoszeniem kolan,

« przewrét w przéd na macie i dalszy bieg.

N

Bieg i skok

« podskoki przez tawki, takze z pétobrotem lub pet-
nym obrotem,

« bieganie przez tawki lub utrzymywanie réwnowagi;
jesli spotka sie dwoje dzieci, muszg prébowacé mi-
nac sie, nie opuszczajac tawki,

+ kto na znak trenera, jako pierwszy stanie (usigdzie,
potozy sie) na tawce.



Dwie druzyny po 4 lub 5 zawodnikéw (,psy”) usta-
wiaja sie naprzeciw siebie w odlegtosci ok. 20 m przy
dwdch liniach. Na srodku wolnego pola znajduje sie
,ko$¢” (pachotek gimnastyczny). Kazdy zawodnik
otrzymuje przed gra numer. Organizator gry wymie-
nia numer, po czym 2 psy z tym numerem wyruszajg
ze swojej ,budy” (przestrzen za linig), aby ztapa¢ kos¢
i przynies¢ ja do budy. Dopoki pies nie ma jeszcze
w rekach kosci, dopéty nie moze zostac ztapany przez
psa z druzyny przeciwnej. Kiedy pies ztapie ko$¢, musi
prébowac dostarczy¢ ja do swojej budy, tak by nie zo-
stac ztapanym przez psa druzyny przeciwnej (1 pkt).
Jesli zostanie ztapany przez psa druzyny przeciwnej,
zanim przekroczy linig, traci ko$¢, a tym samym punkt.
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RATUJ SIE, KTO MOZE

Dzieci siadajg okrakiem w jednym kierunku na dtu-
gich tawkach (todziach). Rece trzymaja na ramio-
nach osoby siedzacej przed nimi. Na znak trenera
1”i,Do tytu!”
Slonym rytmie.

»Do przodu dzieci poruszaja sie w okre-

Przy nagtym zawotaniu ,Sztorm, ratuj sie, kto moze!”
wszyscy wyskakuja ze swoich todzi” i szukajg miej-
sca na matych ,wyspach” (skrzyniach, matach, ptyt-
kach wyktadzinowych), ktére zapewniaja miejsce
tylko dwojce lub maksymalnie tréjce dzieci. Potem
nastepuje kolejna seria, a dzieci ponownie wsiadaja
do ,todzi"

6.2. CWICZENIA Z PILKA - INDYWIDUALNE | W PARACH

KOZtOWANIE PILKI

Kazde dziecko ma swoja pitke i wykonuje nastepujace

¢wiczenia:

« koztowanie pitki w miejscu obiema rekami (jedng
reka, prawa reka, lewa reka, na zmiane prawg i lewa
reka),

« koztowanie pitki (prawa reka, lewa reka, prawa +
lewa reka) oraz bieg do tytu/do przodu,

« koztowanie pitki, dodatkowo bieg z podskokami
oraz/lub poruszanie sie na boki,

+ koztowanie pitki w miejscu jedna reka: ptasko,

wysoko, wokot ciata, pomiedzy rozstawionymi

nogami, w przykleku, w pozycji siedzacej, stojac
na jednej nodze, w rytmie grupowym, z zamknie-
tymi oczami itp.,

« koztowanie pitki i prébowanie przy tym ostoniecia
jej wkasnym ciatem, a przy tym trafienia reka pitki in-
nych dzieci. Komu sie to uda, otrzymuje 1 pkt (kto
zbierze najwiecej punktéw w czasie catej gry?),

- mocne odbijanie pitki od ziemi i przebieganie, pet-
zanie, rzucanie sie lub wykonywanie przewrotu pod
pitka.

Kto wykona to ¢wiczenie najwiecej razy?

Y
|
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Kozlowanie pitki
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GRY Z BALONEM

Nadmuchiwanych jest taka sama liczba balonéw
w 2 kolorach, po czym balony te sg rozdawane dzie-
ciom. Maja one wykonywac przy uzyciu balonéw na-
stepujace zadania:

« podrzucanie balona tak daleko, jak to tylko mozliwe,
bieg do niego i tapanie dopiero tuz przed jego ze-
tknieciem z ziemig,

- zonglowanie balonem przy uzyciu wewnetrznej
strony dfoni, wierzchotka dtoni, czubkéw palcéw,
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czofa, uda/kolana oraz stopy (kto wykona najwiecej
podbic?),

« przekazywanie balonu z jednej strony hali na druga,

« przekazywanie balonu bez uzycia rak (gtowa, klatka
piersiowg) z jednej strony hali na drugg,

- przekazywanie balonu dwdjkami, odbijajac go czo-
fem, z jednej strony hali na druga,

« zakonczenie: polowanie na balon (6.3), konkurencja
biegowa z balonami (6.4).
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Gry z balonem

CWICZENIA INDYWIDUALNE Z CZESCIAMI SKRZYNI

Kazdy zawodnik ma swoja pitke. W hali ustawia sie,

w réwnomiernym uktadzie, 8 czesci skrzyn - stoja-

cych na dtugiej stronie.

Zawodnicy prowadza pitke pomiedzy przeszkodami

i wypetniaja rézne zadania:

1. Omijanie przeszkéd i innych zawodnikéw.

2. Jak 1, na sygnat trenera zmiana nogi, ktérg prowa-

dzi sie pitke.

Prowadzenie pitki wokot czesci skrzyni, jesli akurat

sg wolne.

.Jak 3, przed prowadzeniem pitki wykonanie
zwodu.

3.

. Doprowadzenie pitki do skrzyni, zatrzymanie pit-
ki krétko przed nig podeszwg stopy, obiegniecie
przeszkody i ponowne prowadzenie pitki itd.

6. Jak 5, z tym Ze nastepuje obejicie przeszkody po-
przez podskakiwanie na jednej nodze (prawej lub
lewej). Przy nastepnej przeszkodzie nalezy skakac
wokot przeszkody na drugiej nodze.

. Krétkie zatrzymanie pitki z prowadzenia, a nastep-
nie przebiegniecie nad otwarta czescia skrzyni, po-
biegniecie w lewo lub w prawo i ponowne prowa-
dzenie pitki.

8. Zatrzymanie pitki po prowadzeniu, krétkie uderze-
nie w cze$¢ skrzyni, przeskoczenie nad przeszkoda,
ponowne przyjecie pitki oraz dalsze jej prowadzenie.

9. Jak 8, z tym ze tym razem nastepuje obiegniecie
przeszkody.

10.Jak 9, z tym Ze tym razem przed uderzeniem
w czes¢ skrzyni wykonuje sie zwdd.

11. Zatrzymanie pitki podeszwa przed przeszkoda,
pobiegniecie tytem wokét czesci skrzyni, wykona-
nie pétobrotu oraz ponowne prowadzenie pitki.

12. Jak 11, potem zagranie pitki przez cze$¢ skrzyni, obie-
gniecie przeszkody i ponowne prowadzenie pitki.

13. Bezposrednio z prowadzenia pitki wykonanie
uderzenie pitki przez czes$¢ skrzyni oraz przeczot-
ganie sie w $lad za pitkg przez przeszkode.

14. Jak 13, przy przechodzeniu przez przeszkode naj-
pierw trzeba jednak przetozy¢ nogi itp.

Wskazéwki metodyczne:

- stosowanie pitek do gry w pitke nozna i pitek gim-
nastycznych,

- wraz ze zwiekszajacq sie pewnoscig kontrolowania
pitki stopniowe zwiekszanie odlegtosci od sciany.



UDERZANIE PIEKI O SCIAN

Uderzanie w pitke rzucong reka na potowe wysoko-
sci (w miare mozliwosci w linii prostej) i uderzenie jej
o sciane.

Warianty:

« podrzucanie pitki do géry, wyskok i uderzenie pitki
o $ciane.

- rzucanie pitki na bok i oddanie strzatu z obrotu (ob-
rét bioder).

- nieprzerwane uderzanie ,powracajacej” (odbijajacej
sie) pitki od $ciany.

« uderzanie pitki o $ciane z pétwoleja.

- zagranie pitki w pole zaznaczone na $cianie tasmg
(ok. 50 x 50 cm).

ODBIJANIE 0 SCIAN

Kazde dziecko ma swojg pitke. Dzieci zagrywajg pit-
ke o Sciane lub o przewrécona tawke gimnastyczna
w taki sposéb, aby pitka jak najdoktadniej powrdcita
do nogi, zatrzymuja ja i natychmiast ponownie ude-
rzaja. Kto wykona najdtuzszg serie?

Warianty:

« uderzenie pitki o $ciane wewnetrzng czescia stopy,
prostym podbiciem i niewiodaca noga.

« uderzenie pitki z powietrza bez przyjecia.

. (54
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KOZEOWANIE PILKI Z PARTNEREM

Grupy po 2 dzieci ustawiajg sie z pitka w odlegtosci
ok. 3 m naprzeciw siebie. Dzieci,mocno” koztujg swoja
pitka o ziemie, zmieniajg miejsce i tapia pitke partnera.

Warianty:

- stojacy naprzeciw siebie partnerzy dorzucajg sobie
1 pitke otwarta dtonig — kto zdota natychmiast ode-
grac pitke.

- stojacy naprzeciw siebie partnerzy dorzucajg sobie
réwnoczesnie 2 pitki.

- partnerzy odbijajg 1 pitke; pitka ta musi znajdowac
sie na srodku lezacej pomiedzy nimi obreczy gimna-
stycznej.

UDERZ PILKE PODWIESZON/

Wokét podwieszonej, lekkiej pitki stoja dzieci. Kazde
dziecko stoi na ptytce wyktadzinowej, z ktérej nie
moze zej$¢. Pitke mozna uderza¢ dowolng technika.
Nalezy uwaza¢, aby nikt nie zostat uderzony w twarz.

”
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Odbijanie o Sciane

PItKA WODNA — UDERZENIE GLOWKA Z WYSKOKU

Przed bramka potozona jest miekka mata podtogo-
wa (w kierunku wzdtuznym w stosunku do bramki).
Dzieci stojg jedno za drugim bezposrednio za mata.
Wykonujac uderzenie gtéwka z wyskoku, maja za
zadanie skierowa¢ do bramki rzucong przez trenera
pitke wodna lub inna lekka pitke.

Warianty:

« krotki rozbieg dzieci i podskok na jednej nodze.

- pitke mozna rzucac tylko z niewielkiej odlegtosci
i w zadnym przypadku zbyt mocno.




PROWADZENIE PIEKI

| UDERZENIE W PODLUZNE LAWKI
Cztery podtuzne tawki uktada sie na boku z boku ma-
jacego ok. od 10 x 10 m do 15 X 15 m boiska, w taki
sposéb, ze powierzchnie siedzenia zwrécone sg ku
Srodkowi. W takim kwadracie dzieci prowadzg pitke,
kazde swoja, albo dowolnie, albo z realizacja okreslo-
nych przez trenera zadan.

Na znak trenera nalezy wykonywac nastepujace za-

dania:

- krétkie podanie po podtozu, uderzenie o tawke
(z odlegtosci ok. 1 m), przyjecie pitki.

« przytrzymanie pitki podeszwa, szybkie obiegniecie
fawki oraz ponowne dalsze prowadzenie innej pitki.

« prowadzenie pitki do tawki, przerzucenie pitki nad
nig przy uzyciu stopy, przeskoczenie nad fawka i dal-
sze prowadzenie pitki z powrotem.

- zatrzymanie pitki podeszwa, skok nad fawka i bieg
do tytu, przyjecie dowolnej pitki i dalsze prowadze-
nie pifki.

S

Okoto 8 zawodnikéw (w razie potrzeby utworzy¢
2 grupy!) ustawia sie na wysokosci linii srodkowej,
kazde dziecko z 1 pitka, w szeregu. Pierwszy zawodnik
z danej grupy prowadszi pitke w kierunku bramki, pod-
bija reka do goéry rzucony mu przez trenera/opiekuna
balon, strzela do bronionej przez bramkarza bramki
i biegnie z powrotem, aby ztapa¢ balon, zanim ten
spadnie na ziemie.
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TRZAL DO BRAMKI | ZLAPANIE BALONU

RZUCANIE PIEKI 0 SCIAN
1 JEJ LAPANIE |

Z odlegtosci poczatkowo od 1 do 2 m:

1. Obureczne rzucanie pitki i jej tapanie (nad gtowa,
szybkie odbicie pitki z wysokosci klatki piersiowej).

. Rzucanie jednoreczne (prawa i lewa reka).

. Jedno- lub wielokrotne klaskanie w rece przed zta-
paniem pitki.

. Obrot przed ztapaniem pitki.

. Stojac plecami do $ciany, rzucenie pitki nad gtowg
lub pomiedzy rozstawionymi nogami, odbicie pitki
od $ciany, obrét i ztapanie pitki.

. Rzucenie pitki pod podniesiong noga.

N

. Rzucenie pitki reka zza plecéw.

. Cwiczenia w parach: rzucenie pitki o $ciane (bezpo-
$rednio, z odbiciem od podtoza lub jedna z wyzej
opisanych form), partner fapie pitke.

-
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Strzat do bramki i ztapanie balonu

Punktacja:

« kto zdobedzie bramke i ztapie balon otrzymuje 2 pkt.

« kto zdobedzie bramke, ale nie ztapie balonu, otrzy-
muje 1 pkt.

+ kto nie zdobedzie bramki, ale ztapie balon, otrzy-
muje 1 pkt.

+ kto nie zdobedzie bramki ani nie ztapie balonu, nie
otrzymuje punktéw.

Kto ma najwiecej punktéw po kilku seriach?



6.3. MALE GRY Z PILKA

Tworzy sie 2 druzyny, strone rzucajaca, ktéra ustawia
sie po stronie czotowej hali, za linia koricowa, oraz
strone tapiaca, ktdra jest rozproszona po catej hali.
Zawodnik strony rzucajacej rzuca pitke na pole
gry. Zawodnik ten moze tak dtugo biec przez zbudo-
wany na polu gry tor, az strona tapigca nie umiesci
pitki w koszu (oddalonym o ok. 4 m od linii koricowej).

Zadania do wykonania na torze przeszkéd:

- utrzymanie réwnowagi na fawce do ¢wiczen do
1. bazy (zielona mata gimnastyczna),

- przedostanie sie przez 2 kozty (na grafice sg to czer-
wone maty) do skakania do 2. bazy,

« krotki sprint z 2. bazy do 3. bazy,

« slalom miedzy 4 pachotkami do 4. bazy,

« wykonanie na 2 matach gimnastycznych przewrotu
w przéd.

Jesli rzucajacy znajdzie sie w chwili umieszczenia pitki
w koszu pomiedzy dwiema bazami, jest, spalony”i musi

cofnac sie do linii koricowej i ustawic sie na koncu.
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Jedli znajduje sie on w bazie, moze czekac na kolej-
ny rzut wspotpartnera. Jesli rzucajacy dotrze do celu,
druzyna otrzymuje 1 pkt. Jesli rzucajgcemu uda sie
po wykonaniu rzutu osiggnac cel bez zatrzymywania
w bazach, jego druzyna otrzymuje 3 pkt. W jednej
bazie nie moze sta¢ wiecej niz 3 dzieci. Strona rzuca-
jaca musi uwaza¢, aby zaden inny wspoétpartner nie
pojawit sie nieoczekiwanie na linii koncowej w celu
rzucenia pitki. Wéwczas wystepuje bowiem wcze-
$niejsza zamiana rol z druga druzyna. Po ok. 10 min
nastepuje zamiana rél. Laczny czas gry z budowa toru
przeszkdd: ok. 30 min.

Warianty:

« Zamiana roél (strona rzucajaca - strona tapiaca) przy
kazdym ,spalonym” zawodniku.

- Strona fapigca podaje sobie pitke noga i prébuje za-
trzymac pitke noga na macie gimnastycznej.

+ Zamiast trampoliny mozna wykorzysta¢ koszowy
stojak na pitki jako miejsce odktadania pitek.

Koszykowka




W tylnej czesci boiska, w miare mozliwosci przed Scia-
na, ,straznik” kregli pilnuje 2 kregli, ktére nie moga sta¢
zbyt blisko siebie. Pozostali zawodnicy prébuja z linii
wyrzucania pitki przewrdécic kregiel (straci¢ go). Musza
jednak za kazdym razem samodzielnie przynosic¢ pitke.
»Straznik”kregli stara sie doktadnie odbijac pitki reka lub
noga, a wbiegajacych na jego pole zawodnikéw pro-
buje ztapa¢. Jesli uda sie to jeszcze przed linig wyrzutu,
zlapany zawodnik zamienia sie z nim rolami. Ztapanie
liczy sie jedynie dopéty, dopdki kregle stoja. Jedli kregiel
sie przewrdci, rzucajacy krzyczy natychmiast,Ustawiaj!’
a ,straznik” kregli musi zaprzestac fapania zawodnikéw.
Jesli nie ma elementu odbijajacego pitki (Sciany), pole
za linig koncowa ,straznika” kregli uznawane jest za kry-
jowke. Rzucajacy musza jednak przy przynoszeniu pitek
Jprzecia¢” w drodze powrotnej pole,straznika” kregli.

Gra w uktadzie 3 x 3

do 5 x 5 na 2 przewrdcone
podtuzne fawki. Kazde dziecko
ma w reku rakietke do tenisa stotowe-
go, za pomoca ktdrej prébuje odbijac pitecz-
ke tenisowa (tenis stotowy). Bramke zdobywa sie,
kiedy trafiona zostanie powierzchnia do siedzenia
przewréconej tawki.

GRUPOWA GRA Z BALONAMI

Od 5 do 7 dzieci tworzy 1 grupe. Dzieci poruszaja sie
na polu o wymiarach od 5 x 5 m do 7 X 7 m i poda-
ja sobie nawzajem balon, korzystajac przy tym z rak.
Stopniowo do gry wprowadza sie coraz wiecej balo-
néw. lle balonéw grupa zdota réwnoczesnie utrzy-
mac w powietrzu na swoim polu?

OPROZNIANIE SKRZYNI/PILKA
DO SKRZYNI|

Na $rodku hali ustawia sie cze$¢ skrzyni, ktéra jest wy-
petniona réznego rodzaju pitkami. Trener lub bardziej
zreczne dzieci prébuja oprézni¢ skrzynie i wyrzucic¢
pitki w miare mozliwosci jak najdalej. Pozostate dzieci
szybko przynoszg pitki z powrotem. Czy uda sie catko-
wicie opréznic skrzynie w okreslonym czasie?
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POLOWANIE NA BALONY

Dzieci z dwéch druzyn otrzymujg réwng ilos¢ koloro-
wych balondéw, ktére kazde dziecko przywiazuje przy
uzyciu majacej 1 m dtugosci nitki na wysokosci stawu
skokowego. Na sygnat trenera kazde dziecko prébuje
doprowadzi¢ do pekniecia balonéw innej grupy. Dzie-
ci musza przy tym trzymac obie rece na plecach. Ktéra
grupa jako pierwsza spowoduje pekniecie wszystkich
balonéw drugiej grupy?

Wariant:
« kazde dziecko ma balony przyczepione do obu nég.

p |

Ustawiaj!

TOCZENIE PItKI POD SZNURKIEM

Na powierzchni o wymiarach okoto 15 x 10 m, ktéra
podzielona jest na Srodku przez rozpiety na wysoko-
sci ok. 50 cm sznurek (tasma budowlana), 2 druzyny
od 3 do 5 zawodnikéw ustawiajg sie naprzeciw siebie.
Tocza pitke pod sznurem na przeciwng potowe bo-
iska. Pitke mozna zatrzymywac rekami, nogami lub
tutowiem i trzeba bezposrednio albo po dograniu
odegrac ja z powrotem. Punkt zdobywa sig, kiedy pit-
ka przekroczy linie koricowa przeciwnika. Nie mozna
biegac z pitka! Pitke mozna tylko toczy¢!

Warianty:
« rbwnoczesna gra z wiekszg iloscia pitek.
« gra z pitkami réznego rodzaju (tenis, rugby itp.).



TRANSPORTOWANIE PItKI LEKARSKIE)

Na srodku pola gry o wielkosci okoto 8 x 10 m lezy pitka
do koszykoéwki (albo pitka lekarska). Za dwiema linia-
mi koncowymi (waskie strony boiska) stojg druzyny.
Kazde dziecko ma w reku lekka pitke. Na znak startu
organizatora gry kazda druzyna prébuje zmieni¢ po-
tozenie pitki srodkowej poprzez celny rzut, tak aby ta
pitka przetoczyta sie za linie przeciwnika (1 pkt). Przy
rzucaniu nie wolno przekroczy¢ linii wyrzutu. Tylko
w celu ewentualnego przyniesienia pitki dzieci moga
wchodzi¢ na pole gry. Nie moga jednak przy tym blo-
kowa¢ toru piteczek rzucanych w kierunku pitki do
koszykéwki przez druzyne przeciwna. Ktéra druzyna
osiggnie w okreslonym czasie gry najwiecej punktow?

Warianty:

« zamiast lekkich pitek stosuje sie pitki do gry w pitke
nozna, ktére uderza sie ptasko po podtozu (nalezy
uwaza¢, aby nie kopac pitki na ,oslep”!). Pitki moga
by¢ przynoszone z powrotem tylko przez prowadze-
nie pitki. Nie wolno brac pitki do reki.

- powiekszenie/zmniejszenie pola gry.

PItKA RECZNA/GEOWKA/BRAMKA

Na kazdej potowie hali (w poprzek) prowadzona jest
gra w pitke reczna 3 x 3 do 5 X 5 przy uzyciu pitki do
pitki recznej lub innej (lekkiej, plastikowej itp.). Bram-
ke stanowi caty bok hali z wyznaczeniem 2 m wyso-
kosci. Punkt mozna zdoby¢ tylko z podrzucenia pitki
rekoma i nastepnie uderzenia gtowa.

Warianty:

- jako bramki licza sie tylko pitki, ktére odbito gtowg
0 Sciane powyzej 2 m.

- jedli dogrywana pitka dotknie podtoza
(nieudane tapanie, niedokfadne zagra-
nie), pitke otrzymuje druga druzyna.

POZBADZ SIE PILEK!

Hala jest dzielona na potowy (tasma
oznaczajaca/sznurek rozpiety na wyso-
kosci 1 m). Kazda druzyna ma za zada-
nie prébowacé przetoczy¢ lub przerzu-
ci¢ pod sznurkiem na przeciwna strone
lezace na jej potowie pitki (2 razy tyle
réznych pitek co dzieci w druzynie).
Ktéra druzyna jako pierwsza ,oprézni”
swoja potowe pola gry albo bedzie
mie¢ po uptywie okreslonego czasu
mniej pitek?

Wariant:
« pitki mozna zagrywac pod sznurkiem
tylko noga.
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Od 8 do 12 dzieci biega na wyznaczonym polu gry
(ok. 10 x 10 m). Mniej wiecej potowa dzieci jest w po-
siadaniu réznego sprzetu do gry. Dzieci przekazu-
ja biegnacemu z naprzeciwka, ,wolnemu” dziecku
sprzet do gry lub podajg ten sprzet odpowiednim
rzutem na wysokosci klatki piersiowej. Jesli sprzet do
gry spadnie na podtoge podczas rzutu, dane dziecko
otrzymuje punkt minusowy.

Jako sprzet do gry mozna stosowac: pitki do gry w pit-
ke nozna, pitki wodne, piteczki tenisowe, pitki do gry
w rugby, balony, obrecze tenisowe.

STRZELANIE DO PACHOLKOW

Tworzone sg 2 druzyny, ktére ustawiaja sie na-
przeciw siebie w odlegtosci od 5 do 10 m od linii
srodkowej na liniach koncowych. Na linii srodko-
wej stoi jeden obok drugiego do 15 pachotkéw,
ktore stanowiag cele. Kazdy zawodnik otrzymuje
jedna pitke. Poprzez strzaty z linii koncowej kazdy
zawodnik prébuje przesuna¢ pachotki na potowe
przeciwnika. Po kazdym strzale zawodnik bie-
rze nowa pitke. Moze on przy tym wyjs¢ do linii
srodkowej, przyprowadzi¢ nowg pitke i ponownie
strzelac z linii koncowej do pachotkéw. Pitki nie
mozna przy tym dotykac rekami, przy pochyleniu
sie i sieganiu po pitke dziecko moze bowiem zo-
stac trafione w twarz inng pitka.

Wariant:

« pachotki znajduja sie na trzech stojacych obok siebie
podtuznych tawkach. Nalezy zwraca¢ uwage na to,
aby pitka byta uderzana doktadnie.

Strzelanie do pacholkéw




WIEZA/KROL

Na kazdej potowie hali dwie druzyny graja w konfigu-
racjiod 4 x 4 do 5 x 5 w ,pitke reczng” (bez kontaktu
dwdjkowego i zasady krokéw) przy uzyciu pitki do te-
nisa lub pitki gimnastycznej.

Kazda druzyna ustawia straznika wiezy (kréla) na ma-
tej skrzyni lub na wierzchu kozta do skakania w tylnej
czesci pola przeciwnika. Dzieci muszg poprzez zrecz-
ne dogranie poda¢ pitke swojemu straznikowi wiezy,
tak by ten ja ztapat, nie opuszczajac przy tym skrzyni
(1 pkt).

Druga druzyna probuje zapobiec przechwyceniu pit-
ki i samemu zagra¢ do swojego straznika wiezy. Jedli

straznik wiezy ztapie pitke, zamienia sie rolami z jed-
nym z zawodnikéw ze swojej druzyny. Kto bedzie
miec najwiecej punktéw na koncu czasu gry?
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Warianty:

- przestrzen w tylnej czesci pola, na ktorej stoi straz-
nik wiezy, jest zaznaczona przez linie wyrzutu (koto
wyrzutu pitki przez bramkarza), ktérej zawodnicy nie
moga przekraczad.

« z pitka mozna wykona¢ maksymalnie 3 kroki.

« pitke trzeba koztowac reka.

« pitke mozna uderzac tylko z woleja z reki i tak po-
dawac ja do innego zawodnika lub straznika wiezy.
« zamiast straznika wiezy na matej skrzyni lezy pitka

lekarska, ktoérg trzeba stracid.



6.4. GRY SZTAFETOWE | MALE GRY ZE WSPOtZAWODNICTWEM

JAZDA AUTOBUSEM

Dwie druzyny ustawiaja sie parami réwnolegle do sie-
bie. Przed druzynami umieszczona jest mata, na kté-
rej znajduje sie cze$¢ skrzyni. Na znak trenera pierw-
sza para kazdej druzyny wchodzi do czesci skrzyni,
podnosi ja, biegnie wzdtuz zaznaczenia (pachotki,
choragiewki itp.) i odktada czes¢ skrzyni dla kolejnej
pary ponownie na macie. Kolejna para podnosi cze$¢
skrzyni, biegnie wzdtuz zaznaczania itd.

Ktoéra druzyna jako pierwsza wykona to ¢wiczenie? Po
krétkim odpoczynku nastepuje druga seria.

Warianty:

W zaleznosci od wielkosci grupy i umiejetnosci dzieci:
« zaznaczenie w odlegtosci od 10 do 15 m.

+ 2 serie bez przerwy/przerwa.

GRA SZTAFETOWA
NA PODEUZNYCH tAWKACH

Od 4 do 6 dzieci tworzy jedna druzyne i ustawia sie

za linig startowa. Nizej wymienione zadania najpierw

nalezy wycéwiczy¢, a nastepnie wykonywa¢ w formie

sztafety z pomiarem czasu:

« balansowanie po podtuznej tawce.

+ balansowanie po podtuznej fawce i rbwnoczesne ko-
ztowanie pitki o ziemie.

« bieg po fawce i rbwnoczesne zonglowanie balonem
przy uzyciu obu rak.

- tworzenie par, ktére ,zakleszczaja” balon pomiedzy
sobg (np. biodrami, czotem, plecami) i szybko bie-
gna wokdt podtuznej tawki.

SZTAFETA BALONOWA Z POWROTEM
Druzyna dzieli sie na kilka grup po 4 lub
5 zawodnikoéw. Na starcie pierwsi zawod-
nicy kazdej grupy trzymaja w rekach ba-
lon, ktéry przekazujg do przodu podczas
biegu, korzystajac przy tym z rak, a na-
stepnie przekazujg kolejnej osobie.

ZAWODY BIEGOWE

Z BALONAMI

Cztery druzyny od 4 do 5 dzieci stoja
w naroznikach pola do gry o wymiarach
mniej wiecej 10 x 10 m. Kazde dziecko
ma w reku balon. Na znak startu wszyst-
kie grupy biegna wokét catego boiska.
Kazde dziecko musi przy tym podbijac
balon przed soba, korzystajac z rak. Kto-
ra grupa jako pierwsza dotrze do punktu
wyjéciowego?

PRZESUWANIE MATY

Tworzonych jest kilka grup liczacych 4 lub 5 dzieci. Kaz-
da grupa bierze miekka mate podiogows i uktada jg
gtadka strona do dotu na wspdlnej dla wszystkich grup
linii startowej. Potem kazda grupa przechodzi za mate
na pozycje startowa. Dzieci ustawiaja sie obok siebie. Na
znak startu dzieci rzucaja sie na mate z wyskoku. Mata
przesuwa sie nieco do przodu. Wszystkie dzieci wstaja,
biorg kilka metréw rozbiegu i ponownie rzucaja sie na
mate. Im lepiej dzieci wspdtpracujg (réwnoczesnie ska-
cz3 i laduja na macie), tym szybciej mata porusza sie do
przodu. Ktéra grupa ,przetransportuje” w ten sposéb
mate do linii docelowej (w odlegtosci 10 do 20 m)?

PROWADZENIE PItKI 1 PODANIA

Druzyna jest dzielona na grupy liczace po 4 do 6 za-
wodnikéw, ktére wspoétzawodnicza ze soba. Kazda gru-
pa ustawia sie jedna osoba za druga, pierwszy zawod-
nik otrzymuje pitke. Musi on pokona¢, prowadzac pitke
slalomem ztozonym z od 4 do 6 pachotkéw/choragie-
wek, a po ostatniej przeszkodzie wykona¢ podanie po
podtozu z odbiciem od podtuznej fawki. Nastepnie
zawodnik ten przyjmuje powracajaca pitke, prowadzi
ja z powrotem do swojej grupy i tam przekazuje pitke
kolejnemu zawodnikowi. Dwie serie bez przerwy. Ktéra
druzyna jako pierwsza wykona to ¢wiczenie?

Wariant:

«pomiedzy pachotkiem a podtuzng tawka moze
ewentualnie by¢ zamontowana cze$¢ skrzyni, ktérg
nalezy pokonac krétkim podaniem. Po obiegnieciu
czesci skrzyni lub przeskoczeniu nad nig nastepuje
podanie z odbiciem o tawke.

Prowadzenie pitki i podania
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7. STOSOWANIE SPRZETU GIMNASTYCZNEGD
NA ETAPIE NAUCZANIA TECHNIKI

7.1. STRZELANIE/PODAWANIE

(WEDLUG UPROSZCZONYCH ZASAD)

Na polu o szerokosci okoto 12 x 6 m, ktére na srod-
ku jest przedzielone przez sznurek na wysokosci od
okoto 1 do 1,5 m, dwie druzyny po 3 lub 4 zawod-
nikdw graja jedna pitka. Pitka jest uderzana z woleja
po wypuszczeniu z rgk. Celem jest zagranie pitki nad
sznurkiem w taki sposéb, aby spadfa na podtoge na
potowie przeciwnika (1 pkt).

Wariant:
« zanim pitka zostanie zagrana powyzej sznurka, trze-
ba ja 2 razy podac na wiasnej potowie.

ODBIJANIE PItKI O LAWK

Cafa druzyna jest dzielona na grupy po okoto 4 zawod-
nikéw. Zawodnicy kazdej grupy ustawiaja sie w okre-
slonej kolejnosci jedna osoba za druga, w odlegtosci
okoto 5 m od podtuznej tawki. Pierwszy z nich uderza
pitke o powierzchnie do siedzenia potozonej na boku
tawki. Wracajaca pitke drugi zawodnik musi ponownie
uderzy¢ bezposrednio o podituzng tawke. Potem trzeci,
czwarty, a nastepnie znowu pierwszy itd. Jesli ktérys
zawodnik nie trafi w fawke, ocenia sie strzat jako nie-
udany, a kolejny zawodnik zaczyna odbijanie od po-
czatku. Kazdy zawodnik otrzymuje na poczatku 10 pkt.
Przy kazdym nieudanym odbiciu odejmowany jest
1 pkt. Kto ma najwiecej punktéw po 10 min gry?

Wariant:

+ po kazdym nieudanym uderzeniu zawodnik natych-
miast jest wykluczany z dalszej gry. Grupa gra da-
lej, az zostanie wytoniony zwyciezca. Otrzymuje on
1 pkt. Kto ma najwiecej punktéw po kilku seriach lub
po uptywie okreslonego czasu gry?

PILKA NAD GEtOWA

Zawodnicy sg dzieleni na 3-osobowe grupy. Kazdej
grupie przydziela sie oznaczone 4 pachotkami pole
gry o wymiarach okoto 5 x 5 mi 1 pitke. Pierwszy za-
wodnik kopie pitke wyrzucona z reki powyzej wyso-
kosci gtowy. Drugi musi ztapa¢ raz odbita od podto-
za pitke, a nastepnie sam musi zagrac¢ ja z woleja na
wysokos$¢ powyzej gtowy. Jako nieudane zagranie, za
ktdére przyznaje sie punkty minusowe, uznaje sie kil-
kukrotne odbicie pitki o podtoze, pitki poza boiskiem
oraz pitki, ktére nie zostaty zagrane powyzej wyso-
kosci gtowy. Kto po uptywie czasu gry od 5 do 8 min
zbierze najmniej punktéw minusowych?

(Z0B. TEZ PKT 9.3)

Po 2 zawodnikéw gra na boisku o wymiarach okoto
4 x4 m, ktére wyznaczone jest przy scianie hali, z uzy-
ciem jednej pitki. Po wyrzucie z reki pitke nalezy odbi-
jac¢ zwoleja o $ciane powyzej zaznaczenia na wysoko-
$ci okoto 50 cm, tak by odbita sie z powrotem na polu.
Partner musi probowac ztapac¢ pitke po jednokrotnym
odbiciu od podtoza. Potem nastepuje zmiana kolejki.
Na poczatku gry i po kazdym nieudanym zagraniu
(pitka odbija sie kilka razy o ziemie, uderzenie poni-
zej wysokosci minimalnej, pitka wyskakuje ponad bo-
isko) nastepuje podanie za linie korcowa.

PODWOJNE PODANIE Z ODBICIEM

0 PODLUZNE LAWKI | STRZAL DO BRAMKI
Od 3 do 5 podtuznych tawek jest potozonych jedna za
druga. Dzieci stoja w jednym rzedzie. Kazde dziecko
ma jedna pitke. Pierwszy zawodnik biegnie i wykonu-
je z odlegtosci od 1 do 2 m (réwnolegle do tawek, na-
lezy wykorzystac¢ linie hali) poprzeczne podania z od-
biciem o powierzchnie do siedzenia tawek. Odbita
pitka jest przyjmowana i prowadzona z tego miejsca,
zanim nastapi kolejne podanie. Po zakorczeniu rzedu
zawodnik strzela do bramki, ktérej broni bramkarz.
Nastepnie prowadzi pitke z powrotem i ustawia sie
z tylu za swojg grupa. Trener daje sygnat startowy dla
kolejnego zawodnika lub okre$la zaznaczenie, ktére
musi osiagna¢ wczesdniejszy zawodnik, aby mégt wy-
startowac kolejny (np. ,Startujesz, kiedy poprzednia
osoba dotrze do ostatniej tawki!”).

Ewentualnie mozna podzieli¢ druzyne, np. przy ogél-

nej liczbie 12 dzieci, széstka z nich ¢wiczy na tawkach,
podczas gdy pozostata sz6stka wykonuje inne zadania.

Pitka nad gtowa



7.2. PROWADZENIE PItKI ZE STRZALEM

KAZDY NA KAZDEGO

W hali rozmieszczonych jest 5 matych skrzyn, ktére
stanowia bramki. Poczatkowo kazde dziecko ma jed-
na pitke. Na sygnat startu wydawany przez trenera
dzieci musza prébowac zdoby¢ jak najwiecej bramek.
Bramka jest zdobyta wéwczas, kiedy zostanie trafiona
jedna ze skrzyn, niezaleznie od strony, z ktérej nasta-
pi uderzenie. Po kazdym trafieniu nastepuje zmiana
bramki.

Warianty:

» wyznacza sie od 2 do 3 zawodnikéw, ktorzy maja za
zadanie odbija¢ pitki kierowane ku skrzyniom.

« kazdy powinien wywalczy¢ pitke i jg utrzymac.

SZUKAJCIE WOLNEJ BRAMKI

W hali ustawionych jest 5 skrzyi. Od 2 do 3 zawodni-
kéw petni funkcje bramkarzy i nie ma pitek. Maja oni
za zadanie broni¢ pitek uderzanych przez innych za-
wodnikéw w kierunku skrzyn; bramkarze nie moga
jednak aktywnie atakowa¢ zawodnika prowadzace-
go pitke. Atakujacy mogg strzela¢ zaréwno do bro-
nionych, jak i do niebronionych bramek, przy czym
oczywiscie znacznie fatwiej jest trafi¢ te drugie. Kilka
serii, tak by kazdy raz byt bramkarzem. Kto zaliczy
najwiecej trafien?

Warianty:

« zwiekszenie liczby bramkarzy.

+ na gwizdek trenera kazdy bramkarz szuka sobie in-
nej skrzyni.
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STRZALY DO BRAMKI Z PRZESZKODAMI
W hali ustawione sg dowolnie 4 mate skrzynie, 4 dtu-
gie skrzynie do skakania, 4 podtuzne skrzynie i okoto
15 pachotkéw. Kazdy zawodnik ma 1 pitke. Zawodnicy
prowadzg pitke z jednego kota do gry w pitke reczna
do drugiego i prébujg zdoby¢ bramki, bez wchodze-
nia do kota. Za kazde trafienie przyznaje sie 1 pkt. Po
kazdym zdobyciu bramki trzeba skierowac sie do in-
nej. Kazde dotkniecie przeszkody daje 1 pkt ujemny.

Warianty:

+ na kazdej bramce od stupka do stupka na wysokosci
od 50 do 100 cm rozpieta jest linka lub tasma. Zdo-
bycie bramki ponizej tasmy daje 1 pkt, a trafienie po-
wyzej linki 2 pkt.

- gre prowadzi sie z bramkarzami. W takim uktadzie
mozna wchodzi¢ do kota bramkowego. Od czasu do
czasu nastepuje wymiana bramkarzy.

TRAFIANIE W PILtKE LEKARSK/

Trener i ewentualnie jeszcze jeden opiekun prowadza
pitkg lekarska przez hale. Dzieci maja za zadanie po-
dazac za trenerem, prowadzac pitke, oraz prébowac
trafi¢ pitke lekarska celnym strzatem z najblizszej od-
legtosci (1 pkt). Kto po uptywie czasu gry (od okoto
3 do 4 min) zdobedzie najwiecej punktéw? Po krétkiej
fazie odpoczynku nastepuje ewentualnie druga seria.

Wariant:
» dwoch lub wiecej zawodnikéw bez pitki probuje wy-
bi¢ pitki innych zawodnikéw.

-
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Szukajcie wolnej bramki
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PROWADZENIE PItKI ZE STRZALEM W GRUPACH 3-14-0SOBOWYCH

Najpierw dzieci dowolnie prowadza pitki (bez prze-

szkéd) albo prowadza je w slalomem wokét 4 lub

5 pachotkéw czy choragiewek. Potem pitka jest kopa-

na z linii strzatu — zobacz takze punkt 9.3):

- trafienie w bande - strzat o Sciane, a odbita pitka
musi przejs$¢ przez otwoér w skrzyni,

« strzat goéra powyzej ptaskich skrzyn lub podtuznych
tawek w kierunku bramki,

- odbicie o $ciane w polach oznaczonych obreczami
lub tasma,

- trafienie w skrzynke (powierzchnia skérzana lezacej
na boku matej skrzyni),

- trafienie w pitke lekarska,

- trafienie w stupek lub poprzeczke,

- trafianie do celu itp.

Kto po uptywie okres$lonego czasu gry zdobedzie
najwiecej punktéw? Ktéra grupa po uptywie czasu
gry bedzie mie¢ najwiecej punktéw? Kazdy zawodnik
musi uczciwie zlicza¢ swoje punkty.

Wskazéwki metodyczne:

« zaleca sie podzielenie hali na 3 lub na 4 czesci w celu
wykonania tego ¢wiczenia;

« gra toczy sie z jednej strony hali na druga;

- wszystkie przedstawione tu propozycje mozna tez
zintegrowac w trening na stacjach;

- mozliwe sg nastepujace punktacje:

1) Za kazde trafienie przyznaje sie 1 pkt lub wiecej
(w zaleznosci od okreslonego zadania).

2) Za kazde skuteczne prowadzenie pitki (bez do-
tkniecia lub opuszczenia przeszkody przy pro-
wadzeniu pitki slalomem) przyznaje sie 1 pkt, za
kazde trafienie réwniez mozna przyznawac 1 pkt
lub wiecej (w zaleznosci od okreslonych zadan);

» mozna zaangazowac jedna osobe do zliczania punk-
téw (opiekun, rodzice, kontuzjowani zawodnicy itp.).

Trafianie w stupek lub w poprzeczke



7.3. UDERZENIE PILKI GEOWA

Cata druzyna jest dzielona na grupy 2-osobowe. Obaj
partnerzy klecza na macie w odlegtosci od 2,5 do 3 m.
Po prawej i po lewej stronie od kazdej maty stoi pa-
chotek (bramka). Poprzez podrzucenie pitki do gory
(lekka pitka!) i uderzenie gtowa zawodnicy prébuja
trafi¢ do bramki bronionej przez partnera. Kto zdobe-
dzie najwiecej bramek?

Strzelanie bramek glowga

ODBIJANIE PIEKI GROWA 0 SCIAN

Cafa druzyna jest dzielona na 2-osobowe grupy. Pierwszy
zawodnik z kazdej grupy podrzuca pitke i odbija ja gtowa
0 $ciane powyzej linii zaznaczenia (tasma). Nastepny za-

wodnik musi ztapac odbitg pitke, zanim ta wejdzie w kon-
takt z podtozem. Potem nastepuje jego kolejka.

Kto zbierze najwiecej punktéw po uptywie okreslone-
go czasu?

Wskazowki metodyczne:

« klasyfikacja: przy kontakcie z podtozem, czyli w przy-
padku nieztapania pitki zawodnik, ktéry wczesniej
zagrat pitke gtowa, otrzymuje 1 pkt.

- jesli uderzenie gtowa zostanie wykonane tak, ze pit-
ka odbije sie od Sciany ponizej linii zaznaczenia (nie-
udane zagranie), punkt dostaje drugi zawodnik.

UDERZANIE PILKI GLOW/
DO OBRECZY GIMNASTYCZNE)

Dwie druzyny 2-osobowe stoja naprzeciw siebie
w odlegtosci okoto 6 m. Na srodku pomiedzy nimi
lezy obrecz gimnastyczna. Zawodnicy prébuja teraz
na zmiane poprzez podrzucanie pitki i jej uderzenie
gtowq trafi¢ lekka pitka do obreczy gimnastycznej
(1 pkt). Ktéra druzyna zdobedzie wiecej punktéw po
uptywie okreslonego czasu gry?

Warianty:

- zwiekszanie lub zmniejszanie odlegtosci.

« zawodnicy przybierajg pozycje przykleku na macie.

« przed uderzeniem gtowg pitka jest zagrywana pre-
cyzyjnym prostym podbiciem z reki do goéry.
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UDERZENIE PItKI GEOWA/TENIS

Dwie druzyny po 2 lub 3 zawodnikéw dogrywaja so-
bie lekka pitke (!) powyzej sznurka. Zawodnik bedacy
w posiadaniu pitki podrzuca ja i uderza gtowa nad
sznurkiem. Jesli pitka spadnie na podtoze na potowie
przeciwnika, zawodnik zdobywa dla swojej druzyny
1 pkt. Druga druzyna musi prébowac ztapac pitke, za-
nim ta spadnie na ziemie.

Warianty:

« pitka moze 1 raz odbi¢ sie o podtoze, zanim zostanie
zlapana.

- pitka nie jest podrzucana poprzez odbicie gtowg, ale
poprzez uderzenie z prostego podbicia po wypusz-
czeniu pitki z rak.

« zanim pitka zostanie zagrana powyzej sznurka, musi
1 raz (2 razy) zostac¢ rozegrana we wtasnej druzynie.

- odegranie pitki we wilasnej druzynie nastepuje za
pomoca uderzenia z prostego podbicia.

Wskazéwki metodyczne

« podrzucanie pitki do géry i odbijanie jej glowa za-
wodnicy powinni wczesniej prze¢wiczy¢ (¢wiczenia
indywidualne/¢wiczenia w parach),

« wysokos¢ linki i wielko$¢ boiska zaleza od wzro-
stu, mozliwosci fizycznych oraz umiejetnosci za-
wodnikow,

- jako ,sznurek” najlepiej zastosowac tasme budow-
lang (tasme odgradzajaca), ktéra jest rozpinana od
bramki do bramki,

+w celu unikniecia zwisania tasmy na srodku ustawia
sie tyczke (lub inny element), wokét ktérej tasma jest
raz owijana.

Uderzanie pitki glowa
do obreczy gimnastycznej




7.4. GRA1x 1

1x1NAJEDNEJ TRZECIE)J
POWIERZCHNI HALI/NA

JEDNEJ CZWARTE) POWIERZCHNI HALI
Na kazdym boisku prowadzona jest gra 1 X 1 na dwie
bramki z pachotkéw. Bramki znajduja sie bezposred-
nio przy Scianie hali, nie ma zatem autu bramkowe-
go, obowiazuje jednak zasada wyjscia pitki poza linie
boczna (ze wzgledu na bezposrednio graniczace ze
sobg boiska).

Warianty:

« zamiast pachotkéw stosuje sie czesci skrzyni, usta-
wione pionowo na podtuznej stronie.

- maty uktada sie na podtodze jako ,bramki’, na kté-
rych pitka po prowadzeniu jej musi zosta¢ zatrzyma-
na podeszwa (1 pkt).

Wskazowki metodyczne:

«w zaleznosci od liczby zawodnikéw i wielkosci hali
zmienia sie wielkos¢ pola gry,

+ pomiedzy boiskami umieszczone sg jako ogranicze-

nia tawki gimnastyczne, na ktérych siedza zawodni-

cy czekajacy na swoja kolejke.

POLOWANIE NA PILKI

Na polu gry lezy o potowe mniej pitek niz liczba
uczestniczacych w grze zawodnikéw. Na znak start
trenera, ktory stoi w kole srodkowym, kazde dziecko
prébuje wywalczy¢ pitke i dostac sie z nig przy nodze
do kota srodkowego. Jesli zawodnik przedostanie sie,
prowadzac pitke poza linie kota srodkowego, przy-
trzymuje pitke podeszwa i przekazuje ja prowadza-
cemu ¢wiczenia, ktéry ponownie rzuca pitke na pole
gry. Za kazda przekazang trenerowi pitke przyznaje
sie 1 pkt. Kto bedzie mie¢ najwiecej punktéw po upty-
wie catego czasu gry?

164

GRA 1 x 1 NA BRAMKI ZE SKRZYN

W hali rozmieszczonych jest okoto 5 skrzyn do ska-
kania. Uczestnicy gry sg dzieleni na pary. Kazda para
prowadzi rozgrywke 1x1. Zawodnik posiadajacy pit-
ke powinien przy tym prébowac zdoby¢ punkt po-
przez trafienie skrzyni. Ten sam zawodnik nie moze
jednak zaliczy¢ dwéch trafien do tej samej skrzyni
z rzedu. Kilka krétkich serii, poniewaz ta gra jest bar-
dzo intensywna!

Warianty:

- zawodnik bez pitki nie moze aktywnie atakowac
zawodnika prowadzacego pitke (wybijanie pitki lub
zabieranie pitki), ale ma za zadanie ostania¢ bram-
ki (zadanie: zawsze ustawia¢ sie pomiedzy pitka
a bramka).

- zawodnik bez pitki moze wybijac pitke, ale nie moze
jej zabierac.

« kazdy zawodnik prébuje zapobiec strzeleniu bram-
ki przez druzyne przeciwng, a samemu wejs¢ w jej
posiadanie.

Gra 1x1 na bramki ze skrzyn

ODBITA PILKA

Przy $cianach hali lezy na boku od 4 do 6 podtuznych
tawek, ich powierzchnie do siedzenia sg zwrécone do
srodka. Cata druzyna jest dzielona na pary zawodni-
koéw, ktore prowadza rozgrywke 1 x 1. Punkty zdoby-
wa sig, kiedy zawodnik zagra pitka o tawke, a odbita
pitka zostanie przechwycona przez niego samego, za-
nim zdota dotkna¢ jg inny zawodnik. Zawodnik prze-
chwytujacy pitke moze od razu zagrywac o te sama
tawke, tak ze moze zdoby¢ 2 lub wiecej punktéow
z rzedu na tej samej tawce.
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8. STOSOWANIE SPRZETU GIMNASTYCZNEGO W GRACH

GRA 2 x 2 NA PODLUZNA LAWK

Grupy po 5 dzieci grajg w 2 X 2 na przewrdcona na
bok podtuzng fawke z neutralnym bramkarzem.
Bramke zdobywa sieg, kiedy pitka dotknie powierzchni
do siedzenia tawki. W zaleznosci od liczby zawodni-
kéw mozna tez organizowac inng mata gre (2x1, 3x2,
2x3). Bramkarze czesto zamieniaja sie rolami z pitka-
rzami z pola.

GRA 4 x 4 NA 6 MAT

Kazda druzyna musi atakowac 3 lezace na podtodze
maty gimnastyczne przeciwnika (cele) oraz broni¢
wiasnych mat.

Bramka jest zdobyta, kiedy jeden zawodnik doprowa-
dzi pitke na mate i zatrzyma ja na macie stopa.

GRA 4 x 4 NA KREGLE/GRA W KREGLE

Na potowie hali dwie druzyny grajg 3 x 3 do 4 X 4.
Z tytu pola kazdej druzyny zaznaczone s dwie strefy
o szerokosci od 2 do 3 m, na ktére nie mozna wcho-
dzi¢. W kazdej strefie stoi od 3 do 4 kregli. Kazda
druzyna prébuje przewréci¢ kregle przeciwnika oraz
ochroni¢ wtasne. Ktdra druzyna zaliczy najwiecej tra-
fiern w okreslonym czasie gry?

GRA 4 x 4 NA 4 PODLUZNE tAWKI

Podtuzne fawki umieszczone sa w poprzek hali, w jej
naroznikach. Kazda druzyna broni dwoéch tawek i gra
na dwie tawki przeciwnika. Bramka jest zdobyta wow-
czas, kiedy pitka zostanie odbita o powierzchnie do
siedzenia tawki.

Warianty:

« punkt przyznaje sie dopiero wowczas, kiedy odbita
pitka ponownie zostanie przyjeta przez zawodnika tej
samej druzyny. Potem pitke otrzymuje druga druzyna.

- jak wyzej, ale teraz zawodnik, ktéry przyjat odbitg
pitke, moze prowadzi¢ pitke do kolejnej tawki.

GRA 4 x 4 NA DWIE PODLUZNE LAWKI

Dwie druzyny liczace po 4 dzieci grajg w 4x4 na 2 po-
dtuzne tawki. Bramka jest zdobyta wéwczas, kiedy pit-
ka odbije sie o podtuzna tawke. W zaleznosci od licz-
by i umiejetnosci fizycznych zawodnikéw mozna tez
utworzy¢ druzyny o innej liczebnosci (4 x 3,5 x 4 itp.).

GRA 4 x 4 NA 4 PODLUZNE
LEAWKI/NAROZNIKI

Bramki zdobywa sie, kiedy pitka zostanie zagrana nad
jedna z dwdch stojacych poprzecznie w naroznikach
boiska tawek i za nig zostanie. Jesli pitka odbije sie,

uderzenie nie liczy sie jako bramka.

Gra w kregle




9. CWICZENIA INDYWIDUALNE | W PARACH
PODCZAS TRENINGU W STACJACH
9.1. PRZYKLAD 1 ZRECZNOSCIOWEGD TORU PRZESZKOD

(KATEGORIA WIEKOWA E)

czas treningu: 90 min

liczba uczestnikow: 16 dzieci

Przebieg treningu (zob. grafiki na kolejnej stronie)

Na polecenie trenera wszystkie dzieci budujg wspdl-
nie na potowie hali zrecznosciowy tor przeszkéd
z 8 stacjami. Po rozgrzewce (np. ,Ztap szarfe”) na
wolnej potowie hali dzieci dzielone s3 na 2 grupy.
Podczas gdy jedna grupa gra w pitke pod nadzorem
opiekuna na wolnej potowie hali (np. najpierw gra

pitka siatkowa, potem pitka reczna/pitkag nozna), dru-
ga grupa, prowadzona przez trenera, pokonuje zrecz-
nosciowy tor przeszkdd. Po okoto 20 min nastepuje
zamiana zadan. Na koncu dzieci demontujg stacje.
Trening zamyka miniturniej pitkarski,4 x 4 z bramka-
rzem”z 3 druzynami w ukfadzie ,kazdy z kazdym”.

Czas | Tresci ‘ Opis
10 min | Powitanie/budowa stacji « Wszystkie dzieci pomagaja przy budowie 8 stacji zrecznosciowych,
«Trener i opiekun nadzoruja budowe, pomagaja
5min | Demonstracja « Objasnienie i zademonstrowanie zadan na stacjach
5min | Rozgrzewka - Gra,Ztap szarfe!”
20 min | Potowa hali 1 Stacja 1: Gorq i dotem
Grupa 1: Dwie czesci skrzyni, w ktére wktadana jest mata, stoja jedna za
« ¢wiczenia na stacjach druga w odlegtosci okoto 2 m. Na zmiane przeskakiwanie nad
« aktywnos¢ fizyczna przeszkoda lub czotganie sie pod nia.
1 min/przerwa 1:30 min Stacja 2: Bieg do tylu
Bieg z linii startowej do tytu przez tor przeszkdd (5 pachotkéw),
Potowa hali 2 . - . .
dotarcie do linii startowej i zaczynanie biegu od poczatku.
Grupa 2:
- gra pitka siatkowa (4 x 4) Stacja 3: Utrzymywanie réwnowagi na pitce lekarskiej
- pitka reczna/pitka nozna Stojac na pitce lekarskiej, dzieci toczg pitke do przodu, do tytu i na
(4% 4) boki, tak aby przy tym z niej nie spas¢.
20 min | Potowa hali 1 Stacja 4: Przewré6t w przéd
Grupa 2: Na 4 lezacych jedna za druga matach gimnastycznych dzieci wykonu-
- ¢wiczenia na stacjach ja na zmiane kilka przewrotéw w przéd. Potem wracaja na miejsce.
« aktywnos¢ fizyczna . i
. . Stacja 5: Obroét na tawce
1 min/przerwa 1:30 min
Wykonanie obrotu na dtugosci tawki, potem powrét na miejsce startu.
Potowa hali 2 Stacja 6: Podparcie
Grupa 1 Podparcie na ustawionych poziomo poreczach az do samego kornca,
- gra pitka siatkowa (4 x 4) skok w dét, bieg na poczatek i ponowne podparcie.
* pitka reczna/pitka nozna Stacja 7: Utrzymywanie rownowagi
(4x4) L . . . L a
Utrzymywanie réwnowagi na przewréconej podtuznej tawce, ktéra
lezy na 2 matych skrzyniach, a nastepnie powré6t na miejsce.
Stacja 8: Skoki przez plotki
Skok jedna noga przez 3 ptotki (Srodki pomocnicze treningu).
Potem powrét i ponowne skoki.
5min | Demontaz stacji « Wszystkie dzieci pomagajg demontowac stacje
25 min | Zakonczenie «Turniej w konfiguracji 4 x 4 z bramkarzem z udziatem 3 druzyn
wedtug zasady ,kazdy z kazdym”
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Zrecznosciowy

gora i dotem
bieg do tytu

utrzymywanie
rébwnowagi

przewrot
obroét na tawce
podparcie

utrzymywanie
réwnowagi

skoki przez ptotki
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9.2. PRZYKEAD 2 ZRECZNOSCIOWEGO TORU PRZESZKOD
(KATEGORIA WIEKOWA E)

W poréwnaniu z wczesniejszym torem przeszkod ‘ (ciagty obieg). Jesli dzieci pokonaja wszystkie stacje,

dzieci pokonuja kolejno wszystkie stacje bez przerwy

rozpoczynaja tor przeszkéd kolejny raz.

Stacje Opis stacji

Stacja 1 boczny slalom miedzy 6 pachotkami

Stacja2 | 2 przewroty w przéd na 2 matach do ¢wiczen

Stacja 3 utrzymywanie rownowagi na lezacej na podtodze linie

Stacja4 | odbijanie balonu powyzej glowy przy uzyciu rak, a przy tym utrzymanie réwnowagi na taweczce
gimnastycznej, poruszajac sie w przéd i w tyt

Stacja5 | wspinanie sie i, osuwanie” sie na drazku/wiszacej linie

Stacja6 | skokiz pozycji kucznej na dtugosc fawki

Stacja7 | czofganie sie przez 4 ustawione oddzielnie czesci skrzyni

Stacja8 | skokina jednej nodze nad rozpietym lekko rosngcym sznurkiem

Stacja9 | toczeniu pitki slalomem wokét 5 pachotkdw, a nastepnie przynoszenie pitki z powrotem

Stacja 10 | strzaty pitka z odlegtosci 7 m do bramki do pitki recznej (nad rozpieta linka), nastepnie

Y gp

przynoszenie pitki na linie 7 m

i

o

Wskazéwka metodyczna:

+ na pierwszym planie powinno stac tutaj doktadne wywiazanie sie z zadania, a nie szybkos¢ jego realizacji.



9.3. STRZALY/PODANIA

W odlegtosci od 2 do 3 m od $ciany stoi otwarta czes¢
skrzyni, ustawiona pionowo na podfodze. Dwaj part-
nerzy z jedna pitka prébuja na zmiane wykonac po-
przeczne odbicie pitki o Sciane i trafi¢ odbitg pitka od
tytu do otworu w czesci skrzyni. Kto zaliczy najwiecej
trafien?

PILKARSKA BOCCIA

Strzelanie pitkg z odlegtosci okoto 10 m w kierunku
sciany, tak by pitka upadta jak najblizej sciany.

GORNA PILKA NAD SKRZYNIAMI

Zawodnicy muszg na zmiane pokona¢ gérnym ude-
rzeniem pitki 3 skrzynie o r6znej wysokosci (ewentu-
alnie mozna zastosowa¢ maty jako element chronia-
cy przed odbiciem pitki do tytu), ktére sg ustawione
wzdtuz linii wyrzutu pitki z bramki. W bramce nie ma
bramkarza. Po zdobyciu gola dany zawodnik przecho-
dzi do wyzszej skrzynki.

Warianty:
« uderzenia z woleja pitki wypuszczonej z reki.
« wypuszczenie pitki i strzat po koZle.

+ wysokos¢ przeszkéd powinna by¢ dostosowana do
poziomu umiejetnosci dzieci.

P
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GORNA PILKA NAD tAWKAMI

Pomiedzy dwojka dzieci, ktére majg jedng pitke,
stoi podtuzna tawka. Partnerzy prébujag na zmiane
uderzad pitke czubkiem stopy, tak by postac¢ ja nad
podtuzna fawka. Zagrana goéra pitka jest przejmowa-
na przez drugiego zawodnika (pitka powinna leze¢
w miejscu), ktéry rowniez probuje zagrac jg gorg i po-
sta¢ na druga strone. Na kazdej tawce moga ¢wiczy¢
dwie pary.

Uderzenie pitki z odlegtosci okoto 6 m, przy uzyciu wiek-
szej sity, o oparta o $ciane miekka mate. U kogo pitka
wyda najgtosniejszy odgtos przy uderzaniu o mate?

Warianty:
« strzat po podtozu i géra.
« podziat maty kreda.

TRAFIANIE W AWK

Dwdjka dzieci gra na zmiane jedng pitka, uderzajac ja
w powierzchnie do siedzenia potozonej na boku po-
dtuznej fawki.

Warianty:

- zatrzymanie odbitej pitki i dopiero potem oddanie
strzatu.

+ bezposrednie zagranie.

'\
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I Gorna pitka nad skrzyniami
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Za pomocg strzatéow lub wrzutéw nalezy trafi¢ pitka Na podtodze stoi kosz. W odlegtosci 3, 4 i wiecej
do zawieszonych na 3 réznych wysokosciach obreczy metréw zaznaczona jest strefa, z ktérej oddawane
gimnastycznych, ktére sg przytwierdzone do $ciany s strzaty (pachofki lub tasma klejaca na podtodze).
tasma klejaca. Zawodnicy strzelaja najpierw na zmiane z linii 3 m
Kto zaliczy najwiecej trafien? w kierunku kosza. Kto zaliczy trafienie, przechodzi na
dalsza linie.
Wariant:
- ,zawodowcy” strzelajg z wiekszej odlegtosci (pitka Warianty:
lezgca w miejscu lub z reki) albo uderzenie pitki z po- « strzelanie niewiodaca noga.
wietrza (z woleja). « okreslenie wiekszych odlegtosci.
Jedno dziecko idzie do bramki i przejmuje zadania Strzelanie w skdérzang powierzchnie matej, potozonej
bramkarza. Jego partner strzela do bramkiz 7 m i pré- na boku skrzyni.
buje zdoby¢ jak najwiecej bramek. Po kazdym obro-
nionym strzale strzelec zamienia sie rolami z bramka- Wariant:
rzem - takze przy pitkach strzelonych obok bramki. « strzelanie do otworu w matej skrzyni.
[STRZELCY. LOB
Przy uzyciu strzatéw lub rzutéw nalezy straci¢ od 5 do Od 2 do 3 czesci skrzyni bez pokrywy leza jedna na
6 pachotkéw z podtuznej fawki lub trafi¢ do bramki. drugiej na podtodze. Dzieci prébuja lobem umiesci¢
Za pitki odbite od fawki nie przyznaje sie punktéw. pitke w skrzyni.
Jedli przy strzale zostanie stracony pachotek i zdobe-
dzie sie gola, przyznaje sie 3 pkt. Kto zdobedzie naj- Warianty:
wiecej punktow? - zagrywanie wolejem pitki z reki albo zagrywanie pit-
ki po kozle.
Wariant: « umieszczenie pitki w skrzyni poprzez odbicie pitki od
« ¢wiczenie mozliwe do rozgrywania takze jako kon- Sciany.
kurencja druzynowa (po 3 lub 4 zawodnikéw). Kazdy « ustawienie skrzyn poprzecznie lub wzdtuznie.
zawodnik ma wéwczas np. 6 strzatéw.
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Strzelcy



SCIANA BRAMKOWA Z MIEKKICH MAT

Na miekkiej macie, ktéra stoi przy scianie hali, naryso-
wane sa kreda kota, ktére oznaczajg $ciane bramko-
wa. Zawodnicy strzelaja na zmiane z dostosowanej do
ich mozliwosci linii strzatu do tak utworzonego celu.

STRZELANIE DO CELU Z WOLEJA

Wypuszczenie pitki z rak i uderzenie z prostego pod-
bicia bez wczesdniejszego kontaktu z podtozem; przy
tym zawodnicy prébuja trafi¢ bezposrednio w mate
do ¢wiczen. Szes¢ préb. llos¢ trafien jest sumowana.

Wariant:

« poczatkujacy zawodnicy moga rzucac pitke, ,zawo-
dowcy” strzelaja ,stabsza” noga albo z duzej odle-
gtosci.

STRZELANIE DO KREGLI

Obaj zawodnicy stoja naprzeciw siebie w odlegtosci
okoto 5 m. Przed nimi stoi na podtodze po jednym
kreglu. Na zmiane zawodnicy prébuja przewrdcic kre-
giel przeciwnika. Jesli kregiel sie przewrdci, nalezy go
ponownie ustawic. Kto zaliczy wiecej trafien?

17

»TRANSPORTOWANIE” PILKI LEKARSKIE)

Lezaca na podtodze pitka lekarska musi zostac,prze-
transportowana” z linii startowej do $ciany przy uzy-
ciu pitki do gry w pitke nozna, pitki do gry w pitke
reczna lub pitki gimnastycznej.

Kto wykona to zadanie z najmniejsza liczba prob?

TRAFIANIE W SLUPKI | POPRZECZKI

Z odlegtosci okoto 6 m dzieci prébuja, na zmiane, z wy-
korzystaniem jednej pitki do gry w pitke nozna, trafi¢
w stupek lub poprzeczke bramki do gry w pitke reczna.
Trafienie stupka = 1 pkt.

Trafienie poprzeczki = 2 pkt.

Warianty:

« strzat z rozbiegu/bez rozbiegu.

« strzat prawa noga/lewa noga.

- zwiekszanie/zmniejszanie dystansu strzeleckiego.

STRZALY W PILKE LEKARSK/

Pitka lekarska lezy na matej skrzyni. Zawodnicy pré-
buja na zmiane straci¢ pitke celnym trafieniem.

Wariant:

« przy jeszcze stabo wypracowanej sile i dokfadnosci
strzatu (poczatkujacy) zamiast pitki lekarskiej moz-
na utozy¢ na skrzyni lekka pitke (maty cel) lub pitke
wodna (duzy cel).

TRAFIANIE CZESCI SKRZYNI

Obaj zawodnicy prébuja na zmiane trafia¢ w czes¢

skrzyni, ktéra ustawiona jest pionowo na podtodze,
przy Scianie.

nTransportowanie” pitki lekarskiej

Wariant:

- poczatkujacy moga tez rzucac pitke, ,profesjonali-
Sci” strzelaja niewiodaca noga lub z wiekszej odle-
gtosci.




STRZELANIE DO CELU/STRZELANIE
DO LICZB

Szedcioma strzatami lub rzutami zawodnicy maja tra-
fi¢ w strefy bramki do gry w pitke reczna. Otwory te
maja rézng wielkos¢, a za ich trafienie przystuguje réz-
na liczba punktéw. Kto zbierze najwiecej punktow?

Warianty:

- ,profesjonalisci” strzelaja z wiekszej odlegtosci.

- strefy bramki sg zaznaczone tasma; pionowe tasmy
sg potaczone z elementami pomocniczymi trenin-
gu/choragiewkami.

- za bramka umieszczone s na $cianie hali tablice
z punktacja.

g
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STRZELANIE DO BRAMKI Z OBU STRON

Po obu stronach majacej od 1 do 2 m szerokosci
bramki z pachotkéw (lub potozonej poprzecznie cze-
$ci skrzyni) stoi jedno dziecko. Z odlegtosci okoto 5 m
dzieci na zmiane uderzaja pitke do bramki. Kto zaliczy
najwiecej trafien?

Warianty:

« zwiekszenie odlegtosci od bramki.

« uderzanie na zmiane prawg i lewa noga.

- lekkie wypuszczenie sobie pitki i strzat.

+ bezposredni strzat toczacej sie w przeciwnym kie-
runku pitki.

.So

Strzelanie do liczb
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9.4. PROWADZENIE PItKI

Ponizej przedstawionych jest kilka przyktadéw utwo-
rzenia stacji do doskonalenia prowadzenia pitki. Pro-
wadzenie treningu na stacjach poswieconych wy-
tacznie prowadzeniu pitki w przypadku dzieci nie jest
zalecane. Trener moze jednak potaczy¢ kilka sposréd

Przyktad 1 A

Drybling na prostym slalomie z pachotkdw.

Sprzet:
- 0d 4 do 6 pachotkéw

Przyktad 3 R

Prowadzenie pitki przez,dzungle pachotkéw”.

Sprzet:
+od 10 do 12 pachotkéw/choragiewek.

przedstawionych stacji z innymi stacjami z zakresu
strzatéw/podan (zob. 9.3), tak by ukfad stacji byt na-
przemienny: stacja do doskonalenia prowadzenia pit-
ki - stacja do doskonalenie strzatéw/podan.

Przyktad 2 )

Zagranie pitki przez cze$¢ skrzyni i prowadzenie
wokot pachotka.

Sprzet:
+ 1 czes¢ skrzyni, 2 pachotki.

Przykiad 4 A

Prowadzenie pitki wijacym sie i majacym ksztatt
lejka torem.

Sprzet:
+ 2 liny/sznurki.
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Przykiad 5 R

Prowadzenie pitki przez 2 pary obreczy:
« 1 para obreczy: strona wewnetrzna,
« 2 para obreczy: strona zewnetrzna.

Sprzet:
4 obrecze.

Przyklad 6 \

Prowadzenie pitki pomiedzy ustawionymi obok
siebie podtuznymi tawkami.

Sprzet:
« 3 podtuzne tawki.

Przykiad 7 A

Prowadzenie pitki wzdtuz utozonego wezykowato
sznurka.

Sprzet:
« 1 sznurek, pachotki.

Warianty dla wszystkich przyktadéw:

- prowadzenie pitki wedtug wytycznych: tylko strong
wewnetrzng, tylko strona zewnetrzna, tylko prawa
noga, tylko lewa noga itp.

Przykiad 8 \

Pokonanie nieregularnego slalomu z pachotkdw,
prowadzac pitke.

Sprzet:
« 4 pachotki.

+ przy kazdym kontakcie z przeszkodami lub innym
btedzie podczas prowadzenia pitki dany zawodnik
musi wykona¢ dodatkowe zadanie.



9.5. RZUCANIE

Dwaj partnerzy staja, kazdy z jedna pitka, w odlegtosci
okoto 7 m od bramki. Za pomoca wrzutu pitki probujg
trafi¢ stupek lub poprzeczke bramki. Kto zdobedzie
najwiecej punktéw w tej konkurencji?

Trafienie stupka = 1 pkt.

Trafienie poprzeczki = 2 pkt.

Warianty:

- ewentualne zwiekszenie lub zmniejszenie odlegtosci.

« 0znaczenie zakreséw, w ktére ma trafi¢ pitka, za po-
moca tasmy.

CHWYT PILKI ODBITEJ OD SCIANY

Dwaj partnerzy staja na linii wyrzutu, okoto 3 m od
Sciany, kazdy z jedna pitkag. Mocnym wyrzutem od-
bijaja pitke o Sciane, nie przekraczajac linii wyrzutu.
Potem kazdy zawodnik musi prébowac ztapac odbitg
pitke, tak by nie weszta w kontakt z podtozem, przy
czym teraz dozwolone jest przekroczenie linii wyrzu-
tu. Po udanym ztapaniu zawodnik moze przejs¢ na
dalsza linie wyrzutu. Kto wykona wyrzut ze ztapaniem
pitki z najdalszej linii?
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TRAFIANIE DO WYZNACZONEGO POLA

Na $cianie na wysokosci oczu zaznacza sie marszczo-
ng tasma 2 docelowe pola o wielkosci okoto 1T x 1T m.
W odlegtosci od okoto 3 do 5 m obaj partnerzy staja,
kazdy z jedna pitka, i prébuja trafi¢ do pdl docelo-
wych, wyrzucajac pitke. Kto zaliczy najwiecej trafien?

CHWYT WYRZUCONE) PILKI

Dzieci maja za zadanie wykonac z linii wyrzutu mocny
wyrzut pitki z jej odbiciem od $ciany, a nastepnie po-
nownie ztapac¢ pitke, tak by nie przekroczy¢ przy tym
linii wyrzutu. Kto ztapie pitke najwiecej razy?

Wariant:
- odlegtos¢ linii wyrzutu od $ciany wynosi w zalezno-
$ci od mozliwosci dzieci od 3 do 5 m.

TRAFIANIE MAT

W odlegtosci od okoto 5 do 10 m leza dwie maty do
¢wiczen. Za kazda mata stoi 1 zawodnik. Kazdy za-
wodnik prébuje trafi¢ wyrzucona pitka mate drugiego
zawodnika, tak by pitka nie weszta wczesniej w kon-
takt z podtozem. Kto zaliczy najwiecej trafieri?

Chwyt pitki odbitej od sciany
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Zadania zwigzane z treningiem i wspéfzawodnictwem

> zadania trenera dzieci
> zbiér zasad |







179

SPIS TRESCI

| Strona

- Zadania trenera dzieci 180
_ Trener jako wzoér do nasladowania

Planowanie treningu 181
2.2, Przed treningiem 182
2.3. Podczas treningu 183
24. Po treningu 184
3.1. Przed meczem 185
3.2, Podczas meczu 186
3.3. Po meczu 187

_ Wspétpraca z rodzicami 188
-ﬂ

| Unifikacja — gtéwne przepisy w poszczegdlnych kategoriach wiekowych | 190




ZADANIA TRENERA DZIECI

Zadania trenera dzieci sg bardzo réznorodne i uktada-

ja sie na réznych ptaszczyznach:

a) zadania zwigzane z treningiem,

b) zadania zwigzane z gra (wspétzawodnictwem),

c) wspotpraca z rodzicami,

d) planowanie aktywnosci fizycznej w czasie wolnym
(festyny, ferie, wyjazdy i podréze),

e) wspotpraca w klubie (dziat szkolenia mtodziezy)
z organizacjami i instytucjami (przedszkola, szkoty
itp.). Ze wzgledu na mnogos¢ tematéw w tym seg-

1.

Trener odgrywa we wszystkich kategoriach wie-
kowych decydujaca role w zakresie dalszego roz-
woju dzieci. Powinien on nie tylko przekazywac
tresci sportowe, ale tez, poprzez dawanie swoim
zyciem pozytywnego przyktadu, rozwija¢ u dzieci
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TRENER JAKO WZOR DO NASLADOWANIA

mencie gtéwny nacisk ktadzie sie na punkty od a)
do ¢). Tresci tego segmentu pomyslane sa jako po-
moc dla trenera w zakresie organizacyjnego i peda-
gogicznego realizowania jego zadan.

Punkt d) jest omawiany w segmencie 9 (,Aktyw-
nos¢ fizyczna w czasie wolnym, festyny i wyjazdy”),
punkt e) jest natomiast omawiany dopiero w czesci
Il (,Trening uzupetniajacy z zakresu pitki noznej dla

dzieci”). ﬂ
‘
i
13

samoswiadomos¢ w zakresie ogdélnych wartosci
i norm. Trener petni istotng funkcje wzorcowa w uzu-
petnieniu do domu rodzinnego i szkoty. Kompetencje
i wartosci przekazywane przez trenera dzieciom za-
warte sa w ponizszym zestawieniu:

s

-> higiena

punktualnos¢

=> niezawodno$¢

-> sprawiedliwo$¢

-> zdolnos¢ do samokrytyki

- cierpliwos¢

-> stosowanie sie do okreslonych zasad

-> wiasciwe formy kontaktu z innymi ludzmi

-> sportowy tryb zycia

-> zachowanie poza boiskiem

N

~

- bycie ,fair”

-> zdolnos¢ do wspotpracy, gotowosé do
kompromiséw

-> zrozumiaty, dostosowany do rozwoju dzieci jezyk
- wewnetrzny spokdj

=> umiejetno$¢ empatii i asertywnosci

-> fachowa wiedza i umiejetnosci

-> rados¢ z uprawiania sportu wspdlnie z dzie¢mi

- zdolnos¢ modyfikowania wtasnych celow
odpowiednio do zadan treningu pitkarskiego
dzieci

J
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2. ZADANIA ZWIAZANE Z TRENINGIEM

Podczas gdy w segmentach od 1 do 7 na pierw-
szym planie postawiono tresci treningu dzieci
w poszczegdblnych kategoriach wiekowych, tutaj

2.1. PLANOWANIE TRENINGU

-> Trener powinien odwotywac sie do naturalnej po-
trzeby ruchuiradosci z gry, wystepujacych u dzieci.

> W centrum treningu zawsze znajduje sie pitka. Dla-
tego podstawowa zasada brzmi: nalezy umozliwic¢
dzieciom jak najwiecej kontaktu z pitka!

-> Gry z pitka (zdobywanie bramek i punktéw, mate
wspotzawodnictwo) majg dla dzieci duze znacze-
nie motywacyjne!

- Wszystkie tresci treningu (np. techniki, taktyki)
nalezy przekazywac¢ w sposéb dostosowany do
poziomu dzieci, metoda matych krokéw i w formie
zabawy wedtug ponizszych zasad

»0d znanego do nieznanego”

Dopiero kiedy dokfadnie wykonane zostanie okre-
slone zadanie, mozna wyznaczy¢ kolejne. Oznacza
to, ze trzeba dac¢ dzieciom pewien czas na wyko-
nywanie zadania, umozliwiajac im kilka powtérek.

Nie nalezy szybko przechodzi¢ od jednego zada-
nia ruchowego do kolejnego tylko po to, aby zre-
alizowa¢ wyznaczony harmonogram!

»Od tatwego do trudnego”

Doskonalenie wybranych elementéw technicz-
nych jest przez trenera stopniowo utrudniane po-
przez modyfikacje gry lub ¢wiczenia:

Dla dziecka, ktére np. przyswoito juz technike
uderzenia gtowa pitki dogrywanej mu z wyrzutu
rekami, bytoby za trudne, jedli miatoby trenowac
uderzanie gtowa z rozbiegu i z wyskoku na jednej
nodze. Doskonalenie umiejetnosci moze jednak
przynies¢ uderzenie gtowa pitki rzuconej z blizszej
odlegtosci.

bardziej podejmuje sie aspekty planu szkoleniowe-
go, pedagogiczne i organizacyjne treningu.

»,Od prostego do ztozonego”
Rézne techniki powinny by¢ faczone w ¢wicze-
niach lub w grze:

Mato zasadne bytoby na przyktad, gdyby trener
miodziezy w kategorii wiekowej F wiaczyt do tre-
ningu formy gier i ¢wiczen stuzace szkoleniu gry
1 x 1, jesli we wczes$niejszych jednostkach trenin-
gowych dzieci nie przyswoity sobie podstaw czucia
pitki, prowadzenia pitki oraz strzatéw na bramke.

= W grach treningowych nalezy tworzyé mate dru-
zyny (od 2 x 2 do 4 x 4). Ewentualnie mozna tez
zredukowa¢ liczbe dodatkowych zawodnikéw
(np. 3 x 1+ 2 bramkarzy na zmiane). W miare moz-
liwosci zawsze nalezy gra¢ na bramki!

=> Gry powinny zawsze by¢ prowadzone na boisku
dostosowanym do mozliwosci fizycznych dzieci!

-> Kazdy zawodnik powinien wystepowa¢ na wszyst-
kich pozycjach, takze jako bramkarz!

- W planowaniu nalezy uwzgledni¢ takze ocene po-
przedniego treningu lub poprzedniej gry:

- Ktore formy gier i ¢wiczen byly dla dzieci szczegél-
nie motywujace?

- Jakie postepy poczynity dzieci w doskonaleniu
umiejetnosci, gdzie poszczegdlni zawodnicy wy-
kazuja stabosci lub deficyty?

« Czy dochodzito do sporéw pomiedzy dzie¢mi?

« Jakie btedy popetniono w planowaniu lub prze-
prowadzaniu treningu?

«linne.

-> Ogolne naszkicowanie przebiegu treningu:

Trener powinien sporzadza¢ notatki dotyczace
planowanego treningu. Nalezy oszacowa¢, ile
czasu potrzebowac bedga dzieci na wykonanie po-
szczegdblnych form gier i ¢wiczen; trzeba w tym
uwzglednic¢ takze przerwy na odpoczynek. Plano-
wanie treningu obejmuje takze zestawienie po-
trzebnych materiatéw.
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2.2. PRZED TRENINGIEM

-> Punktualne przybycie na miejsce - Lista uczestnikow treningu

Najpdzniej okoto 60 min przed treningiem nalezy
przyby¢ na miejsce jego prowadzenia. Ten czas jest
potrzebny, aby mozna byto poczyni¢ w spokoju
nastepujace przygotowania:

-> Krétki obchéd miejsca treningu
Tutaj trener zapoznaje sie pokroétce ze specyfika
danego miejsca (czy powierzchnia jest twarda,
miekka, czy boisko jest dostosowane i przygo-
towane) oraz z potrzebnymi do treningu bram-
kami (gdzie stoja bramki, czy znajduja sie na
nich siatki, czy wystepuja mocowania bramek).

-> Miejsce na przebranie
Trener musi zadba¢ takze o to, aby w poblizu
miejsca treningu znajdowaly sie szatnie.

Nalezy przy tym zwroci¢ uwage na nastepujace
kwestie: czy szatnia wraz z prysznicem jest czy-
sta, czy w poblizu nie znajduja sie odtamki szkta
lub inne niebezpieczne przedmioty, czy w ob-
rebie szatni nie wystepuja uszkodzenia lub inne
niebezpieczenstwa.

-> Zestawienie sprzetu
Na podstawie planu treningu trener zestawia
potrzebny sprzet i kontroluje jego stan: pitki,
pachotki, choragiewki, oznaczniki itp.

- Powitanie zawodnikéw i rodzicéw

Trener wita wszystkie przybyte dzieci i ich rodzicéw.
Jedli zawodnicy sie spdznig, trener prosi ich lub ich
rodzicéw, aby nastepnym razem pojawili sie na
treningu punktualnie. Nie nalezy udziela¢ zawod-
nikom reprymendy z powodu powtarzajacych sie
spoznien. Lepiej oméwic to pdzniej z nimi na spo-
kojnie i na osobnosci.

-> Pomoc dzieciom przy przebieraniu sie

Trener powinien, przy wsparciu rodzicow, poma-
gac zwtaszcza najmtodszym adeptom pitki noznej
(np. przy sznurowaniu butéw).

Lista obecnosci daje pdzniej trenerowi mozliwos¢
ustalenia, dlaczego dzieci czasami kilkakrotnie nie
pojawiajg sie na treningu (zaniedbanie rodzicéw,
brak ochoty na uczestnictwo w treningu, naktada-
jace sie terminy, problemy w druzynie, problemy
zwigzane z kontaktem z trenerem).

-> Wiaczanie zawodnikéw w organizacje treningu
Pod wzgledem pedagogicznym istotne jest wta-
czanie dzieci w organizacje treningu. Oznacza to,
Ze powinny one pomagac trenerowi/opiekunowi
przynosi¢ sprzet na miejsce prowadzenia treningu
albo wykonywaé pomniejsze zadania (np. wskazy-
wag, ze jakis element jest uszkodzony itp.).

-> Nigdy nie pozostawia¢ dzieci bez nadzoru
Jedli dzieci nie pojawiajg sie na treningu réwnocze-
$nie, pierwsi przybyli nie powinni juz biega¢ po bo-
isku, podczas gdy trener pomaga innym zawodni-
kom przy przebraniu i przebywa w szatni albo gdy
jeszcze czeka na spdznialskich.

Szczeg6lng ostroznos¢ nalezy zachowac zwihaszcza
woéwczas, kiedy w celu dotarcia na miejsce prowa-
dzenia treningu trzeba pokona¢ dtuzszy, nieregu-
larny odcinek albo przejs¢ przez ulice.

Najlepiej, kiedy jeden opiekun lub rodzic pozostaje
w kabinie, a trener udaje sie juz na miejsce prowa-
dzenia treningu.

Jesli wszyscy wyrobig sobie nawyk punktualnosci,
nie beda juz wystepowac trudnosci w tym zakre-
sie. Przed rozpoczeciem zaje¢ praktycznych na bo-
isku krétko i jasno dla dzieci wyttumaczy¢ i omo-
wi¢ gtéwny cel zajec.

- Telefon alarmowy
Trener powinien mie¢ w zasiegu (blisko) telefon,
zeby w razie odpowiedniej sytuacji losowej na-
tychmiast mégt z niego skorzysta¢ (np. kontuzja
dziecka).
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2.3. PODCZAS TRENINGU

- W miare mozliwosci rozpoczecie treningu ze widzie¢ wszystkich (np. przez polecenie dzieciom,

wszystkimi dzie¢mi rownoczesnie

Jesli dzieci mimo wszystko nie przychodza na tre-
ning tym samym czasie, trener moze - uwzgled-
niajac potrzebe gry i ruchu wczesniej przybytych
dzieci - i$¢ punktualnie na miejsce treningu i roz-
dzieli¢ dzieciom pitki (warunek: w szatni pozostaje
inny opiekun, zob. 2.2). Wéwczas nie traci sie cen-
nego czasu treningu.

-> Powitanie na poczatku treningu

Trener zbiera wszystkich zawodnikéw w jednym
miejscu, prosi o przerwanie zajec z pitka oraz o to,
aby wszyscy usiedli (nie na mokrej ziemi!).

Trener pyta dzieci o ich samopoczucie tego dnia,
o to, czy kto$ nie uskarza sie na jakies problemy
zdrowotne (kaszel, katar lub zte samopoczucie
itp.), a takze o to, czy jest jakas nowa informacja,
ktora dzieci chciatyby przekazac trenerowi.

Ta faza nie powinna jednak trwac zbyt dtugo, wiele
dzieci z niecierpliwoscia bowiem czeka na trening.

-> Miejsce na przebranie

Trener musi zadbac takze o to, aby w poblizu miej-
sca treningu znajdowaty sie szatnie.

Nalezy przy tym zwréci¢ uwage na nastepujace
kwestie: czy szatnia wraz z prysznicem jest czysta,
czy w poblizu nie znajduja sie odtamki szkfa lub inne
niebezpieczne przedmioty, czy w obrebie szatni nie
wystepuja uszkodzenia lub niebezpieczenstwa?

-> Poinformowanie o celu treningu i o tresciach

treningu

W przypadku dzieci w wieku przedszkolnym stowa
poczatkowe nie musza by¢ mocno rozbudowane
(np. ,Przygotowatem dla Was na dzisiaj kilka cieka-
wych gier i ciekawy jestem, czy Wam sie spodobaja!”).
W przypadku starszych dzieci trener moze odwota¢
sie do ostatniej gry lub ostatniego treningu, zwrdci¢
uwage na to, co nalezatoby poprawi¢ (ogdlnie i szcze-
go6towo) oraz co bedzie ¢wiczone danego dnia.

-> Objasnienia w prostym i zrozumiatym dla dzieci

jezyku

Przy objasnieniach trener powinien ograniczy¢ sie
do dwoch najwazniejszych instrukcji. Po kazdej fa-
zie gier i ¢wiczen zbiera dzieci w jednym miejscu,
aby wyjasni¢ zasady kolejnej gry lub kolejnego
¢wiczenia. Powinien zwracac przy tym uwage na
to, aby gry z pitkg zostaty przerwane oraz aby byt
widoczny dla wszystkich zawodnikéw i sam moégt

by usiadty, lub przez ustawienie w potkolu). De-
monstracje z prostymi objasnieniami utatwiajg
pdézniejsze wykonywanie ¢wiczenia przez dzieci.

-> W razie potrzeby trener réwniez uczestniczy w grze

Trener powinien od czasu do czasu uczestniczy¢
w grze, ale nie zaznaczac zbyt intensywnie swojej
obecnosci. W ten sposéb sygnalizuje dzieciom, ze
wprawdzie jest obok, ale jest gtéwnie zaintereso-
wany ich gra. Zwtaszcza w przypadku nieznanych
jeszcze gier grupa najszybciej uczy sie przez ob-
serwowanie i nasladowanie.

-> Pozostawianie swobody i rozwijanie kreatywnosci

Obok zasady ,uczenie przez nasladowanie” trener
powinien umozliwi¢ dzieciom takze ,uczenie sie
przez wykonywanie zadan”. Dzieci powinny tutaj
znajdowac wiasne sposoby rozwigzania przed-
stawionego przed nimi problemu. Rozwija to kre-
atywnos¢.

-> Nie korygowac kazdego btedu

Trener obserwuje dzieci podczas gry i ¢wiczen, ale
tak aby nie czuly sie one obserwowane; zwfaszcza
u bardziej wrazliwych dzieci moze to zwieksza¢ ich
brak pewnosci siebie.

Na interweniowanie i korygowanie jest miejsce do-
piero wéwczas, kiedy dziecko pomimo powtérnych
staran nie jest w stanie samodzielnie wykona¢ dane-
go zadania.

-> Korekty indywidualne, korekty grupowe

Przy réznych btedach dzieci podejmowane s3 ko-
rekty indywidualne (indywidualne korekty bte-
doéw), przy takich samych, typowych btedach wielu
dzieci podejmowane sg korekty grupowe (korekty
gtéwnych/zasadniczych btedow).

-> Obserwacja motywacji dzieci w ramach réznych

form gier i éwiczen

Z reguty mtodzi adepci pitki noznej z zapatem pod-
chodza do wyznaczanych im zadan. Czasami daje
sie jednak zaobserwowa¢ pewien ,brak ochoty”
lub nawet ,wyrazna niechec¢’, zwtaszcza przy okre-
Slonych formach treningu.

Trener powinien wéwczas odpowiedzie¢ sobie na

nastepujace pytania:

+Czy Cwiczenie jest nieodpowiednie dla dzieci
(np. ma zbyt maty zwigzek z gra lub jest zbyt trud-
ne technicznie)?




«Czy dzieci sg przecigzone lub niedostatecznie
zmotywowane?

« Czy dzieci nie s chetne do udziatu w grze, ponie-
waz sg zmeczone?

« Czy mozliwa jest zmiana warunkéw prowadzenia
danego ¢wiczenia?

W razie potrzeby nalezy zmieni¢ lub zmodyfiko-

wac dane ¢wiczenie.

-> Praca indywidualna z poszczegélnymi dzie¢mi
Trener nie powinien doprowadzi¢ do powstania
wrazenia, ze ma swoich ,ulubieicéw’, ale w réwnym
stopniu pomagac ,lepszym” i ,stabszym” dzieciom.
Pochwata z ust trenera i zachety do dalszej pracy sa
bardzo wazne dla motywacji dzieci i ich wiary we
wiasne umiejetnosci.

-> Odstepstwa od planu treningu
Jedli zachodzi taka potrzeba, np.:
- trening rozpoczyna sie pdzniej, niz zaplanowano,
-kiedy gra ,nie klei sie’, powinna zosta¢ przerwana
w celu wprowadzenia niezbednych zmian (sktad dru-
zyny, zadanie do wykonania, wielkosci boiska, sprzet),
« niektére fazy gier i ¢wiczen wymagaja wiecej/
mniej czasu, niz zaplanowano,

2.4. PO TRENINGU

Po treningu trener powinien zwrdci¢ uwage na naste-
pujace kwestie:

-> Uprzatniecie miejsca treningu
Trener musi dopilnowa¢, aby dzieci nie pozosta-
wialy w miejscu prowadzenia treningu pustych
puszek po napojach, butelek lub innych rzeczy.

-> Zlozenie sprzetu i pitek do magazynu
Sprzet i pitki powinny by¢ w dobrym stanie. Jesli
pomimo szukania czegos$ brakuje lub jakis sprzet
zostat uszkodzony, trener powinien to odnotowac¢,
aby poézniej dokonac stosownego zgtoszenia do
osoby odpowiedzialnej w tym zakresie.

-> Prysznic i mycie
Trener odpowiada za to, aby dzieci wziety prysznic
lub odpowiednio sie umyty. Niesmiatych lub no-
wych dzieci nie wolno zmuszac¢ do brania prysznica,
poniewaz moze to naruszac uczucia i prawa dziecka.

-> Pozostawienie porzadku w szatni
Obejmuje to takze niewchodzenie do szatni
w bardzo zabrudzonych butach, ale ewentualne
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« dzieci potrzebujg wiecej/mniej czasu na odpoczy-
nek (nalezy uwzgledni¢ warunki atmosferycznel),
dzieci wymagaja przerwy na uzupetnienie ptynéw,

« dzieci przejawiajg che¢ uczestnictwa w innej grze.

-> Wspdlne instalowanie i demontaz sprzetu tre-
ningowego
Dzieci powinny wspierac trenera. Trener zwraca tez
uwage na to, aby dzieci obchodzity sie ze stosowa-
nymi urzadzeniami z zachowaniem nalezytej sta-
rannosci. Podczas catego treningu wszystkie dzieci
sg wtgczane w przygotowywanie i demontaz ele-
mentoéw treningowych, np. ustawiajg pachotki lub
dostarczaja inne materiaty pomocnicze do trenin-
gu. Jedli brakuje pitek, poszukiwanie jest prowa-
dzone przez wszystkich uczestnikéw treningu.

-> Feedback ze strony dzieci w odniesieniu do tresci
treningu
Kiedy urzadzenia zostana zdemontowane lub ze-
brane, trener zbiera wszystkie dzieci w jednym
miejscu i pyta je, czy podobat im sie trening i jakie
formy gier najbardziej przypadty im do gustu. Daje
to trenerowi wazne wskazéwki do wyboru tresci
treningu i metodycznego prowadzenia treningu.

zostawienie ich na zewnatrz i oczyszczenie w od-
powiednim miejscu (nie wolno ostukiwac butéw
o $ciane szatni lub o podtoge w rejonie wejscia!).
Trener powinien tez zwraca¢ uwage na to, aby
szatnie pozostawiac czysta.

-> Poinformowanie o kolejnym treningu lub o ko-
lejnej grze
Po tym dzieci sg zwalniane do domu. Jedli po-
szczegdlne dzieci sg odbierane bezposrednio po
treningu, trener powinien oméwic te kwestie pod
koniec wtasciwego treningu w rozmowie podsu-
mowujacej.

-> Rozmowy z poszczegdlnymi rodzicami
Problemy z dzie¢mi, kwestie dojazdéw na gre wy-
jazdowa itp.

-> Rozmowy z poszczeg6inymi dzieémi
Jesli trener poczynit na treningu okre$lone obser-
wacje (brak checi do gry, kitétnie itp.), powinien
sprébowac okresli¢ przyczyny takich negatywnych
zachowan. Takze tutaj nalezy zachowac przyjazny,
»ojcowski” ton.
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Jd. ZADANIA ZWIAZANE Z MECZEM

Kazdy mecz w ramach zawodéw lub mecz o mistrzo-
stwo stanowi dla dzieci niejako ukoronowanie trenin-
gu. Dla trenera oznacza to postawienie wymogow pe-
dagogicznych, ale przede wszystkim merytorycznych.
Jako trener chciatby on oczywiscie mie¢ na boisku
dobra druzyne, kazdemu zawodnikowi wskazac¢ jego
zadania, unaoczni¢ mu jego role we wspoétzawodnic-
twie oraz dokonywac¢ zmian z uzasadnieniami, ktére
beda zrozumiate dla dzieci.

Pod wzgledem psychologicznym i pedagogicz-
nym trener powinien cieszy¢ sie razem ze swoimi

J.1. PRZED MECZEM

Po przybyciu na miejsce, zwtaszcza przy grach wy-
jazdowych, trener powinien uwzgledni¢ nastepujace
kwestie:

-> Rozméwca z druzyny przeciwnej
Przyjazne powitanie trenera/opiekuna z druzyny
przeciwnej, uzgodnienie otwartych kwestii: w ja-
kim miejscu bedzie rozgrywany mecz, gdzie dzieci
moga sie przebra¢, jakie kolory koszulek, spode-
nek i getréw ma jego zespot?

-> Obché6d miejsca rozgrywania meczu
Jaki jest stan nawierzchni, jakiego obuwia powin-
ny uzywac dzieci, czy sa na boisku niebezpieczne
miejsca (np. kretowiska, nieodpowiednio zamoco-
wane bramki)?

-> Okreslenie mozliwosci przebrania sie
Czy szatnia i jej cze$¢ prysznicowa sg czyste, czy
nie leza gdzie$ odtamki szkfa, czy wystepuja uszko-
dzenia lub inne niebezpieczenstwa?

-> Feedback ze strony rozméwcy

Jesdli trener stwierdzit wystepowanie jakichkolwiek
nieprawidtowosci, powinien niezwiocznie poin-
formowac o tym rozmoéwece z klubu, z ktérym ma
zostac rozegrany mecz. Przyjaznym i rzeczowym
tonem trener powinien zwréci¢ uwage na to, co
nie jest w porzadku lub gdzie, jego zdaniem, wy-
stepuja niebezpieczne punkty. Zdenerwowanie
nie przynosi zadnych korzysci, a jedynie szkodzi,
poniewaz przez to niepotrzebnie psuje sie atmos-
fera przed meczem.

zawodnikami z udanych akcji, dawac dzieciom miejsce
na wyprébowanie wyuczonych zagran oraz na zwiek-
szanie ich pewnosci siebie w zwigzku z odnoszonymi
sukcesami z gry. Trener musi stale motywowac zawod-
nikéw, jesli przydarzaja sie im btedy lub kiedy mecz
zakonczy sie porazka. Jednak takze rados¢ z wygrane;j
powinna by¢ przekazywana dzieciom w sposéb do-
stosowany do sytuacji, przebiegu meczu itp.

Ponizej zawarte sa rady i wskazéwki dla trenera, od-
nosnie do tego, na co powinien on zwrdcic¢ szczegdl-
ng uwage przed meczem, podczas i po meczu.

Bezposrednie przygotowanie do meczu lub oméwie-
nie meczu powinno by¢ uzaleznione od wieku dzie-
ci oraz od ich poziomu intelektualnego. Zasadniczo
omowienie lub wprowadzenie do gry druzyny ztozo-
nej z dzieci ma gtdéwnie aspekty pedagogiczne, po-
niewaz instrukcje taktyczne nie sg jeszcze przez dzieci
dobrze przyswajalne ani tez nie moga zosta¢ w petni
zrealizowane. Omowienie gry lub wprowadzenie do
gry powinno nastepowac w szatni lub na boisku. Waz-
ne jest przy tym, aby wszystkie dzieci mogty uwaznie
stuchac wytycznych trenera, czyli na przyktad nie byty
w danej chwili zajete przebieraniem sie. Trener powi-
nien uwzgledni¢ to, ze dzieci ze wzgledu na czekajacy je
mecz s3 nieco podekscytowane i trudno utrzymac
je w ciszy i w spokoju. Dlatego wymagana jest duza
cierpliwos$¢. W zadnym razie nie wolno krzycze¢ albo
dyscyplinowa¢ dzieci.

W przypadku najmtodszych zawodnikéw trener
powinien udzieli¢ prostym, zrozumiatym dla dzieci
jezykiem tylko najwazniejsze instrukcje. Starszym
dzieciom mozna przekaza¢ juz nieco wiecej infor-
macji. Trener powinien przy tym zwrdci¢ uwage na
nastepujace kwestie lub uwzgledni¢ nastepujace
punkty:

-> Zwyciestwo/porazka
Druzyna chce wygra¢ mecz, ale wcale nie musi
tego zrobi¢. Na pierwszym planie nie jest wynik,
ale rados¢ z gry.




-> Druga druzyna
Zawodnicy drugiej druzyny nie sa przeciwnikami,
ale partnerami. Dlatego wypracowanej szansy nie
nalezy przerywa¢, grajac na faul. Jesli gra zostanie
zakonczona, wszyscy zawodnicy powinni spotkac
sie w jednym miejscu i przyjaznie pozegnac sie
z druga druzyna (sportowe pozdrowienie).

-> Sedzia
Takze sedzia jest partnerem. Jego decyzje nale-
zy przyjmowac bez pomrukéw lub innych oznak
niezadowolenia. Oczywiscie takze sedzia czasami
sie myli.

- Zmiany
Zmiana jest przykra dla dziecka, ktére musi zejs¢
z boiska; nalezy jednak pamiegtac o tym, ze na taw-
ce rezerwowych siedza dzieci, ktére rowniez chcia-
tyby uczestniczy¢ w grze.

-> Korygowanie btedow
Jesli zawodnik popetni btad - a btedéw bedzie
zawsze mnoéstwo w czasie kazdego meczu - nie
nalezy wyrazac tego krzykiem. Dodatkowym zaan-
gazowaniem wiasnych sit wszyscy zawodnicy pré-
buja zneutralizowa¢ popetniony bfad.

-> Kompletowanie druzyny

Sktad druzyny musi oczywiscie by¢ ukierunkowa-
ny na wyniki. Jednak trener powinien wyjasnic,
dlaczego druzyna przystepuje danego dnia do
meczu w takim zestawieniu oraz dlaczego taka
czy inna pozycja ma by¢ zajmowana przez danego
zawodnika. Mtodzi pitkarze zwykle doskonale sie
znaja i wiedza, kto jest dobrym zawodnikiem oraz
kto intensywnie trenowat. Nie zawsze najlepsi za-
wodnicy musza od samego poczatku uczestniczy¢
W meczu.

J.2. PODCZAS MECZU

Podczas meczu trener powinien uwzglednia¢ poniz-
sze punkty:

-> Obserwacja przebiegu gry
Okreslenie sity druzyny oraz indywidualnego wkta-
du kazdego zawodnika swojej druzyny i druzyny
przeciwnej. Ostrozne wprowadzenie korekt i wy-
dawanie instrukcji, nigdy nie wolno pokrzykiwac
na zawodnikéw.

186

Nieuwzglednianie dziecka w doborze sktadu,
warunkowane wzgledami pedagogicznymi, po-
winno by¢ stosowane jako $rodek wychowawczy
tylko w skrajnych przypadkach, poniewaz taki
$rodek moze bardzo zrani¢ dziecko. Jesli trener
uwaza to jednak za konieczne, nie powinien
przedstawia¢ uzasadnienia swojej decyzji przed
cata druzyna.

Czasami trener staje przed trudnymi decyzjami:
czy syn, ktérego ojciec zapewnia druzynie dowéz
na mecze, moze zostac zdjety z boiska? Czy na-
lezy faworyzowac chtopca, ktérego rodzice regu-
larnie sponsoruja klub? Czy dobry zawodnik musi
przebywac na boisku, chociaz jego indywidualne
akcje szkodza zespotowemu duchowi gry?

-> Przeprowadzanie rozgrzewki

Od okoto 10 do 15 min przed meczem dzieci sg
wprowadzane do spotkania i przeprowadzana jest
krétka rozgrzewka.

Tutaj trener moze odwotac sie do profesjonalistow,
ktérzy przeciez przed kazdym meczem wtasnie tak
robia. Jednak rozgrzewka w tej kategorii wiekowej
wyglada nieco inaczej. Kazde dziecko albo grupy
2- lub 3-osobowe otrzymuija pitke i sie nig zajmuja.
Mozna to uzupetni¢ o zabawy biezne na wyzna-
czonym terenie (koto srodkowe, strefa 16 m), kilka
strzatéw do bramki i mate gry.

-> Ostatnie instrukcje przed meczem

Bezposrednio przed rozpoczeciem spotkania
wszyscy zawodnicy, takze rezerwowi, zbiera-
ja sie w jednym miejscu i motywuja sie do gry.
Pomocna jest tutaj zagrzewajgca do meczu wy-
powiedZ trenera. By¢ moze druzyna ma swodj
,0okrzyk bojowy”.

-> Pochwaty, motywowanie

Udzielanie poszczegdlnym zawodnikom merytorycz-
nych wskazéwek. Nalezy jednak powstrzymac sie od
ganienia zawodnikéw oraz obraZliwych sformutowarn.

-> Zmiany zawodnikéw

Trener powinien pamietac o tym, aby wszyscy za-
wodnicy, takze ci stabsi, wzieli udziat w grze. Nie
zawsze jest to proste, poniewaz z reguly gra toczy
sie o punkty i bramki (ale to nie jest najwazniejsze).



-> Uspokajanie rodzicéw
Wielu obdarzonych nadmierng ambicjg i impul-
sywnych rodzicéw oglada w grze tylko wiasne
dziecko, nie znajg jednak szczegdtéw uzgodnien
trenera z druzyna. Czesto rodzice tacy doprowa-
dzaja do niepotrzebnych nerwowych sytuacji.

Nalezy sobie uswiadomi¢, ze kazde dziecko w grze
dazy do zwyciestwa (w miare swoich mozliwosci inte-
lektualnych i umiejetnosci sportowych).

W czasie przerwy miedzy potowami meczu trener po-

stepuje w nastepujacy sposéb:

-> Zawodnicy udajg sie do szatni lub zbieraja sie w na-
rozniku boiska.

-> Kazde dziecko dostaje napoj.

-> Opatruje sie drobne kontuzje.

-> Dopiero po kilku minutach trener wypowiada sie na
temat ogélnych osiagnie¢ druzyny; dzieci powinny
go z uwagg stucha¢; zabronione jest rozmawianie
dzieci miedzy soba w czasie wypowiedzi trenera.

J.3. PO MECZU

-> Kiedy mecz zostanie zakoriczony, trener najpierw
zwraca uwage na to, aby jego zawodnicy stawili sie
do sportowego pozegnania z druzyna przeciwna.

-> Trener powinien pogratulowac zwyciestwa opie-
kunowi/trenerowi druzyny przeciwnej, a w razie
porazki skierowa¢ do niego motywujace stowa.

-> Jesdli druzyna odniosta zwyciestwo, trener sktada
gratulacje wszystkim zawodnikom, takze tym re-
zerwowym.

-> W razie porazki trener obiektywnie uznaje, ze druzy-
na przeciwna byta lepsza i kieruje ku swoim zawodni-
kom stowa pociechy i zachety do dalszych wysitkdw.
Nie ma tu miejsca na indywidualng krytyke i przy-
pisywanie winy, poniewaz pitka nozna jest gra
zespotowq i albo wszyscy wygrali, albo wszyscy
przegrali.

-> Krytyczne wypowiedzi poszczegdlnych zawodni-
kéw o innych trener powinien uciszy¢ i zareagowa¢
jako pedagog-wychowawca.
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-> Potem trener przechodzi do indywidualnego wkta-
du graczy w gre, przy czym przede wszystkim pod-
kresla pozytywy.

-> Nastepnie w krotkich stowach trener objasnia spo-
s6b gry w drugiej potowie.

-> Motywujacymi stowami trener odsyta zawodnikow
do rozgrywania drugiej potowy meczu.

Takze w czasie przerwy miedzy potowami meczu
trener méwi spokojnym i zrbwnowazonym tonem.
Wyliczenie btedéw pomoze tyle samo co stawianie
zawodnikom zarzutéw lub formutowanie obelg.

Jedli druzyna przeciwna byfa lepsza pod wzgledem
sity gry, trzeba to uczciwie przyznad.

Trener powinien zawsze uwazad na to, aby rodzice nie
wtracali sie i nie przejmowali zadan trenera.

-> Trener i wszystkie dzieci zwracaja uwage na to, aby
szatnie pozostawiono w czystosci. Papierki, pusz-
ki itp. nalezy wrzuca¢ do kosza na $mieci, a nie na
podtoge. Butéw pitkarskich nie wolno ostukiwac
o podtoge, ale - jesli s mocno zabrudzone - zdja¢
jeszcze przed wejsciem do szatni i oczyscic¢ je
w odpowiednim, przeznaczonym do tego miejscu.
Oprécz tego wszyscy zwracajg uwage na to, aby
nic nie zostato pozostawione na podtodze.

2> W celu rozwijania ducha zespotowego druzyna
i obecni rodzice powinni na chwile spotkac¢ sie
w jednym miejscu i wymieni¢ uwagi.

=> Wraz z informacja o kolejnym treningu lub ewen-
tualnie jego tresciach trener zegna sie z dzie¢mi.
W imieniu klubu, dla ktérego dzieci graty, trener
dziekuje im za gre fair i zyczy wszystkim spokojnej
drogi do domu.
Stowa podziekowania nalezy skierowa¢ takze do
rodzicéw, dziekujac za ich wsparcie.
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Y. WSPOLPRACA Z RODZICAMI

Rodzice petnia wazna funkcje w druzynie ztozo-
nej z dzieci. Mato ktéry klub moze na dtuzsza mete
obejs¢ sie bez wspodtuczestnictwa rodzicow. Wspot-
praca moze by¢ prowadzona na réznych poziomach.
Zalezy to z jednej strony od gotowosci rodzicow
oraz trenera do wspotpracy, a z drugiej strony wia-
ze sie z mozliwosciami czasowymi rodzicow. Mato
motywujaca jest sytuacja, kiedy rodzice czuja sie
przecigzeni czasowo przez oczekiwania trenera.
Z drugiej strony niekorzystne jest, kiedy zbyt zaan-
gazowany rodzic albo zbyt zaangazowana rodzina
prébuje podporzadkowac sobie cata druzyne, a tym
samym podburzy¢ autorytet trenera. W takim przy-
padku trener musi dziata¢ z odpowiednim wyczu-
ciem i stopniowo. Najkorzystniej wspotpraca pomie-
dzy rodzicami a trenerem uktada sie wowczas, kiedy
na poczatku sezonu wyznaczy sie wieczorek inte-
gracyjny poswiecony na wzajemne zapoznanie sie
rodzicow oraz trenera z rodzicami. Trener powinien
omowic z rodzicami nastepujace kwestie:

-> Ograniczenie zdrowotne
Trener powinien poinformowac sie o stanie
zdrowia dzieci, dotyczy to zwtaszcza nowych
cztonkéw druzyny. Czy u jakiego$ dziecka wy-
stepuja ograniczenia zdrowotne (np. dolegliwo-
sci astmatyczne, problemy z krazeniem lub béle
plecéw)?

-> Cele trenera dzieci/oczekiwania rodzic6w wobec
trenera dzieci
Cele trenera i rodzicow czasami sie nie pokrywaja.
Trener powinien z tego wzgledu juz na poczatku
wieczorku integracyjnego z rodzicami sformuto-
wac swoje cele, czyli cele treningu pitkarskiego
dzieci, oraz odpowiednio je uzasadni¢, przedsta-
wi¢ planowane tresci treningéw i metody pro-
wadzenia treningu oraz przedyskutowac je z ro-
dzicami. Zapewni to przejrzysto$¢ dziatan i juz na
samym poczatku pozwoli unikna¢ powstawania
konfliktow.

=> Punktualnosé i stownosé

Dzieci powinny od poczatku by¢ wychowywane
przez rodzicow i trenera, tak aby punktualnie przy-
chodzity na spotkania zwigzane z treningiem lub
meczem. W razie ewentualnych przeszkéd trener/
opiekun musi zosta¢ odpowiednio wczesnie poin-
formowany, tzn. nie dopiero 5 min przed trenin-
giem. Dlatego zasadne jest podanie numeru tele-
fonu, aby méc pozostawi¢ wiadomosé. Korzystne
jest utworzenie listy adreséw i telefonéw. Dzieki
temu trener bedzie mégt w nagtych wypadkach
(odwofanie treningu lub meczu) odpowiednio
wczesnie poinformowac rodzicow.

-> Wspdlne dojazdy
Rodzice pomagaja przy przewozeniu dzieci na
zawody. Dodatkowo wzmacnia to poczucie przy-
naleznosci do druzyny i odcigza koszty klubowe.
Mozliwe sa tez uzgodnienia miedzy rodzicami od-
nosnie do dojazdu na treningi.

-> Czysty stréj sportowy

Zupetnie oczywiste jest to, ze kazdy zawodnik po-
winien pojawiac sie na treningu w czystych butach
i w odpowiednim stroju. Zima lub przy bardzo ztej
pogodzie kazdy powinien mie¢ zapasowy stroj. Za-
wodnicy muszg juz na samym poczatku wiedzie¢,
ze ich wyglad Swiadczy o druzynie, a tym samym
o klubie.

-> Jedzenie i picie przed treningiem/meczem, prze-
rwy na picie podczas treningu/meczu
Kwestia jedzenia i picia przed meczem ma duze
znaczenie wtasnie w odniesieniu do dzieci. Rodzi-
ce i trener musza wpoic dzieciom, ze wieksze posit-
ki i wieksze ilosci napoju przed treningiem lub me-
czem oddziatujg negatywnie na organizm. Nalezy
unikac zwtaszcza chipséw i coli. Na trening mozna
przynosi¢ wode mineralng lub napoje izotoniczne;
dzieci bardzo szybko sie poca, maja jednak niewiel-
kie rezerwy ptynéw w organizmie. Z tego wzgledu
co jaki$ czas nalezy organizowa¢ krotkie przerwy
na picie, w ktorych dzieci beda spozywaé mniejsze
ilosci ptyndéw, zwlaszcza przy odpowiedniej pogo-
dzie. To samo dotyczy oczywiscie meczu. Napoje
moga by¢ na zmiane dostarczane przez rodzicéw
(zobacz takze = utworzenie funduszu druzyny).



-> Opieka podczas treningu
Rodzice lub rodzic moga wspierac trenera i uczest-
niczy¢ w treningu jako pomocnik. Na polecenie
trenera rodzice przejmujg woéwczas okreslone
funkcje. Dzieki temu mozliwe jest lepsze réznico-
wanie ¢wiczen, poniewaz trener moze bardziej in-
tensywnie skupi¢ sie na konkretnych zawodnikach
lub grupach. Pomagajacy w treningu rodzice nie
muszg by¢ ekspertami od pitki noznej — od tego
jest trener — bardziej wazne sg nastawienie peda-
gogiczne i oczywiscie radosc¢ z opieki nad dzie¢mi
uczestniczacymi w treningu, nie tylko w odnie-
sieniu do swojego dziecka. Dlatego takze kobiety
i matki powinny by¢ zachecane przez trenera do
uczestnictwa w treningu.

-> Opieka podczas meczu

Opieka podczas meczu powinna ograniczac sie
do pomocy rodzicéw przy przebieraniu sie dzieci
w szatni oraz do zapewnienia napojow dla dzieci.
Decyzje o zmianach zawsze podejmuje wyfacznie
trener.To samo dotyczy instrukcji wydawanych z li-
nii bocznej boiska w strone zawodnikéw lub pod-
czas przerwy w potowie meczu.

-> Czyszczenie strojow
Rodzice odpowiadaja za czyszczenie strojéw.
Moga wykonywac te czynnos¢ na zmiane. Wow-
czas jedni rodzice wykonuja to zadanie 2/3 razy
w sezonie.

-> Aktywnosé poza treningiem i zawodami

Rodzice moga by¢ bardzo pomocni takze przy
przygotowaniu do festynéw, swiat, wyjazdéw
i podrézy. Trener powinien podkresli¢ znaczenie
takich aktywnosci, sktada¢ propozycje w tym za-
kresie lub przyjmowac propozycje rodzicéw oraz
dyskutowac¢ swoje decyzje ze wszystkimi; w ra-
zie potrzeby mozna opracowa¢ harmonogram.
Zwiaszcza wyjazdy i podréze wymagajg diuz-
szych przygotowan i dokfadnego uzgadniania
terminéw (zobacz takze = utworzenie funduszu
druzyny).

ZBIOR ZASAD

W przypadku najmtodszych pitkarzy nie mozna za-
ktada¢ znajomosci cho¢by najprostszych zasad. Klu-
czowym zadaniem prowadzacego rozgrywki w tej
kategorii wiekowej musi z tego wzgledu by¢ to, aby
zawodnicy zostali zaznajomieni z zasadami gry w pit-
ke nozna. Moze to nastepowac zarébwno w formie
profilaktycznych pouczen, jak i powtarzalnych ¢wi-

czen. Funkcja osoby prowadzacej gry w najnizszej
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-> Utworzenie funduszu druzyny
W odniesieniu do finansowania festynéw, wyjaz-
doéw, napojéw itp. warto rozwazy¢ wprowadzenie
funduszu druzyny. Trener powinien uswiadomi¢
rodzicbw o potrzebie dofinansowywania funk-
cjonowania druzyny. Za zarzadzanie funduszami
moze np. odpowiadac jeden z rodzicow.

Z pewnoscig mimo ustalen na poczatku sezonu beda
wystepowac pytania oraz/lub problemy, te ostatnie
czesto w odniesieniu do zachowania rodzicéw na linii
bocznej boiska podczas meczéw.

Rodzice przejawiajg nierzadko zachowania, ktére nie
sg mite dla trenera i ktére nie moga by¢ przedstawia-
ne jako wzorcowe (np. gtosne narzekanie na decyzje
sedziego). Trener powinien najpierw odnotowac so-
bie takie zachowania i porozmawiac z dang osobg po
meczu lub przy nadarzajacej sie okazji. Kazdorazowo
nalezy prowadzi¢ taka rozmowe spokojnym tonem
i w cztery oczy. Czasami nie obejdzie sie bez wycisze-
nia podekscytowanych rodzicow podczas meczu; cza-
sami moga tez wystapi¢ sytuacje, w ktérych rodzice
naruszajq zasady fair play albo w ktérych prowadzenie
zespotu jest utrudniane przez ich ingerencje. Jesli tego
rodzaju wystepujace problemy s3 omawiane podczas
spotkania z rodzicami, trener nie powinien bezposred-
nio opisywac sytuacji konfliktowych i przypisywac in-
dywidualnie winy za nie (wrazliwos¢ niektérych rodzi-
cow na krytyke); w miare mozliwosci trener powinien
formutowac swoje spostrzezenia ,0gd6lnie” i dyskuto-
wac z rodzicami o mozliwosci rozwigzan problemow.

Konieczno$¢ rozmowy z rodzicami wystepuje tez
zawsze wowczas, kiedy rodzice wyrazaja krytyke od-
noszaca sie do trenera. Jesli ta krytyka nie jest uza-
sadniona, trener powinien rzeczowo i zrozumiale
uzasadni¢ swoje stanowisko. Jedli trener dojdzie do
whniosku, ze w jakim$ zakresie popetnit btedy, powi-
nien spokojnie przyznac sie do tego w rozmowie z ro-
dzicami - nie jest to oznaka stabosci, ale wiasnie duzej
sity wewnetrznej! Z pewnoscia nie zaszkodzi to repu-
tacji zaangazowanego w swojg prace trenera.

kategorii wiekowej powinna by¢ postrzegana bar-
dziej jako funkcja instruktora w zakresie zasad gry niz
sedziego w tradycyjnym znaczeniu tego stowa. Ozna-
cza to, ze dziatania pedagogiczne czasami musza by¢
bardziej istotne niz zgodne z zasadami karanie! Ta
koncepcja zakfada, ze na pierwszym miejscu bedzie
stac gra w pitke nozna, a dopiero na drugim wspotza-

wodnictwo (gra o wynik).
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JUNIOR MtODSZY | TRAMPKARZ U15 MEODZIK ORLIK 1AK SKRZAT
U7 1016 1u14 U3z univio usiva U7 1UG
KAT. UEFA B11B2 alQ D11D2 E11E2 F11F2 G11G2
WYMIARY przepisy gry w pitke | przepisy gry w pitke | 70-75m—szer. | 50-56 m X 26-30m | 40-46x26-30m 26-30 < 20-22m
BOISKA nozna PZPN nozna PZPN standardowa (od pola karnego (od pola karnego
DLUGOSC/ od pola karnego— | do kota Srodkowego
SZERDKOSC szeroko$¢ Orlika) Orlika)
LICZBA 11/zgodne 11/ zmiany 9 / zmiany 7/ zmiany powrotne | 5/zmiany powrotne | 4 bez bramkarzy /
1 ZMIANY ) Z przepisami gry powrotne powrotne zZmiany powrotne
ZAWODNIKOW | w pitke nozng PZPN
CZAS GRY 240 min 2% 35min 230 min Turniej: Turniej: Turniej:
Przy 3-4 meczach Przy 3-4 meczach Przy 3-4 meczach
dziennie — max. max.2 X 15minlub | (dziennie) — max.
2% 20 min lub 120 min. 210 min lub
125 min. Przy 5-7 meczach— | 1x 15 min.
Przy 5-6 meczach— | max.2x8minlub | Przy 5-7 meczach -
max.2x 10minlub | 1 15min. max. 2 X 8 minut lub
1% 20 min. Powyzej 7 meczéw — | 1 12 min.
Powyzej 6 meczéw — | 1 12 min. Powyzej 7 meczdw —
max. 1 15 min. Mecz towarzyski: | max. 1x 12 min.
Mecz towarzyski: | 4 < 12 min. Mecz towarzyski:
4> 15 min. 4> 10 min.
WYMIARY przepisy gry w pitke | przepisy gry w pitke | 52 m ustawione 5X2m 3% 1,55m 3X1Tm
BRAMEK nozna PZPN nozng PZPN na szesnastce
WIELKOSE nr5 nrs nr4 nr4/lubnr3 nr4/lubnr3 nr 3/ lub ewentualnie
PIELRI ewentualnie pitka ewentualnie pitka pitka siatkowa
siatkowa siatkowa
POLE KARNE | przepisy gry w pitke | przepisy gry w pitke 18,32 9m 15X 9m 11X7m brak
nozna PZPN nozna PZPN
RZUT KARNY Mm Mm 9m 9m 7m z potowy boiska do
pustej bramki
ROZPODCZECIE | przepisy gry w pitke | przepisy gry w pitke | przepisy gry w pitke |  nie mozna zdoby¢ nie mozna zdoby¢ nie mozna zdoby¢
IWZNOWIENIE nozna PZPN nozna PZPN nozna PZPN bramki bezposrednio | bramki bezposrednio | bramki bezposrednio
GRY
RZUT WOLNE | przepisy gry w pitke | przepisy gry w pitke | przepisy gry w pitke | bramke mozna zdoby¢ | bramke mozna zdoby¢ | bramke mozna zdoby¢
nozna PZPN nozna PZPN nozng PZPN z potowy przeciwnika, | z potowy przeciwnika, | z potowy przeciwnika,
odlegtos¢ muru5m. | odlegtos¢ muru5m. | odlegtos¢ muru 5 m.
RZUT Z ROGU | przepisy gry w pitke | przepisy gry w pitke przepisy PZPN przepisy gry w pitke | przepisy gry w pitke noga — dowolne
nozna PZPN nozna PZPN (punkt Srodkowy nozna PZPN nozna PZPN rozpoczecie gry,
pomiedzy linig przeciwnik 3 m
boczng, a linia pola
karnego — ok. 26 m)
WRZUT przepisy gry w pitke | przepisy gry w pitke | przepisy gry w pitke | Wprowadzenie noga | Wprowadzenienoga | Wprowadzenie noga
nozna PZPN nozna PZPN nozna PZPN —nie moznazdoby¢ | —niemoznazdoby¢ | — nie mozna zdoby¢
bramki bezposrednio, | bramki bezposrednio, | bramki bezposrednio,
przeciwnik 3 m przeciwnik 3 m przeciwnik 3 m
WZNOWIENIE | przepisy gry w pitke | przepisy gry w pitke | przepisy gry w pitke |  do potowy boiska do pofowy boiska do potowy boiska
GRY PRZEZ nozna PZPN nozna PZPN nozna PZPN
BRAMKARZA
RZUT 0D przepisy gry w pitke | przepisy gry w pitke | przepisy gry w pitke |  do potowy boiska do potowy boiska do potowy boiska
BRAMKI nozna PZPN nozng PZPN nozng PZPN
SPALONY przepisy gry w pitke | przepisy gry w pitke | przepisy gry w pitke nie obowiazuje nie obowiazuje nie obowiazuje
nozng PZPN nozna PZPN nozna PZPN
KARY INDY- | przepisy gry w pitke 2'min, 2 min, 2'min, 2 min, 2min, 2 min, zmiana zawodnika zmiana zawodnika
WIDUALNE nozna PZPN wykluczenie wykluczenie wykluczenie, ukaranego na 2 min — ukaranego na
zawodnik koriczy gre, zespotgra 2 min — zespét gra
zespét gra w komplecie w komplecie
w komplecie
FORMUEA liga liga liga zalecane turnieje zalecane turnieje tylko turnieje
ROZGRYWEK lub mecze towarzyskie | lub mecze towarzyskie | lub mecze towarzyskie
O0BUWIE przepisy gry w pitke | miekkie — tzw. lanki | miekkie — tzw. lanki | miekkie — tzw. lanki | miekkie — tzw. lanki | miekkie — tzw. lanki
nozna PZPN
OCHRANIACZE obowigzkowe obowiazkowe obowiazkowe obowiazkowe obowiazkowe obowiazkowe
BADANIA obowiazkowe obowiazkowe obowiazkowe obowiazkowe obowiazkowe obowiazkowe
LINIE przepisy PZPN przepisy PZPN dopuszczalne stozki dopuszczalne dopuszczalne dopuszczalne
stozki stozki stozki
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Aktywnosc w czasie wolnym, festyny i wyjazdy

> aktywnos¢ poza treningiem i rozgrywkami (AG)
> zabawy i mate gry na festynach sportowych i przy innych okazjach
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1. WPROWADZENIE

Kwestie organizacyjne i ksztattowanie tresci trenin-
gu oraz rozgrywek wiekszos¢ treneréw druzyn dzie-
ciecych zna doskonale. Ale klub powinien oferowa¢
dzieciom co$ wiecej niz tylko pitke nozna. Tak dtugo
bowiem, jak dzieci dobrze sie czujag w swoim sporto-
wym otoczeniu, bedg silnie utozsamia¢ sie z klubem.
Jesli trener ma zmyst organizacyjny, moze ,dodat-
kowa robote” zwigzang z oferta aktywnosci w czasie
wolnym, festynami i $wietami zawrze¢ w mozliwych
do zrealizowania ramach.

Za dodatkowa aktywnoscia przemawiaja

nastepujace kwestie:

> Zaciesnianie wiezi miedzy dzie¢mi
i popularyzowanie wspoétpracy

Pitka nozna to w oczywisty sposdb gra zespotowa.
Z tego wzgledu niezaktécona wspétpraca dzieci
i miodziezy ze sobg jest istotnym elementem pracy
z mtodzieza. Nie mozna tez zapominac o roli rodzi-
céw. Dopiero przez dobrg wspoétprace z nimi w zwykle
nieobsadzonych w petni personelem dziatach ksztat-
cenia mtodziezy doskonalona lub dopiero umozliwia-
na jest wspodtpraca z mtodzieza.

W codziennym ksztattowaniu gier i treningdéw pozo-
staje zwykle mato czasu dla trenera, dzieci i rodzicéw,
ktéry mozna by poswieci¢ na lepsze poznanie sie.
Dlatego nalezy popularyzowa¢ myslenie typu ,my’,
jako ze wspdlne przezycia chtopcéw i dziewczat przy-
czyniaja sie takze do wiekszej harmonii w sportowym
zyciu. Sprawdzona i dostosowana do dzieci wspdl-
na praca jest tym samym mozliwoscig sportowego
zwiekszania poziomu umiejetnosci.

Zwiaszcza przy aktywnosci poza treningiem i roz-
grywkami trener jest zdany na pomoc innych oséb.
Rodzice, ktdrzy by¢ moze nie orientuja sie najlepiej
w pitce noznej, moga wykonywa¢ zadania pedago-
giczne i organizacyjne. Odciazg trenera i daja mu
mozliwos$¢ poszerzania jego zakresu zebranych do-
Swiadczen. Takze trener moze czerpac korzysci z po-
mocy innych treneréw i opiekunéw dzieciecych. Jedli
przyktadowo organizowany jest turniej z festynem,
trener moze przejac organizacje turnieju, a doswiad-
czeni w kwestiach gier na festynach ludzie moga zaj-
mowac sie merytorycznym i organizacyjnym tworze-
niem zaje¢. W ten sposoéb kazdy uczy sie od kazdego.
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- Popularyzacja zaangazowania i kreatywnosci
Zwiaszcza przy aktywnosci poza treningiem i zawoda-
mi nalezy da¢ wieksze mozliwosci wykazania sie zaan-
gazowaniem. Oznacza to, ze dzieci od poczatku nalezy
wiacza¢ w proces planowania. We wczedniejszej roz-
mowie, w ktérej biorg udziat takze rodzice, trener okre-
$la ogdlne warunki ramowe (np.,Nocujemy w namio-
cie”). Dzieci powinny wysuwac¢ propozycje odnosnie
do kwestii, ktére wigza sie z nocowaniem w namiocie
(np.,grillowanie’, ,ognisko’,,nocne wyprawy’,,gry tere-
nowe’; ,zabawa w Indian’, ,olimpiada dziecieca”).

W zaleznosci od wieku i poziomu rozwojowego dzie-
ci moga wykonywac drobne zadania organizacyjne
przy przygotowaniu i realizacji. Trener stuzy im przy
tym niezbedna pomoca. Wybrane tresci powinny za-
pewnia¢ dzieciom jak najwieksze pole manewru na
kreatywne wspétdziatanie.

- Umozliwienie doswiadczania przyrody/
przezywania przygod

W dzisiejszym, wysoko stechnicyzowanym Swiecie

mozliwos¢ doswiadczania przyrody jest wazng kwe-

stia w kazdej pracy pedagogicznej. Zwtaszcza dzieci,

ktére zyjag w miastach, wykazuja pod tym wzgledem

ogromne deficyty.

Doswiadczanie przyrody i przezywanie przygéd ozna-
czajg dla dzieci koniecznos¢ aktywnego dziatania.
Zwykty spacer do lasu jest zbyt nudny. Jedli jednak po-
faczy sie spotkanie z przyroda z okre$lonymi ,otwar-
tymi” zadaniami (np.,Gramy przy strumyku’, ,Bawimy
sie w Indian”, ,Bawimy sie w harcerzy”), bedzie to dla
dzieci zacheta do uczestnictwa w kreatywnej grze,

a ich motywacja bedzie tutaj znacznie wyzsza.

Przy dziataniach na tonie natury nalezy wpoi¢ dzieciom
zasade, ze ze skarbami przyrody nalezy obchodzi¢ sie
ostroznie. Nie wolno wiec organizowa¢ gier ani gtosno
sie zachowywac w lesie w czasie legu, nie wolno zanie-
czyszczac srodowiska, nie wolno famac konaréw i gatezi
na ognisko, nie wolno wchodzi¢ do szczegdlnie wartych
ochrony czesci lasu (zagajniki, ogrodzone czesci lasu
itp.). Trener albo wyznaczona przez niego osoba musi
przy planowaniu okreslonych aktywnosci w terenie do-
kfadnie poinformowac sie o mozliwosciach i przepisach
ochrony przyrody w wybranym odcinku i przygotowac
odpowiedni przykiad do kazdego argumentu.



= Aktywnos¢ w przerwie miedzy rozgrywkami
Rozgrywki prowadzone w pitce noznej dzieci nie s
w petni optymalne - przyktadowo czasami prowa-
dzone sa rozgrywki, w ktérych biora udziat tylko 3 lub
4 druzyny. Odpowiednio do tego rozgrywa sie nie-
wielka liczbe meczéw. Trener musi zatem stale szukac
mozliwosci rozsgdnego uzupetnienia sportowej i pe-
dagogicznej pracy w klubie. Turnieje, festyny, Swieta
i wycieczki nie stuza tutaj do tatania luk’, ale stanowia
wazne i przydatne aktywnosci z wtasciwymi dla nich
wartosciami dydaktycznymi. Uzupetniajg one szeroko
rozumiang prace z mtodzieza.

> Zréznicowanie

Sukces w rozgrywkach czesto traktowany jest jako za-
sadnicze kryterium dobrej pracy z dzie¢mi. Gra i tre-
nowanie oznacza czesto ukierunkowane jednostron-
nie na zawody dziatania sportowe i pedagogiczne.
Ze strony rodzicédw i klubu na trenerze i na druzynie
ciazy jednak pewna presja osiggania sukceséw, ktorej
trudno nie odczud. Zostawienie nieco miejsca na nie-
wymuszone ¢wiczenia, polegajace na uczestnictwie
w jednej grze po drugiej, sg jednak nieodzowne w ro-
zumieniu dziecka.

Znacznie bardziej niz w okreslany przez trenera i do-
ktadnie zaplanowany trening dzieci moga rozwija¢
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swoja kreatywnos¢ podczas festynéw i Swiat. Zwilasz-
cza w przypadku dzieci osiggajacych gorsze wyniki,
ktére nie stoja czesto w centrum zainteresowania,
moga lepiej praktykowac swoje specjalne pozaspor-
towe umiejetnosci, a tym samym nabywac wiekszej
wprawy, co w konsekwencji przyczynia sie do zwigk-
szenia ich poczucia wtasnej wartosci. Szczegdlne
mozliwosci otwieraja sie przy formach aktywnosci
poza treningiem lub rozgrywkami ze wzgledu na
dtuzszy czas do dyspozycji oraz pomoc innych oséb.
Zwykty trening trwa zwykle tylko od 60 do 90 min,
a festyny z grami rzadko trwaja krécej niz 3 godzi-
ny. Trener moze stworzy¢ odpowiednie sytuacje
dydaktyczne, ktére umozliwia dzieciom nabieranie
wszechstronnych doswiadczen ruchowych.

- Werbowanie cztonkéw druzyny

Imprezy poza treningiem i zawodami nadajg klubowi
pozytywny wizerunek w zyciu publicznym. Rodzice wi-
dzg, Ze klub zabiega takze o wszechstronna oferte re-
kreacyjna. Zwtaszcza przy ,otwartych” imprezach, w kto-
rych moga uczestniczy¢ cztonkowie klubu oraz osoby
niebedace cztonkami klubu (np.,.festyny z grami’, ,Swie-
ta karnawatowe’,,dyskoteki dla dzieci”), mozna zwerbo-
wac nowych cztonkéw klubu. W ten sposéb powstajg
nowe kontakty, ktére z pewnoscia znajda swoje odbicie
w pozytywnym rozwoju cztonkéw klubu.

2. GRY1ZABAWY NA BOISKU | POZANIM

Wiekszos¢ druzyn dzieciecych odbywa treningi tylko
raz lub 2 razy w tygodniu. Jest to zdecydowanie za
mato, by umozliwi¢ dzieciom osigganie wiekszych po-
stepow. Swobodne gry (np. wspinanie sie, dokazywa-
nie lub ,futbol uliczny”) poza treningiem i zawodami
stanowia tym samym zasadne i wazne uzupetnienie
dla dzieci, pozwalajace im na dalszy rozwéj umiejet-
nosci koordynacyjnych, kondycyjnych, technicznych
i taktycznych.

Wazne doswiadczenia dzieci zbieraja takze w ramach
nauki w szkole. Jednak czesto wiele godzin wycho-
wania fizycznego w szkole przepada ze wzgledu na
braki kadrowe. Zwfaszcza tych zajec¢ ze specjalistycz-
nym przygotowaniem merytorycznym. Jak wynika
z doswiadczenia, futbol uliczny nie ma takiej wartosci
jak jeszcze przed 10, 20 czy 30 laty. Decydujg o tym
nastepujace czynniki:

e inne zajecia rekreacyjne dzieci zajmujg coraz wiecej
czasu,

e interesy szkolne i rosngca presja powoduja, ze po-
zostajgcego do dyspozycji czasu na swobodng gre
w pitke jest coraz mniej,

e jest coraz mniej otwartych powierzchni odpowied-
nich do gry w pitke nozng, zwtaszcza w gminach
miejskich,

e obawy rodzicow dotyczace zagrozen powodowa-
nych przez ruch drogowy i mozliwe przestepstwa
na dzieciach. Takie zagrozenia sprawiajg, ze wielu
rodzicoOw raczej niechetnie wypuszcza dzieci spod
swojej kontroli.

Decydenci z klubu oraz trenerzy druzyn dzieciecych
powinni wspdlnie podja¢ prébe nadania wiekszego
znaczenia grze w pitke oraz sportowi poza treningiem
i zawodami. Nalezy tutaj uwzgledni¢ 3 mozliwosci:
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e Podczas treningu trener powinien udziela¢ dzie-
ciom informacji odnosnie do tego, jakie formy gry
moga realizowac takze poza klubem. Gry zwigzane
z futbolem ulicznym, jak ,Wyniki’, ,Krél zaangazo-
wania” lub inne, byty wczesdniej przekazywane przez
starsze dzieci mtodszym, co dzisiaj odbywa sie juz
w bardzo ograniczonym zakresie. Jesli trener sam
nie zna danych form gry, powinien szukac o nich in-
formacji. By¢ moze popotudnie treningowe bedzie
poswiecone wylacznie takim formom gry. W ten
sposéb kazdy moze sie uczy¢ od kazdego i otrzy-
mywac silng motywacje do dziatania.

e Klub organizuje turnieje pitkarskie i stwarza tym sa-
mym dodatkowe mozliwosci uczestnictwa w grze.
Jesdli turniej powiazany jest z aktywnosciag w ramach
festynu sportowego (zabawy i mate gry), ogéino-
sportowe podstawowe przeszkolenie dzieci moze
zostac¢ udoskonalone. Oprécz cztonkéw klubu po-
winny bra¢ w tym udziat, jedli jest to mozliwe, takze
osoby spoza klubu.

o Klub moze tez zastanowic sie nad tym, w jakim stop-
niu mozliwe jest otwarcie obiektu sportowego dla
cztonkéw klubu i 0séb spoza klubu poza zwyktymi
godzinami treningu i zawodéw. Powinno to popra-
wiaé wspotprace ze wszystkimi trenerami dzieciecymi
i opiekunami dzieciecymi oraz rodzicami. W oczywi-
sty sposéb jest to zalezne od tego, czy jest wolny czas
na wykorzystanie boiska oraz czy zapewniony zostat
w wystarczajacym stopniu obowigzek nadzoru.

Ponizej kilka przyktadow:

=> Trening nieformalny/popotudnie z pitka
4Futbol uliczny w klubie” — to podstawowa zasada
treningu nieformalnego lub popotudnia z pitka. Klub
otwiera swdj teren i zapewnia odpowiednia liczbe
treneréw lub opiekundéw, w zaleznosci od oczekiwa-
nej liczby uczestnikéw. Moga przyjs¢ wszyscy, ktérzy
czerpia rados¢ z gry w pitke nozna. Trener dzieciecy
powinien uzgodni¢ z decydentami z klubu, innymi
trenerami oraz rodzicami, kto i kiedy przejmuje na
siebie obowiazek nadzoru. W roli opiekunéw moga
oczywiscie wystepowac takze rodzice lub wiarygod-
ne nastolatki. Podczas takiej imprezy nalezy przede
wszystkim gra¢ w pitke noznag w matych druzynach,
a wiec nie prowadzi¢ treningu w tradycyjnym rozu-
mieniu. Specjalne przygotowania nie s3 konieczne.
Kazdy klub powinien wyprébowac taka akcje przez
kilka tygodni. By¢ moze stanie sie statym punktem
programu, zwtaszcza w pétroczu letnim. Opiekuno-
wie/trenerzy powinni sie tu czesto zmienia¢, aby nie
przecigza¢ nadmiernie jednej osoby.

Wazna jest oczywiscie skuteczna reklama (plakaty,
ulotki, artykuty w lokalnej prasie, podawanie infor-
macji z ust do ust przez cztonkéw klubu), zwlaszcza
odwotywanie sie do dzieci, ktére juz sg cztonkami
klubu (,Przyprowadz swoich przyjaciét/kolegéw ze
szkoty!”).

> Turniej pitkarski

Organizowanie turniejow pitkarskich, zwtaszcza przy
dtuzszych przerwach miedzy rozgrywkami, stano-
wi wazng mozliwo$¢ uczestnictwa dzieci w praktyce
pitkarskiej (grze). Na pierwszym planie powinny tutaj
pozostawac gry w matych druzynach (4 x 4, zobacz
segmenty 5 i 6). Trener, rodzice i druzyna jeszcze le-
piej sie poznaja — zwiaszcza przy imprezach wielogo-
dzinnych. Oprécz tego moga by¢ nawigzywane nowe
kontakty z innymi klubami (zobacz takze = festyn
sportowy i spotkanie pitkarskie).

> Festyn sportowy i spotkanie pitkarskie

Jesli odbywa sie turniej pitkarski z wieksza liczba dru-
zyn, na pewno powstajg czesto dtuzsze przerwy po-
miedzy grami. W takim przypadku turniej powinien
zostac rozszerzony o inng aktywnos¢ w zakresie gier,
np. o stacje zabaw, ktére podejmuja temat pitki noz-
nej i innej dowolnej formy aktywnosci przez dzieci
w czasie wolnym. W ten sposéb mali widzowie, ktérzy
nie uczestnicza w turnieju, moga aktywnie brac¢ udziat
W jego przygotowaniu.

- Noclegi w namiocie

Nocowanie w namiotach sprawia wszystkim dzieciom
wiele radosci. Boisko daje pod tym wzgledem zwykle
idealne warunki:

- okreslony, zwykle ogrodzony teren,

- toalety i mozliwos¢ umycia sie,

» mozliwos$¢ gier i uprawiania sportu,

« brak kosztéw noclegu.

W weekend, kiedy cata dziatalnos¢ klubu zostaje za-
wieszona, mozna rozbi¢ maty namiot na uboczu bo-
iska. Oczywiste jest, ze wszystkie dzieci wysuwaja pro-
pozycje odnosnie do tego, co mozna robi¢ w zwigzku
z nocowaniem w namiocie (grillowanie, ognisko, gry,
nocne wyprawy itp.) oraz sa bardzo pomocne przy or-
ganizacji i realizacji dziatan.

Jesli boisko przylega do kompleksu lesnego, wyste-
puja wrecz nieograniczone mozliwosci zapewnienia
dzieciom petnego przezy¢ weekendu w towarzystwie



rowiesnikow. Szczegdlnie interesujace jest to, kiedy
namiot stawia sie wedtug okreslonej zasady-motta
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(np. ,Bawimy sie w Indian”, ,Bawimy sie w kowbojéw
i Indian”, ,Bawimy sie w harcerzy”). Pomoc i zaanga-
zowanie rodzicdéw jest nie tylko zalecane, ale wrecz

nieodzowne!

Jesli boisko nie daje tego typu mozliwosci, mozna
rozejrzec sie za innym terenem. Trener moze pytac
rodzicéw lub innych ludzi z klubu, gdzie jeszcze wy-
stepujg mozliwosci (np. gospodarstwo wiejskie, teren
organizacji mtodziezowej, obéz namiotowy u innego
klubu z zaprzyjazniong druzyna).

- Na placu przygoéd

Zwilaszcza w gminach miejskich, w ktérych dzieci
rzadko maja okazje gry na tonie natury, w wielu miej-
scach znajdujg sie place zabaw umozliwiajgce dzie-
ciom niezaktécong i kreatywng zabawe. Czemu nie
spedzi¢ raz z druzyng pét dnia w takim miejscu?

-> Na basenie/nad jeziorem lub morzem

Péjscie na basen w gorgce weekendy, w ktére nie sg
rozgrywane gry, jest z pewnoscig duzym przezyciem
dla dzieciecej druzyny pitkarskie;j.

W tym zakresie nalezy jednak zwrdci¢ uwage na
szczeg6lny obowiagzek nadzoru trenera na zawodach
na ptywalni oraz przy zabawie w wodzie, szczegél-
nie w naturalnych zbiornikach wodnych. Trener musi
sobie uswiadomi¢, ze odpowiada za zycie powie-
rzonych jego opiece dzieci. Zaniedbany obowiazek
opieki i nadzoru moze mie¢ powazne konsekwencje.
Dlatego do pdjscia na basen nalezy sie odpowiednio
przygotowac.

e Uzyskanie pisemnego zezwolenia od rodzicow
Przed wspélnym pojsciem na basen trener koniecznie
powinien uzyskac pisemne zezwolenie na tego typu
spedzanie czasu wolnego przez dzieci od wszystkich
rodzicéw. Najlepiej omoéwic te kwestie na spotkaniu
z rodzicami, na ktérym planowana jest aktywnos¢
dzieci poza treningami i zawodami. Jesli w druzynie
sg dzieci nieumiejace ptywa¢, nalezy zrezygnowac
ze wspdlnego wychodzenia na basen, chyba ze rodzi-
ce wyraza chec towarzyszenia swoim dzieciom przy
takim wyjsciu.
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e Uzgodnienie terminéw

Okreslenie terminu pdjscia na basen i wigzace usta-

lenia, np. ktérzy rodzice sg gotowi towarzyszy¢ dru-

zynie podczas takiego wspdlnego wyjscia. Przy grach

w wodzie i poruszaniu sie na terenie basenu nalezy

przestrzega¢ nastepujacych punktow:

« zasady kapielowe majace na celu zachowanie stanu
zdrowia ciafa,

« 0soby nieumiejgce ptywaé powinny nosi¢ dmucha-
ne rekawki. Gry z nurkowaniem, takze w niecce dla
0s06b nieptywajacych, sg z tego wzgledu niemozliwe,

« poczatkowo nie nalezy pozwala¢ dzieciom na zbyt
dtugie zabawy w wodzie; trzeba uwazac na to, aby
wszystkie dzieci poruszaty sie, a takze nalezy stale ob-
serwowac, gdzie znajduja sie poszczegdlne dzieci,

« zdecydowanie zabron opuszczania powierzchni gry
w wodzie lub kfadzenia sie w pozycji lezacej bez
wczesniejszego zgtoszenia,

+w celu lepszego nadzoru korzystaj z pomocy dodatko-
wych 0séb, najlepiej towarzyszacych dzieciom rodzicéw,

- nie graj razem z dzie¢mi, ale zajmuj korzystna,
w miare mozliwosci znajdujaca sie na podwyzsze-
niu pozycje poza woda, zapewniajaca odpowiedni
oglad sytuacji; zwracaj uwage na porzadek, dyscy-
pline i przestrzeganie zasad gry,

- pozwalaj bawic¢ sie tylko takiej liczbie dzieci, kto-
rej jestes w stanie dopilnowac! W przypadku duzej
liczby zawodnikéw dzieci trzeba podzieli¢ na grupy,
ktére wchodza do wody kolejno, zwtaszcza przy za-
bawach z nurkowaniem,

« zwracaj uwage na innych uczestnikéw basenu. Wy-
bieraj tylko takie gry, ktére po dostosowaniu do
powierzchni gry na wodzie nie zaktécaja ogdlnego
uzytkowania basenu.

-> Wycieczka rowerowa nad rzeke/jezioro

lub do lasu
C6z moze by¢ piekniejszego niz udanie sie w goracy
letni dzien nad chtodna rzeke lub na brzeg jeziora
i spedzenie tam dnia z jedzeniem, drzemaniem, roz-
mowach, kapieli i grze. W miare mozliwosci takze ro-
dzice powinni uczestniczy¢ w takiej wycieczce.

We wczesniejszej rozmowie z dzie¢mi i rodzicami wy-
jasnia sie, co kto ma ze sobg zabra¢. Trener powinien
zwrdéci¢ uwage na to, aby w miare mozliwosci brac ze
sobg tylko odpowiednia i zdrowa zywnos¢.

Teren powinien mie¢ takie wtasciwosci, aby umozli-
wiat prowadzenie gier nad wodg oraz/lub w wodzie,
a takze na lub przy tagce badz w lesie.




- Zabawa na $niegu

Ruch na $niegu nie tylko wspiera kondycje i zrecz-
nos¢, ale tez korzystnie dziata na sity ochronne orga-
nizmu przed przeziebieniami.
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- Pozostata aktywnos¢

Lista mozliwosci spedzania czasu wolnego powinna
zosta¢ uzupetniona o wymienione formy aktywnosci:
- wizyta w zoo/zagrodzie dla zwierzat/stajni,

« jazda zaprzegiem konnym,

- odwiedziny gospodarstwa rolnego,

« wizyta w parku rozrywki lub parku przygéd.

J. GRYI1ZABAWY W POMIESZCZENIACH

W tym rozdziale opisuje sie wiele okolicznosci, ktére
(zwtaszcza zimg) przyczyniajg sie do rozsadnego spe-
dzania czasu wolnego oraz stuzg zacies$nianiu wiezi
pomiedzy dzie¢mi. Nalezy przy tym uwzgledni¢, ze
dzieci rzadko znajdujg w pomieszczeniach mozliwos¢
Lroztadowania” ich silnej potrzeby ruchu. Swieto nie
musi oznacza¢ tylko kurtuazyjnego siedzenia przy
kawatku ciasta, ale tez moze w pewnym stopniu po-
zwalac¢ na ruch i na kreatywne dziatania, w zaleznosci
od rodzaju aktywnosci. Wystepujg w tym zakresie na-
stepujace mozliwosci:

-> Boze Narodzenie/popotudnie
z majsterkowaniem

Swieto lub popotudnie z majsterkowaniem (np. maj-
sterkowanie z myslg o jarmarku bozonarodzenio-
wym) w czasie poprzedzajacym Boze Narodzenie
stanowi z pewnoscig dobre ,zamkniecie zaje¢ przed
przerwa zimowa". Odpowiednio wczedniej nalezy po-
rozmawia¢ z rodzicami o takiej mozliwosci. Jak wy-
nika z dotychczasowych doswiadczen, trzeba dosto-
sowac sie w tym zakresie do juz istniejacego grafiku
(przedszkole, szkota, kosciét itp.).

- Impreza karnawalowa z dyskoteka

dla dzieci/mini playback show
Zwiaszcza w okresie karnawatowym w lutym, kiedy
gry praktycznie nie sg rozgrywane, klub moze zor-
ganizowac impreze karnawatowa. W imprezie takiej
powinny uczestniczy¢ wszystkie kategorie wiekowe

(G, F i E), ewentualnie takze osoby spoza zwiazku.
Dzieci powinny da¢ upust swojej potrzebie ruchowej
podczas dyskoteki. Z pewnosciag pomyst zorganizo-
wania mini playback show spotka sie zduzym zainte-
resowaniem, zwtaszcza u dzieci w wieku od 8 lat. Na
wstepnie trenerzy i opiekunowie muszg jednak usta-
li¢, kto kogo ma nasladowac. Poniewaz najlepiej byto-
by, gdyby dzieci nasladowaty swoje ulubione zespoty
i swoich ulubionych wokalistéw, takze dzieci powinny
od 1 do 2 razy przed imprezg spotkac sie, aby moc
potem odpowiednio zaprezentowac swojego ido-
la. Dzieci musza tez zapewni¢ odpowiednia muzyke
swojego ulubionego muzyka.

W celach pomocniczych przy imprezie klub moze tez
zwrdcic sie do swoich nastoletnich cztonkéw. Z pewno-
$cig w ich szeregach znajduje sie niejeden przyszty DJ.

Dla wszystkich klas wiekowych nalezy przygotowac
kilka gier, ktére powinny zosta¢ przedstawione przez
jednego lub kilku treneréw/opiekunéw albo przez
nastolatki.

- Dodatkowa aktywnos¢

« bawimy sie w teatr (jasetka, teatr lalkowy i inne),

« wizyta w teatrze lalkowym,

« wyjécie na interesujaca dla dzieci wystawe,

« wizyta w cyrku,

- péjscie na basen (tylko przy odpowiednio duzym
zaangazowaniu rodzicéw, zobacz takze punkt 2
- Na basenie/nad jeziorem lub morzem).
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Y. ZESTAWIENIE GIER 1 ZABAW DO REALIZACJI
W POMIESZCZENIACH | NA SWIEZYM POWIETRZU

Na kolejnych stronach opisanych zostato wiele mozli-
wych gier. Zabawy sa uporzadkowane wedtug naste-
pujacych kryteriéw:

- Zabawy na plazy

Piasek i woda zachecaja dzieci do budowania i formo-
wania. Gry w wodzie nie sg tutaj wymienione, ponie-
waz, zwlaszcza przy kapieli w naturalnych jeziorach
i w morzu, trudno jest zagwarantowac¢ dopetnienie
obowigzku nadzoru (metna woda, rozgraniczenia dla
0s0b ptywajacych i nieptywajacych), a szczegdlnie
przy nurkowaniu.

- Zabawy na dyskotece dzieciecej

Wymienione gry wymagajg stosowania muzyki,
a ztego wzgledu $wietnie nadajg sie do zastosowania
podczas dyskoteki dzieciecej.

-> Zabawy z wykorzystaniem inteligencji

Pod ta nazwa wymienia sie gry przeznaczone szcze-
golnie do rozgrywania w pomieszczeniach (np. im-
preza $wiagteczna, dyskoteka dla dzieci), a takze prze-
widziane na inne okazje. Przy tym dzieci powinny
zgadywac okreslone przedmioty, zapamietywac ich
ukfad, opisywac je, rozpoznawac po dotyku, obser-
wowac lub orientowad sie w pomieszczeniu z za-
mknietymi oczami.

- Zabawy na boisku i poza nim

Chodgzi tutaj o gry, ktére sg szczegdlnie odpowiednie
na obéz namiotowy, wycieczki i nocne wedréwki albo
w ktére mozna grac przy innych okazjach.

-> Zabawy na $niegu

Zimga, kiedy trening i gry przenosza sie do hali, po-
wstaja znakomite mozliwosci prowadzenia gier na
boisku lub na innym terenie.

> Zabawy w basenie

Wycieczka na basen moze zosta¢ uzupetniona o wy-
mienione gry. Nalezy szczegdlnie przestrzega¢ obo-
wiazku nadzoru. Tylko z ograniczeniami mozliwe sg
z tego wzgledu zabawy przy kapaniu sie w natural-
nych jeziorach, na zwirowniach lub w morzu.

= Zabawy w kole

Na te gry potrzeba z reguty niewiele miejsca. Pomaga-
ja one unikna¢ przestoju przy imprezach lub innych
formach aktywnosci w pomieszczeniach (impreza
bozonarodzeniowa, dyskoteka dziecieca). Duza cze$¢
gier moze by¢ rozgrywana takze przy innych okazjach
(w hali sportowej, w schronisku dla mtodziezy, w obo-
zie namiotowym, podczas wycieczek).




4Y.1. ZABAWY NA PLAZY

Cata grupa jest dzielona na druzyny liczace po 2, 3, 4
osoby. Kazda druzyna dostaje wiaderko i topatki. Dru-
zyny maja za zadanie zbudowa¢ zamek z piasku. Po
pewnym czasie stworzone dzieta sa podziwiane przez
wszystkich uczestnikdw zabawy.

SKAKANIE tANCUCHOWE

Grupa jest dzielona na 2 druzyny, z ktérych kazda
skupia po 6 lub wieksza liczbe graczy. Z linii startowej
pierwsi zawodnicy skacza z pozycji stojacej na obu
nogach. Drudzy zawodnicy ustawiaja sie w miejscu,
w ktérym wyladowali ich poprzednicy, i rowniez wy-
konuja skok, a potem skaczg trzeci zawodnicy itd. Kto-
ra druzyna osiagnie najdtuzsza odlegtos$¢? Przy niskiej
liczebnosci druzyn kazda osoba moze skakac od 2 do
3razy.
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Budowanie zamkow z piasku

KOMPOZYCJA KAMIENI I MUSZLI

Cata grupa jest dzielona na druzyny 2-, 3- lub 4-oso-
bowe. Kazda grupa ma za zadanie zbiera¢ kamienie
lub muszle i faczyc je do uzyskania catosciowej kom-
pozycji. Utworzone dzieta sa po pewnym czasie oce-
niane przez wszystkich uczestnikéw zabawy.

4.2. ZABAWY NA DYSKOTECE DZIECIECEJ

Wesota gra, zwlaszcza na imprezach tanecznych, jak dys-
koteka dla dzieci lub impreza karnawatowa. Prowadzacy
gre i pomocnik trzymaja sznurek na wysokosci okoto
1,5 m poziomo w stosunku do podtogi. Wszyscy uczest-
nicy musza teraz kolejno w rytm muzyki przechodzi¢
pod sznurkiem, tak by go nie dotkna¢. Przy tym nie wol-
no wyginac tutowia do przodu, lecz nalezy przychyla¢ go
do tytu. Po kazdej serii sznurek jest nieco obnizany. Kto
dotknie sznurka, odpada. Kto zostanie mistrzem limbo?

PODROZ DO JEROZOLIMY

Jest to gra, ktéra dzieci uwielbiaty od pokolen. Krzesta
ustawia sie w jednym rzedzie, tak ze co drugie krzesto
jest zwrécone w tym samym kierunku. Nalezy wzig¢
jedno krzesto mniej niz liczba uczestniczacych w grze.
Potem dzieci chodzg wokét krzeset w rytm muzyki.
Po nagtym zatrzymaniu muzyki kazde dziecko musi
szybko usigs¢ na krzesle. Ta osoba, ktérej nie uda sie
znalez¢ wolnego krzesta, odpada. Przy nastepnej se-
rii zabierane jest jedno krzesto, a gra zaczyna sie od
nowa. Kto zostanie ostatecznym zwyciezcg? W przy-
padku mniejszych dzieci mozna tez postuzyc sie piyt-
kami podtogowymi lub poduszkami.

PRZYJDZ JAKO GWIAZDA

Popro$ dzieci, aby przyszty na impreze w przebra-
niu swojej ulubionej gwiazdy. Ewentualnie moz-
na okresli¢ temat: np. gwiazda rocka lub gwiazda
pop, gwiazda filmowa, gwiazda sportu. Zaplanuj
impreze tematyczna i dobierz do niej odpowiednie
dekoracje stotéw, plakaty, muzyke i gry. Mozna na
przyktad zorganizowa¢ pokaz mody gwiazd albo
poleci¢ dzieciom imitowac¢ ulubionego wokaliste
(mini playback show). Jeden z rodzicéw moze na-
gra¢ impreze na kasete wideo. Dzieki temu zostanie
ona utrwalona na lata.

MINI PLAYBACK SHOW

Nasladowanie ulubionego wokalisty lub zespotu spra-
wia dzieciom duzo radosci. Na wstepnym omédwieniu
takiej gry nalezy ustali¢ z dzie¢mi, kto bedzie, kogo
nasladowac. Poniewaz moga by¢ nasladowane takze
zespoty, konieczne s3 wzajemne ustalenia pomiedzy
dzie¢mi. Niezbedng muzyke dzieci musza zorganizo-
wac samodzielnie. Udziat w tej grze jest oczywiscie
dobrowolny. Kto nie chce nasladowaé piosenkarzy,
moze np. zasiada¢ w niezaleznym ,jury’, ktére wybie-
rze 3 najlepsze wykonania.



4Y.3. ZABAWY Z WYKDRZYSTANIEM ZMYSLOW

WALIZKA ODGEOSOW

Prowadzacy gre umieszcza w walizce przedmioty,
ktére w rézny sposob wydajg dzwieki. Uczestnik sia-
da za walizka i sprawia, ze pierwszy przedmiot wyda-
je dzwiek. Kto potrafi wymieni¢ nazwe przedmiotu,
moze sam usigs$¢ przy walizce i proponowac kolejny
dzwiek.

Prowadzacy gre wymienia w wolnym tempie od
10 do 20 przedmiotéw. Potem kazdy w ciggu okre-
slonego czasu (np. 2 min) musi zapisac jak najwiecej
zapamietanych nazw. Kto zapisze nazwy najwiekszej
liczby przedmiotéw?

WIDZE COS, CZEGO TY NIE WIDZISZ

,Widze cos$, czego ty nie widzisz, i to cos jest czerwo-
ne!” Na takie wezwanie jednego uczestnika pozosta-
li rozgladaja sie po sali i prébuja znalez¢ przedmiot,
o ktérym jest mowa. Komu sie to uda, rozpoczyna ko-
lejnag runde jako prowadzacy gre.
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CIUCIUBABKA

Na polu o wymiarach okoto 5 m x 5 m ciuciubabka
(gracz z zastonietymi oczami) prébuje ztapac biegaja-
cych dokota innych graczy, ktérych pozycje okresla na
podstawie wydawanych przez dzieci odgtoséw. Jedli
uda sie ztapac jakiego$ gracza, ciuciubabka, zamienia
sie na role z osobg ztapana. Mozna utatwi¢ zadanie
ciuciubabki, nakazujac wszystkim innym graczom
poruszanie sie do przodu tylko w okreslony sposéb:
chodzenie na czworaka, bieg do tytu, podskakiwanie
na jednej nodze lub na dwéch nogach.

PRZECIWSTAWNE BLIZNIAKI

Grupom po 2 uczestnikdw przypisuje sie rézne wta-
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$ciwosci, na przykfad ,odwazny/bojazliwy’, ,zado-

wolony/niezadowolony’, ,piekny/brzydki’, ,wesoty/
smutny”.

Obie osoby dzielg sie zadaniem i prébuja zademon-
strowac wystepujace miedzy nimi réznice bez uzywa-
nia stéw. W ten sposéb jest formutowana zagadka dla
wszystkich pozostatych uczestnikéw.

Dziecko wktada reke do zamknietego kartonu z ostonie-
tym otworem. W $rodku znajduje sie przedmiot (klucz,
naparstek, rolka nici do szycia, pudetko zapatek itp.).

Mate dzieci musza zgadna¢é, co to za przedmiot.
W przypadku starszych dzieci dany uczestnik opisu-
je przedmiot. Kto zgadnie jako pierwszy co to jest
(1 pkt)? Jesli zadanie zostanie rozwigzane, prowadza-
cy ¢wiczenia wkfada do kartonu kolejny przedmiot.
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Ciuciubabka

PRZED SCIAN

Grupa ustawia sie w jednym rzedzie, w niewielkiej
odlegtosci przed $ciang, murem lub ogrodzeniem.
Zadaniem dzieci jest umieszczenie jak najblizej Sciany
dowolnego przedmiotu, majac przy tym zastoniete
lub zamkniete oczy, tak by przedmiot ten nie dotykat
$ciany. Kto podejdzie najblizej sciany?

Nie wolno oszukiwac!




OPROZNIANIE TORBY

W torbie znajduje sie kilka przedmiotéw, ktére przez
chwile sa pokazywane catej grupie. Nastepnie dzieci
siadajg przed roztozong torebka w taki sposdb, ze nie
moga juz widzie¢ jej zawartosci. Kazdy wymienia ko-
lejno nazwe przedmiotu, ktéry znajduje sie w torbie
i dostaje go od organizatora gry. Kto zbierze najwiecej
przedmiotéw?

Wariant:

+dzieci nie wiedza, jakie przedmioty znajduja sie
w torbie. Siadaja przed otwarta, tak by nie widzie¢ jej
zawartosci. Organizator gry bierze teraz kolejno do
rak przedmioty i opisuje je. Kto jako pierwszy odgad-
nie, o jaki przedmiot chodzi, otrzymuje dany przed-
miot. Kto ma najwiecej przedmiotéw po oprdznie-
niu catej torby?

POJEDYNEK ,SLEPCOW”

Do tej gry potrzeba stolika, dwdch recznikéw do rak
oraz dwoch opasek na oczy. Dwém graczom zastania
sie oczy. Kazdy z nich otrzymuje recznik do rak. Dzie-
Ci prébuja poruszac sie wokoét stotu, musza przy tym
jedna reka trzymac sie blatu. Moga tez wchodzi¢ na
stoti pod stot. Kto czesciej trafi swoim recznikiem dru-
giego gracza?

?
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MAGICZNY DZWIEK

Jeden gracz czeka na zewnatrz, podczas gdy pozostali
wybieraja okreslony punkt w pomieszczeniu (np. kwia-
ty na obrazie $ciennym). Teraz pierwszy gracz wchodzi
do pomieszczenia i rozpoczyna wyszukiwanie, podczas
gdy pozostali gtosniej lub ciszej,mruczg’, w zaleznosci
od tego, czy cel sie oddala czy zbliza.

PANTOMIMA

Kazdy wybiera sobie mata pantomime, ktérg ma za-
demonstrowa¢ innym osobom: czytanie gazety, od-
kurzanie, czyszczenie okien, pitowanie, wspinanie sie
na drzewo itp. Zamiast czynnosci mozna oczywiscie
przedstawiac takze zawody lub zwierzeta. Dzieci ko-
lejno odgrywaja pantomime. Kto jako pierwszy od-
gadnie, co ona przedstawia, jest nastepny w kolejce.
W przypadku matych dzieci prowadzacy ¢wiczenia
pomaga wybraé zadanie do pantomimy i zademon-
strowac je. Gra prowadzona jest w grupie okoto od
3 do 4 dzieci.

UDERZANIE W POJEMNIK

Jednemu dziecku zawiazuje sie oczy. W odpowiedniej
odlegtosci ustawia sie pojemnik, pod ktérym znajdujg
sie stodycze itp.

,Slepiec” musi znalez¢ pojemnik, poruszajac sie na
czworaka, a nastepnie uderzy¢ w niego. Inni poma-
gaja ,$lepcowi’, méwiac,ciepto”i,goraco’, kiedy zbliza
sie do pojemnika oraz,zimno”i,lodowato’, kiedy od-
dala sie od pojemnika.
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Uderzanie w pojemnik



4.4. GRY NA BOISKU | PDZANIM

OBSERWOWANIE
I,,PRZESLIZGIWANIE” S|

Jedno dziecko obiera punkt obserwacyjny, ktéry musi
by¢ znany pozostatym graczom, np. polana, wzgoérze,
charakterystyczne drzewo. Pozostali gracze maja za
zadanie przemiesci¢ sie w sposéb w miare mozliwo-
$ci niezauwazony. Obserwator prébuje odkry¢ prze-
mieszczajace sie osoby. Jesli kogo$ zauwazy, wota gto-
$no jego imie — a wywotana osoba wstaje. Wystarczy
tez, kiedy zostanie wydany okrzyk: Ty, tam za pniem
drzewa, wstan”. Wygrywa osoba, ktéra niezauwazona
Jprzeslizgnie” sie jak najblizej.

1)3..

POLOWANIE NA ZAJACA

Dwéch graczy odgrywa role ,myéliwych’, a pozostali
s3,zajacami”. Zajace rozpraszajg sie na niezbyt duzym
polu. Kazdy wykonuje kétko wokét siebie i ustawia
sie w obreczy gimnastycznej. Kiedy wszystkie zajace
zajma swoje miejsce, mysliwym zawigzuje sie oczy.

Potem prébuja oni przywota¢ w pamieci ustawienie
zajecy, aby moc je upolowad. Kazdy ztapany zajac od-
pada z gry. Zajace nie mogg opuszczac kota, w ktérym
sie znajduja; moga jednak zrecznymi obrotami i zwro-
tami unika¢ dotkniecia przez mysliwego. Ostatnie
dwa zajace rozpoczynaja kolejng runde jako mysliwi.

Jesli jakas runda gry bedzie trwa¢ zbyt dtugo, prowa-
dzacy ¢wiczenia moze udziela¢ drobnych podpowie-
dzi dzwiekowych.
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GRA W CHOWANEGO

Wokét jest wiele kryjowek, za rogiem budynku, za
krzakiem, za pniem drzewa. Szukajacy ustawia sie
twarzag do drzewa lub $ciany i powoli liczy do dwu-
dziestu. Potem rozpoczyna sie poszukiwanie. Jesli
uda mu sie kogos znalez¢, biegnie szybko do miejsca,
w ktérym prowadzit odliczanie i uderza w nie reka,
médwiac np. ,Mati! WyjdZ! Na drzewie!”. Osoba, ktéra
wczesniej niz szukajacy dobiegnie do miejsca, gdzie
prowadzone byto odliczanie, i dotknie tego miejsca
reka, nie moze juz zostac zaklepana. Teren gry musi
oczywiscie by¢ doktadnie odgraniczony!

o 3
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Szukanie skarbéw

SZUKANIE SKARBOW

Organizator gry ukrywa na terenie gry ,skarb” (pudet-
ko, szkatutka itp.). Cata grupa jest dzielona na zespoty
2- i 3-osobowe. Kazda mata grupa otrzymuje mape,
ktéra przy uzyciu prostych rysunkéw i symboli wska-
zuje droge do ,skarbu”. Wszystkie grupy startuja row-
noczesnie. Ktéra znajdzie skarb pierwsza?

PUSZCZANIE LATAWCOW

Jesienia, kiedy wieja silne wiatry, nie ma nic pigkniej-
szego niz puszczanie latawcéw. Jesli jest wystarczaja-
co duzo czasu, mozna wczesniej samodzielnie wyko-
nywac latawce w klubie lub w $wietlicy.




ZWIEDZY LOKALNE)

Konkurencja sportowa, ktéra obejmuje takze tresci
umystowe. Chodzi o to, aby w ciggu okreslonego cza-
su gry zebrac jak najwiecej informacji o jakiejs miej-
SCOWOSCi.

Kazda druzyna, liczaca po okoto 3 graczy, otrzymuje
karteczke. Zadania grup moga by¢ takie same lub réz-
ne.Wazne jest, aby poziom trudnosci byt mniej wiecej
taki sam. Pytania moga brzmiec:

» Jak na imie ma burmistrz naszego miasta?

« Kiedy wybudowano najstarsza kamienice na rynku?
- lle buteczek sprzedaje dziennie piekarnia,Ciacho”?

Wskazowki metodyczne:

+ na poczatku gry okresla sie staty czas, o ktérym gru-
py ponownie zbierajg sie w punkcie startu.

- potem przyznaje sie punkty. Za kazda poprawng
odpowiedz przyznaje sie 1 pkt. Ktéra grupa zbierze
najwiecej punktéw?

SZUKANIE CZARODZIEJSKICH JA)

Gra rozgrywana noca. Na boisku druzyna umieszcza
w réznych miejscach od 20 do 30 piteczek do tenisa
stotowego. Druga druzyna — kazde dziecko ma swoja
latarke — musi znaleZ¢ takie ,czarodziejskie jaja" Czas
zostaje zatrzymany, kiedy wszystkie piteczki zostana
odnalezione. Potem nastepuje zamiana rél. Ktéra dru-
zyna byta szybsza?
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SZUKANIE ZAGINIONYCH

Gradla2lub 3druzyn. Gracze jednej strony,,zaginieni’,
otrzymuja kartki ze swoimi imionami. Maja kilka mi-
nut, aby schowac sie na jednoznacznie wyznaczonym
polu gry. Organizator gry daje znak startu (gwizdek)
dla pozostatych dzieci (,odkrywcéw”) i rozpoczyna sie
poszukiwanie,zaginionych”. Kto zostanie odkryty, jest
uznawany za odnalezionego i musi odda¢,odkrywcy”
swoja karteczke z imieniem! Niedozwolone jest ucie-
kanie! Kazda karteczka z imieniem musi natychmiast
zosta¢ dostarczona do punktu wyjsciowego, gdzie
jest odbierana przez pomocnika organizatora gry.
Gra jest zakonczona, kiedy wszyscy zaginieni zostang
odnalezieni. lle czasu potrzebujg szukajacy, aby od-
nalez¢ wszystkich zaginionych? Mozna ewentualnie
okresli¢ maksymalny czas gry, ktérego koniec jest sy-
gnalizowany przez gwizdek. Potem nastepuje zamia-
na rél i rozpoczyna sie nowa seria.

WIADOMOSC DO FORTU

Fortlub farma nawzgérzu sg oblezone przezIndian. Ob-
lezonym mieszkaricom trzeba dostarczy¢ wazng wiado-
mos¢. Organizator gry ustawia sie jako oblezony, troje
lub czworo dzieci zostaje wyznaczonych na postaricéw,
a pozostali (Indianie), kiedy postancy znikna z zasiegu
wzroku, tworzg piericien ,oblezniczy”. Postancy piszg
wiadomos¢ na karteczce. Jedna z tych karteczek musi
zostac¢ dostarczona do oblezonego, tak by nie zostata
przechwycona przez Indian (ztapanie postanca). Rada
dla postaricéw: karteczki mozna tez rzucac!

SZTAFETA Z PARASOLAMI

Gra na deszczowe dni dla 2 lub 3 druzyn. Pierwszy
gracz kazdej druzyny stoi pod dachem. Po drugiej
stronie placu stojg pod drugim dachem pozostali
gracze.

Szukanie czarodziejskich jaj

Z otwartym parasolem pierwszy gracz prowadzi
drugiego (gracze trzymaija sie za rece), potem drugi
trzeciego, trzeci czwartego gracza itd. Ktéra druzyna
wygra?



LAPANIE SWIETLIKOW

Ponownie gra, ktéra odbywa sie w ciemnosci. Gracze
dzielg sie na dwie grupy. Pierwsza grupa, w ktérej
kazde dziecko wyposazone jest w latarke, chowa sie
w okreslonym fragmencie lasu lub innego terenu. Ze
statego miejsca, ktérego gracze ci nie moga opusci¢,
kazdy z nich wtacza od czasu do czasu swoja latarke.
Druga grupa (bez latarek) startuje ze wspdlnego miej-
sca poczatkowego w celu ztapania Swietlikow (lata-
rek). Jesli dziecko z latarka zostanie odnalezione, musi
oddac latarke i wréci¢ do miejsca poczatkowego.

UCIECZKA INDIAN

Grupa Indian ucieka z obozu wrogich ,bladych twa-
rzy”. Indianie musza dobrze ukry¢ sie w czesci lasu,
aby w czasie od okoto 10 do 15 min jak najmniej
z nich zostato schwytanych. Kto z Indian zostanie
znaleziony przez ,blade twarze”, musi wstac i staje
sie jeicem.

WODZ ,PEWNA REKA”

Kazdy szuka okreslonej liczby pociskow (szyszki
jodtowe, drobne gatezie itp.). Z miejsca, ktére jest
dobrze widoczne, wszyscy rzucajg kolejno z linii
wyrzutu w strone charakterystycznego obiektu
(pien drzewa, duzy kamien). Osoba, ktéra najcelniej
trafi w wyznaczony obiekt, zostaje wodzem ,Pewna
Reka".

Py,
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To samo robi szukajacy.

lle czasu potrzebuje grupa szukajacych na ztapanie
wszystkich Swietlikéw? Potem nastepuje zamiana
rél. Ktéra grupa byta szybsza po wykonaniu dwéch
serii?

Wskazowki metodyczne:

« ze wzgledéw bezpieczenstwa zaleca sie wybieranie
bezpiecznego terenu, ktéry dzieci doktadnie pozna-
ty za dnia.

Ucieczka Indian

PODCHODY

Jeden lub dwéch dorostych wychodzg jako,lisy” z wo-
reczkiem petnym widréw. Widry nie szkodza srodowi-
sku i mozna je tatwo rozsypywac. Lisy maja 30 min
przewagi i majg za zadanie co 20 lub 30 krokéw wysy-
pywac gar$¢ widréw. W punkcie kohcowym wysypuja
szczegOlnie duzg ilos¢ widréw i chowaja sie w odle-
gtosci maks. od 20 do 30 krokéw od tego miejsca.

Grupa startuje wspoélnie pod nadzorem innego do-
rostego. Kto jako pierwszy znajdzie lisa/lisy? Jesli kry-
jowka pomimo dtugiego wyszukiwania nie zostanie
przez dzieci znaleziona, lisy moga da¢ matg podpo-
wiedz, wydajac dzwiek (pisk).

Obszar przeznaczony na podchody powinien by¢ do-
ktadnie odgraniczony.




4.5. GRY NA SNIEGU

GRA W PILKE NA SANKACH

Dwéch graczy z jedng para sanek tworzy zaprzeg. Jeden
gracz siada na sanki, a drugi go ciagnie. Kilka zaprzegéw
tworzy jedng druzyne, ktéra przystepuje do rywalizacji
z druzyna przeciwna. Tylko gracze siedzacy moga poda-
wac sobie pitke. Gra prowadzona jest na dwie bramki,
ktére oznaczone sa pachotkami lub gateziami. Grajacy
i ciggnacy co jakis$ czas zamieniaja sie rolami.

BUDOWA SNIEZNYCH KOLUMN

Cata druzyna dzieli sie na grupy po 4 lub 5 graczy.
Ktéra grupa w okreslonym czasie zbuduje najwyzsza
kolumne?

RZUCANIE DO CELU SNIEZKAMI

Podobnie jak w konkurencji z pitkami mozna obiera¢
wszelkie mozliwe cele:

- drzewa, stupy, mury,

« $niezne postaci,

« pachofki, pitki,

- trenera i opiekuna.

Powinna by¢ mozliwa ocena indywidualna i druzy-
nowa. Najlepiej ¢wiczy sie w grupach 5- lub 6-osobo-
wych, ktére trafiaja w jeden cel.

=

PROPORZEC NA ZAMKU

Przez wydeptana Sciezke, w ktdrej wetknieto drazki
lub gafezie, albo przy uzyciu pachotkéw wyznacza-
ne jest okragte pole do gry o srednicy okoto 10 do
15 m. Na jego $rodku stoi zamek - $niezna gérka
albo dowolny ksztatt ze $niegu. Jest ona strzezona
przez tapiacego. Wszystkie pozostate dzieci znajduja
sie poza kotem. Kazdy ma proporzec, ktéry prébuje
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SZTAFETA TRANSFEROWA

Dwie albo trzy druzyny rywalizuja ze soba. Stoja na
gorze na zboczu i czekajg na ,autobus transferowy”,
ktory zabierze ich na lotnisko”. Wjazdy na lotnisko sg
zaznaczone na korcu toru saneczkowego poprzez
kopce ze $niegu lub drazki. Przy wjazdach stoja pierw-
si zawodnicy kazdej druzyny, zapewniajacy transfer,
wraz ze swoimi ,autobusami” (sankami). Na znak start
biegna oni z sankami w gére wzgdrza, pierwszy ,pa-
sazer” danej druzyny ,wsiada” i obaj jada w dét zbo-
cza na lotnisko. Po przybyciu na dét pasazer staje sie
zapewniajacym transfer i sprowadza z gory kolejne-
go gracza ze swojej druzyny itd. Ktéra druzyna, jako
pierwsza w komplecie, znajdzie sie na,lotnisku”.

WYSCIGI PSICH ZAPRZEGOW

Po dwa ,psy” prowadza zaprzeg (sanki), na ktérym sie-
dzi ,Eskimos”. Z wyznaczonej linii zaprzegi ruszajg do
biegu. W odlegtosci od 15 do 25 m znajduje sie pierw-
szy punkt kontrolny (pachotek, znacznik itp.), a w odle-
gtosci od 30 do 50 m drugi punkt kontrolny. W kazdym
punkcie kontrolnym ,pies zaprzegowy” zamienia sie
miejscami z,,Eskimosem”. Ktéry zaprzeg po pokonaniu
45 do 75 m jako pierwszy minie linie mety? Po odpo-
czynku mozna ewentualnie rozpoczac¢ druga serie.

‘

Rzucanie do celu sniezkami

wetknac¢ w zamek. Lapiacy stara sie ztapac jak naj-
wiekszg liczbe dzieci na drodze do zamku w obrebie
danego kofa. Kto zostanie ztapany, odpada z gry. lle
proporcow tkwi w zamku po uptywie okreslonego
czasu gry? Przy nastepnej serii wybiera sie innego
tapiacego. lle proporcéw zostanie wetknietych przy
ochronie zamku przez niego?



4.6. GRY W BASENIE

EKSPRES WODNY

Sztafeta dla dwéch lub wiecej druzyn. Zasada gry po-
lega na tym, ze rézne przedmioty maja by¢ przetrans-
portowane przez niecke basenu: np. recznik, ktéry nie
moze sie zamoczy¢, pitka gimnastyczna, ktéra nalezy
przeniesc¢ lub przesung¢ nogami pod woda.

Sztafeta od 4 do 10 uczestnikéw z kazdej druzyny.
Dzieci stoja w basenie dla oséb nieptywajacych jed-
no za drugim, tuz obok siebie i maja rozstawione
nogi. Przez ten ,tunel” musi przeptyna¢ jedno dziecko
(,szczupak”) bez ruchéw rak i nég - tylko za pomoca
silnego odbicia od krawedzi basenu. Nastepnie usta-
wia sie ono z tytu grupy, podczas gdy dziecko stojace
z przodu staje sie szczupakiem. Grupa wygrywa, kie-
dy jako pierwsza ponownie ustawi sie w pierwotnej
kolejnosci. Zanim rozpocznie sie rywalizacja sztafeto-
wa, dobrze zapoznad grupe z zasadami i przeprowa-
dzi¢ zabawe w krétkiej formie.

Wskazowka metodyczna:

«w przypadku wiekszych grup: po kazdym przepty-
nieciu szczupaka cafa grupa przesuwa sie nieco do
przodu, aby odlegtos¢ od krawedzi basenu nie byta
zbyt duza.
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KONKURENCJA DWOJKOWA

Gra prowadzona jest w wodzie siegajacej mniej
wiecej do bioder, dlatego réwniez rozgrywana jest
w basenie dla 0séb nieptywajacych. Dwie pary dzieci
0 mniej wiecej tym samym wzroscie wspétzawodni-
czg ze soba. Kazda para ustawia sie jeden zawodnik za
drugim. Na sygnat startu dziecko z tytu musi ustawic¢
sie przed dzieckiem z przodu. Ktéra para jako pierw-
sza dotrze w ten sposob na druga strone?

Potow szczupakow

POLOW SZCZUPAKOW

W basenie dla oséb nieptywajacych jedna druzyna,
trzymajac sie za rece, tworzy okrag, a druga druzyna -
szczupaki — wchodzi do tak utworzonej klatki. Dzikie
ryby prébuja jak najszybciej wydostac sie z klatki pod
woda lub nad woda. Zabawa toczy sie przez okreslo-
ny czas (ile szczupakéw zostanie wytowionych przed
uptywem czasu) albo tak dtugo, az ostatni szczupak
ucieknie z klatki (zatrzymanie czasu). Potem nastepu-
je zamiana rél i rozpoczyna sie nowa seria. Ktéra dru-
zyna jest skuteczniejsza lub szybsza?

LAPANIE | NURKOWANIE

Czterej zawodnicy sg oznaczani za pomoca czepkoéw
kapielowych. Prébuja jak najczesciej ztapac innych.
Kto jest pod woda, nie moze zostac ztapany. Czas gry:
okoto 1 min.




INIEKSZTALCONY OKRAG

W basenie dla oséb nieptywajacych od 6 do 8 dzieci
tworzy okrag, fapiac sie za rece. Na srodku ptywa pi-
feczka tenisowa. Kazde dziecko prébuje, poruszajac sie
w przdd i w tyt (bez gwattownych ruchéw!), doprowa-
dzi¢ do dotkniecia drugiego dziecka pitka, poniewaz
dotkniety dostaje punkt ujemny i odpada z gry. Kto na
koncu gry bedzie mie¢ najmniej punktéw ujemnych
i kto pozostat jako ostatni na placu zabawy?

LATAJACA RYBA

W basenie dla 0s6b nieptywajgcych ustawiaja sie na-
przeciw siebie 2 rzedy okoto 5 stojacych Scisle jeden
obok drugiego dziecka. Kazde dziecko wycigga rece
w strone partnera po drugiej stronie. Na srodku oby-
dwu rzedéw powstaje w ten sposéb ,koryto” Z jedne-
go z dwoch wejs¢ niemajacy pary dziecko rzuca sie
z rozstawionymi ramionami na rece podwdjnego rze-
du. Przez ten rzad ,ryba” jest kilkakrotnie podnoszona
lub podrzucana do goéry.

PRZECIAGANIE PILKI

W basenie (woda do okoto wysokosci bioder) od 6 do
8 dzieci, trzymajac sie za rece, tworzy okrag, w kto-
rego srodku ptywa dmuchana pitka. Kazdy prébuje
teraz poprzez przecigganie doprowadzi¢ do tego, aby
pitka dotkneta dziecka (1 pkt minusowy). Kto po kilku
seriach albo po uptywie okreslonego czasu zabawy
ma najmniej punktéw minusowych?
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PODBIJANIE PILKI GLOWA
W PRZYSIADZIE

Podczas wyjazdu na basen mozna zaproponowac na-
stepujaca zabawe ,pitkarska”: dwoje dzieci na tym sa-
mym poziomie prébuje zdoby¢ bramki poprzez ude-
rzanie pitki glowa. Kazde dziecko stoi w przysiadzie na
linii bramkowej majacej okoto 3 m szerokosci bramki,
ktéra jest odgraniczona przez pét stupki, np. elementy
garderoby. Naprzeciw w odlegtosci okoto 3 m utwo-
rzona jest réwniez bramka dla partnera. Kazda grupa
otrzymuje jedna pitke.

SZYBKI WEGORZ

Tym razem dzieci stoja jedno obok drugiego w base-
nie dla oséb nieptywajacych. Maja one rozstawione
nogi i podaja sobie nawzajem rece. Pierwsze dziecko
Jprzeslizguje” sie jak wegorz pomiedzy rozstawiony-
mi nogami drugiego. Przy tym musi ono przenie$¢
jaki$ przedmiot. Po dotarciu na drugi koniec wynurza
sie, przekazuje przedmiot stojagcemu obok niego za-
wodnikowi. Przedmiot wedruje od jednego zawod-
nika do drugiego az do poczatku grupy. Pierwsze
dziecko z grupy bierze przedmiot i ,przeslizguje” sie
jak wegorz do konca itd. Zwycieza ta druzyna, ktéra
jako pierwsza ponownie ustawi sie w poczatkowej
kolejnosci.

Zaleca sie najpierw zabawic¢ prébnie.

Przeciaganie pitki



4.7. GRY W KOtKU

Jeden gracz,$pi”, siedzac w kucki na srodku kota, pod-
czas gdy pozostali chodza w koto, $piewajac,Zajaczek
W norze, siedzi i $pi, siedzi i $pi. Biedny zajaczku, czy
jestes chory, ze nie mozesz juz skakac? Skacz zajacz-

ku, skacz zajaczku, skacz zajaczku!”. Na stowo ,skacz
zajaczek zaczyna skakac.

WSZYSTKIE PTAKI LATAJA WYSOKO
Wszystkie kosy (Smigtowce, pszczoty, bociany...) lata-
ja wysoko” — wota organizator gry i rozktada rece do
gory w powietrzu. Wszystkie dzieci jak najszybciej go
nasladuja. Jesli jednak przy ,Wszystkie jaszczurki (dzi-
ki, og6rki, samochody...) latajag wysoko” trener podnie-
sie rece, gracze go nie nasladuja.

NAZYWAM

q

Kazde dziecko otrzymuje kartke i otéwek. Jedno
dziecko jest wyznaczane przez organizatora gry (np.
»Ania”). Organizator gry zadaje pytanie:, Ania wyrusza
na ksiezyc, jakich 10 przedmiotéw wezmie ze sobg do
walizki?”. Ania wychodzi. Kazdy pisze na kartce przed-
mioty, naturalnie takze Ania. Kiedy wszyscy skoncza,
Ania jest wzywana z powrotem. Ania powoli czyta
przedmioty ze swojej listy, a pozostali poréwnuja je
ze swoimi listami. Kto zgadt najwiecej przedmiotéw?
Nastepnie inne dziecko wyrusza,na bezludng wyspe”,
LW géry’, ,nad morze”,, do Afryki”itp.
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WYSYEANIE DZWIEKOW

Prowadzacy zabawe przekazuje w prawa strone jakis
dzwiek. Gracze kolejno przekazuja sobie ten dzwiegk.
Kiedy ponownie dotrze on do prowadzacego gre,
przekazuje kolejny dzwiek. Moze tez szybko ,wysy-
fa¢ w obieg” kilka dzwiekéw, takze w przeciwnym
kierunku.

NAZYWAM SIE JONASZ

Dzieci staja w kétku. Kolejno kazdy z nich wchodzi do
$rodka kota i wykonuje charakterystyczne (powolne,
gwattowne, ciche, teatralne) ruchy, moéwiac: ,Nazy-

ona nazywa sie...l".

Nazywam sie Jonasz

FOTOGRAFOWANIE

Jedno dziecko, ktére wczesniej w sposdb niezauwazony
dla innych zostato poinformowane o zasadach gry, wy-
chodgzi. Asystent (prowadzacy gre lub inne dziecko) po-
przez zmruzenie oczu ,fotografuje” inne dziecko, ktére
wyznacza grupa, i umieszcza ,zdjecie” z imieniem dziec-
ka na lezacej na srodku, odwrdconej kartce papieru.
Dziecko, ktére opuscito sale, wraca i stara sie odgadna¢,
kto jest poszukiwanym ,sfotografowanym” dzieckiem.

Wyjasnienie: asystent przybiera dokfadnie taka samg
pozycje ciata jak,ofiara”.




JAZDA KONNA

,Konie” galopuja (uderzajg sie w uda), przeskakuja
przez przeszkody (obie rece wyciggniete wysoko do
przodu pokazujg kierunek jazdy), wchodza w zakret
(siadaja skosnie), przebiegaja przez drewniany mostek
(uderzaja sie w piersi), spotykaja zajaca (nadstawiaja
uszu) i mijaja trybune (aplauz). Do drugiej serii mozna
zaplanowac takze inne przeszkody (np. réw z wodg).

MAGICZNE KRZEStA

Prowadzacy gre poleca wyjs¢ ,uczniowi czarnoksiez-
nika”. Potem jedno dziecko siada na chwile na jed-
nym z trzech krzeset. Kiedy wszyscy ponownie usiada
w kétku, uczen czarnoksieznika wraca i za pomoca
magicznych ruchéw znajduje odpowiednie krzesto.

Objasnienie: prowadzacy gre wofa pomocnika jed-
nym (,Wejdz!"), dwoma (,Mozesz wejs¢”) lub trzema
stowami (,Juz jesteSmy gotowi”), w zaleznosci od
tego, na jakim krzesle usiadto dziecko.

KAMILU, ZOBA(Z!

Dziecko z kétka idzie do srodka. Prowadzacy gre za-
wigzuje mu oczy. Potem wszystkie dzieci siedzace na
krzestach zmieniaja swoje miejsca. Nastepnie jedno
dziecko siada ostroznie, dotykajac ubrania gracza ze
srodka i moéwi,Kamilu, zobacz!” Czy ,$lepiec” zgadnie
jego imie? Jesli nie, prébuje kolejny raz. Po poprawne;j
odpowiedzi nastepuje zmiana rél.

2
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ZNAK CHARAKTERYSTYCZNY

Gracze rozgladaja sie dokota. Potem kazdy méwi swo-
je imie i cos, co rézni go od wszystkich pozostatych
0s6b: ,Mam najciemniejsze witosy!’, ,Nosze najbar-
dziej niebieskie spodnie!”.

Prowadzacy gre tapie sie za nos i méwi:,To jest moje
ucho!” Kolejny gracz tapie sie za ucho i moéwi:,To jest
moj kark!”,,

jest moje kolano”. Kto jako pierwszy odbedzie cata
serie?

Pierwsze dziecko moéwi:, 1 kaczka’, drugi,2 nogi”, trze-

Kolejny gracz klepie sie w kark i méwi: ,To

ci,plusk” Potem zabawa jest kontynuowana w kétku
w nastepujacy sposéb: 2 kaczki — 4 nogi — plusk, plusk
- 3 kaczki - 6 ndg - plusk, plusk, plusk itd. Kto sie po-
myli, odpada.

ROZBIJANIE BALONU

Dwojgu dzieciom przywigzuje sie do nég baloniki.
Oboje staja w kole naprzeciw siebie. Prébuja rozbic¢
balon przeciwnika. Ten, komu pierwszemu uda sie ta
sztuka, jest zwyciezca. Kilka serii; ewentualnie w grze
moga bra¢ udziat po kolei wszystkie dzieci, tak by wy-
toni¢, mistrza” w rozbijaniu balonikéw.

ol

Rozbijanie balonu



CZARNE - BIALE - TAK - NIE

Prowadzacy zabawe pyta kolejno dzieci o rézne rze-
czy, na co dzieci musza odpowiada¢, bez uzywania
wyzej wymienionych stéw. Kto sie zapomni i postuzy
sie jednym z powyzszych okreslen, otrzymuje punkt
minusowy.

Kto po 5 min bedzie mie¢ najmniej punktéw minu-
sowych?

WYWOLYWANIE IMION

Jedno dziecko staje w srodku ze zwinietg gazeta
w reku w roli ,rézgi”. Osoba z kota wstaje i wota imie
innej osoby. Jesli ta btyskawicznie nie wstanie i nie
poda imienia nowego dziecka, zostaje lekko uderzo-
na gazetg w bark przez dziecko ze $rodka i musi za-
mienic sie z nim rolami itd.

ZWIERZETA | PTAKI

Graczom rozdaje sie karteczki z obrazkami przedsta-
wiajacymi zwierzeta. Kazde zwierze wystepuje dwu-
krotnie. Na znak prowadzacego wszyscy zaczynaja
wydawac charakterystyczny dla danego zwierzecia
dzwiek. Kiedy zostanie odnaleziona para zwierzat,
dzieci siadaja razem na jednym krzesle.
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,MIEJSCE PO MOJEJ PRAWE)
JEST PUSTE"

Jedno miejsce w kétku jest puste. Dziecko siedzace na
lewo od niego méwi,Miejsce po mojej prawej jest pu-
ste, chce, aby usiadt tu Bartek”. Bartek wstaje i siada na
tym miejscu, a gracz obok, wywotuje kolejng osobe.

Detektyw opuszcza sale. Pozostali wybierajg szefa.
Wykonuje on réznego rodzaju ruchy: podskakuje,
kiwa gtowa, robi pajacyki itd. Detektyw prébuje usta-
li¢, kto wystepowat na forum grupy.

BALANSOWANIE WSROD BUTELEK

Jeden gracz otrzymuje zadanie, aby z zastonietymi
oczami przechodzit przez ,las” z butelek (plastikowe
butelki, kregle) itp., ktéry zostat przed nim zbudowa-
ny. Powinien uwaza¢, aby nie przewréci¢ przy tym
zadnych butelek. Najpierw dziecko okres$la potoze-
nie butelek, aby wytyczy¢ droge. Potem wigze sie
mu oczy. W tym samym czasie kilku widzéw po cichu
zabiera butelki, a,idacy przez las” trudzi sie nadarem-
nie ku uciesze pozostatych. Balansuje on uwaznie
nad butelkami, ktérych juz tam nie ma, niekiedy traci
rownowage i wykonuje dziwne ruchy. Dzieci wydaja
mu instrukcje i ostrzegawcze okrzyki. Zasadne jest po
drugim lub po trzecim kroku podsuniecie graczowi
butelki do dotkniecia, aby nie domyslit sie podstepu.

W celu mozliwosci wykonania kilku serii trzeba naj-

pierw poleci¢ wyjs¢ z sali 3 lub 4 graczom, ktérzy po-
tem sg kolejno wzywani.

~

™

Balansowanie wérod butelek
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9. ZABAWY NA FESTYNACH SPORTOWYCH

| PRZY INNYCH OKAZJACH

Stacja zabaw to idealna forma organizacyjna do zasto-
sowania na festynach sportowych. Dzieki nim kazdy
uczestnik, a takze mata grupa moze indywidualnie de-
cydowad, w jakich zabawach chce wzig¢ udziat. Zada-
nia ruchowe na stacjach zabaw sg tatwe i zrozumiate,
a przy tym zwykle nie s czasochtonne, dzieki czemu
w krétkim czasie mozna pokonac kilka réznych stacji.
Poniewaz na stacje potrzeba z reguly mato miejsca,
mozna zorganizowac kilka stacji na stosunkowo niedu-
zym terenie, zakladajac, ze dostepna jest wystarczajaca
liczba opiekunéw na stacjach oraz sprzetu.

Stacje zabaw, ktére sg ponizej dokfadniej opisane,
oferuja zwykle mozliwos¢ zabaw w pojedynke, czasa-
mi pozwalaja tez na zabawy w matych grupach. Stacje
spetniajg nastepujace zadania:

+w programie turniejow pitkarskich stuza do wypet-
nienia przerw w grze. Oprécz tego daja takze dzie-
ciom nieuczestniczacym w turnieju (przyjaciele,
rodzenstwo, dzieci spoza klubu) mozliwos¢ udziatu
w zawodach sportowych;

+ nigdy nie nalezy jednak traktowac stacji tylko jako
elementy ,wypetniajace luki”. Wychodza one naprze-
ciw zyczeniom dzieci dotyczacym wszechstronnych
zajec sportowych, oferuja specjalistyczne przeszko-
lenie w zakresie dziatan z pitka i polepszaja umie-
jetnosci koordynacyjne wazne dla danej dyscypliny
sportu (np. zwinno$¢ w grach zespotowych).

Stacje zabaw ukierunkowane sa tematycznie

-> Pitka do celu

Trafianie do celu — zadanie to ma dla dzieci charakter
wysoce motywacyjny. W grupie zabaw ,pitka do celu”
prowadzone sg gry z uzyciem rak i ndg, w ktérych dzie-
ci trenuja zrecznos$¢ i rozwijajg swoje umiejetnosci.

-> Prowadzenie pifki i trafianie do celu
Prowadzenie pitki jest jedna z najwazniejszych pod-
stawowych technik w pitce noznej. W potaczeniu
z,trafieniem do celu” gra i ¢wiczenia dla dzieci nabie-
rajg szczegdlnie atrakcyjnego charakteru.

- Zonglowanie

Zonglowanie pitka przy uzyciu nég jest forma zabawy,
ktéra wymaga stosunkowo duzego czucia pitki. Poczat-
kujacy moga tez ¢wiczy¢ zonglowanie innymi,pitkami”
(balon) lub powinni korzystac przy tym z pomocy rak.

- Spotkanie pitkarskie

Spotkanie pitkarskie obejmuje 6 stacji zrecznoscio-
wych. Dodatkowo moga by¢ zabawy w matych druzy-
nach (4 x 4) oraz ,tenis pitkarski”.

Wszystkie zabawy, z wyjatkiem ,tenisa”, sg w réow-
nym stopniu odpowiednie dla poczatkujacych i za-
awansowanych technicznie dzieci i nie powinno
ich brakowa¢ na zadnym festynie sportowym lub
turnieju.

- Wesote gry pitkarskie
Odmiany gry w pitke nozna
,Pitka nozna - inaczej"

-> Lina i obrecze gimnastyczne

Liny do skakania to prosty, ale znakomity sprzet do
zabaw, pozwalajacy na trenowanie ogdlnej koordy-
nacji, a takze sity i wytrzymatosci. Niestety ostatni-
mi czasy nie widuje sie juz ich na placach trenin-
gowych.

Przy uzyciu obreczy, sprzetu lubianego zwiaszcza
przez dziewczeta, ¢wiczy sie umiejetnosci koordyna-
cyjne i ruchowe.

- Rozrywka na kétkach i watkach

Cwiczenia zrecznoiciowe na rowerach, ulubionym
sprzecie rekreacyjnym dzieci, a takze na deskorolkach
i innych tego rodzaju sprzetach - ta kategoria skupia
wiasnie takie aktywnosci!

- Zabawy rekreacyjne

Wszystkie mozliwe zabawy z odbijaniem i rzucaniem,
jak pitka uliczna (,koszykéwka uliczna’, ,2 x 2"), bad-
minton, krykiet, tenis pitka od softballa odbijana nad
sznurkiem itp.

= Gry dla najmtodszych

Dla dzieci w wieku od 4 do 6 lat, niezaleznie od innych
aktywnosci, powinny by¢ stworzone oddzielne stacje
zabaw na tym samym terenie. W ten sposéb bedzie
mozna lepiej kontrolowa¢ te grupe wiekowg oraz
uniknie sie probleméw powodowanych przez starsze,
szybciej biegajace dzieci.



5.1. PILKA DO CELU

- sze$cioma strzatami lub rzutami nalezy trafi¢ w po-
numerowane otwory w matej bramce,

- otwory sg réznej wielkosci, a za ich trafienie przyzna-
je sie rézna liczbe punktow,

« kto zbierze najwiecej punktéw,

- ,specjalisci” strzelaja z wiekszej odlegtosci.

Wskazowka:
- za bramka umieszczone sg tablice z punktacja.
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RZUCANIE DO PUSZEK

- dzieci prébuja straci¢ ze stotu piramide ustawiong
z 6 puszek,

+ 3 rzuty z odlegtosci od 3 lub 4 m,

« liczba straconych puszek jest sumowana,

- ,Specjalisci” rzucaja z wiekszej odlegtosci.

RZUCANIE PILECZKA DO TENISA

+ 6 pitkami do tenisa nalezy trafi¢ z odlegtosci od 2 do
4 m do stojgcego na ziemi duzego pojemnika.
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STRZELANIE DO CELU Z WOLEJA

(ZOBACZ TAKZE 5.4)

» wypuszczenie pitki z rak oraz strzat z prostego podbi-
cia; przy tym dzieci maja za zadanie prébowac trafi¢
bezposrednio zaznaczone pole,

+ 6 préb,

« liczba trafien jest sumowana,

« poczatkujacy moga rzucac pitke.,Zawodowcy” strze-
laja ,stabsza” noga lub z wiekszej odlegtosci.

Wskazowki metodyczne:

- pitke nalezy uderzyc¢ z prostego podbicia bezposred-
nio do zaznaczonego pola,

-liczg sie takze trafienia w krawedz zaznaczonego
pola.

Rzucanie do puszek

STRZELANIE DO SCIANY BRAMKOWE)

« strzelanie lub rzucanie pitka w obydwa otwory $cia-
ny bramkowej,

- 6 prob,

« poczatkujacy strzelajg lub rzucaja pitke z mniejszej
odlegtosci.

Wskazowka metodyczna:

« poziom trudnosci mozna zmniejszy¢ poprzez naste-
pujace dziatania:
— skrécenie odlegtosci do strzatu,
— strzat pitka tylko we wskazany otwor.




MISTRZOSTWA STRZELECKIE

« 6 strzatami lub rzutami nalezy trafi¢ pachotki na faw-
ce, ktora jest ustawiona na linii bramkowej, albo zdo-
by¢ bramke,

- za kazde trafienie w bramke przyznawany jest 1 pkt,
za kazdy trafiony pachotek réwniez przyznaje sie
1 pkt (kto zdobedzie najwiecej punktow?),

« gra mozliwa do przeprowadzenia takze jako konku-
rencja druzynowa.

Wskazowki metodyczne:

- jesli pitka odbije sie od tawki, nie przyznaje sie punktéw,

- jesli pitka straci pachotek i wpadnie do bramki przy-
znaje sie 3 pkt.

GRA W KREGLE Z BANDAMI

« uderzeniami pitki i odbiciami pomiedzy 2 ustawio-
nymi réwno lub ukosnie tawkami gimnastycznymi
nalezy straci¢ 5 pachotkéw,

« 6 prob,

« liczba trafien jest sumowana,

« Wymagane wyczucia uderzenia obiema nogami, we-
wnetrzna i zewnetrzna czescia stopy.

- pitka nalezy straci¢ 9 kregli, ktére stoja na zaznaczo-
nych miejscach,

+ 3 préby,

« liczba trafien jest sumowana,

« poczatkujacy moga toczy¢ pitke, ,zawodowcy” ude-
rzaja ,stabsza” noga,

+kazdy uczestnik ponownie ustawia przewrdécone
przez siebie kregle.

ral

~TRANSPORTOWANIE"
PItKI LEKARSKIE)

« lezaca na trawniku pitka lekarska musi zostac ,prze-
transportowana” za linie korcowa lub do ogrodze-
nia poprzez celne uderzenia pitkg nozng badz pitka
reczna,

+ 6 préb,

« kto wykona to zadanie z najmniejsza liczba préb,

« poczatkujacy moga tez rzucac pitke, ,zawodowcy”
uderzaja stabsza noga lub z wiekszej odlegtosci.

PItKA DO OBRECZY

« uderzeniami lub rzutami nalezy trafi¢ 3 obrecze,

+9 préb, 3-krotne rzucanie lub uderzenie do kazdej
obreczy,

« kto zaliczy najwiecej trafien,

. ,zawodowcy” uderzaja z wiekszej odlegtosci (pitka
lezaca w miejscu lub wypuszczana z reki) albo z pét-
woleja.

Wskazowka metodyczna:
« zamocowac 3 obrecze gimnastyczne na réznej wy-
sokosci za bramka.

RZUCANIE DO CELU
DUZYMI OBRECZAMI

» wrzucanie obreczy gimnastycznych na drazek,
+ 6 prob,

« kto wykona najwiecej trafien,

- ,zawodowcy” rzucaja z wiekszej odlegtosci.

1>

Rzucanie do celu duzymi obreczami



9.2. PROWADZENIE PItKI | TRAFIANIE DO CELU

TOR PRZESZKOD

+ dziecko ma za zadanie sprawnie pokonac¢ tor prze-
szkdd, prowadzac pitke przy tym pitke reka i noga,

« na dziecko czekajg tez mate zadania, ktére musi wy-
konywac¢ podczas pokonywania toru przeszkéd,

- wazne jest, ze w kazdej chwili dziecko musi mie¢ kon-
trole nad pitka — nie nalezy, zatem biec zbyt szybko,

« przy odrobienie checi kazdy pokona tor przeszkdd.

Wskazowki metodyczne:

+rézne przeszkody, np. pachotki, otwarte czesci
skrzyn, pionowo ustawione opony samochodowe,
hustawka itp.,

« zaznaczenie na podtozu toru biegu przy uzyciu pa-
chotkéw i lin.

5.3. ZONGLOWANIE gy

ZONGLOWANIE ROZNYMI PILKAMI

- utrzymywanie piteczki tenisowej w powietrzu i po-
dawanie do wspotpartnera. ,Zawodowcy” moga
prébowaé¢ wykonac przy zonglowaniu np. obrét
albo przysiad,

- zonglowanie balonem przy uzyciu wszystkich czesci
ciafa.

DOWOLNE PROWADZENIE PILKI

| STRZAL DO BRAMKI
Bardzo lubiany i prosty wariant pozwalajacy na atrak-
cyjne ¢wiczenie techniki prowadzenia pitki. Z calg
pewnoscig to forma, ktora spotka sie z aprobatg takze
0s6b niezrzeszonych w klubie.

PROWADZENIE PItKI SLALOMEM

| STRZAL DO BRAMKI
Zadanie polega na tym, aby przeprowadzi¢ pitke sla-
lomem wokét od 6 do 8 pachotkéw i zakonczy¢ ak-
cje strzatem do bramki. Klasyfikacja: 1 pkt za udany
slalom (zaden pachotek nie zostat pominiety ani do-
tkniety pitka), 1 pkt za trafienie w bramke.

Kto zbierze najwiecej punktéw?

Warianty:
« z bramkarzem lub bez bramkarza,
« slalom i strzelanie do liczb.

Tor przeszkoéd

ZONGLOWANIE PIELKA
DLA POCZATKUJACYCH

Zonglowanie pitka z mozliwoscia odbicia sie od pod-
foza, po kozle.

AKROBATA CYRKOWY

Bawimy sie w,cyrk”i zonglujemy r6znymi nadajacymi
sie do tego przyborami.




9.4. SPOTKANIE PILtKARSKIE

Spotkanie pitkarskie to cieszaca sie duzg popular-
noscia akcja, skierowana w szczegélnosci do dzieci
w wieku od 6 do 12 lat. W wielu klubach spotkanie pit-
karskie zostaty wiaczone do statego programu zajec.
A oto,przepis” na sukces: przy stosunkowo nieduzym
naktadzie organizacyjnym mozna osiagna¢ udana re-
klame i popularyzacje gry w pitke nozna.

« Kazdy moze wzig¢ udziat - samodzielnie lub z catg
rodzing. Cztonkostwo w klubie nie jest wymagane.

- Dzieki zmiennym zadaniom spotkanie pitkarskie ofe-
ruje mozliwosci aktywnego ,czerpania” radosci z gry
w pitke zaréwno poczatkujacym, jak i zaawanso-
wanym zawodnikom. W koncu kazdy uczestnik jest
tutaj ,zwyciezca” i otrzymuje dyplom. Punktacja nie
jest jednak przewidziana.

- Spotkanie pitkarskie moze odbywac sie jako odrebna
impreza albo tez by¢ wtaczone w program imprez:

- sportowy tydzien,

— dzien otwartych drzwi,

— jubileusz klubu,

- akcja zimowa,

— festyn z grami i festyn sportowy,

— festyn miejski,

— festyn letni na rozpoczecie sezonu albo na zakon-
czenie sezonu itp.

+ Spotkanie pitkarskie powinno by¢ oczywiscie otwar-
te takze dla cztonkéw klubu.

« Spotkanie pitkarskie moze by¢ dowolnie uzupetnia-
ne, rozszerzane lub skracane - decyzje w tym zakre-
sie podejmuje organizujacy je klub.

«Z przeznaczeniem na spotkanie pitkarskie mozna
zaoferowac klubom nieodptatny pakiet pozwalaja-
cy przygotowac i przeprowadzi¢ spotkanie (zobacz
kolejne strony).

Tresci spotkania pitkarskiego

Spotkanie pitkarskie sktada sie z dwdch czesci: form
zabaw oraz ¢wiczenn zrecznosciowych, w ktérych
kazdy moze wzig¢ udziat. Przy przeprowadzaniu spo-
tkania pitkarskiego zaleca sie réwnolegte oferowanie
form zabaw i ¢wiczen zrecznosciowych.

Spotkanie pitkarskie moze oczywiscie by¢ prowadzo-
ne takze réwnoczesdnie z turniejem pitkarskim. Wska-
zane jest tez zmniejszenie liczby zawodnikéw do
mniej niz 6, zwtaszcza wéwczas, kiedy dostepna jest
niewielka powierzchnia na gre (np. trawnik za bram-
ka). Kazdy powinien w miare mozliwosci uczestni-
czy¢ w jednej formie zabaw oraz w kilku ¢wiczeniach
zrecznosciowych.
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Poprzez ewentualne potaczenie stacji spotkania pit-
karskiego z innymi stacjami (zob. np. w 5.1) z pew-
noscia dodatkowo zyskuje na atrakcyjnosci cata
impreza. Pod tym wzgledem nie ma zadnych ogra-
niczen! Dozwolone jest wszystko to, co podoba sie
uczestnikom!

Moga by¢ oferowane nastepujace formy zabaw:

- gra w pitke nozna z matymi zespotami
bez bramkarzy
« zawodnicy: 4 x4 (5 x 5),
«czas gry: 2 X 10 min,
« uproszczone zasady gry.

- gra w pitke nozna z matymi zespotami
z bramkarzami
« zawodnicy: od 6 X 6 z bramkarzami,
sczasgry:2x 15 min,
« uproszczone zasady gry.

- modyfikacje:
+ zawodnicy: 5 x5 (5 x 5),
« uproszczone zasady gry.

PILKARSKI TENIS

- uderzanie pitki noga lub gtowa na pole przeciwni-
ka, w taki sposéb, aby dotknefa tam podtoza,

+ najpézniej po trzecim kontakcie z pitkg nalezy
uderzy¢ pitke nad siatka.

Pitkarski tenis

J




Sze$¢ stacji do ¢wiczen zrecznosciowych spotkania
pitkarskiego opisanych jest na kolejnych stronach.
Stacje mozna budowa¢ w dowolnej kolejnosci, po-
dobnie jak w dowolnej kolejnosci dzieci moga je po-
konywad. Naturalnie ze wzgledéw na ograniczong
przestrzen dopuszczalne jest tez zmniejszenie liczby
stacji do liczby ponizej 6.

Kazda stacja powinna pozostawac pod kontrolg przy-
najmniej jednej osoby dorostej lub starszego nasto-
latka; przy ,dalekim wrzucie” albo przy ,uderzaniu na
odlegtos¢ z rozbiegu” nalezy uwzgledni¢ odpowied-
nio po dwéch pomocnikéw.

»Sprawnosci” wykonywane przez dzieci na stacjach
wpisuje sie do kart uczestnictwa. Klasyfikacja wyni-
kéw lub punktacja nie jest przewidziana. Kazde dziec-
ko moze jednak poréwnywac swoje wyniki z wynika-
mi innych ¢wiczacych.

Opiekun na stacjach powinien umiejetnie reagowac¢
na rézne grupy wiekowe i poziomy umiejetnosci
dzieci, utatwiajac lub utrudniajac poszczegélne zada-
nia. Wazne jest, aby wszystkie dzieci czerpaty rado$¢
z realizacji postawionych przed nimi zadan oraz aby
z powodzeniem pokonywaty poszczegdlne stacje. Na
zakonczenie spotkania pitkarskiego kazdy uczestnik
otrzymuje pamiagtkowy dyplom.

ZONGLOWANIE PILKA

«jak najdtuzsze utrzymywanie pitki w powietrzu
przy uzyciu gtowy, klatki piersiowej, uda lub stopy,
+ kazdy ma 3 proéby.

SLALOM Z PILKA

« jak najdoktadniejsze przeprowadzenie pitki slalo-
mem pomiedzy pachotkami,
« kazdy ma 2 préby.

Karta uczestnictwa jest wydawana jako karta obiego-
wa w dniu imprezy. Najlepiej, jesli pomocnik wpisze
dane zawodnika, ktére ten ostatni potwierdzi, skfada-
jac podpis. Dane te postuzg pdézniej do wypetnienia
dyploméw. Klub moze tez po imprezie okresli¢, kt6-
rzy uczestnicy byli cztonkami klubu, a ktérzy nie.

Dzieci szczegdlnie ciesza sie z dyplomoéw. Takie
udokumentowanie osiagnie¢ otrzymuja, kiedy
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STRZALY DO CELU ZWOLEJA

« wypuszczanie pitki z ragk i uderzanie jej z prostego
podbicia,

« wypuszczanie pitki z rak i uderzanie jej po koZzle,

+ kazdy ma 6 prob.

UDERZENIE DO CELU

« kazdy uczestnik ma 6 préb.

DALEKIWRZUT

« rzucanie pitki oburacz z pozycji stojacej zza gtowy,
+ kazdy ma 2 préby.

Daleki wrzut

J

UDERZENIE NA ODLEGLOSC ZROZBIEGU

« uderzenie pitki lezacej w miejscu pitki na jak naj-

wiekszg odlegtosc,
« kazdy ma 2 préby.

pokonajg wszystkie stacje i zdadza swoje karty
obiegowe. Moze tez nastepowac co$ w rodzaju
~ceremonii dla zwyciezcéw"” ze wszystkimi uczest-
nikami imprezy — to wspaniata okazja do zrobie-
nia duzego grupowego zdjecia. Kazdy zawodnik
chetnie wezmie udziat w takim spotkaniu pitkar-
skim, gdzie punktacja nie jest przewidziana, a kaz-
dy zostanie uhonorowany dyplomem.




5.5. WESOLE GRY PILKARSKIE

Wesota ,gra pitkarska’, w ktérej konieczna jest dobra

wspdtpraca z partnerem:

+ 2 druzyny, kazda po 3 lub 4 pary, graja w ,pitke noz-
ng” na 2 bramki z pachotkéw,

« prawa noga jednego z dwdjki zawodnikéw jest zwia-
zana z lewa noga drugiego w rejonie uda i stawu
skokowego,

- do wiazania nalezy stosowac tylko miekki materiat.

Gra dla starszych i juz zaawansowanych dzieci (od 8.
roku zycia). Dwie druzyny, kazda od 2 do 4 dzieci, pré-
buja przeprowadzi¢ pitke przez linie bramkowa prze-
ciwnika przy uzyciu pitki do rugby. Uderzenie pitki jest
zabronione.

9.6. SKAKANKA | 0BRECZE

SKAKANIE | PODSKAKIWANIE
(ZE SKAKANKAMI |

« podskoki przez skakanke
do przodu, do tytu, na jednej nodze, na dwdch no-
gach, podwdjny zamach na kazdy krok...,

« skakanie przez zawieszone skakanki
samemu, w dwdjkach, z grupa, skakanie przez dwie
zawieszone naprzeciw siebie skakanki,

« przeskakiwanie przez skakanke
trener kreci wokot siebie skakanke tuz nad podto-
zem, a dzieci musza ja przeskoczyd.

Modyfikacja:
« zmiana wysokosci kreconej skakanki w zaleznosci od
sprawnosci dzieci.

Uwaga
- jezeli chociaz jedno dziecko jest mniej spraw-
ne, nie mozemy zwieksza¢ wysokosci.
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FUTBOL W WORKACH

Wesota gra pitkarska:

+ 2 druzyny, kazdy zawodnik w stabilnym worku do
podskakiwania, grajg w ,pitke nozng” na 2 bramki
z pachotkoéw,

« poniewaz migsnie szybko sie mecza, nalezy czesto
dokonywac zmian.

GRA NA SLEPO

Gra na 2 bramki, ktéra nalezy rozgrywac¢ na matym
boisku. Zawodnicy dobieraja sie w pary, do 4 par two-
rzy jedng druzyne, ktéra przystepuje do gry przeciw
drugiej druzynie. W parach jeden z partneréw ma
zastoniete oczy, a drugi pelni funkcje przewodnika.
W tym celu bierze on wspotpartnera za ramie i kieruje
go - takze stowami w strone pitki (duza miekka pitka).
Dotyka¢ pitke moga tylko zawodnicy z zastonietymi
oczami. Ktéra druzyna wygra gre?

HULA-HOOP

Obrecze hula-hoop uznaje sie wprawdzie za klasycz-
ny sprzet treningowy dla dziewczat, ale takze chtopcy
powinny sprébowac¢ wykonywac¢ rézne ruchy z ich
uzyciem. Zasada gry polega na tym, aby jak najdtuzej
kreci¢ obrecza, uzywajac réznych czesci ciata:

- wokot bioder,

+ wokot ramienia,

+ wokoét nogi,

+ wokot szyi.

W miare mozliwosci uczestnicy powinni wyprébowac
obrecze o réznej wielkosci.

Hula-hoop



9.7. ZABAWA NA KOLACH I NA ROLKACH

SKATEBOARD

To nader interesujacy widok, kiedy nastolatki sung na
deskorolkach. Dla dzieci deskorolki s3 odpowiednie,
jezeli tylko wprowadzi sie ograniczenie szybkosci poru-
szania sie na nich: w znakomity sposéb przyczyniaja sie
do ksztattowania umiejetnosci zachowania rownowagi.
Za pomocg pachotkéw itp. mozna odgraniczy¢ maty tor
przeszkéd lub okragly tor jazdy. Wazne jest, aby bardziej
zaawansowani uczestnicy nie przeszkadzali poczatkuja-
cym w,,stawianiu pierwszych krokéw” na desce.

ROWEROWY TOR PRZESZKOD

Dzieci powinny jak najzreczniej pokonywac rowerem tor
przeszkdd — jazda wokét przeszkéd, jazda po drogach.

Pomysty na tor przeszkéd:

« slalom wokét pachotkdw,

« jazda po réwnowazni,

« rzucanie pitki do kosza z pozycji siedzacej na rowerze.

ROWERY WODNE

Rowery wodne to urzadzenia, ktére nie tylko pozwa-
lajg wycwiczy¢ umiejetnos¢ zachowania réwnowagi,
ale tez w odpowiednim stopniu szkolg zdolnos$¢ za-
chowywania rytmu i zdolnos¢ oceny sytuacji.

Jazda na motocyklu jest przeznaczona dla zaawanso-
wanych zawodnikéw z dobrze rozwinieta zdolnoscia
zachowania réwnowagi. Przy odpowiedniej pomocy
takze poczatkujacy moga jednak stawiac swoje pierw-
sze kroki w zakresie ostroznej jazdy na motocyklu.

DESKOROLKA

Do jazdy na deskorolkach mozemy zabezpieczy¢
otwarty, bezpieczny plac, droge, hale lub specjalny
tor.

Koncepcje gry

« potozy¢ sie na brzuchu na desce, odbija¢ sie rekami
(hala),

+ usig$¢ na desce i poleci¢ ciagna¢ jg przez partnera,

« potozy¢ maty skrzynie z otworem skierowanym do
gory na deske (,samochdd z plandeka”) itd.

Ringo to stara gra gimnastyczna. Przedmiotem sto-

sowanym do gry jest pierscien wykonany w catosci

z gumy. Zasada gry polega na tym, aby dogra¢ pier-

scien do partnera w taki sposéb, aby ten mégt go bez

trudu ztapaé. W ringo wyczynowym pierscien jest

przerzucany nad siatkg zawieszong mniej wiecej na

wysokosci piersi na potowe przeciwnika, tak by tam

spadt na podtoze. Obowiazuja przy tym m.in. naste-

pujace zasady:

« pierécie mozna fapac tylko jedna reka,

- pierécien trzeba rzucac reka, ktérg sie go ztapato,

- pierécienia nie mozna rzucac z goéry na dét,

« pierécien nie moze kreci¢ sie wokét wiasnej osi pod-
czas rzutu,

« nie wolno biegac z pierscieniem w reku.
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2.8. GRY W CZASIE WOLNYM

m Frisbee na podwaéjnym boisku
Pod nazwa frisbee znany jest miekki lub twardy pla- 2 zespoty, kazdy po 2 graczy, ustawiaja sie na 2 boiskach
stikowy dysk. Dla poczatkujacych dzieci dostepne sg o wymiarach 12 x 12 m (z odlegtoscia miedzy nimi wy-
w handlu dyski z tworzywa piankowego lub mate- noszaca okoto 15 m). Gra toczy sie z uzyciem 2 frisbee.
riatowe. Punkty dodatnie zdobywa sie, kiedy rzucony dysk spad-
Zasada gry w frisbee polega na tym, aby szybkim nie na boisko przeciwnika i tam pozostanie. Jesli dysk
obrotem rzucajacej reki wyrzuci¢ dysk z przedra- spadnie na ziemie poza boiskiem, przyznaje sie punkt
mienia jak latajacy spodek, tak by leciat w powie- minusowy stronie, ktéra jako ostatnia dotykata dysk.
trzu. Z odrobing doswiadczenia mozna tez rzucac Punkt minusowy przyznaje sie takze, kiedy jedna strona
dysk torem tuku. Jednym dyskiem moze/moga gra¢ réownoczesnie zatrzymuje lub dotyka obydwa frisbee.
1, 2 lub kilkoro dzieci. Ponizej przedstawiono kilka
propozycji gier: Golf z frisbee

Ta gra przypomina znana gre w golfa. Frisbee nalezy
tapanie frisbee przerzuci¢ nad kilkoma przeszkodami. Celem moze
Gra dla zaawansowanych graczy: 2 druzyny kazda by¢ kosz, zaznaczone pole, drzewo lub drazek, ktéry
po 5 graczy ustawiaja sie na majacej 14 m szeroko- trzeba trafi¢. Golf z frisbee to ré6znorodne potaczenie
$ci, neutralnej strefie w odlegtosci okoto 20 m od dalekiego wrzutu, rzutu do celu i techniki gry. Kto be-
siebie. Frisbee jest rzucany z duza predkoscia na dzie potrzebowac najmniejszej liczby rzutéw na po-
potowe druzyny przeciwnej. Druzyna ta musi pré- konanie catego toru gry?
bowac ztapac frisbee reka. Jesli zostanie ono wta-
Sciwie zlapane, druzyna fapiaca otrzymuje 1 pkt. Frisbee druzynowy
Jedli frisbee nie zostanie ztapane lub zostanie zta- Gra na boisku z dwiema druzynami liczacymi po
pane nie jedna reka, punkt przechodzi na druzyne 7 graczy. Frisbee jest rzucany od gracza do gracza,
rzucajaca. Druzyny wykonuja rzuty na zmiane. Jesli przy czym gracz, ktéry ma dysk, nie moze z nim bie-
frisbee zostanie rzucony w taki sposob, ze jego zta- gac - musi zatem zosta¢ w miejscu w pozycji stojace;.
panie bedzie niemozliwe, na przyktad za wysoko, Punkt zdobywa sig, kiedy cztonek druzyny ztapie fris-
punkt otrzymuje druzyna fapiaca. bee za linig przeciwnika.

~

Frisbee druzynowy

Pitka uliczna to najpopularniejsza gra na podwor- Grajg dwie mate druzyny (2 x 2, 3 X 3) na kosze od
kach. koszykéwki. Pitka uliczna zaktada takze mozliwos¢
tzw. podktadu muzycznego.



GRA PILKAMI DO TENISA

- gra toczy sie z uzyciem tzw. lasek gimnastycznych
i pitek do tenisa. Pitki uderzane s3 nad sznurkiem,
ktory jest rozciagniety na wysokosci okoto 1T m,

+ przy odpowiednim poziomie umiejetnosci mozna
grac takze przy uzyciu lekkich dzieciecych rakiet do
tenisa,

- takze jako gra druzynowa (2 x 2).

BOCCIA

Gra dla druzyn liczacych od 2 do 4 oséb z uzyciem kul,
ktére sg nieco wieksze od pitek do tenisa. Kazdy gracz
otrzymuje na poczatku gry 2 kule w tym samym kolo-
rze. Zasada gry polega na tym, aby rzuci¢ swoje obie
kule jak najblizej matej neutralnej kuli. Wiasna kula
mozna tez stracac inne, korzystnie umieszczone kule.
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BADMINTON

Badminton to jedna z najbardziej rozpowszechnio-
nych i najpopularniejszych gier z grupy gier, w kté-
rych odbija sie pitke czy lotke.

Gra prowadzona jest albo bez wytyczania pola, albo
na $cisle okreslonym polu gry i polega na odbijaniu
lotki nad siatkg lub nad linkg. Mozna tez prowadzi¢
gre w sposéb partnerski i gra¢ dla zabawy, a nie w ra-
mach wspétzawodnictwa.

Badminton




5.9. GRY DLA NAJMEODSZYCH

+ bieganie, czotganie sig, wspinanie sie, podskakiwa-
nie, skakanie, ,balansowanie”, ¢wiczenia na orienta-
cje zpomoca duzych urzadzen z hali gimnastycznej,

« rbzne, realizowane przez dzieci zadania ruchowe od-
powiadaja potrzebie dzieci w zakresie r6znorodno-
$ci aktywnosci fizycznej,

- rodzice mogg towarzyszy¢ swoim dzieciom na torze
przeszkod.

POZNAJEMY PILKI

« poznawanie wszystkich mozliwych pitek, ich wagi,
obwodu, wtasciwosci powierzchni oraz zachowania
w locie,

« pitki do gry w pitke nozna, w pitke reczna, pitki do ko-
szykowki, pitki do rugby, balony, duze pitki plastiko-
we, pitki dmuchane, pitki lekarskie, pitki tenisowe itd.

« pod matg z miekkim spodem ukfada sie pitki gim-
nastyczne. Jedno dziecko staje na macie, a pozosta-
te klekaja na trawniku i powoli zaczynajg poruszac
mate,

« najpierw bardzo powoli, a potem coraz silniej - tak
by powstat efekt trzesienia ziemi,

+ organizator gry powinien — w zaleznosci od umie-
jetnosci koordynacyjnych dziecka - regulowac ,site
trzesienia ziemi”.
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BIEGANIE | SKAKANIE

« znane zabawy dzieciece, np. biegi z piteczka na gto-
wie czy ¢wiczenia z pitka koordynacyjna,

- skakanie ,jak kangur”: pokonywanie krétkich odcin-
kéw skokami ze ztgczonymi stopami, przy tym trzy-
manie obiema rekami np. pitki.

Jesli pitka wypadnie z rak, trzeba przerwac skakanie

i ponownie jg chwycic.

« dtugosc dystansu przy tego typu zabawach: od 10 m
(przy podskakiwaniu) do 20 m (przy bieganiu)

Wyscig w workach



6. OUIMPIADA DZIECIECA

Ponizej znajduje sie wybdr gier do olimpiady dzieciecej, ktéry oczywiscie mozna dowolnie rozszerza¢ o wiasne

propozycje.

~TRANSPORTOWANIE” WODY

Wesota gra, ktéra jest odpowiednia zwilaszcza na cie-

pte dni i ktéra rozgrywa sie na $wiezym powietrzu:

«Za pomoca duzego naczynia plastikowego nalezy
w okreslonym czasie przenie$¢ jak najwiekszg ilos¢
wody.

« Dzieci z kazdej druzyny stojag na poczatku zabawy
jedno za drugim. Ostatnie dziecko trzyma w reku
naczynie, ktére po gwizdku zanurza w zbiorniku wy-
petnionym woda.

- Nastepnie wypetnione woda naczynie jest poda-
wane do przodu, a przez dziecko stojgce na samym
przedzie jego zawartos¢ jest wylewana do pustego
pojemnika. Nastepnie dziecko biegnie z naczyniem
na koniec, zanurza w wodzie i podaje do przodu itd.

«Zwycieza ta druzyna, ktéra w okreslonym czasie
Jprzetransportowata” najwieksza ilos¢ wody.

WYSCIGI NA DESKOROLKACH

- Dzieci wykonujg przysiad na deskorolkach i probujg
jak najszybciej pokonac okreslony odcinek.

+ Dozwolone jest tylko odpychanie sie rekami od
podtoza.

«Wymagane jest twarde podtoze.

+ W zaleznosci od wtasciwosci podtoza dzieci powinny
w miare potrzeby nosi¢ rekawice.
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SKAKANIE JAK KANGURY

« Uczestnicy maja za zadanie skakac ze ztaczonymi no-
gami na krétkim dystansie (ok. 10 m).

« Przy tym trzymaja oburacz pitke.

- Jedli pitka wypadnie z rak, nalezy przerwac skakanie
i ponownie ja chwycic.

STRAZ POZARNA

« Dzieci probujg za pomoca strumienia wody stracic
ze stolika lekkie plastikowe kregle.

« Pierwsze dziecko pompuje, a drugi celuje wezem
w pachofki.

- Zwycieza ta druzyna, ktéra jako pierwsza straci ze
stolika wszystkie pachotki.

Straz pozarna
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SZTAFETA Z TACZKAMI

- Trzymanie za uda partnera, ktéry pozostaje w pozy-
¢ji lezacej, i jak najszybsze pokonanie wyznaczonego
odcinka.

« Chwycenie partnera za uda, aby ,sie nie wygiat".

SZTAFETA Z UBRANIAMI

« Kazdorazowo pierwszy zawodnik z kazdej druzyny
zaktada ptaszcz, kapelusz, szal i rekawiczki. W tym
ubraniu drybluje pitke przez slalom ztozony z draz-
kow z choragiewkami lub pachotkéw, nastepnie bie-
gnie po zewnetrznej stronie przeszkéd, zmierzajac
z powrotem do punktu wyjscia i przekazuje elemen-
ty garderoby oraz pitke kolejnemu zawodnikowi...
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SLALOM NA DESKOROLKACH

« Zawodnik pcha partnera siedzacego na deskorolce
tak szybko, jak to tylko mozliwe, w ten sposéb poko-
nujac slalomem wyznaczony tor.

+ Na znaczniku zwrotu (np. ostatni pachotek lub ostat-
ni drazek z choragiewka) nastepuje zamiana rél i za-
wodnik wraca do swojej druzyny.

« Tam deskorolka jest przekazywana kolejnym dwoém
zawodnikom.

PROWADZENIE PItKI Z LORNETK/

+ Wesofa gra, poniewaz pitka i przeszkody wydaja sie
,bardzo daleko” Z odwrécong lornetka na oczach
zawodnik musi przedryblowac pitke slalomem przez
tor przeszkéd.
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PRZEKRACZANIE RZEKI

Uczestnicy powinni przy uzyciu materacy gimnastycz-
nych jak najszybciej pokonac krotki dystans (rzeke).

Przy starcie cata druzyn stoi na materacach, a za nig
lezy wolny materac. Na sygnat przenosza materac
i stajg na nim, tym samym poruszaja sie do przodu.

Wygrywa druzyna, ktéra pierwsza pokona wyznaczo-
ny dystans (np. do znacznika oddalonego 10 m).

Opuszczenie materaca lub kontakt dziecka z podto-
zem prowadzi do jego wykluczenia z zabawy i nali-
czenia punktéw karnych.

Sztafeta z ubraniami

PROWADZENIE PI1tKI DO RUGBY

+Na znak start organizatora gry pierwszy zawodnik
z kazdej druzyny startuje z pitkg do rugby, drybluje
pitke tam i z powrotem w slalomie i przekazuje pitke
kolejnemu zawodnikowi.

TRANSPORTOWANIE
(PILEK TENISOWYCH |

- Transportowanie pitki tenisowej na rakietce do teni-
sa, a przy tym pokonywanie tor przeszkéd.

« Bieg slalomem nad lub pod przeszkodami, balanso-
wanie na lezacej na ziemi belce itp.

« Alternatywnie mozna tez transportowac kilka pitek
tenisowych na ptaskiej tabliczce.
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SZTAFETA NA PILCE DO SKAKANIA

« Pokonywanie odcinka na pitce koordynacyjnej, do
znacznika i powrdt albo podskakiwanie na pitce
podczas pokonywania slalomu.

« Przyktadowy przebieg gry: pierwsze dziecko skacze
na pitce wokot pierwszego pachotka i wraca, nastep-
nie wokét drugiego pachotka i wraca, potem wokét
trzeciego pachotka i wraca - potem startuje kolejne
dziecko.

,KACZA” PILKA NOZNA

« Prowadzac pitke z ptetwami na nogach, nalezy poko-
nac okreslony odcinek.

+ U celu ptetwy do ptywania przekazywane sa nastep-
nemu dziecku.

PRZECIAGANIE LINY

+ 2 druzyny ciggna za 2 korice liny i probuja przecia-
gna¢ druga druzyne przez linie srodkowa na swoja
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BIEG Z BALONEM MIEDZY GLOWAMI

« Razem z partnerem i umieszczonym pomiedzy gto-
wami balonem zawodnik ma za zadanie pokonac tor
przeszkéd, np. nad przeszkodami lub pod przeszko-
dami, slalomem.

- Jesli dzieci pokonajg dany odcinek, balon jest prze-
kazywany nastepnym 2 osobom.

+ Nalezy mie¢ przygotowane nadmuchane balony re-
zerwowe.

SLALOM HOKEJOWY

« Pokonywanie slalomu z kijem do hokeja i piteczka
tenisowa.

+Na znak start organizatora gry pierwsze dziecko
z kazdej druzyny prowadzi piteczke slalomem wokét
kregli, biegnie potem po zewnetrznej stronie z po-
wrotem do punktu wyjscia i przekazuje kij i piteczke
kolejnemu dziecku.
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Przeciaganie liny
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Przyktad ,olimpiady dzieciecej”
Sztafeta wahadtowa w hali dla druzyn liczacych do 8 zawodnikéw

Stacja 1:

przekraczanie
rzeki

« 10 materacéw

Stacja 2:
prowadzenie
pitki do rugby
« 12 pachotkow/

tyczek

z choragiewka
« 2 pitki do

rugby

Stacja 3:

bieg z balonem

miedzy

glowami

+ 2 podtuzne
fawki

+ 2 3-czesSciowe
skrzynie

« 2 bramki
(pomocnicze
obiekty
treningowe,
wysokos$¢
1,5m)

- balony

+ na tawce

« nad skrzynka

- pod
poprzecznymi
drazkami

Stacja 4:
wyscigi na
deskorolkach
« 2 deskorolki

Stacja 5:
sztafeta
z ubraniami

- 2 kapelusze,
2 pfaszcze,
2 szale,
2 pary
rekawiczek
« 12 pachotkéw,
« 2 pitki
do gry
w pitke
nozng

Stacja 6:
wyscigi na pitce
koordynacyjnej
- 2 pitki

koordynacyjne
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