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Atakowanie - prowadzenie pitki, drybling (zmiany kierunkéw)

Zdobycie bramki
Prowadzenie pitki, drybling

Rownowaga, orientacja przestrzenna

Czesci ciata z parowaniem
Przebieg, ograniczenia: Dzieci biegajg swobodnie po wyznaczonym polu. Na komende trenera dobierajg sie jak najszybciej
w pary i wykonujg okreslone zadanie, czyli taczg sie wskazanymi przez trenera czesciami ciata, np.: plecy do plecéw, kolana
do kolan, tokcie do tokci, dtonie do dtoni, bark do barku, piety do piet, stopy do dfoni, piety do barkéw, tokcie do kolan itp.
Wskazowki i korekta: Orientacja przestrzenna, szybkos¢ reakcji, rownowaga, komunikacja.

Uwagi: Zawodnicy biegajg sami i facza sie w pary tylko na wykonanie zadania, za kazdym razem z inng osobg.

tapki w podporze przodem

Przebieg, ograniczenia: Dzieci dobrane w pary, wykonujg podpér przodem (pozycja pompki) twarzami do siebie. Grajg 3’
w fapki” czyli prébuja trafi¢ dtonig w dton kolegi i jednoczesnie uciekaja przed jego trafieniami, caty czas utrzymujac pozycje.
3 rundy z odpoczynkami, kto wygra rywalizacje?

Wskazowki i korekta: Stabilizacja, pozycja ciata, rownowaga. Uwagi: Odpoczynek miedzy kazdg runda.

Trojkaty

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy prowadzg pitki przez tréjkaty
ustawione ze stozkdw we wskazany przez trenera sposdb.

1. Dzieci przeprowadzajg pitki z wyrazng zmiang kierunku (lewo,
prawo). 2. Przed zmiang kierunku wewnatrz tréjkata wykonujg
dowolny zwéd. 3. Po wprowadzeniu pitki w tréjkat zatrzymuja
pitke i wykonujg zwrot w tyt. 4. Przeprowadzajac pitke przez 10’
tréjkat zmieniajq kierunek we wskazany przez trenera sposob
(np. wewnetrzng lub zewnetrzng czescig stopy).

Wskazowki i korekta: Pitka blisko nogi, kontrola pitki, zmiany
kierunkéw, dynamika.

Uwagi: Runda trwa 60-90 sekund. Kto zdobedzie najwiecej
punktow w kazdej rundzie? Dzieci liczg na gtos zdobyte punkty.
Gra 1 x 1 ze zmiang kierunku

Przebieg, ograniczenia:

Zawodnicy ruszajg réwnoczesnie i wbiegajg w strefe przy swojej
bramce (atakujacy z pitka, bronigcy bez pitki). Wykonuja
dynamiczng zmiane kierunku w strone przeciwnika i rozpoczyna
sie gra 1 x 1. Atakujacy prébuje zdobyé bramke po wejsciu w strefe | 15
strzatu. Bronigcy po odbiorze strzela na przeciwlegta bramke.
Wskazoéwki i korekta: Kontrola pitki, zmiany kierunkéw, dynamika.
Uwagi: Po akcji zawodnicy wracaja do swoich rzeddéw i rusza
kolejna para. Zmiana rél co kilka minut.

Gra 2 x 2 Liga Mistrzéw

Przebieg, ograniczenia:

Wszyscy grajg jednoczesnie 2 x 2 na rdwnolegtych boiskach.
Nazwy boiska od lewej strony: Ekstraklasa, Bundesliga,

Liga Europejska, Liga Mistrzéw. Wygrana druzyna awansuje lige
wyzej (W prawo), przegrani spadaja lige nizej (w lewo). Wygrywa
druzyna, ktéra zdobedzie najwiecej zwyciestw.

Wskazéwki i korekta: Drybling, strzaty, zdobycie bramki.
Uwagi: Dodatkowe pitki w poblizu pola gry. Kazdy mecz trwa

2 minuty, przy remisie kapitanowie grajg o awans/spadek

w ,,papier, kamien, nozyce”.
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Balonik z dtoni

Przebieg, ograniczenia: Wszystkie dzieci siedzg skrzyznie w poblizu trenera i trzymajg ztgczone dtonie tuz przed ustami.
Nadmuchujemy tak utworzony balonik, przy kazdym dmuchnieciu dtonie delikatnie sie rozktadaja. Po 6-8 oddechach
,balonik” peka i méwimy gtosno ,buum!” jednoczesnie szeroko rozktadajac rece. 5’
Wskazéwki i korekta: Cwiczenie oddechowe.

Uwagi: Powtarzamy kilka razy.

Omowienie zaje¢, okrzyk, przybijamy piatki, pozegnanie.
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