KONSPEKT LEKCJI TRENINGOWEJ Z PILKI NOZNEJ (bramkarz)

Temat: Doskonalenie sprawnosci specjalnej bramkarza

ZADANIA LEKCIT TRENINGOWE]

Grupa szkoleniowa: (juniorzy 16-18 lat)

1. Umiejetnosci (U) — chwyt pitki, gra noga
2. Sprawnosc (S) - ksztattowanie koordynacji ruchowej, w tym orientacji przestrzennej i szybkosci reakcji

3. Wiadomosci (W) —doskonalenie tzw. "kruczkéw” bramkarskich.

WARUNKI PROWADZENIA LEKCIT TRENINGOWE]

Miejsce — Stadion ,,Gryfa Stupsk”
Data- 08.06.2009

Prowadzacy - mgr Michat Chamera

Stan grupy — 4 ¢wiczacych
Czas — 70 min

Sprzet — 10 pitek, ,kapelusze” w réznych kolorach, bramka, drabinki koordynacyjne, ekspandory

L.P | Tok zajec Organizacja Czas Opis ¢wiczenia
1. |Czes¢ Czynnosci organizacyjno- 2
wstepna porzadkowe
Formy
rozgrzewki
bramkarskiej
2. | Cwiczenia w 5 |a)
4 wruchu
A » B bramkarze poruszaijg sie w
wyznaczonym sektorze
D (kwadrat), 2 pitki, podania
miedzy sobg z przed klatki
C piersiowej, po kozle ,po
podtozu nogg , reka.
5 b)

2 pitki podania z przed
klatki piersiowej ,
poruszanie sie krokiem
odstawno - dostawnym
ruch pitki zgodnie z
kierunkiem poruszania sie
zawodnikow (tzw. za pitka).
Zmiana poruszanie sie na
tzw. przektadanke, podanie
pitki po kozle ,(ruch od
pitki).

wprowadzenie 3 i 4 pikki.
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c) Obrotowi

dwdch srodkowych (D, C)
rotuje sie po wykonanej
czynnosci ,zewnetrzni
podaja pitke. (A, B)

Warianty:

podanie pitki po ziemi od A,
druga pitka po kozle od B
jedna pitka podana z przed
klatki piersiowej A, druga
podrzucona do wyskoku B
uderzenie pitki z woleja na
chwyt A, druga pitka
uderzona po ziemi B

d) dwa rzedy (dwodjka na przeciwko

siebie)

po prostej wykonywanie
czynnosci z pitka (podanie
pitkg po ziemi ,pétgdrne;j,
zza gtowy, po koZle,
uderzenie pitki z woleja na
chwyt, pot wolejem).

Po zagraniu z prawej strony
wykonanie czynnosci na
drabince
koordynacyjnej.(skipy,
przeskoki, scyzoryki itp.) i
przebiegniecie na koniec
drugiego rzedu

Po zagraniu z lewej strony
przebiegniecie na koniec
rzedu wykonujac ¢w.
Ogdlnorozwojowe (krazenia
ramion, skipy A, B,

odwodzenia, przywodzenia,
podskoki naprzemian stronne)

a) z 1-g pitkg

jeden z bramkarzy lezy na
brzuchu(A, C), drugi na
plecach(B, D). wymiana
pitki.

bramkarze lezg na
przeciwko siebie twarzg do
siebie (jeden na lewym
boku ,drugi na prawym
boku, podania pitki raz po
linii prostej z kotyska, raz
do pdt powstania.
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Lezenie na brzuchu -
podanie pitki jeden po
podtozu drugi oddaje pitke
pol gorna.

b) ¢wiczenia z pod pkt. A mozna
wykonac na 2 pitki.

c) 1 pitka ( A, C ¢wiczy B, D
»asystujg™)

Siad -Rzut pitki na boki do
upadku, szybki obrot na
brzuch, chwyt pitki
potgdrne;j.

Odegranie pitki wew.
czescig stopy (lewa, prawa
noga),chwyt pitki z
upadkiem do boku.
Zagranie pitki po ziemi
lewa, prawa strona -chwyt
pitki z upadkiem, start z
wyskokiem do dorzuconej
pitki do gory

Czesc
gtowna

Cwiczenia
kompleksowe
w grze
Bramkarza w
bramce
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a)Wycinek meczowy

jeden bramkarz w bramce
(A)-trzech bramkarzy
asystujgcych w
¢wiczeniu(B, C,D).

Bramkarz A
wybiega do kapelusza (1)
zagranie pitki przez B
odegranie pitki nogg po
ziemi, nastepnie do
kapelusza (2)

C zagrywa pitke potgorng
A odegranie pitki glowag
nastepnie ,obrona pitki od
D uderzonej po ziemi w
JKrotki rég.
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Druga strona =zmiana
Cwiczen

Bramkarz A startuje do
kapelusz (1) i otrzymuje
podanie po kozle od B do
,ktérego odgrywa pitke
prostym podbicie nastepnie
przy kapeluszu (2) chwyta
pitki w wyskoku dorzucong
przez C i nastepnie broni
uderzenie od D (pitka
potgorna)

Cel chwyt pitki, jezeli nie to
wypchniecie pitki

b) Cwiczenia z ekspandorem

A przeskok nad
ekspandorem, ktdrego
trzyma B ,chwyt pitki A" po
uderzeniu od C, nastepnie
przejscie pod ekspandorem
A" i obrona strzatu po ziemi
od D i robinsonada nad
ekspandorem do A™
dorzuconej pitki przez C
(cel chwyt pitki ,jezeli nie to
wypchniecie pitki)

Zmiana strony i rodzaju wykonania
czynnosc przez cwiczgcego

Obrona pitki przez A
uderzonej z woleja przez
B, przeskok nad
ekspandorem i przejscie
pod ekspandorem —chwyt
pitki uderzonej po ziemi od
C, szybkie powstanie i
obrona strzatu od D




Cwiczenia
szybkosci
reakcji w
grze
bramkarza
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a)Szybko ztap

e bramkarz na wysokosci 5m
twarza w kierunku bramki
za nim stoi trener, ktdra
rzuca pitke w kierunku
bramki jezeli pitka jest
rzucona koztem ¢éwiczacy
najpierw wykonuje
przewrot w przéd(celem
bramkarza jest
przeciwdziatanie utracie
bramki).

b)Kolorowe znaczniki

e jeden z bramkarz(A) w
bramce , znaczniki w
réznych kolorach(biaty ,
20tty, czerwony ,niebieski,
zielony) bramkarze
asystujacy ustawieni ok. 10
m od linii bramkowej w
roznej konfiguracji B, C, D.
Na sygnat trener, wywotuje
np. zielony —Maciek.
Bramkarz(A) wykonujacy
¢wiczenie szybko startuje
do wywotanego znacznika
,dotyka go, i broni strzat od
wywotanego bramkarza o
imieniu np.: Maciek to B,
Marcin to C, Pawel to D

Czesc
koncowa

Cwiczenia rozciagajace,
podsumowanie zajec¢

4"

opracowal Michal Chamera
‘Wydzial Pitkarstwa Mlodziezowego




