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„We współczesnej piłce nożnej wszystko
zaczyna się i kończy na przyjęciu i uderzeniu piłki”
Miłosz Stępiński

„Liczba podań wykonanych na połowie przeciwnika i czas utrzymania piłki podczas ataku pozycyjnego świadczy o poziomie zespołu” Krzysztof Paluszek
Wprowadzenie
Pracując  z  grupami  seniorskimi  trener  ma  wiele  możliwości  oddziaływania  na zawodnika. Może wpłynąć na jego podejście do gry i treningu (motywacja), może nauczyć go określonej  taktyki,  czy  też  poprawić  poziom  jego  zdolności  motorycznych.  W  tych dziedzinach oddziaływanie szkoleniowca ma stosunkowo szeroki zakres. Inaczej jest jednak ze sferą umiejętności technicznych. Tutaj oddziaływanie trenera jest bardzo ograniczone, co wynika z faktu, że umiejętności techniczne jako nawyki ruchowe są po okresie dorastania względnie stabilne i  trudno podlegają oddziaływaniu treningowemu. Stąd m.in. w  pracy szkoleniowej  z  grupami  młodzieżowymi  na  całym  świecie  podnosi  się  rolę  szkolenia technicznego, a nie kondycyjnego czy taktycznego. Jedna z podstawowych zasad teorii sportu mówi bowiem, że każda nawet najprostsza umiejętność taktyczna nie może być zrealizowana jeżeli zawodnik nie posiada optymalnego poziomu umiejętności technicznych. W piłce nożnej za kluczowe elementy techniki można z pewnością uznać uderzenie i przyjęcie piłki. Bez nich nie  może  zaistnieć  żadna  akcja  ofensywna!  Nie  pomniejsza  to  naturalnie  roli  innych elementów technicznych takich jak prowadzenie piłki, czy drybling lecz we współczesnej piłce nożnej gdzie wszystko odbywa się szybko i na małym polu gry to właśnie uderzenie i przyjęcie piłki urastają do miana „cichych” liderów w nieformalnych klasyfikacjach ważności elementów   technicznych.   W   pracy   przedstawiono   szereg   ćwiczeń   w   formie   ścisłej (doskonalenie  podań  i  podań  połączonych  z  uderzeniami  do  bramki)  oraz  gier,  które prowadzą do doskonalenia tych elementów. Część ćwiczeń było wykorzystanych w zespole mistrza Polski KGHM Zagłębie Lubin w sezonie 2006/07 i 2007/08 prowadzonym przez trenerów Czesława Michniewicza i Rafała Ulatowskiego. Ćwiczenia te były opracowywane i wdrażane w każdą jednostkę treningową przez trenera przygotowania technicznego zespołu Adama Fedoruka.
Autorzy: M. Stępiński, K. Paluszek
Uderzenia i przyjęcia piłki - teoria
Uderzenie  piłki  do  partnera  z  zespołu  jest  nazywane  podaniem  piłki,  natomiast uderzenie skierowane w celu zdobycia bramki jest strzałem do bramki. Uderzenie piłki może być wykonane nogą lub głową. W teorii występuje kilka podziałów uderzeń piłki nogą. Najczęściej wymienia się ten, którego punktem wyjścia jest uderzająca część ciała:

•  wewnętrzną częścią stopy,

•  wewnętrznym podbiciem,

•  zewnętrznym podbiciem,

•  prostym podbiciem,

•  sytuacyjne (zewnętrzną częścią stopy, szpicem, podeszwą, piętą, kolanem, udem, itp.). Uderzenia prostym podbiciem są przeważnie używane do uderzeń piłki z powietrza – tzw. wolejem (volleing – lofted pass) – przy wyprostowanym podbiciu stopy, z zachowaniem pozycji  zgiętych  palców  w  kierunku  do  podeszwy  stopy.  Natomiast  uderzenia  piłki wewnętrznym i zewnętrznym podbiciem stopy służą do nadania rotacji piłce wewnętrznej lub zewnętrznej – kierunek lotu piłki po łuku z rotacją piłki w stosunku do bramki, np. przy podaniach poprzecznych
tzw. dośrodkowaniach (crossing pass) z  bocznych stref boiska (skrzydeł) w  okolice  pola karnego lub bramkowego albo przy wykonywaniu strzałów z rotacją piłki do środka lub od środka bramki. W futbolu stosujemy również uderzenia piłki z półobrotu z biodra, uderzenie piłki z przewrotki, podania o „ścianę” (wall pass) i podania górą

- ponad głową przeciwnika (chiping pass) (Wrzos 2006). Natomiast uderzenia piłki głową są dzielona na uderzenia czołem, boczną powierzchnią głowy oraz sytuacyjne.

Ponadto uderzenia piłki można wykonać w miejscu lub w biegu, z ustawienia na wprost, bokiem lub tyłem do bramki. Uderzenia piłki występują w połączeniu: z przyjęciem piłki, z dryblingiem, z prowadzeniem piłki, ze zwodem, bez przyjęcia.

Gracz  powinien  stosować  rodzaj  uderzenia,  który  potrafi  najlepiej  wykonać  (tzn. skutecznie).   Im   szerszy   jest   jego   repertuar   uderzeń,   tym   łatwiej   poradzi   sobie   w najtrudniejszych sytuacjach. Obecnie przy bardzo agresywnej grze obrońców zawodnik musi uderzać piłkę w bezpośrednim kontakcie z przeciwnikiem oraz najczęściej bez jej przyjęcia (Paluszek 2003). Najczęściej popełniane błędy przy uderzeniu piłki to (Kollath 1998):

•
noga postawna jest zbyt mocno zginana (słabe prostowniki mięśni podudzia),

•
zamach nogi uderzającej jest niewystarczający.

•
zawodnik ma zbyt słabe mięśnie tułowia, brzucha, pośladkowe.

Przyjęcia piłki wykorzystuje się w grze do opanowania piłki (bierne) lub zdobycia pola i pozycji  do  dalszego  działania  (aktywne).  Należy  pamiętać,  że  we  współczesnej  piłce bezpośrednio po przyjęciu piłki musimy wykonać następne działanie, dlatego te czynności należy nauczać razem. Gracza przyjmującego piłkę obowiązują również określone zasady. Szczególnie zadbać należy o to, aby obrońca nie mógł wyprzedzić zawodnika do którego adresowana   jest   piłka.   Ponadto   musimy   partnerowi   posiadającemu   piłkę   zwiększyć możliwość wyboru kierunku podania. W celu niedopuszczenia do przyjęcia podanej piłki przez  kryjącego  przeciwnika,  należy  przed  przyjęciem  wykonać  ruch  w  jej  stronę.  Im wcześniej i bardziej zdecydowanie zawodnik przyjmujący piłkę to uczyni, tym mniejsze będzie  prawdopodobieństwo  przejęcia  piłki  przez  przeciwnika.  Przyjmując  piłkę  należy wiedzieć co się chce z nią zrobić w dalszej kolejności. Jest to bardzo ważne, gdyż podczas przyjmowania  piłki  należy  ciało  tak  ułożyć,  aby  kolejny  ruch  był  szybki  i  łatwy  do wykonania.

Przyjęcia piłki utrzymujące (bierne)
Przyjęcia piłki prowadzące do jej utrzymania wykonywane są najczęściej częściami ciała, którymi wykonuje się uderzenia piłki, dodatkowo klatką piersiową lub głową.

Przyjęcia piłki wykonywane są dwoma zasadniczymi sposobami:

•  amortyzując piłkę poprzez wysunięcie, następnie szybkie cofnięcie (w chwili kontaktu z piłką) i rozluźnienie części ciała przyjmującej piłkę,

•  amortyzując piłkę z wykorzystaniem podłoża i części ciała (“dociskanie” piłki do podłoża).

Przyjęcia piłki zdobywające (aktywne)
Przyjęcia  piłki  prowadzące  do  zdobycia  pola  i  pozycji  wykonywane  są  podobnie  (w początkowej fazie)  do  przyjęć  utrzymujących. W  końcowej fazie  zawodnik przyjmujący wykonuje ruch częścią ciała, którą przyjmuje piłkę w kierunku w którym chce ją przemieścić. Jednocześnie  popycha  ją  w  tym  kierunku  i  przemieszcza  się  za  nią.  Przyjęcie  piłki prowadzące do zdobycia pola i pozycji z piłką wykonuje się także przez właściwe ustawienie najczęściej klatki piersiowej lub głowy. Powierzchnia przyjmująca przed przyjęciem jest tak ustawiona, aby piłka odbiła się od niej i przemieściła w pożądanym kierunku.

Piłkę można przyjmować:

•  nogą  (wewnętrzną częścią  stopy,  wewnętrznym  podbiciem,  zewnętrzną  częścią  stopy, zewnętrznym podbiciem, prostym podbiciem, podeszwą, udem),

•  klatką piersiową,

•  głową.

Przyjęcia piłki wykonuje się w połączeniu: z prowadzeniem piłki, z uderzeniem piłki do bramki, z podaniem, walką “barkiem w bark” z przeciwnikiem.

W praktyce przyjęcia piłki dzieli się również z uwagi na fakt występowania zawodnika drużyny przeciwnej (bez lub pod naciskiem przeciwnika) lub jego umiejscowienia w stosunku do  zawodnika  przyjmującego  piłkę  (z  przeciwnikiem  za  plecami,  z  boku  lub  przed przyjmującym). Dokładne przyjęcie i uderzenie piłki wykonane właściwą – stosowną do danej sytuacji – częścią ciała jest podstawą każdej akcji ofensywnej zarówno w jej zarodku (podania) jaki i fazie końcowej (strzał). Mówiąc o podaniach nie chodzi tylko o tzw. czystą formę,
ale
o
połączenie
elementarnej
techniki
wykonania
z
innymi
czynnościami motorycznymi (sprinty, zwroty, balans ciałem), ale także z innymi elementami technicznymi (podanie  piłki  poprzedzone prowadzeniem  piłki  lub  przyjęciem  itd.).  We  współczesnym futbolu działania techniczne prawie zawsze występują w ruchu i tworzą sekwencje czynności technicznych (np. przyjęcie piłki – prowadzenie – podanie - sprint na wolne pole, itd.).

Uderzający  piłkę  musi  dokonać  oceny  szeregu  czynników  składających  się  na  daną sytuację boiskową i dokonać decyzji w które miejsce (gdzie) chce piłkę uderzyć oraz którą częścią ciała (jak) ów uderzenie zamierza wykonać. Obie te czynności muszą być ponadto wykonane  z  dobrym  wyczuciem  czasu  i  przestrzeni  (kiedy).  Analizując  sytuację  przed wykonaniem np. podania zawodnik musi ocenić szanse powodzenia swojego zagrania. Przede wszystkim   czy   piłka   będzie   w   stanie   wyminąć   ewentualne   przeszkody   w   postaci przeciwników,  a  także  możliwości  SKUTECZNEGO  (bezpiecznego)  przyjęcia  jej  przez partnera, który ma być adresatem podania. Efektywność podania szczególnie w sytuacjach tzw. trudnych (na ograniczonym polu gry i pod naporem przeciwnika) zależy od wspólnego zrozumienia się podającego i przyjmującego piłkę. Ów zrozumienie opiera się głownie na wytrenowanych schematach, jednomyślności w zakresie rozwiązywania sytuacji taktycznych związanych z organizacją gry ofensywnej w określonym systemie gry, a często także na intuicji.

Podający, który w  głównej  mierze  odpowiada za  skuteczność działania,  musi  umieć odróżnić działania pozorne przyjmującego od właściwych, np. podczas uwalniania się od krycia przeciwnika (ryc. 1). Wychodząc na wolne pole, co we współczesnym futbolu coraz częściej wiąże się z próbą urwania się przeciwnikowi z krycia zawodnik musi zawsze starać się pozostać w tzw. strefie widzenia i działania partnera z piłką. Oznacza to, że wychodząc na wolne pole zawodnik nie może zniknąć z pola widzenia partnera, który jest  przy piłce ani uciec w sektor, w który on piłki posłać nie może.

Ryc. 1.
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Innym ważnym elementem jest „uciekanie z cienia przeciwnika”. Zawodnik bez piłki chcąc  pomóc  partnerowi  w  wykonaniu  podania  musi  unikać  sytuacji,  kiedy  w  bliskiej odległości między nim a piłką znajduje się zawodnik drużyny przeciwnej. Przebywanie „w cieniu przeciwnika” uniemożliwia partnerowi z piłką (z wyjątkiem uderzenia piłki między nogami) bezpieczne podanie piłki. Stąd tak częste, szczególnie w grupach młodzieżowych uwagi  szkoleniowców  do  zawodników,  by  ci  nie  „chowali  się  za  przeciwnikami,  tylko pokazywali do gry.”

Skuteczność  każdego  działania  w  sytuacji  meczowej  zależy  od  dwóch  wzajemnie powiązanych czynników – oceny i wykonania (Stępiński 2008). Tylko właściwe wykonanie obu z nich gwarantuje efektywne wykonanie. Z tego też powodu trenerzy dzielą powszechnie podania na  błędne  (zła  decyzja,  ale  dobre wykonanie techniczne)  i  nieskuteczne (dobra decyzja, ale źle wykonane technicznie). Kierując się logiką można by wyróżnić również trzecią kategorię, czyli podania oparte na błędnej decyzji a ponadto źle wykonane.

Kolejną rzeczą, która w odniesieniu do uderzeń i przyjęć piłki uległa w ostatnich latach zmianie jest tzw. ciąg decyzyjny. Kiedyś, gdy futbol był zdecydowanie wolniejszy - żeby nie powiedzieć statyczny - zawodnik przyjmujący piłkę nawet na połowie przeciwnika, miał dużo czasu i relatywnie mało presji ze strony przeciwnika. Ciąg decyzyjny opierał się wówczas na schemacie:

1.  Przyjąć piłkę,

2.  Rozejrzeć się,

3.  Podjąć decyzję, co do dalszego postępowania,

4.  Wykonać działanie, np. podanie.

We współczesnej piłce, gdzie pressing zespołowy jest coraz bardziej powszechny już nie tylko na własnej, ale coraz częściej również na połowie przeciwnika wymieniony powyżej ciąg  decyzyjny  skutkowałby  bardzo  często  stratą  piłki.  Pod  naporem  przeciwnika  i  na ograniczonym polu gry powinien on zostać zmodyfikowany i przedstawiać się następująco:

1.  Rozejrzeć się

2.  Podjąć decyzję, co do dalszego postępowania

3.  Przyjąć piłkę lub wykonać inne działanie

Ujmując powyższe założenie w jednym zdaniu można stwierdzić, że zawodnik powinien wiedzieć, co zrobi z piłką zanim ją otrzyma! Po jej przyjęciu może już bowiem nie być czasu na podejmowanie decyzji.

Podanie  piłki,  podobnie  jak  przyjęcie  składa  się  z  dwóch  faz:  percepcyjnej  i wykonawczej. Pierwsza faza obejmuje ocenę sytuacji taktycznej, w jakiej przyjmujący się znajduje (położenie przeciwników i partnerów), trajektorii i szybkości lotu piłki, a następnie wybór części ciała, która jako pierwsza wejdzie w kontakt z piłką. Druga faza – wykonawcza

–  obejmuje  adekwatne  do  lotu  piłki  ustawienie  i  przyjęcie  piłki  (aspekt  techniczny). Skuteczność przyjęcia zależna będzie, zatem nie tylko od samego działania technicznego, ale często pomijanej (a dużo ważniejszej) fazy przygotowawczej.

Wszystkim się wydaje, że w piłce nożnej wynik końcowy zależy przede wszystkim od skutecznego strzału. Jest to jednak tylko część prawdy. W 97 na 100 przypadków strzał jest zawsze poprzedzony mniej lub bardziej świadomym podaniem piłki od partnera. Ostatnie studia nad rolą podań piłki wskazują, że we współczesnym futbolu stale wzrasta średnia liczba podań (Paluszek i Stępiński 2008). Jest to o tyle dziwne, że te same obserwacje wskazują, że aż 80% bramek pada w meczach po stałych fragmentach gry i ataku szybkim, który  cechuje  mała  liczba  podań.  Choć  nie  istnieje  bezpośredni  związek  między  liczbą wymienianych podań a wynikiem w grze, to jednak we współczesnym futbolu większość drużyn mimo wszystko dąży do dłuższego utrzymania się przy piłce. Dzięki temu można łatwiej kontrolować grę, a jak mówił śp. Kazimierz Górski, „gdy jest się przy piłce nie można stracić bramki”. Najskuteczniejszym środkiem do tego celu są właśnie podania piłki na różną odległość z i bez uprzedniego przyjęcia. Gra podaniami jest wygodną i bardzo ekonomiczną formą prowadzenia gry. Jak głosi stare trenerskie powiedzenie „piłka się nie poci, więc lepiej, aby to ona biegała”. Współczesny futbol jest coraz szybszy, co wymusza na zawodnikach

szybsze operowanie piłką. Zdecydowana większość podań piłki wykonywana jest obecnie na jeden lub 2 kontakty – co ciekawe najczęściej w strefie obrony i pomocy, czyli tam gdzie jak mówił Jerzy Engel przegrywa się lub wygrywa mecze. Z kolei największą skuteczność podań od lat notuje się w strefie obrony, gdzie wszystkie drużyny chcą grać tzw. „pewną piłkę”, najgorszą natomiast, wynoszącą średnio ok. 50%1, odnotowano w strefie ataku, gdzie ryzyko utraty piłki jest wliczone w strukturę organizacji akcji ofensywnej.

Skuteczność podań decyduje w dużej mierze o powodzeniu konstruowanego ataku. Zasadą jest, że im dalej piłka jest podawana tym trudniej o dokładność. Jest to związane z pewną zasadą biomechaniczną, która mówi, że wraz ze wzrostem szybkości i siły niezbędnej do   wykonania   danej   czynności   ruchowej,   wprost   proporcjonalnie   spada   dokładność wykonania. Nie zmienia to jednak faktu, że skuteczność podania uzależniona jest w dużym stopniu nie tylko od podającego, ale i również od przyjmującego. Zawodnik, który ma przyjąć piłkę musi „pokazać się” podającemu tj. ustawić (stanąć lub jeszcze lepiej wbiec) w miejscu, gdzie chce podanie otrzymać. Podanie piłki do przyjmującego w ruchu wymaga dobrego timingu (wyczucia czasu i miejsca) oraz antycypacji (wyczucia intencji partnera). Tego typu podania są trudne do wykonania, ale również trudne do przechwycenia dla obrońców, którzy mają mało czasu na reakcję i orientację w przestrzeni boiskowej.

Zanim zostaną omówione bardziej zawiłe wątki gry podaniami, na początek warto przybliżyć podstawowe relacje, jakie występują między podającym (piłką), przyjmującym, bramką i przeciwnikiem. Od tego, bowiem, w jakim układzie przestrzennym znajdują się zawodnicy zależy w dużym stopniu dalszy przebieg akcji ofensywnej.

W zależności od położenia piłki w stosunku do bramki przeciwnika i przyjmującego można wyróżnik kilka układów (Stępiński 2007).

Przyjmujący  bliżej  bramki  niż  piłka.  Tego  typu  sytuacje  występują,  np.,  gdy napastnik przyjmuje piłkę podaną przez pomocnika. W nomenklaturze zachodnioeuropejskiej
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określa się to mianem – przyjmujący nad piłką (ryc. 2).
1 Wyniki obserwacji własnych drużyn Orange Ekstraklasy w sezonie 2006/2007 na potrzeby banku informacji

MKS Pogoń Szczecin SSA.

Ryc. 2
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Przyjmujący dalej od bramki niż piłką. Z tego typu układem mamy do czynienia, gdy np. pomocnik przyjmuje podanie „do tyłu” (tzw. back pass) od ustawionego wyżej napastnika. (ryc. 3). W praktyce określa się to mianem – przyjmujący pod piłką.

Ryc. 3
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Przyjmujący jest na równi z piłką. Trzecim układem jest sytuacja, w której zarówno podający jak  i  przyjmujący piłkę znajdują się  na jednej  wysokości boiska. Z  tego typu podaniem, zwanym poprzecznym, mamy do czynienia, gdy piłkę wymieniają zawodnicy jednej formacji, np. stoperzy. W praktyce jednak trenerzy nakazują, by piłkarze unikali tego rodzaju podań, gdyż są one łatwe do przechwycenia dla przeciwnika i grożą szybka kontrą (Marziali i Mora 2007).

Jeżeli do omawianych wyżej sytuacji dodamy jeszcze obrońcę to w zależności od miejsca, w którym przyjmujący przyjmie piłkę możemy mówić o przyjęciu piłki pod (ryc. 4) lub nad (ryc. 5) obrońcą.

Ryc. 4
Ryc. 5
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Są to tylko z pozoru rzeczy oczywiste. Z każdym rodzajem podań i przyjęć piłki wiążą się bowiem określone konsekwencje. Porównując przykładowo, ryc. 2 i 3 można dostrzec, że w pierwszym  przypadku,  przyjmujący  nie  jest  w  stanie  bezpośrednio  zagrozić  bramce przeciwnika, gdyż jest do niej odwrócony plecami. Kolejne podanie będzie musiało być wykonane do tyłu2, a to jest sygnałem dla części piłkarzy by ustawić się „pod piłką” (ryc.6).

Ryc. 6
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2 O ile zawodnik przy piłce nie zdecyduje się na drybling.

W  drugiej  sytuacji  (ryc.  3)  natomiast  przyjmujący  jest  odwrócony  twarzą  do  bramki przeciwnika, a co za tym idzie może bezpośrednio zagrozić bramce poprzez strzał lub podanie zdobywające – do przodu (ryc. 7). Naturalną konsekwencją tego ustawienia dla najbliższych partnerów bez piłki jest zajęcie pozycji nad piłką (wbiegnięcie na wolne pole).

Ryc. 7
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Podobnie przedstawia się sytuacja na ryc. 4 i 6. Jeżeli zawodnik przyjmuje piłkę ustawiony

„pod obrońcą”, to wszelkie próby odwracania się z nią w kierunku bramki, są zawsze mniej lub bardziej ryzykowne. W wielu sytuacjach lepszym rozwiązaniem jest albo zastawienie piłki poprzez przyjęcie nogą dalszą od obrońcy lub też podanie piłki bez przyjęcia do kogoś, kto znajduje się „pod piłką” (ryc. 7).

Przyjęcie piłki „nad obrońcą” jest z kolei dla atakującego bardzo korzystne, gdyż obrońca znajduje się dalej od własnej bramki niż piłka i jest przez to wyłączony z działań defensywnych. Jedyne, co defensor może wówczas zrobić to faulować lub starać się jak najprędzej znaleźć z powrotem bliżej własnej bramki niż przeciwnik z piłką przy nodze. Dodatkowo przyjmujący „nad obrońcą” ustawiony jest twarzą do bramki przeciwnika, co umożliwia mu zagranie piłki bezpośrednio do przodu (prostopadle lub diagonalnie).

We współczesnej piłce, gdzie coraz mniej jest miejsca i czasu na operowanie piłką zawodnicy  zarówno  ci  przy  piłce,  jaki  i  ich  partnerzy  bez  niej  muszą  JUŻ  PRZED PODANIEM, czy też przyjęciem piłki po pierwsze wiedzieć, co z nią będą chcieli zrobić a po drugie właściwie się w tym celu ustawić na boisku!  W  przeciwnym  wypadku  akcja ofensywna kończy się stratą piłki lub traci się moment zaskoczenia (Lucchesi 2001).

Jakie są zadania zawodnika bez piłki? Czy oznacza to, że nie bierze on udziału w grze? Wręcz przeciwnie. Mecz trwa teoretycznie 90 minut. W praktyce jednak, po odliczeniu martwego czasu gry, zostaje nam niespełna 60 minut, z czego każdy zawodnik tylko przez 3 minuty jest przy piłce (Verheijen 2000). Prosta arytmetyka podpowiada, że średnio przez 57 minut każdy piłkarz zmuszony jest poruszać się bez piłki! Stąd też bierze się ogromna rola właściwego ustawiania się piłkarza względem piłki, partnerów, przeciwników i boiska, zwana potocznie grą bez piłki. W taktyce w zależności od ustawienia partnerów względem zawodnika z piłką przyjęło się wyróżniać trzy główne pozycje: pod, na równi i nad piłką (ryc. 8).

Ryc. 8
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Zawodnicy „pod piłką” (czerwone koszulki) stanowią zabezpieczenie drużyny na wypadek straty piłki i przejścia drużyny przeciwnej do kontrataku. Ich liczba uzależniona jest przed wszystkim  od  liczby  atakujących  drużyny  przeciwnej3.  Z  reguły  szkoleniowcy  hołdują zasadzie  „+1”  i  starają  się  mieć  „w  tyłach”  zawsze  o  jednego  więcej  obrońców  niż napastników drużyny przeciwnej. Oprócz powstrzymywania ataków przeciwnika zawodnicy

„pod piłką” mają za zadanie również stanowić naturalną głębię ataku. Jeżeli bowiem partner przy piłce nie będzie miał możliwości podania piłki do przodu ani do środka pola (pressing drużyny  przeciwnej)  zawodnicy  „pod  piłką”  z  brakarzem  włącznie  dają  mu  dodatkową możliwość zagrania piłki do tyłu. Widać to często, kiedy obrońca bądź pomocnik naciskany przez przeciwnika podaje piłkę do tyłu do bramkarza lub bocznych obrońców. Zawodnicy

„pod piłką” ustawiają się z reguły w ten sposób, by jeden lub dwóch znajdowało się blisko partnera przy piłce, natomiast jeden lub kilku z dala od niego. Daje to możliwość wykonania zarówno podania krótkiego (a) jak i dalekiego uderzenia (b) na drugą stronę (ryc. 9).

Ryc. 9
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3 Niekorzystnego także od aktualnego wyniku gry. Jeżeli jest on niekorzystny trenerzy podejmują wkalkulowane ryzyko i angażują do ofensywy większą liczbę graczy, kosztem zabezpieczenia własnej bramki.

Zawodnicy na „równi z piłką” (niebieskie spodenki) stanowią wsparcie dla partnera przy piłce.  We  współczesnym futbolu, o  czym  warto  wspomnieć ponownie, unika  się  podań poprzecznych, czyli w poprzek boiska (a na ryc. 10) w strefie pomocy.

Ryc. 10
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Jest to związane z faktem, że tego typu zagranie jest łatwe do przechwycenia dla przeciwnika, a w związku z tym, że w ofensywie wszyscy atakujący starają się być ustawieni szeroko, przeciwnik, któremu uda się przejąć takie podanie, ma otwartą drogę do bramki (ryc. 11).

Ryc. 11
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Alternatywą dla podań horyzontalnych (poprzecznych) są podania diagonalne - skośne (b na ryc. 10) i wertykalne - wzdłuż linii bocznej boiska (c na ryc. 10). Tego rodzaju podania są dla przeciwnika trudniejsze do przechwycenia, gdyż zagrywający i przyjmujący dobrze widzą większą część boiska. Jeżeli partner wystawia się do podania na równi z posiadającym piłkę, należy wykonać podanie skośnie przed lub za niego w zależności od kąta dobiegu. W ten sposób przyjmujący będzie mógł zauważyć ewentualnego nadbiegającego przeciwnika.

Zawodnicy „nad piłką” (biali) stanowią grupę piłkarzy, którzy umożliwiają przedostanie piłki bliżej bramki przeciwnika. Wszystkie podania w ich kierunku, bowiem zdobywają pole gry. Zawodnicy bez piłki mają w zasadzie dwie możliwości przyjęcia piłki – z przeciwnikiem na plecach  (na  tzw.  zastawę)  lub  na  wolnym  polu,  (po  uprzednim  urwaniu  się  z  krycia). Przykładem przyjęcia piłki na zastawę jest sytuacja, w której napastnik wybiega do podania w stronę podającego (a na ryc. 12) lub też zbiega w stronę narożnej chorągiewki (b na ryc. 12).

Ryc. 12
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W  obu  przypadkach  między  nim  a  bramką  przeciwnika  znajduje  się  obrońca  drużyny przeciwnej. Przyjęcie piłki na wolnym polu występuje wówczas, gdy np. napastnik wybiega do podania prostopadłego zagranego za plecy obrońców (ryc. 13).

Ryc. 13
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Presja broniących i  tempo gry zwiększa się odwrotnie proporcjonalnie do odległości od bramki. Im bliżej pola karnego tym większy nacisk na piłkę i tym samym wzrastające tempo gry. Ma to przełożenie na działania z piłką a w tym na podania i przyjęcia. Zagrywając piłkę do partnera, który znajduje się pod naciskiem przeciwnika, futbolówkę należy skierować do nogi partnera, która znajduje się dalej od przeciwnika (tzw. mocna noga) co umożliwi mu kontrolę piłki lub ułatwi jej odegranie bez przyjęcia w dogodnym kierunku. Z pozoru może się to wydawać mało istotne. Poniższe przykłady pokażą jednak, że warto zwracać uwagę na tego typu detale.

W sytuacji przedstawionej na ryc. 14 podający widząc że przeciwnik znajduje się daleko od partnera  kieruje  podanie  w  stronę  nogi  dalszej  (prawej)  tak,  by  mógł  on  kontynuować zdobywanie terenu bez zbędnego wyhamowywania.

Ryc. 14
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W sytuacji, kiedy partner jest kryty przez przeciwnika w sposób przedstawiony na ryc. 15, futbolówkę należy skierować w kierunku jego nogi mocniejszej, którą w tym wypadku jest noga lewa. Umożliwi mu to opanowanie piłki z dala od przeciwnika.

Ryc. 15
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Podobne sytuacje maja miejsce również w środku pola (ryc. 16 i 17). W zależności od ustawienia obrońcy podający kieruje piłkę z dala od niego do mocniejszej nogi – lewej (ryc.

16)  lub  prawej  (ryc.  17).  Znając  te  założenia  przyjmujący  może  „na  ślepo”  zaufać podającemu, że ten celowo gra piłkę w stronę „mocniejszą”, co z kolei determinuje dalsze działania atakującego z piłką.

Ryc. 16
Ryc. 17
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W pewnych sytuacjach podanie piłki do „niewłaściwej” nogi determinuje w dużym stopniu dalsze działania przyjmującego. Celem nadrzędnym atakujących jest, bowiem by przyjmować piłkę możliwie zawsze we właściwym (zamierzonym wcześniej) kierunku, który pozwoli na poruszanie się z nią w kierunku bramki przeciwnika. Historia futbolu zna wiele przypadków gdzie  napastnicy  mieli  opracowanych  i  wytrenowanych  kilka  wariantów  podań  piłki. Przykładowo podanie silne oznacza, że zawodnik przyjmujący ma za plecami przeciwnika. Powinien wówczas grać na jeden kontakt lub przyjmować piłkę w biegu najlepiej ze zwodem. Podanie lekkie z kolei oznacza że przyjmujący nie znajduje się pod naciskiem przeciwnika i może z piłką wykonać dowolne działanie itd.

Na ryc. 18 przedstawiono sytuację, która bardzo często ma miejsce w trakcie gry. Stoper podaje piłkę na skrzydło do prawego obrońcy - do jego lewej nogi (podanie A - ryc. 18) lub do jego prawej nogi (podanie B - ryc. 18). W momencie podania obrońcę atakuje boczny pomocnik przeciwnika.

Ryc. 18
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W pierwszym przypadku, tj. gdy boczny obrońca przyjmuje piłkę podaną do lewej nogi, jest zmuszony do gry w kierunku własnej bramki lub z powrotem do stopera. Spowodowane jest to tym, że w momencie przyjęcia piłki odwrócony jest plecami lub najwyżej bokiem do bramki przeciwnika. Nie ma, zatem możliwości na grę do przodu!

W drugim przypadku natomiast, gdy piłkę przyjmuje prawą nogą odwrócony jest do bramki przeciwnika twarzą, co pozwala mu minąć atakującego go przeciwnika 1 x 1, podać piłkę daleko do przodu.

Przedstawiona powyżej sytuacja ma miejsce również w innych sektorach boiska i dotyczy wszystkich zawodników łącznie z bramkarzem. Trenerzy, bowiem wielokrotnie powtarzają,

„jeżeli nasz golkiper jest prawonożny to podając piłkę do tyłu – zagraj zawsze do jego sprawniejszej nogi i  jeżeli  to  możliwe nigdy w  światło bramki.” Przykład tego zagrania przedstawia, ryc. 19.

Ryc. 19
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Na  koniec  tego  rozdziału  warto  przypomnieć  słowa  trenera  Ajaxu  Amsterdam  – Louisa van Gaala (za Kormelink i Seeverens 1998) „posiadanie piłki i gra podaniami nie jest, co prawda gwarancja sukcesu, ale jej zaletą jest to, że pozwala narzuć swój styl gry i zmusza przeciwnika do biegania.”

Trenerzy,  szczególnie  starszych  grup  młodzieżowych  i  seniorów,  bardzo  często unikają doskonalenia podań piłki wychodząc z założenia, że na tym etapie zawodnicy mają już ten element techniczny opanowany. Innym błędem, jaki można dostrzec jest dominacja prostych form, z flagowym ćwiczeniem, gdzie dwóch zawodników stoi w miejscu i podaje do siebie piłkę. Tego typu ćwiczenia ani nie są motywujące, ani nie oddają specyfiki gry. Tego typu ćwiczenia są na pewno pomocne w pierwszej fazie nauki, gdzie ważne jest dokładne i modelowe wykonanie czystej formy ruchowej, ale w dalszej fazie powinno się je zastąpić formami atrakcyjniejszymi i przede wszystkim wykonywanymi w ruchu.

Poniżej przedstawiono szereg środków doskonalących zarówno uderzenie (podanie i strzał) jak i przyjęcie piłki, zarówno w formie ścisłej (bez udziału przeciwnika) oraz w formie gier. Należy je potraktować nie tylko, jako gotowy materiał do treningu, ale również, jako element inspirujący do własnych modyfikacji i ulepszeń. W opisie ćwiczeń i gier brakuje również ram  czasowych, gdyż  te  z  reguły zależą  uzależnione są  od tego  jaką  zdolność motoryczną trener chce na danej jednostce treningowej kształtować.

CZĘŚĆ PIERWSZA
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Ćwiczenia podań w formie ścisłej
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 1 (w parach)
Liczba zaw.: 2 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 1 piłka.

Przebieg ćwiczenia: Ćwiczenie wprowadzające do części wstępnej. Zawodnicy ustawieni tak jak na rysunku. Zawodnik z piłką porusza się przodem, zawodnik B tyłem, potem zmiana. Podania wykonywane w 3 wariantach:

- podania dolne, bez przyjęcia, na wprost (I wariant),

- podania dolne, bez przyjęcia, na boki (II wariant),

- podania górne, bez przyjęcia, na boki (III wariant).

Odmiany:
•
Zawodnicy poruszajmy się tyłem  wykonują różne ćwiczenia kształtujące kończyn górnych, ćwiczenia dynamiczne kończyn dolnych (skipy, przeplatanki, itp.).
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 2(w parach)
Liczba zaw.: 2 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 6 znaczników, 1 piłka.

Przebieg ćwiczenia: Ćwiczenie wprowadzające do części wstępnej. Zawodnicy ustawieni tak jak na rysunku. Zawodnicy wykonują między sobą podania dolne lub górne nogą lub głową (1, 2, 3, 4, itd.) zwiększając i zmniejszając odległość.

Odmiany:
•
Zawodnicy wykonują pierwsze podanie lewą a drugie prawą nogą.

•
Podanie piłki poprzedza zawsze przyjęcie piłki jedną nogą i podanie drugą.

•
Podania określonym przez trenera sposobem (wewnętrznym podbiciem, zewnętrznym podbiciem, itd.).
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 3(w parach)
Liczba zaw.: 2 zawodników lub 1 zawodnik + trener.

Sprzęt pomocniczy: 1 piłka, 2 tyczki, bramka, ławka, siatka.

Przebieg ćwiczenia: Ćwiczenie wprowadzające do części wstępnej. Zawodnicy ustawieni tak jak na rysunku. Podania lub uderzenia wykonywane w 3 wariantach:

- podania dolne, bez przyjęcia, z obiegnięciem tyczek z lewej i prawej strony (I wariant),

- uderzenia piłek bez przyjęcia do bramki dorzucanych przez trenera (II wariant),

- uderzenia piłek z wykorzystaniem różnych „trenażerów” (III wariant).
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 4 (w 3 – kach)
Liczba zaw.: 3 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 5 znaczników, 2 piłki, 4 płotki.

Przebieg ćwiczenia: Zawodnicy ustawieni tak jak na rysunku. Piłki mają zawodnicy B i C. Zawodnik A wykonuje skipy w przód i w tył wymieniając przy tym podania z zawodnikami B i C. Po ukończeniu toru przeszkód ćwiczący zamieniają się miejscami A-C-B-A.

Odmiany:
•
Zawodnicy wykonują pierwsze podanie lewą a drugie prawą nogą.

•
Podanie piłki poprzedza zawsze przyjęcie piłki.

•
Podania górne, lub półgórne określonymi przez trenera częściami ciała (stopa, głowa itd.).
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 5 (w 3 – kach)
Liczba zaw. : 3, 6, 9, 12 zawodników, itd.

Sprzęt pomocniczy: jedna piłka na trójkę zawodników.

Przebieg ćwiczenia: zawodnicy w trójkach wykonują następujące kombinacje:

- A podaje do B, który bez przyjęcie podaje do C wychodzącego na wolne pole.

- A podaje do B, którego atakuje C. Potem A wykonuje obieg i otrzymuje podanie od B.

- A atakuje B i gra w trójkącie z C.

- A prowadzi piłkę i wymienia podania bez przyjęcia kolejno z B i C.

- j.w. ale drugie podanie (do C) jest górne.

- A podaje góra do B, który głową podaje do C.

- A podaje do B na wolne pole, B przyjmuje, prowadzi piłkę i podaje na wolne pole do C itd.

- jw. ale podania górne.

- Szybkie wymiany podań w trójce przez 10 sek.

- Wymiany podań: A na 1 kontakt, B na 2 kontakty, a C na 3 kontakty.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 6 (w 3 – kach)
Liczba zaw.: 3 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 3 znaczniki, 1 piłka.

Przebieg ćwiczenia: Zawodnicy ustawieni na narożnikach trójkąta o bokach ok. 15-20 m. Zmiany miejsca po podaniu w przeciwną stronę do ruchu wskazówek zegara.  Zawodnik A podaje do B, który uderza piłkę z powrotem do A. Zawodnik A podaje piłkę bez przyjęcia do C i przechodzi na miejsce zawodnika B. Zawodnik C podaje piłkę do B, który uderza ją do C, itd.

Odmiany:
•
Zawodnicy wykonują pierwsze podanie lewą, a drugie prawą nogą.

•
Podania na 2 kontakty.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 7 (w 3 – kach)
Liczba zaw.: 3 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 5 znaczników, 1 piłka.

Przebieg ćwiczenia: Zawodnicy ustawieni po przekątnej prostokąta o bokach ok. 15 x 10 m tak jak na rysunku. Ćwiczenie rozpoczyna zawodnik A podaniem piłki do środkowego B, który bez przyjęcia podaje ją z powrotem do zawodnika A na wolne pole. Zawodnik A podaje następnie piłkę do zawodnika C i wraca biegiem do punktu startu. Zawodnik C zagrywa piłkę do środkowego B, który bez przyjęcia podaje ją z powrotem do zawodnika C na wolne pole. Zawodnik C prowadzi piłkę do znacznika i podaje ją do zawodnika A, po czym wraca do swojego punktu wyjścia. Po 30 sek. – zmiana środkowego.

Odmiany:
•
Wszystkie podania są wykonane określoną częścią stopy.

•
Wszystkie podania wykonane na 2 kontakty.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 8 (w 4 – kach)
Liczba zaw.: 4 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 4 znaczniki.

Przebieg ćwiczenia: Zawodnicy A, B, C i D wymieniają ze sobą podania w układzie A-B-A- C-A-D. Zawodnik D kontynuuje sekwencje podań zagrywając piłkę do zawodnik B itd., Co

90 sek. zawodnicy zmieniają się miejscami zgodnie z ruchem wskazówek zegara. Odległości miedzy zawodnikami wynoszą ok. 15-20 m.

Odmiany:
•
Podania na 2 kontakty (jedną nogą przyjmuje – drugą podaje) w miejscu.

•
Podania na 2 kontakty (jedną nogą przyjmuje – drugą podaje) w ruchu do piłki.

•
Podania na 2 kontakty (słabszą przyjmuje – sprawniejszą podaje) w miejscu.

•
Podania na 2 kontakty (sprawniejszą przyjmuje – słabszą podaje) w ruchu do piłki.

•
Podanie 5 jest górne.

•
Co drugie podanie musi być wykonane górą?
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 9 (w 4 – kach)
Liczba zaw.: 4 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 1 piłka, 2 znaczniki.

Przebieg ćwiczenia: Zawodnicy ustawieni są przy oznacznikach. Zawodnik A podaje piłkę ją do B, który podaje ją z powrotem do A na wolne pole. A podaje do C, który uderza ją do B. Zawodnik B bez przyjęcia gra na wolne pole do C, który prowadzi piłkę na koniec rzędu. Zmiany miejsc: A-B-C-A.

Odmiany:
•
Przyjęcie piłki w ruchu do piłki.

•
Uderzenia i przyjęcia piłki określoną częścią stopy.

•
Gra na 2 kontakty (przy większych odległościach).
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 10 (w 4 – kach)
Liczba zaw.: 4 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 4 znaczniki, 2 piłki.

Przebieg ćwiczenia: Zawodnicy ustawieni na narożnikach rombu o bokach ok. 15-20 m, tak jak na rysunku. Ćwiczenie rozpoczyna dwóch zawodników jednocześnie podając piłkę do kolegów  ustawionych  po  ich  prawej  stronie.  Po  wymianie  podań  bez  przyjęcia  (1  i  2) następuje podanie prostopadłe (3), po którym cykl się powtarza. Po ok. 2 min. należy zmienić kierunek podań, czyli rozpoczynający ćwiczenie zawodnicy wymieniają podania z kolegami ustawionymi po ich lewej stronie.

Odmiany:
•
Wszystkie podania są wykonane w ruchu do piłki.

•
J.w. ale poprzedzone zwodem.

•
Wszystkie podania wykonane na 2 kontakty.

•
Drugie podanie jest górne (po zwiększeniu odległości między ćwiczącymi).
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 11 (w 4 – kach)
Liczba zaw.: 4 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 3 znaczniki, 1 piłka.

Przebieg ćwiczenia: Zawodnicy ustawieni tak jak na rysunku. Piłka jest tam, gdzie stoi dwóch ćwiczących. Zawodnik A podaje piłkę do B, który uderza ją bez przyjęcia z powrotem do A. Zawodnik A podaje piłkę następnie do zawodnika C, który uderza piłkę w kierunku zawodnika B. B podaje futbolówkę do zawodnika C, który po krótkim prowadzeniu podaje ja na początek rzędu. Zmiany w układzie A-B-C-A.

Odmiany:
•
Zawodnicy wykonują pierwsze podanie lewą a drugie prawą nogą.

•
Przed przyjęciem piłki - zwód.

•
Środkowi przyjmują i uderzają piłkę w ruchu.

•
Co drugie zagranie na 2 kontakty.

•
Długie podania (po zwiększeniu odległości).
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 12 (w 4 – kach)
Liczba zaw.: 4 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 8 znaczników, 2 piłki.

Przebieg ćwiczenia: Ośmiu zawodników ustawionych przy znacznikach. Ćwiczenie z prawej strony jest lustrzanym odbiciem tego wykonywanego po stronie przeciwnej, dlatego pokazane jest z jednej strony. Ćwiczący wykonują sekwencję podań piłki ze zmianą miejsca w układzie A-B-C-D-A.  Ostatni,  tj.  zawodnik  D  prowadzi  piłkę  do  miejsca,  gdzie  rozpoczynano sekwencję i kontynuuje ćwiczenie. Po ok. 3 minutach zawodnicy zmieniają strony.

Odmiany:
•
Zawodnicy wykonują podania po zwodzie.

•
Zawodnicy wykonują podania w ruchu do piłki.

•
Zawodnicy wykonują podania wyłącznie nogą słabszą.

•
Pierwsze i trzecie podanie jest górne.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 13 (w 4 – kach)
Liczba zaw.: 4 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 8 znaczników, 2 piłki.

Przebieg ćwiczenia: Ośmiu zawodników ustawionych przy znacznikach. Ćwiczenie z prawej strony jest lustrzanym odbiciem tego wykonywanego po stronie przeciwnej, dlatego też dla ułatwienia  odbioru  przedstawione  zostanie  tylko  z  jednej  strony.  Ćwiczący  wykonują sekwencję podań piłki ze zmianą miejsca w układzie A-B-C-D-A. Ostatni, tj. zawodnik D prowadzi piłkę do miejsca, z którego rozpoczynano sekwencję i kontynuuje ćwiczenie. Po ok.

3 minutach zawodnicy A, B, C i D z lewej przechodzą na prawą stronę.

Odmiany:
•
Zawodnicy podają piłkę bez przyjęcia.

•
Zawodnicy po podaniu wykonują określone ćwiczenie (np. przysiad, leżenie, itd.)

•
Zawodnicy przechodząc między stacjami wykonują różne formy skipu.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 14 (w 5 – kach)
Liczba zaw.: 5 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 10 znaczników, 1 piłka.

Przebieg ćwiczenia: 4 zawodników ustawionych w kwadracie wg rysunku. Gracz z lewej strony rozpoczyna prowadzenie piłki między pachołkami. Następnie podaje ją do partnera, który podaje ją bez przyjęcia z powrotem do niego. Gracz ten wykonuje podanie do gracza po przeciwnej stronie, który wykonuje ćwiczenie w tym samym porządku z  drugiej strony. Zawodnicy podający piłkę zmieniają pozycję poruszając się zgodnie z ruchem wskazówek zegara.

Odmiany:
•
Ćwiczenie na czas. Ile obwodów wykonają zawodnicy w ciągu 2 min.?

•
„Piłka goni piłkę”. Dwaj zawodnicy startują jednocześnie.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 15 (w 5 – kach)
Liczba zaw.: 5 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 4 znaczniki, 1 piłka.

Przebieg ćwiczenia: 5 zawodników ustawionych w kształcie trójkąta.
Gracze wykonują podania bez przyjęcia pomiędzy sobą ze zmianą pozycji wg rysunku. Wćwiczeniu należy zwrócić  uwagę  na  siłę  i  kierunek  podania,  które  musi  być  wykonane  do  przodu,  w odpowiednim tempie i czasie (na „wolne pole”). Ćwiczenie wykonywane jest w dwie strony.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 16 (w 5 – kach)
Liczba zaw.: 5 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 4 znaczniki, 1 piłka, 3 płotki, drabinka koordynacyjna, 6 obręczy, 6

małych płotków.

Przebieg ćwiczenia: Pole ćwiczeń stanowi kwadrat o bokach 25-30 m. Zawodnicy podają piłkę do siebie, a w trakcie przechodzenia wykonują ćwiczenia koordynacyjne na różnych stacjach pośrednich. Ćwiczenie rozpoczyna się z narożnika kwadratu, przy którym stoi 2 zawodników. Wszystkie podania wykonane są na 2 kontakty.

Odmiany:
•
Na każdej stacji ćwiczenie wykonywane jest w różnym tempie.

•
Różne formy skipów i skoków na przyrządach.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 17 (w 5 – kach)
Liczba zaw.: 5 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 4 znaczniki, 1 piłka.

Przebieg ćwiczenia: Zawodnik A podaje piłkę do D1. Zawodnik D1 podaje bez przyjęcia do C i biegnie „od piłki” na wolne pole. Zawodnik C podaje z powrotem do D2, który bez przyjęcia  podaje do  B  i  biegnie „od piłki” na  wolne pole.  Zawodnik B  podaje  piłkę z powrotem do D3, który prowadzi ją na koniec rzędu. Zmiany zawodników: A-B-C-D-A.

Odmiany:
•
Podanie zawsze poprzedza wyjście w kierunku piłki.

•
Przed przyjęciem piłki zawodnik wykonuje zwód.

•
Uderzenia i przyjęcia piłki określoną częścią stopy.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 18 (w 5 – kach)
Liczba zaw.: 5 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 4 znaczniki, 1 piłka.

Przebieg ćwiczenia: Zawodnicy ustawieni na narożnikach kwadratu o bokach ok. 15-20 m. Piłka jest tam gdzie stoi dwóch zawodników. Zmiany miejsca po podaniu w przeciwną stronę do ruchu wskazówek zegara.  Zawodnik A podaje do B, który uderza piłkę z powrotem do A. Zawodnik A podaje piłkę bez przyjęcia do C i przechodzi na miejsce zaw. B. Zawodnik C podaje piłkę do B, który uderza ją do D itd.

Odmiany:
•
Zawodnicy wykonują pierwsze podanie lewą a drugie prawą nogą.

•
Podania na 2 kontakty.

•
Podania na 2 kontakty i drugie z nich jest górne.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 19 (w 5 – kach)
Liczba zaw.: 5 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 3 znaczniki, 2 piłki.

Przebieg ćwiczenia: Zawodnicy ustawieni jak na rycinie. Ćwiczenie rozpoczyna zawodnik A podaniem piłki do B, który uderza piłkę z powrotem do A. Zawodnik A podaje piłkę bez przyjęcia do C, który uderza bez przyjęcia do B. Zawodnik B podaje futbolówkę na wolne pole do C, który prowadzi ją na koniec. A przechodzi na miejsce B, a zawodnik B na miejsce zaw. C. Odległości między pachołkami powinny wynosić od 10 do 20 m.

Odmiany:
•
Zawodnicy wykonują pierwsze podanie lewą a drugie prawą nogą.

•
Pierwsze podanie jest wykonane górą.

Ćwiczenie 20 (w 5 – kach)
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Liczba zaw.: 5 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 3 znaczniki, 1 piłka.

Przebieg ćwiczenia: Zawodnicy ustawieni na narożnikach trójkąta o bokach ok. 15-20 m. Rozpoczyna zawodnik A podaniem do środka. Zmiany miejsca po podaniu w przeciwną stronę do ruchu wskazówek zegara.  Zawodnicy w środku trójkąta zmieniają się po ok. 2 min. Zawodnik A podaje piłkę do środkowego, który uderza ją z powrotem do A na wolne pole. Zawodnik  A  podaje  piłkę  następnie  bez  przyjęcia  do  B  i  przechodzi  na  jego  miejsce. Zawodnik B podaje piłkę do drugiego środkowego itd.

Odmiany:
•
Zawodnicy wykonują pierwsze podanie lewą a drugie prawą nogą.

•
Jeden ze środkowych pozoruje atak na piłkę.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 21 (w 5 – kach)
Liczba zaw.: 5 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 7 znaczników, 1 piłka.

Przebieg  ćwiczenia:  Zawodnicy  ustawieni  tak  jak  na  rysunku.  Zawodnik  A  wymienia podania z zawodnikiem B, po czym podaje piłkę do zawodnika C. Zawodnik C uderza futbolówkę do zawodnika D, który bez przyjęcia podaje ja daleki do zawodnika E. Zawodnik E podaje piłkę zawodnikowi C, który w biegu podaje do na wolne pole do zawodnika C, który prowadzi ją do punktu startu, gdzie ćwiczenie rozpoczyna się w drugą stronę. Zmiany w układzie A-B-C-E-D-A.

Odmiany:
•
Zawodnicy wykonują pierwsze podanie lewą a drugie prawą nogą.

•
Przed przyjęciem piłki - zwód.

•
Co drugie zagranie na 2 kontakty.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 22 (w 5 – kach)
Liczba zaw.: 5 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 4 znaczniki, 6 piłek.

Przebieg ćwiczenia: Zawodnicy ustawieni tak jak na rysunku. Zawodnik C podaje do D, który uderza piłkę bez przyjęcia do zawodnika C. Zawodnik C podaje piłkę prostopadle do zawodnika B, który również uderza futbolówkę bez przyjęcia z powrotem do C. Zawodnik C prowadzi piłkę na koniec rzędu. W powrotną stronę (faza 2) ćwiczenie kontynuuje zawodnika A, który wymienia podania bez przyjęcia, kolejno z zawodnikami B i D, po czym staje na końcu przeciwnego rzędu. Wymiana środkowych, co ok. 2 min.

Odmiany:
•
Zawodnicy wykonują podanie w ruchu.

•
Zawodnicy wykonują podania po zwodzie.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 23 (w 5 – kach)
Liczba zaw.: 5 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 4 znaczniki, 1 piłka.

Przebieg ćwiczenia: Zawodnicy ustawieni tak jak na rysunku wykonują sekwencję podań piłki ze zmianą miejsca w układzie A-B-C-D-A. Zawodnik A podaje piłkę do B, który bez przyjęcia podaje do C. Zawodnik C wymienia podania z A1 i podaje górą do zawodnika D, który prowadzi piłkę do punktu początkowego i przekazuje zawodnikowi A1.

Odmiany:
•
Zawodnicy wykonują podania po zwodzie.

•
Gra na 2 kontakty ze zwodem „od piłki”.

•
Gra na 2 kontakty z przyjęciem piłki w kierunku zamierzonego podania.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 24 (w 5 – kach)
Liczba zaw.: 5 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 4 znaczniki, 1 piłka.

Przebieg ćwiczenia: Zawodnicy ustawieni tak jak na rysunku wykonują sekwencję podań piłki ze zmianą miejsca w układzie A-B-C-D-A. Zawodnik A wymienia podania z B, który przyjmując piłkę w półobrocie podaje ją do zawodnika C. Zawodnik C podaje piłkę do A, który uderza ją prostopadle na wolne pole z powrotem do C. Zawodnik C wykonuje podanie górne do zawodnika D, który prowadzi piłkę do punktu początkowego i przekazuje ją do A1.

Odmiany:
•
Zawodnicy wykonują podania po zwodzie.

•
Gra na 2 kontakty ze zwodem „od piłki”.

•
Gra na 2 kontakty z przyjęciem piłki w kierunku zamierzonego podania.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 25 (w 5 – kach)
Liczba zaw.: 5 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 4 znaczniki, 1 piłka.

Przebieg ćwiczenia: Zawodnicy ustawieni tak jak na rysunku. Piłka jest tam, gdzie stoi dwóch ćwiczących. Zawodnik A podaje piłkę do B, który uderza ją bez przyjęcia z powrotem do A. Zawodnik A podaje piłkę następnie do zawodnika C, który uderza ją na wolne pole do B. Zawodnik B podaje futbolówkę do zawodnika D, który po krótkim prowadzeniu podaje ją na początek rzędu. Zmiany w układzie A-B-C-D-A.

Odmiany:
•
Zawodnicy wykonują pierwsze podanie lewą a drugie prawą nogą.

•
Przed przyjęciem piłki - zwód.

•
Środkowi przyjmują i uderzają piłkę w ruchu.

•
Długie podania (po zwiększeniu odległości).
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 26 (w 6 – kach)
Liczba zaw.: 6 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 7 znaczników, 1 piłka.

Przebieg  ćwiczenia:  3  zawodników  ustawionych  naprzeciwko  siebie.  Gracze  wykonują podania bez przyjęcia pomiędzy sobą ze zmianą pozycji wg rysunku. Ostatni gracz wykonuje prowadzenie piłki pomiędzy pachołkami w kierunku początkowym ćwiczenia. Zawodnicy po wykonaniu
ćwiczenia
zmieniają
pozycję
w
kierunku
zagrywanej
piłki.
Ćwiczenie wykonywane jest na dwie strony.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 27 (w 6 – kach)
Liczba zaw.: 6 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 8 znaczników.

Przebieg ćwiczenia: Zawodnicy podają do siebie piłkę (każdy może ją dotknąć tylko 1 raz) a następnie podają ją mocno przez strefę neutralną do następnej trójki. Podania muszą być silne i dokładne. Zawodnicy muszą się ustawić w trójkącie i ZAWSZE uderzać piłkę w ruchu.

Odmiany:
•
Podanie ZAWSZE poprzedza przyjęcie piłki ze zmianą kierunku w ruchu.

•
Przed podaniem zawodnik prowadzi piłkę kilka metrów.

•
Przed przyjęciem piłki zawodnik wykonuje zwód.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 28 (w 6 – kach)
Liczba zaw.: 6 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 4 znaczniki, 2 piłki

Przebieg ćwiczenia: Zawodnicy ustawieni na narożnikach kwadratu o bokach ok. 15-20 m. Zawodnik A podaje piłkę do B, który uderza piłkę z powrotem do A. Zawodnik A podaje piłkę bez przyjęcia na wolne pole do B i przechodzi na jego miejsce. Zawodnik B podaje piłkę do C itd. Zmiany miejsca po podaniu w przeciwną stronę do ruchu wskazówek zegara. Ćwiczenie  można  również  wykonać  dwoma  piłkami  jednocześnie.  Podania  wykonują wówczas zaw. A i C.

Odmiany:
•
Zawodnicy wykonują pierwsze podanie lewą, a drugie prawą nogą.

•
Podania na 2 kontakty.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 29 (w 6 – kach)
Liczba zaw.: 6 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 6 znaczników, 4 piłki.

Przebieg ćwiczenia: Zawodnicy ustawieni jak na rycinie. Ćwiczenie rozpoczyna zawodnik A podaniem piłki do B, który uderza piłkę z powrotem do A. Zawodnik A podaje piłkę bez przyjęcia do C, który prowadzi ją na koniec swojego rzędu. A przechodzi na miejsce B, a zawodnik B na miejsce zawodnik C. Ćwiczenie kontynuuje zawodnik D podaniem do E itd. Odległości między pachołkami powinny wynosić od 10 do 20 m.

Odmiany:
•
Zawodnicy wykonują pierwsze podanie lewą a drugie prawą nogą.

•
Pierwsze podanie dolne, drugie górne.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 30 (w 6 – kach)
Liczba zaw.: 6 zawodników

Sprzęt pomocniczy: 6 znaczników, 4 piłki.

Przebieg ćwiczenia: Zawodnicy ustawieni jak na rycinie. Ćwiczenie rozpoczyna zawodnik A podaniem piłki do B, który uderza piłkę z powrotem do A. Zawodnik A podaje piłkę bez przyjęcia do C, który podaje ją do B. Zawodnik B podaje piłkę na wolne pole do C, który prowadzi ją na koniec rzędu. A przechodzi na miejsce B, a zawodnik B na miejsce zawodnik C. Ćwiczenie kontynuuje zawodnik D podaniem do E itd. Odległości między pachołkami powinny wynosić od 10 do 20 m.

Odmiany:
•
Zawodnicy wykonują pierwsze podanie lewą a drugie prawą nogą.

•
Pierwsze podanie dolne, a drugie górne.

•
Ćwiczenie wykonuje się jednocześnie dwoma piłkami.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 31 (w 6 – kach)
Liczba zaw.: 6 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 4 znaczniki, 2 piłki.

Przebieg ćwiczenia: Zawodnicy ustawieni na narożnikach rombu o bokach ok. 15-20 m. Piłka jest tam gdzie stoi dwóch zawodników. Zmiany miejsca po podaniu zgodnie z ruchem wskazówek zegara. Zawodnik A podaje do B, który uderza piłkę na wolne pole z powrotem do A. Zawodnik A podaje piłkę bez przyjęcia do C i przechodzi na miejsce B, który ustawił się za zawodnika C. Zawodnik C kontynuuje ćwiczenie w druga stronę podanie piłki do D.

Odmiany:
•
Zawodnicy wykonują pierwsze podanie lewą a drugie prawą nogą.

•
Podanie poprzedza zwód.

•
Ćwiczenie wykonywane jednocześnie 2 piłkami ze stacji A i C.

•
Zmiany A-B-A I C-D-C.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 32 (w 6 – kach)
Liczba zaw.: 6 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 4 znaczniki, 1 piłka.

Przebieg ćwiczenia: Zawodnicy ustawieni tak jak na rysunku, wykonują sekwencję podań piłki ze zmianą miejsca w układzie A-D-A. Zawodnicy B i C pozostają na swoich miejscach i są wymieniani, co 2 min. Ćwiczenie rozpoczyna zawodnik A podaniem do B, który bez przyjęcia podaje do C. Zawodnik C podaje na wolne pole do obiegającego A, który zagrywa piłkę do zawodnika D. Zawodnik D rozpoczyna sekwencję w drugą stronę podaniem do C.

Odmiany:
•
Zawodnicy B i C również wymieniają się pozycjami.

•
Zawodnicy wykonują podania po zwodzie.

•
Gra na 2 kontakty ze zwodem „od piłki”.

•
Gra na 2 kontakty z przyjęciem piłki w kierunku zamierzonego podania.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 33 (w 7 – kach)
Liczba zaw.: 7 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 5 znaczników.

Przebieg  ćwiczenia:  3  zawodników  ustawionych  naprzeciwko  siebie.  Gracze  wykonują podania bez przyjęcia pomiędzy sobą ze zmianą pozycji wg rysunku. Ostatni gracz wykonuje podanie  do  gracza,  który  rozpoczyna  bieg  w  bocznym  sektorze  (odpowiednie  tempo)  i otrzymuje piłkę. Następnie szybko ją prowadzi w kierunku początku ćwiczenia. Zawodnicy po  wykonaniu  ćwiczenia  zmieniają  pozycję  w  kierunku  zagrywanej  piłki.  Ćwiczenie wykonywane jest na dwie strony.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 34 (w 7 – kach)
Liczba zaw.: 7 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 3 znaczniki.

Przebieg  ćwiczenia:  Zawodnik  A  wymienia  po  krótkim  prowadzeniu  piłki  podania  z zawodnik B, który uderza piłkę bezpośrednio na wolne pole do C. Zawodnik C prowadzi piłkę na koniec rzędu.

Odmiany:
•
Ćwiczenie na 2 piłki jednocześnie.

•
Przed przyjęciem piłki zawodnik wykonuje zwód.

•
Uderzenia i przyjęcia piłki określoną częścią stopy.

•
Podania górne (po zwiększeniu odległości między pachołkami).
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 35 (w 7 – kach)
Liczba zaw.: 7 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 4 znaczniki, 1 piłka.

Przebieg ćwiczenia: W oznaczonym polu 20 x 40 m zawodnicy podają do siebie jedną piłkę z zadaniami dodatkowymi:

- A podaje do B i  mówi mu (zaraz po podaniu) do kogo ten ma zagrać. B podaje do wymienionego gracza, który rozpoczyna kolejne podania,

- A wymienia podania z B i woła imię trzeciego zawodnika C, który wychodzi na wolne pole. C otrzymuje od A podanie i rozpoczyna kolejne podania.

Odmiany:
•
Podanie ZAWSZE poprzedza przyjęcie piłki ze zmianą kierunku w ruchu.

•
Obowiązkowe 3 kontakty z piłką.

•
Po podaniu – atak na zawodnika z piłka.

•
Przyjęcie i uderzenie piłki określoną częścią stopy.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 36 (w 7 – kach)
Liczba zaw.: 7 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 7 znaczników, 4 piłki.

Przebieg ćwiczenia: Zawodnicy ustawieni jak na rycinie. Ćwiczenie rozpoczyna zawodnik A podaniem piłki do B, który uderza piłkę z powrotem do A. Zawodnik A podaje piłkę bez przyjęcia do C, który uderza bez przyjęcia do D. Zawodnik D podaje futbolówkę do E, który prowadzi ją do rzędu, który rozpoczął ćwiczenie. Zmiany A-B-D-C-E-A. Odległości między pachołkami powinny wynosić od 10 do 20 m.

Odmiany:
•
Zawodnicy wykonują pierwsze podanie lewą a drugie prawą nogą.

•
Pierwsze podanie jest wykonane dołem, a drugie górą.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 37 (w 7 – kach)
Liczba zaw.: 7 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 4 znaczniki, 1 piłka.

Przebieg ćwiczenia: Zawodnicy ustawieni na narożnikach rombu o bokach ok. 15-20 m tak jak na rysunku. Piłka jest tam, gdzie stoi dwóch zawodników. Zawodnik A podaje piłkę do B, który uderza ją bez przyjęcia do C. Zawodnik C podaje piłkę następnie do środkowego D, który uderza ją w kierunku B. Zawodnik B podaje futbolówkę do zawodnika E i cały cykl się powtarza. Środkowych należy wymieniać, co ok. 2 min. Ćwiczący ustawieni na zewnątrz zmieniają się w układzie A-C-E-F-A.

Odmiany:
•
Zawodnicy wykonują pierwsze podanie lewą a drugie prawą nogą.

•
Przed przyjęciem piłki - zwód.

•
Środkowi przyjmują i uderzają piłkę w ruchu.

•
Co drugie podanie na 2 kontakty.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 38 (w 8 – kach)
Liczba zaw.: 8 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 1 piłka, 15 znaczników.

Przebieg ćwiczenia: Zawodnicy ustawieni są przy oznacznikach. Zawodnik A podaje piłkę ją do dowolnego partnera (np. B) i biegnie do środka koła. Zawodnik B podaje z powrotem do A,  który  uderza  ją  do  kolejnego  dowolnego  zawodnika  (np.  C)  i  biegnie  do  wolnego oznacznika. Miejsce w środku koła zajmuje B, który przyjmuje podanie od C, podaje do D i również biegnie do wolnego oznacznika. Do środka wchodzi C, itd.

Odmiany:
•
Przyjęcie piłki w ruchu do piłki.

•
Uderzenia i przyjęcia piłki określoną częścią stopy.

•
Podania górne.

•
Gra na 2 kontakty.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 39 (w 8 – kach)
Liczba zaw.: 8 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 12 znaczników, 4 piłki.

Przebieg ćwiczenia: W oznaczonym polu 20 x 20 m znajdują się 4 małe bramki, do których przypisany  jest  jeden  zawodnik.  Pozostali  znajdują  się  z  piłkami  wewnątrz  kwadratu. Zawodnik  Z  piłką  po  krótkim  prowadzeniu  piłki  podaje  ja  do  zawodnika  stojącego  na zewnątrz pola przez światło bramki. Po podaniu obaj zmieniają się miejscami.

Odmiany:
•
Podanie do bramki – przyjęcie piłki w prawą lub lewą stronę i za trzecim kontaktem z piłką wbiegnięcie w pole kwadratu;

•
Podanie obok bramki – zawodnik na zewnątrz pola wykonuje zwód i przyjmuje piłkę w ruchu.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 40 (w 8 – kach)
Liczba zaw.: 8 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 4 znaczniki, 1 piłka.

Przebieg ćwiczenia: Zawodnicy ustawieni na narożnikach kwadratu o bokach ok. 15-20 m. Piłka jest tam gdzie stoi dwóch zawodników. Zmiany miejsca po podaniu w przeciwną stronę do ruchu wskazówek zegara.  Zawodnicy w środku kwadratu zmieniają się po ok. 2 min. A podaje piłkę do C, który uderza ją z powrotem do A. A podaje piłkę następnie bez przyjęcia do B, który uderza piłkę na wolne pole do C. C podaje piłkę do
A1, który kontynuuje ćwiczenie wg tego samego schematu z drugim środkowym itd. Zmiany A-C-A1.

Odmiany:
•
Zawodnicy wykonują pierwsze podanie lewą a drugie prawą nogą.

•
Drugi ze środkowych pozoruje atak na partnera ze środka.

•
Po podaniu do C zaw. B przechodzi na jego miejsce, a do środka wchodzi zaw. A.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 41 (w 8 – kach)
Liczba zaw.: 8 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 6 znaczników, 1 piłka.

Przebieg ćwiczenia: Zawodnicy ustawieni na narożnikach rombu o bokach ok. 15-20 m tak jak na rysunku. Piłka jest tam, gdzie stoi dwóch zawodników. W przypadku 8 zawodników można ćwiczyć na dwie piłki jednocześnie. Zawodnik A podaje piłkę do B, który uderza ją z powrotem do A. Zawodnik A podaje piłkę następnie bez przyjęcia na wolne pole do C, który uderza futbolówkę do zawodnika D. Zawodnik D kontynuuje sekwencję podając piłkę do zawodnika E itd. Zmiany A-B-C-D-E itd.

Odmiany:
•
Zawodnicy wykonują pierwsze podanie lewą a drugie prawą nogą.

•
Przed przyjęciem piłki - zwód.

•
Drugi ze środkowych pozoruje atak na partnera ze środka.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 42 (w 8 – kach)
Liczba zaw.: 8 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 8 znaczników, 2 piłki.

Przebieg ćwiczenia: Zawodnicy ustawieni tak jak na rysunku. Zawodnik A podaje piłkę do B, który uderza ją bez przyjęcia z powrotem do A. Zawodnik A podaje piłkę następnie do zawodnika C, który uderza ją na wolne pole do D. Zawodnik D prowadzi futbolówkę na koniec PRZECIWNEGO RZĘDU. Zmiany w układzie A-B-C-D-A.

Odmiany:
•
Zawodnicy wykonują pierwsze podanie lewą a drugie prawą nogą.

•
Przed przyjęciem piłki - zwód.

•
Środkowi przyjmują i uderzają piłkę w ruchu.

•
Co drugie zagranie na 2 kontakty.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 43 (w 8 – kach)
Liczba zaw.: 8 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 8 znaczników, 2 piłki.

Przebieg ćwiczenia: Zawodnicy ustawieni tak jak na rysunku. Zawodnik A podaje piłkę do B, który uderza ją bez przyjęcia z powrotem do A. Zawodnik A podaje piłkę następnie do zawodnika C, który uderza ją na wolne pole do D. Zawodnik D podaje piłkę do C, który prowadzi ją na koniec przeciwnego rzędu. Zmiany w układzie A-B-D-C-A.

Odmiany:
•
Zawodnicy wykonują pierwsze podanie lewą a drugie prawą nogą.

•
Przed przyjęciem piłki - zwód.

•
Środkowi przyjmują i uderzają piłkę w ruchu.

•
Co drugie zagranie na 2 kontakty.

Ćwiczenie 44 (w 8 – kach)
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Opis ćwiczenia
Liczba zaw.: 8 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 6 znaczników, 2 piłki.

Przebieg ćwiczenia: Prezentowane ćwiczenie jest nieco skomplikowane, dlatego też zostało podzielone na 2 fazy. W pierwszej zawodnicy D i E rozpoczynają ćwiczenie podaniem piłki do swoich partnerów – odpowiednio C i F, którzy bez przyjęcia uderzają piłkę z powrotem do nich. Kolejne trzecie podanie kierowane jest do skrajnych zawodników G i A, w kierunku, których biegną odpowiednio zawodnicy F i C. W tym momencie rozpoczyna się druga faza ćwiczenia. Zawodnicy A i G uderzają piłkę bez przyjęcia do swoich partnerów – odpowiednio B i H, którzy podają piłkę do nich z powrotem na wolne pole. W tym czasie zawodnicy E i D zmieniają pozycje jak na rycinie i ćwiczenie tym samym wraca do punktu wyjścia.

Odmiany:
•
Zawodnicy wykonują podanie w ruchu.

•
Zawodnicy wykonują podania po zwodzie.

•
Zawodnicy C i F markują atak na przyjmujących piłkę.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 45 (w 8 – kach)
Liczba zaw.: 8 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 8 znaczników, 2 piłki.

Przebieg
ćwiczenia:
Ośmiu
zawodników
ustawionych
przy   znacznikach.
Ćwiczący wykonują sekwencję podań piłki ze zmianą miejsca w układzie A-B-C-D-E-F. Ostatni, tj. zawodnik E prowadzi piłkę i oddaje ją zawodnikowi F, który kontynuuje sekwencję w drugą stronę.

Odmiany:
•
Zawodnik E zamiast prowadzenia podaje piłkę do F.

•
Zawodnik E wymienia podania z zawodnika C.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 46 (w 9 – kach)
Liczba zaw.: 9 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 8 znaczników, 2 piłki.

Przebieg  ćwiczenia:  W  oznaczonym  kwadracie  15  x  15  m  dwóch  zawodników  po przeciwnych narożnikach posiada piłkę. Zawodnicy podaja jednocześnie 2 piłki i zmieniają się z kolegą stojącym na przeciwko.

Odmiany:
•
Podanie ZAWSZE poprzedza przyjęcie piłki ze zmianą kierunku w ruchu.

•
Przed podaniem zawodnik prowadzi piłkę kilka metrów (po zwiększeniu odstępów).

•
Przed przyjęciem piłki zawodnik wykonuje zwód.

•
Uderzenia i przyjęcia piłki określoną częścią stopy.

•
Podania górne (po zwiększeniu odległości między ćwiczącymi).
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 47 (w 9 – kach)
Liczba zaw.: 9 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 6 znaczników, 3 piłki

Przebieg  ćwiczenia:  6  zawodników  wykonuje  wyjścia  na  pozycje  i  podania  piłki  bez przyjęcia  (wg rysunku). Ostatni  gracz  prowadzi piłkę  w  miejsce  rozpoczęcia ćwiczenia. Zawodnicy  po  wykonaniu  ćwiczenia  zmieniają  pozycję  w  kierunku  zagrywanej  piłki. Ćwiczenie wykonywane jest na dwie strony.

Odmiany:
•
Podania na 2 kontakty.

•
Podania określoną przez trenera częścią stopy.

•
Przyspieszenia rozgrywania piłki – ograniczamy czas – np. 5-10 sek.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 48 (w 9 – kach)
Liczba zaw.: 9 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 5 znaczników, 3 piłki.

Przebieg  ćwiczenia:  6  zawodników  wykonuje  wyjścia  na  pozycje  i  podania  piłki  bez przyjęcia  (wg rysunku). Ostatni  gracz  prowadzi piłkę  w  miejsce  rozpoczęcia ćwiczenia. Zawodnicy  po  wykonaniu  ćwiczenia  zmieniają  pozycję  w  kierunku  zagrywanej  piłki. Ćwiczenie wykonywane jest na dwie strony.

Odmiany:
•
Drugi z zawodników przy znaczniku zachowuje się jak obrońca i utrudnia partnerowi wykonanie podania (uderzenie piłki pod naporem przeciwnika).

•
Podania określoną przez trenera częścią stopy.

•
Jedno podanie musi być górne.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 49 (w 9 – kach)
Liczba zaw.: 9 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 11 znaczników, 3 piłki, 5 obręczy, drabinka koordynacyjna.

Przebieg ćwiczenia: Zawodnicy ustawieni tak jak na rysunku. Zawodnik A podaje do B, który uderza piłkę bez przyjęcia do zawodnika C. Zawodnik C, który uprzednio wykonał przeskoki  nad  obręczami  podaje  piłkę  do  zawodnika  A.  Zawodnik  A  uderza  piłkę  do zawodnika D, który przyjmuje piłkę w biegu po uprzednim wykonaniu skipów na drabince koordynacyjnej. Zawodnik B po podaniu do zawodnika C wykonuje szybki bieg krokiem dostawnym między znacznikami. Zmiany w układzie A-B-C-D-A.

Odmiany:
•
Zawodnicy wykonują pierwsze podanie lewą a drugie prawą nogą.

•
Różne formy zadań koordynacyjnych na drabince, obręczach i znacznikach.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 50 (w 9 – kach)
Liczba zaw.: 9 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 10 znaczników, 3 piłki.

Przebieg ćwiczenia: Zawodnicy ustawieni tak jak na rysunku wykonują sekwencję podań piłki ze zmiana miejsca „ za piłką” w układzie A-B-C-D-E-A. Zawodnik B przyjmuje piłkę z półobrotem i podaje dalej do zawodnika C, który wykonuje kombinację podań z zawodnikami D i E. Gdy piłka jest u zawodnika D kolejny ćwiczący zaczyna ćwiczenie, tym razem piłka zagrywana jest do zawodników F i G.

Odmiany:
•
Zawodnicy wykonują podanie w ruchu.

•
Zawodnicy wykonują podania po zwodzie.

•
Podania na 2 obowiązkowe kontakty.

[image: image80.png]


Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 51 (w 9 – kach)
Liczba zaw.: 9 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 10 znaczników, 6 niskich płotków, 4 piłki nożne.

Przebieg  ćwiczenia:  Zawodnicy  ustawiają  się  w  sposób  zademonstrowany  na  rycinie. Startujący od znacznika A podaje do B, który bez przyjęcia podaje ją z powrotem do A. A podaje  następnie  piłkę  do  C.  C  wymienia  podania  bez  przyjęcia  z  B,  podaje  piłkę  do pierwszego w rzędzie A i wykonuje sekwencję przeskoków nad płotkami i slalomu między pachołkami. Pierwszy w rzędzie A wymienia podania z B i podaje tym razem w stronę D. Sekwencja podań jest taka sama jak z lewej strony. D po podaniu piłki do rzędu A wykonuje różne formy biegu między tyczkami i staje na końcu rzędu A.

Odmiany:
•
Różne formy przeskoków i biegu nad płotkami i między pachołkami.

•
Podania piłki obowiązkowo na 2 kontakty.

•
Czasowe, np. 15 sek., przyspieszenia wykonania ćwiczeń.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 52 (w 10 – kach)
Liczba zaw.: 10 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 7 znaczników, 3 piłki

Przebieg ćwiczenia: 5  zawodników wykonuje podania piłki bez przyjęcia z  wyjściem i zmianą pozycji (wg rysunku). Ostatni gracz prowadzi piłkę w miejsce rozpoczęcia ćwiczenia. Zawodnicy  po  wykonaniu  ćwiczenia  zmieniają  pozycję  w  kierunku  zagrywanej  piłki. Ćwiczenie wykonywane jest na dwie strony.

Odmiany:
•
Podania tylko słabsza nogą.

•
Podania określoną przez trenera częścią stopy.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 53 (w 10 – kach)
Liczba zaw.: 10 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 11 znaczników, 6 piłek.

Przebieg ćwiczenia: Zawodnik prowadzi piłkę slalomem między pachołkami i następnie podaje ją do partnera znajdującego się po przeciwległej stronie. Gracz ten podaje ją bez przyjęcia do wychodzącego na pozycje tego samego zawodnika, który podaje ją bez przyjęcia do trzeciego gracza ustawionego i wybiegającego z tyłu (wg rysunku). Ostatni gracz prowadzi piłkę  w  miejsce  rozpoczęcia  ćwiczenia.  Zawodnicy  po  wykonaniu  ćwiczenia  zmieniają pozycję w kierunku zagrywanej piłki. Ćwiczenie wykonywane jest na dwie strony.

Odmiany:
•
Obaj zawodnicy w miedzy pachołkami wymieniają się piłkami.

•
Wyścigi rzędów lub w parach.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 54 (w 10 – kach)
Liczba zaw.: ok. 10 zawodników lub więcej.

Sprzęt pomocniczy: 16 tyczek, drabinka koordynacyjna, 3 piłki, 9 obręczy, 3 płotki.

Przebieg ćwiczenia: Na zewnątrz koła środkowego ustawione są 4 stacje. Zawodnicy podają do siebie dwie piłki nogą, a jedną rzucają rękoma. Po dwóch kontaktach z piłką ćwiczący wybiega do dowolnej stacji i wykonuję zadania motoryczne określone przez trenera (skipy, przeskoki, slalomy itd.) i wraca do koła.

Odmiany:
•
Zawodnicy przed podaniem wykonują kilkumetrowe prowadzenie piłki.

•
Zawodnicy przed podaniem wykonują dowolny zwód.

•
Zawodnicy żonglują 5 razy i podają do partnera.

•
Co 30 sek. następuje 10 sek. przyspieszenie tempa wykonywanych czynności.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 55 (w 10 – kach)
Liczba zaw.: 10 zawodników i więcej.

Sprzęt pomocniczy: 4 znaczniki, 5 piłek.

Przebieg  ćwiczenia:  Zawodnicy  ustawieni  tak  jak  na  rysunku.  Ćwiczący  na  zewnątrz prostokąta o wymiarach ok. 15 x 20 m wymieniają podania z kolegami znajdującymi się w jego wnętrzu.

Odmiany:
•
Po podaniu zawodnicy zamieniają się miejscami.

•
Ćwiczący wewnątrz prostokąta grają na 1 kontakt.

•
Ćwiczący wewnątrz prostokąta grają na 2 kontakty.

•
Ćwiczący wewnątrz prostokąta prowadzą piłki i wymieniają podania bez przyjęcia z kolegami na zewnątrz prostokąta.

•
Ćwiczący wewnątrz prostokąta podają piłkę dorzuconą ręką na głowę.

•
Ćwiczący wewnątrz prostokąta podają piłkę dorzuconą ręką na wolej.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 56 (w 10 – kach)
Liczba zaw.: 10 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 6 znaczników, 4 piłki.

Przebieg ćwiczenia: Zawodnicy ustawieni tak jak na rysunku, wykonują sekwencję podań piłki ze zmiana miejsca „ za piłką” w układzie A-B-C-D-E-F-G-H-A.

Odmiany:
•
Zawodnicy wykonują podanie w ruchu.

•
Zawodnicy wykonują podania po zwodzie.

•
Podania na 2 kontakty.

•
Biegnąc między kolejnymi stacjami zawodnicy wykonują ćwiczenia kształtujące.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 57 (w 12 – kach)
Liczba zaw.: 12 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 40 znaczników, 8 piłek.

Przebieg ćwiczenia: Część zawodników ustawiona jest w kwadratach 2 x 2 m. Pozostali z piłkami znajdują się na połowie boiska.  Zawodnicy z piłkami wykonują kombinacje podań z kolegami znajdującymi się wewnątrz kwadratów:

•
Po podaniu zmiana miejsc.

•
Przyjmujący wewnątrz kwadratu wyprowadza piłkę na zewnątrz i podaje z powrotem do partnera.

•
Przyjmujący podaje piłkę z powrotem do partnera na wolne pole przez drugi bok kwadratu.

•
Przyjmujący podnosi piłkę i rzuca ją partnerowi na wolne pole, by ten przyjął ją klatka piersiową, udem itd.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 58 (w 12 – kach)
Liczba zaw.: 12 zawodników (6 par).

Sprzęt pomocniczy: 1 piłka na parę.

Przebieg ćwiczenia: Zawodnicy parami ustawieni są przy oznacznikach A, B, C, D, E i F. Każda para wymienia podania z parą znajdującą się naprzeciwko. Piłki podawane są po ziemi i  nie mogą się zderzyć. Dla ułatwienia odbioru na rycinie przedstawiono tylko 4 pary. A podaje do B, który bez przyjęcia oddaje piłkę partnerowi na wolne pole. A uderza piłkę do pary znajdującej się naprzeciwko. A i B zamieniają się miejscami. C przyjmuje piłkę podaną z przeciwnej strony i podaje do D itd.

Odmiany:
•
Przyjęcie piłki w ruchu do piłki.

•
Uderzenia i przyjęcia piłki określoną częścią stopy.

•
Podania górne.

•
Gra na 2 kontakty.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 59 (w 12 – kach)
Liczba zaw.: 12 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 4 znaczniki, kilka piłek.

Przebieg  ćwiczenia:  Czterech  zawodników  (każdy  z  piłką)  ustawionych  na  obwodzie kwadratu i dwóch w środku (środkowy pomocnik i obrońca). Gracze na obwodzie wykonują podania piłki do środkowego pomocnika (1), który ją podaje bez przyjęcia (2) i zmienia kierunek poruszania się do następnego zawodnika z piłką (3). To samo wykonuje następny gracz (4, 5). Wszystkie podania piłki odbywają się w sytuacjach 1x1 z aktywnym obrońcą.

Odmiany:
•
Różnego rodzaje podań (dolne, górne, półgórne, itp.).

•
Gracz środkowy podaje piłkę po jej przyjęciu.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 60 (w 12 – kach)
Liczba zaw.: 12 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 6 znaczników, 2 piłki, 4 tyczki.

Przebieg ćwiczenia: Zawodnicy ustawieni w dwóch rzędach obok siebie tak jak na rycinie. Ćwiczący znajdujący się po przekątnej w przeciwnych rzędach maja piłkę i rozpoczynają ćwiczenie  jednocześnie.  Po  minięciu  slalomem  znaczników  podają  piłkę  do  partnerów stojących, naprzeciwko, którzy uderzają piłkę diagonalnie do zawodników z przeciwnego rzędu. Ci przyjmują piłkę i prowadzą ją na koniec rzędu, skąd rozpoczyna się nowy cykl ćwiczenia.

Odmiany:
•
Podanie diagonalne jest wykonane górą.

•
Podania tylko słabszą nogą.

•
Po przyjęciu podania diagonalnego zawodnik z piłką staje na końcu przeciwnego rzędu.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 61 (w 14 – kach)
Liczba zaw.: 14 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 10 znaczników, 4 piłki.

Przebieg ćwiczenia: 4 zawodników wykonuje podania piłki bez przyjęcia (wg rysunku). Ostatni gracz prowadzi piłkę w miejsce rozpoczęcia ćwiczenia. Zawodnicy po wykonaniu ćwiczenia zmieniają pozycję w kierunku zagrywanej piłki. Ćwiczenie wykonywane jest po dwóch stronach jednocześnie.

Odmiany:
•
Wyścigi rzędów.

•
Podania zamiennie na 1 i 2 kontakty.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 62 (w 15 – kach)
Liczba zaw.: 15 zawodników i więcej.

Sprzęt pomocniczy: 2 małe bramki, 4 znaczniki.

Przebieg ćwiczenia: Zawodnicy A1, B1 i C1 kolejno podają piłkę i przemieszczają się za nią na następną stację. Ostatni prowadzi ją na początek rzędu. Podczas ćwiczenia piłki nie mogą się zderzyć, w tym celu zawodnicy muszą przed podaniem podnieść głowę i wybrać właściwy moment, siłę i kierunek podania.

Odmiany:
•
Po podaniu zawodnik atakuje sprintem przyjmującego.

•
Przed podaniem zawodnik prowadzi piłkę kilka metrów.

•
Po podaniu zawodnik wykonuje określone ćwiczenie kształtujące.

•
Przed przyjęciem piłki zawodnik wykonuje zwód.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 63 (w 17 – kach)
Liczba zaw.: 17 zawodników i więcej + 2 bramkarzy.

Sprzęt pomocniczy: 9 znaczników, 7 piłek.

Przebieg ćwiczenia: Zawodnicy ustawieni tak jak na rysunku. Ćwiczący wykonują podania i przemieszczają się za piłką. Akcję ze skrzydła kończy dośrodkowanie do bramkarza, który podaje piłkę do kolegi ustawionego przed nim. Przyjąwszy piłkę podaną przez golkipera ćwiczący prowadzi ją do koła środkowego lub poddaje piłkę czekającemu graczowi w kole środkowym albo rozpoczyna nowy cykl podaniem w dowolna stronę.

Odmiany:
•
Zawodnicy wykonują pierwsze podanie lewą a drugie prawą nogą.

•
Przed przyjęciem piłki - zwód.

•
Co drugie zagranie na 2 kontakty.

•
Przed podaniem zawodnik wykonuje kilkumetrowe, szybkie prowadzenie piłki.

CZĘŚĆ DRUGA
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 64
Liczba zaw.: 5 zawodników + bramkarz.

Sprzęt pomocniczy: 3 znaczniki, 3 piłki.

Przebieg ćwiczenia: Zawodnik podaje piłkę do pierwszego partnera ustawionego tyłem do bramki, który ją podaje bez przyjęcia na wolne pole, odwraca się i biegnie w kierunku bramki. Następnie wykonuje podanie do drugiego partnera ustawionego tyłem do bramki i wychodzącego  na  wole  pole,  który  ją  przyjmuje  lub  podaje  bez  przyjęcia  do  gracza pierwszego, który kończy ćwiczenie strzałem do bramki. Zawodnicy po wykonaniu ćwiczenia zmieniają pozycję w kierunku zagrywanej piłki. Ćwiczenie wykonywane jest na dwie strony.

Odmiany:
•
Strzał określoną przez trenera częścią ciała.

•
Strzał w określony przez trenera sektor bramki.

•
J.w. ale sektor określa zawodnik wykonujący ostatnie podanie.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 65
Liczba zaw.: 6 zawodników + bramkarz.

Sprzęt pomocniczy: 3 znaczniki, 3 piłki, 1 tyczka.

Przebieg ćwiczenia: Zawodnik podaje piłkę do pierwszego partnera ustawionego z lewej strony, który podaje bez przyjęcia do wybiegającego na wolne pole partnera z prawej strony, który podaje piłkę do trzeciego gracza ustawionego tyłem do bramki. Następnie zawodnik, który znajdował się z lewej strony wykonuje obiegnięcie za plecami partnera z prawej strony, gdzie otrzymuje podanie piłki w kierunku bramki i kończy ćwiczenie strzałem do bramki. Zawodnicy  po  wykonaniu  ćwiczenia  zmieniają  pozycję  w  kierunku  zagrywanej  piłki. Ćwiczenie wykonywane jest na dwie strony.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 66
Liczba zaw.: 6 zawodników + bramkarz.

Sprzęt pomocniczy: 5 znaczników, 2 piłki.

Przebieg ćwiczenia: 2 zawodników ustawionych tyłem w środkowej strefie i 2 zawodników w bocznych sektorach. Zawodnik podaje piłkę do pierwszego partnera ustawionego z tyłem do bramki, który podaje ją bez przyjęcia z powrotem do niego, odwraca się i biegnie w kierunku bramki. Następnie pierwszy gracz podaje do partnera z prawej strony, który podaje piłkę do biegnącego gracza, który ją podaje do drugiego partnera ustawionego tyłem do bramki.  Zawodnik  ten  podaje  piłkę  do  gracza,  który  wybiega  z  lewej  strony  i  kończy ćwiczenie strzałem do bramki. Zawodnicy po wykonaniu ćwiczenia zmieniają pozycję w kierunku zagrywanej piłki. Ćwiczenie wykonywane jest na dwie strony.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 67
Liczba zaw.: 2 zawodników z lewej i 2 zawodników z prawej strony + bramkarz.

Sprzęt pomocniczy: 4 znaczniki, 2 piłki.

Przebieg ćwiczenia: 2 zawodników ustawionych przodem w bocznej strefie pola karnego z prawej i lewej strony. Zawodnik podaje piłkę do partnera w przód, wzdłuż linii bocznej pola karnego, który dośrodkowuje ją  bez  przyjęcia  do  pierwszego, który po  podaniu biegnie wzdłuż  pola  karnego  i  potem  (za  znacznikiem)  w  kierunku  bramki,  kończąc  ćwiczenie strzałem  do  bramki.  Zawodnicy  po  wykonaniu  ćwiczenia  zmieniają  pozycję.  Ćwiczenie wykonywane jest na dwie strony.

Odmiany:
•
Podania tylko po ziemi.

•
Podania tylko górne – strzał głowa lub z volleya.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 68
Liczba zaw.: 2 zawodników + bramkarz.

Sprzęt pomocniczy: 6 znaczników, 1 piłka.

Przebieg ćwiczenia: 2 zawodników ustawionych: pierwszy z piłką przodem w bocznej strefie pola karnego z prawej strony, drugi tyłem do bramki w bocznej strefie pola karnego z lewej strony. Zawodnik pierwszy podaje piłkę obok znaczników, które obiega slalomem. Następnie wykonuje podanie do drugiego napastnika, który biegł slalomem między znacznikami tyłem do bramki i zrobił szybko zwrot w kierunki bramki Drugi gracz otrzymał podanie piłki i kończy  ćwiczenie  strzałem  do  bramki.  Zawodnicy  po  wykonaniu  ćwiczenia  zmieniają pozycję. Ćwiczenie wykonywane jest na dwie strony.

Odmiany:
•
Obaj zawodnicy rywalizują ze sobą. Punkty za strzały celne i bramki.

•
Obaj zawodnicy rywalizują z bramkarzem. Punkty za bramki dla zawodników i za strzały obronione dla bramkarza.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 69
Liczba zaw.: 3 zawodników + bramkarz.

Sprzęt pomocniczy: 6 znaczników, 1 piłka.

Przebieg ćwiczenia: 2 zawodników ustawionych w bocznym sektorze, Jeden zawodnik w środkowym  sektorze,  przed  polem  karnym.  Zawodnik  z  piłką  podaje  ją  do  partnera ustawionego bokiem do bramki i biegnie w bok, robi szybko zwrot i następnie porusza się w kierunku bramki. Drugi gracz podaje piłkę bez przyjęcia do niego na wolne pole. Następnie pierwszy gracz wykonuje dośrodkowanie do biegnącego gracza w środkowym sektorze, który kończy ćwiczenie strzałem do bramki. Ćwiczenie wykonywane jest na dwie strony.

Odmiany:
•
Podania górne – strzał głową lub z volleya.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 70
Liczba zaw.: 3 zawodników + bramkarz.

Sprzęt pomocniczy: 6 znaczników, 1 piłka.

Przebieg  ćwiczenia:  2  zawodników  ustawionych  w  bocznym  sektorze,  1  zawodnik  w środkowym  sektorze,  przed  polem  karnym.  Zawodnik  z  piłką  podaje  ją  do  partnera ustawionego przed  linią  końcową boiska i  biegnie  w  jego  kierunku. Ten  podaje  ją  bez przyjęcia z powrotem do pierwszego gracza, który wykonuje dośrodkowanie do biegnącego gracza w środkowym sektorze w polu karnym. Zawodnik ten kończy ćwiczenie strzałem do bramki. Ćwiczenie wykonywane jest na dwie strony.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 71
Liczba zaw.: 3 zawodników + bramkarz.

Sprzęt pomocniczy: 7 znaczników, 1 piłka.

Przebieg  ćwiczenia:  2  zawodników  ustawionych  w  bocznym  sektorze,  1  zawodnik  w środkowym  sektorze,  przed  polem  karnym.  Zawodnik  z  piłką  podaje  ją  do  partnera ustawionego bokiem do bramki i biegnie do tyłu w kierunku pachołka, robi szybko zwrot i następnie porusza się w kierunku bramki. Drugi gracz podaje piłkę bez przyjęcia do niego na wolne  pole.  Następnie  pierwszy  gracz  prowadzi  piłkę  i  wykonuje  dośrodkowanie  do biegnącego  gracza w  środkowym sektorze, który kończy ćwiczenie  strzałem  do bramki. Ćwiczenie wykonywane jest na dwie strony.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 72
Liczba zaw.: 3 zawodników + bramkarz.

Sprzęt pomocniczy: 8 znaczników, 1 piłka.

Przebieg  ćwiczenia:  2  zawodników  ustawionych  w  bocznym  sektorze,  1  zawodnik  w środkowym  sektorze,  przed  polem  karnym.  Zawodnik  z  piłką  podaje  ją  do  partnera ustawionego bokiem do bramki i biegnie do tyłu w kierunku pachołka, robi szybko zwrot i następnie porusza się w kierunku bramki. Drugi gracz podaje piłkę bez przyjęcia do niego na wolne  pole.  Następnie  pierwszy  gracz  prowadzi  piłkę  i  wykonuje  dośrodkowanie  do biegnącego  gracza w  środkowym sektorze między znacznikami, który kończy ćwiczenie strzałem do bramki. Ćwiczenie wykonywane jest na dwie strony.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 73
Liczba zaw.: 6 zawodników + 2 bramkarzy.

Sprzęt pomocniczy: 4 znaczniki, 6 piłek, 2 bramki.

Przebieg ćwiczenia: Zawodnicy ustawieni tak jak na rysunku w prostokącie o wymiarach 50 x  30  m.  Zawodnik A  podaje  do  B,  który uderza  piłkę  bez  przyjęcia  do  zawodnika C. Zawodnik C podaje piłkę prostopadle do wychodzącego na wolne pole po zwodzie zawodnika D, który uderza piłkę na bramkę. Po strzale gracz wraca na koniec kolejki, a ćwiczenie wykonywane jest w druga stronę. Zmiany A-B-C-D-A.

Odmiany:
•
Zawodnicy wykonują podanie w ruchu.

•
Zawodnicy wykonują podania po zwodzie.

•
Kolejność  podań  -  A-B-D-C  (prowadzenie  i  strzał),  kolejność  podań  -  A-D-C-B (strzał), kolejność podań - A-B-D-C (strzał po obiegnięciu zaw. B).
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 74
Liczba zaw.: 3 zawodników + bramkarz.

Sprzęt pomocniczy: 2 małe bramki, 3 znaczniki, 2 piłki.

Przebieg  ćwiczenia:  Dwóch  środkowych  obrońców  ustawionych  przed  polem  karnym, boczny  obrońca  ustawiony  w  bocznym  sektorze.  Trener  podaje  górą  piłkę  do  jednego środkowego obrońcy, który wykonuje krótkie podanie bez przyjęcia do partnera obok. Ten wykonuje silne, długie, dolne podanie w kierunku małej bramki. Następnie wykonują szybki zwrot i w synchronizowany sposób wykonują zmianę krzyżową. W tym samym momencie boczny obrońcy dośrodkowuje w ich kierunku piłkę i kończą ćwiczenie strzałem do bramki.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 75
Liczba zaw.: 4 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 2 małe bramki, 8 znaczników, 4 piłki.

Przebieg ćwiczenia: Zawodnicy ustawieni wg rysunku przodem do trenera. Pierwszy gracz podaje piłkę dołem do trenera i biegnie w jego kierunku. Następnie otrzymuje podanie, przyjmuje piłkę w stronę, którą określi trener, prowadzi ją między znacznikami i kończy ćwiczenie strzałem  do bramki. Drugi gracz  powtarza ćwiczenie, wykonując je  na  drugą stronę.

Odmiany:
•
Prowadzenie piłki slalomem określoną przez trenera częścią stopy.

•
Prowadzenie piłki slalomem i strzał określoną przez trenera częścią stopy.

•
Strzał do bramki z bramkarzami.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 76
Liczba zaw.: 3 zawodników + bramkarz.

Sprzęt pomocniczy: 2 duże lub małe bramki, 5 znaczników, 2 piłki.

Przebieg ćwiczenia: Środkowy obrońca biegnie pomiędzy znacznikami w kierunku gracza w środkowej strefie boiska, gdzie otrzymuje podanie. Następnie wykonuje silne, dolne podanie w kierunku bramki ustawionej z boku. Ponownie porusza się w drugą stronę, pomiędzy pachołkami w kierunku bramkarza. Z bocznego sektora otrzymuje podanie i wykonuje silne, dolne podanie w kierunku bramki ustawionej z boku. Bramkarz „przeszkadza” ćwiczącemu w ostatniej fazie ćwiczenia.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 77
Liczba zaw.: 3 zawodników + bramkarz.

Sprzęt pomocniczy: 1 mała i 1 duża bramka, 5 znaczników, 2 piłki.

Przebieg ćwiczenia: Środkowy obrońca ustawiony tyłem do bramki otrzymuje podanie od pierwszego gracza z boku. Następnie przyjmuje piłkę kierunku małej bramki, prowadzi ją i kończy ćwiczenie  strzałem  do  bramki.  Po  wykonaniu strzału,  szybko wykonuje zwrot  i biegnie w kierunku pola karnego, gdzie otrzymuje podanie od drugiego gracza z boku i kończy ćwiczenie strzałem do bramki. Po wykonaniu ćwiczenia zmiana ćwiczących.

[image: image107.png]


Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 78
Liczba zaw.: 2 zawodników + bramkarz.

Sprzęt pomocniczy: 2 małe bramki, 4 znaczniki, 2 piłki.

Przebieg ćwiczenia: Środkowy obrońca prowadzi piłkę slalomem pomiędzy znacznikami i wykonuje silne, dolne podanie do jednej z małych bramek. Następnie wykonuje szybki zwrot i  biegnie kierunku pola karnego. Z bocznej strefy otrzymuje podanie od partnera i kończy ćwiczenie strzałem do bramki. Po wykonaniu ćwiczenia zmiana ćwiczących.

Odmiany:
•
Zawody – który z dwóch ćwiczących zdobędzie więcej bramek.

•
Obaj zawodnicy wykonują uderzenia piłki częścią stopy określoną przez trenera.

•
Pierwszy strzał po ziemi, a drugi głową.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 79
Liczba zaw.: 1 zawodnik + bramkarz.

Sprzęt pomocniczy: 2 małe bramki 1 duża bramka, 1 piłka, 4 znaczniki.

Przebieg ćwiczenia: Środkowy obrońca prowadzi piłkę slalomem pomiędzy znacznikami i wykonuje silne, dolne podanie do jednej z małych bramek. Następnie biegnie kierunku pola karnego, gdzie otrzymuje podanie od bramkarza i kończy ćwiczenie strzałem do bramki.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 80
Liczba zaw.: 4 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 6 znaczników, 2 piłki, 2 tyczki.

Przebieg ćwiczenia: Wyścigi rzędów. Zawodnicy ustawieni tak jak na rysunku. Ćwiczenie rozpoczynają zaw. A i A1 podaniami piłki do swoich partnerów, odpowiednio B i B1, którzy bez przyjęcia uderzają je z powrotem w kierunku środka kwadratu. Zaw. A i A1 wykonują po podaniu bieg sprintem do znacznika, a następnie do piłki, którą muszą uderzyć koniecznie z obrębu przypisanego kwadratu do sektora między tyczką a słupkiem bramki. Kto pierwszy trafi otrzymuje: 2 pkt. (jeżeli przeciwnik również trafi w przypisany mu sektor bramki) lub 3 pkt. (jeżeli przeciwnik wykona strzał niecelny). W sytuacji, gdy pierwszy strzał jest niecelny, a drugi tak – egzekutor drugiego uderzenia otrzymuje 1 pkt.

Odmiany:
•
Uderzenia różnymi cz. stopy.

•
Uderzenia w sektor przypisany przeciwnikowi.

•
Różne formy biegu do znacznika.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 81
Liczba zaw.: 10 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 6 znaczników, 6 piłek, 2 małe bramki.

Przebieg ćwiczenia: Ćwiczenie można prowadzić w formie ścisłej lub w formie wyścigów rzędów. Zawodnicy ustawieni jak na rycinie w dwóch rzędach oddalonych od siebie o ok.

10m.  Ćwiczenie  rozpoczyna  zawodnik  A1,  który  po  wymianie  podań  bez  przyjęcia  z zawodnikiem A2 podaje piłkę do zawodnika. A3. Zawodnik A3 uderza futbolówkę do A2, który po prowadzeniu piłki lub (jak na rycinie) obiegnięciu pachołka uderza piłkę do małej bramki.

Odmiany:
•
Zawodnik A2 podaje z powrotem piłkę dorzuconą ręką przez A1.

•
Podanie od zaw. A1 do A3 jest górne.

•
Co drugie podanie musi być poprzedzone przyjęciem piłki.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 82
Liczba zaw.: 10 zawodników + 2 bramkarzy.

Sprzęt pomocniczy: 7 znaczników, 8 tyczek, 5 obręczy i piłki nożne.

Przebieg  ćwiczenia:  Zawodnicy  ustawiają  się  w  sposób  zademonstrowany  na  rycinie. Startujący od znacznika A uderza piłkę do przodu, wykonuje przewrót w przód, podaje piłkę do partnera i wykonuje skoki jednonóż przez obręcze. Po wykonaniu przeskoków przyjmuje piłkę, wykonuje zwód przed tyczką i uderza do bramki. Po strzale zawodnik wykonuje skip koniec rzędu B. Startujący od znacznika B podaje do partnerem, przyjmuje piłkę i uderza ją do małej bramki, którą obiega. Po ponownym jej przyjęciu wykonuje to samo obiegnięcie przed pachołkiem w polu karnym i oddaje strzał do bramki. Po uderzeniu biegnie za bramkę i wykonuje sprintem bieg między tyczkami ustawiając się na końcu rzędu A.

Odmiany:
•
Przeskoki obunóż na obręczach i bieg tyłem między tyczkami.

•
Prowadzenie i podania piłki tylko słabszą nogą..
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 83
Liczba zaw.: 14 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 8 znaczników, kilkanaście piłek.

Przebieg ćwiczenia: Zawodnicy ustawieni ja na rycinie. Ćwiczenie rozpoczyna zawodnik A podanie piłki do wybiegającego zawodnika B, który bez przyjęcia podaje ja do C. Zawodnik C ustawiony tyłem do bramki podaje piłkę do ustawionego pod nim zawodnik D, który podaje ją do zawodnika E. Zawodnik E podaje piłkę wbiegającemu zawodnikowi A, który po jej krótkim prowadzeniu piłki dośrodkowuje w pole karne do wbiegających zawodników E i F. Ćwiczenie kontynuowane jest w drugą stronę przez zawodnika A. Ćwiczący wracają na swoje pozycje wyjściowe.

Odmiany:
•
Zawodnicy grają na 1 kontakt.

•
Zawodnicy grają na 2 kontakty.
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Opis ćwiczenia

Ćwiczenie 84
Liczba zaw. : 10 zawodników + bramkarz.

Sprzęt pomocniczy: 7 znaczników, 3 piłki.

Przebieg ćwiczenia: W oznaczonym polu przy znacznikach od B do G znajduje się po jednym piłkarzu, a przy znaczniku A – pozostali. W bramce znajduje się jeden lub dwóch bramkarzy. Zawodnik A rozpoczyna sekwencje podań bez przyjęcia, gdzie zawodnicy stale zmieniają miejsca przesuwając się za piłką.
Ostatni, tj. zawodnik G wymienia podania z bramkarzem lub kończy ćwiczenie strzałem do bramki i staje na końcu kolejki.

Odmiany:
•
Podanie ZAWSZE poprzedza przyjęcie piłki ze zmianą kierunku w ruchu.

•
Obowiązkowe 3 kontakty z piłką.

•
Po podaniu – atak na piłkę.

CZĘŚĆ TRZECIA
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Ćwiczenia podań i strzałów
w formie małych i dużych gier
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Opis gry

Gra 1
Liczba zaw.: 4 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 4 znaczniki, 1 piłka, 1 kamizelka.

Przebieg  gry:  Na  boisku  o  wymiarach  10  x  10  m  gra  3  x  1  na  utrzymanie.  Trójka zawodników  ustawionych  przy  narożnikach  kwadratu  musi  stale  się  przemieszczać  po podaniu tak, aby partner z piłką mógł podać do narożnika po jego lewej i prawej stronie. Zawodnik w  środku stara  się  przechwycić podanie. Jeżeli  mu  się  to  uda  zmienia  się z atakującym, który stracił piłkę.

Odmiany:
•
Czas gry wynosi 60 sek. – ile razy obrońcy uda się przechwycić w tym czasie piłkę.

Po upływie tego czasu zmiana środkowego.

•
Gra na 2 kontakty.
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Opis gry

Gra 2
Liczba zaw.: 6 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 10 znaczników, 7 piłek, 3 kamizelki.

Przebieg gry: Pole gry stanowi prostokąt o wymiarach 15 x 10 m. Na 6 znacznikach leżących na linach bocznych znajdują się zapasowe piłki. Na środku linii końcowych wyznaczono 2 bramki o szerokości 2 m. Gra 3 x 3 na 2 bramki z tymże, gdy piłka opuści pole gry za linią boczną zawodnik, który wybił piłkę musi ją przynieść. W tym czasie zawodnicy drużyny przeciwnej wznawiają jak najszybciej grę jedną z zapasowych piłek – gra 3 x 2. Przyniesiona piłkę należy odłożyć w miejsce zapasowej piłki. Dopiero po tym zawodnik może wrócić do gry.  Zawodnicy  drużyny  atakującej  mają  za  zadanie  wykorzystać  chwilową  przewagę liczebną do zdobycia bramki.
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Opis gry

Gra 3
Liczba zaw.: 8 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 16 znaczników, 1 piłka, 4 kamizelki.

Przebieg gry: Na boisku o wymiarach 25 x 25 m gra 4 x 4. Punkt zdobywa się za przyjęcie piłki w jednym z czterech narożnych kwadratów. Zawodnikom drużyny przy piłce nie wolno stać w kwadratach. Muszą w nie wbiegać tuż przed podaniem.

Odmiany:
•
Punkt za wprowadzenie piłki do kwadratu.

•
Punkt za przyjecie i podanie piłki do partnera stojącego na zewnątrz kwadratu.

•
Punkt za przyjęcie piłki górnej (powyżej pasa).
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Opis gry

Gra 4
Liczba zaw.: 8 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 4 znaczniki, 1 piłka, 4 kamizelki.

Przebieg gry: Na boisku o wymiarach 20 x 20 m gra 2 x 2. Punkt zdobywa się za wymianę podań z partnerami z drużyny, którzy stoją w przeciwnych narożnikach kwadratu. Nie wolno wymienić podań z tym samym narożnym zawodnikiem dwa razy pod rząd. Po 60 sek. zmiana par.

Odmiany:
•
Po podaniu – podający ustawia się w narożniku, a przyjmujący wbiega w pole gry.

•
Gra na 2 kontakty.
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Opis gry

Gra 5
Liczba zaw.: 8 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 8 znaczników, 1 piłka, 2 kamizelki.

Przebieg gry: Plac  gry podzielony na trzy sektory o wymiarach 10 x  15 m. Ćwiczący podzielenia są na pary. Gra 4 x 2 + 2 z polem neutralnym. Gra rozpoczyna się w skrajnym sektorze, gdzie 4 atakujących (biali) stara się utrzymać piłkę przeciwko dwójce obrońców (ciemni). Jeżeli atakującym uda się wykonać 8 podań przenoszą gra podaniem do drugiego skrajnego sektora (do białych), do którego przebiega dwójka obrońców i dwójka atakujących (ci, którzy wykonali podanie). Jeżeli obrońcy uda się przechwycić piłkę – para ciemnych zmienia się z parą, której zawodnik stracił piłkę.

Odmiany:
•
Gra na 2 kontakty.

•
Podania do kolejnego sektora w dowolnym momencie.
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Opis gry

Gra 6
Liczba zaw.: 8 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 9 znaczników, 1piłka, 3 kamizelki.

Przebieg gry: Pole gry stanowi kwadrat 20 x 20 m podzielony na pół linią. W jednym sektorze znajduje się 4 atakujących (ciemni) i dwóch broniących (biali). W drugim sektorze znajduje  się  po  jednym  zawodniku z  drużyny atakującej  i  broniącej.  Grę  rozpoczyna 4 atakujących, którzy starają się wymienić 5 podań (dowolna liczba kontaktów z piłką). Jeżeli im się to uda starają się zagrać piłkę do swojego partnera znajdującego się w drugim sektorze. Po przegraniu piłki do drugiego sektora, atakujący stara się utrzymać przy piłce w pojedynku

1x1  (dowolna liczba  kontaktów z  piłką)  i  dać  czas  3  partnerów,  którzy przechodzą  za podaniem do drugiego sektora wraz z jednym z obrońców. Gra jest kontynuowana i po kolejnych 5 podaniach atakujący starają się piłkę ponownie podać na drugą stronę. Obrońcy notują liczbę przechwytów piłki. Po 5 min. następuje zmiana obrońców. Obrońcy, którzy odnotują najwięcej przechwytów – zwyciężają.

Odmiany:
•
Zmiana obrońcy z atakującym po każdej stracie piłki.

•
Gra 4x2 dowolna a 1x1 na 2 kontakty lub gra 4x2 na 2 kontakty, a 1x1 na 1 kontakt.
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Opis gry

Gra 7
Liczba zaw.: 9 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 4 znaczniki, 1 piłka, 6 kamizelek (w tym 3 innego koloru).

Przebieg gry: Plac gry 20 x 20 m. Zawodnicy podzieleni są na trzy 3 osobowe zespoły (biali, niebiescy i ciemni). Gra 3 + 3 x 3 tj. dwa zespoły przykładowo biali i ciemni grają na utrzymanie piłki przeciwko niebieskim. Jeżeli obrońcom uda się przechwycić piłkę podawaną przez  np.  ciemnych,  następuje  dynamiczna  zmiana  zespołów.  Od  tego  momentu  biali  i niebiescy grają na utrzymanie piłki przeciwko ciemnym.

Odmiany:
•
Gra 4 + 4 + 4, 5 + 5 x 5 lub 6 + 6 x 6 na odpowiednio zwiększonych polach gry.

•
Gra na 2 kontakty.

•
Atakujący za każde 10 podań otrzymują 1 pkt. Drużyna, która pierwsza otrzyma 20

pkt. – wygrywa.
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Opis gry

Gra 8
Liczba zaw.: 9 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 20 znaczników, 3 piłki, 1 bramka, 4 kamizelki.

Przebieg gry: Na połowie boiska wyznaczono 3 sektory: 2 boczne i jeden środkowy, tak jak na rycinie. W bocznych sektorach odbywa się gra 1 x 1, gdzie atakujący po otrzymaniu podania od obrońcy na za zadanie wygrać pojedynek 1 x 1 i dośrodkować piłkę do bramkarza lub oddać strzał. W środkowym sektorze ma miejsce gra 2 x 2, która również rozpoczyna obrońca podaniem piłki do atakujących. Akcja trwa do momentu oddania strzału.
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Opis gry

Gra 9
Liczba zaw.: 10 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 8 znaczników, 1 piłka, 2 kamizelki.

Przebieg gry: Gra 4 x 2 + 2+2 rozpoczyna się w sektorze środkowym. Biali (atakujący) grają na 1 kontakt. Po uzyskaniu wymaganej liczby podań (określonej przez trenera) podają do dowolnego  skrajnego  sektora.  Za  piłką  przesuwa  dwójka  obrońców  (ciemni)  i  dwóch atakujących  (biali).  Zmiana  obrońcy  po  przechwycie  przez  niego  piłki  lub  po  upływie określonego czasu np. 30 sek.

Odmiany:
•
Biali muszą grać na 2 kontakty.

•
Podania do kolejnego sektora w dowolnym momencie.

•
Gra 3x1+1+1 na zmniejszonym polu gry.
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Opis gry

Gra 10
Liczba zaw.: 10 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 4 znaczniki, 1 piłka, 5 kamizelek.

Przebieg gry: Na boisku o wymiarach 30 x 25 m gra na utrzymanie 5 x 5. Bramkę zdobywa się, jeżeli zawodnik A poda piłkę między nogami swojego partnera B do innego kolegi z drużyny – zawodnik C. Drużyna przeciwna stara się przechwycić piłkę i wykonać to samo.

Odmiany:
•
Gra na 2 kontakty.

•
Jeden zawodnik z każdej drużyny na stałe przez 60 sek. Pełni rolę bramki.
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Opis gry

Gra 11
Liczba zaw.: 10 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 8 znaczników, 1 piłka, 2 kamizelki.

Przebieg gry: Plac  gry podzielony na trzy sektory o wymiarach 10 x  15 m. Ćwiczący podzielenia są na pary. Gra 4 x 2 + 2 + 2 w polu neutralnym. Gra rozpoczyna się w skrajnym sektorze, gdzie 4 atakujących (biali) starają się utrzymać piłkę przeciwko dwójce obrońców (ciemni).  Jeżeli  atakującym  uda  się  wykonać 8  podań przenoszą gra  podaniem  do  pola neutralnego (środkowe pole), gdzie 2 graczy podaje bez przyjęcia do sektora skrajnego (do białych). Za piłką przebiega dwójka obrońców i dwójka atakujących (ci, którzy wykonali podanie). Jeżeli obrońcy uda się przechwycić piłkę – para ciemnych zmienia się z parą, której zawodnik stracił piłkę.

Odmiany:
•
Gra na 2 kontakty.

•
Podania do kolejnego sektora w dowolnym momencie.

•
Podania do kolejnego sektora w dowolnym momencie, ale na 1 kontakt.
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Opis gry

Gra 12
Liczba zaw.: 10 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 8 znaczników, 1 piłka, 5 kamizelek.

Przebieg gry: Plac gry ok. 40 x 25 m. W jego obrębie znajduje się 5 otwartych bramek o szerokości 1,5 m. Zawodnicy podzieleni są na dwa 5 osobowe zespoły. Punkty zdobywa się za:

•
Przeprowadzenie piłki przez jedną z małych bramek.

•
Podanie piłki do partnera przez jedną z małych bramek.

•
Wymiana podań z partnerem przez jedną z małych bramek.
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Opis gry

Gra 13
Liczba zaw.: 10 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 4 znaczniki, 6 małych bramek, 1 piłka, 5 kamizelek.

Przebieg gry: Pole gry 20 x 35 m przedstawia rycina. Na liniach końcowych ustawione są trzy 1,5 m szerokości bramki. W grze udział biorą dwie 5 osobowe drużyny (5 x 5). Celem gry jest zdobycie bramki poprzez uderzenie piłki do jednej z trzech małych bramek.

Odmiany:
•
Gra dowolna

•
Gra na 3 kontakty.

•
Bramka liczy się tylko wtedy, gdy piłka zostanie uderzona bez przyjęcia.

•
Bramka liczy się tylko wtedy, gdy zawodnicy uprzednio wymienią, co najmniej 5

podań w tym 2 bez przyjęcia.

•
Bramka liczy się podwójnie, jeżeli cała akcja rozegrana zostanie na 1 kontakt.

•
W pole karne i sektor przed bramką ustawioną na linii środkowej trzeba piłkę podać górą.
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Opis gry

Gra 14
Liczba zaw.: 10 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 8 znaczników, 1 piłka, 2 bramki, 4 kamizelki.

Przebieg gry: Pole gry stanowi prostokąt o wymiarach 40 x 30 m, przedzielony na pół linią. W grze udział biorą dwie 5 osobowe drużyny, gdzie 2 atakujących ustawia się na połowie przeciwnika, a 3 (2 obrońców + bramkarz) na własnej połowie. Grę rozpoczyna bramkarz podaniem do swoich partnerów. Zadaniem 2 obrońców i golkipera jest podać piłkę do pary napastników, która stara się zakończyć akcje strzałem. Zawodnikom nie wolno opuszczać przypisanych sektorów.

Odmiany:
•
Strzał do bramki dopiero po ustalonej liczbie podań.

•
Podanie do napastników dopiero po dopiero po ustalonej liczbie podań.

•
Obrońca musi przeprowadzić piłkę do sektora zajmowanego przez napastników.
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Opis gry

Gra 15
Liczba zaw.: 10 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 2 znaczników, 1 piłka, 1 bramka, 4 kamizelki.

Przebieg gry: Pole gry stanowi prostokąt o wymiarach 56 x 40 m z jedną bramką i 2

otwartymi. Zawodnicy podzieleni są na dwie 5 osobowe drużyny, z których jedna (ciemni - 4

+ bramkarz) gra na utrzymanie piłki a druga (biali) stara się po przechwycie piłki oddać strzał na pełnowymiarową bramkę. Drużyna ciemnych wygrywa wyjściowo 2-0. Gdy białym uda się wyrównać – ciemni mogą zdobywać bramki uderzając piłkę do dwóch małych otwartych bramek. Jeżeli znowu wyjdą na prowadzenie, ponownie grają na utrzymanie.

Odmiany:
•
Biali grają tylko po ziemi.

•
Biali grają na 2-3 kontakty (obowiązkowe).

•
Czerwoni grają na 2-3 kontakty.

•
Czerwoni za 8 podań – 1 pkt.
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Opis gry

Gra 16
Liczba zaw.: 11 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 4 znaczniki, 1 piłka, 5 kamizelek, 3 tyczki.

Przebieg gry: Pole gry stanowi prostokąt 30 x 40 m, wewnątrz którego znajdują się trójkątna bramka ustawiona z 3 tyczek o szer. 2 m. W grze udział biorą dwie 5 osobowe drużyny, które starają się zdobyć bramkę uderzając piłkę przez trójkątną bramkę, którą strzeże bramkarz. Nikomu włącznie z bramkarzem nie wolno przebiegać przez bramkę. Po zdobyciu bramki drużyna  zostaje  przy  piłce.  Jeżeli  piłkę  chwyci  bramkarz  oddaje  ją  ręką  do  drużyny przeciwnej do tej, której zawodnik oddawał strzał.

Odmiany:
•
Strzał tylko „bez przyjęcia piłki”.

•
Jedna drużyna gra na utrzymanie, a druga na bramkę.

•
Strzał można oddać dopiero po wykonaniu 4 podań.
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Opis gry

Gra 17
Liczba zaw.: 11 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 4 znaczniki, 1 piłka, 1 bramka, 4 kamizelki.

Przebieg gry: 40 m od linii bramkowej ustawiono 2 małe otwarte bramki, a od jej środka w kierunku linii środkowej wyznaczono linię dzielącą pole gry na 2 połowy. W grze udział biorą dwie drużyny: 6 (atakujący) i 4 osobowa (broniący). Gra 4 x 3 + 3. Obrońcy mogą się swobodnie poruszać na całym polu gry, natomiast atakujący podzieleni na dwie 3 osobowe grupy muszą działać w przypisanych połowach.  Zespół 6 osobowy atakuje dużą bramkę, a obrońcy po przechwycie piłki mają zadanie wykonać kontratak na dwie małe.

Odmiany:
•
Bramki tylko po strzałach bez przyjęcia.

•
Atakujący grają na 2 kontakty.

•
Bramka zdobyta po wygranym pojedynku 1x1 liczy się podwójnie.
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Opis gry

Gra 18
Liczba zaw.: 12 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 4 znaczniki, 1 piłka, 4 bramki „otwarte”.

Przebieg gry: Na boisku o wymiarach 40 x 40 m gra 6 x 6. Zespół będący przy piłce próbuje zdobyć punkt na jedną z czterech bramek „otwartych”, zespół, który nie ma piłki stara się ją odebrać. Punkt zdobywa się za zdobycie bramki od tyłu.

Odmiany:
•
Punkt za podanie i przyjęcie piłki przez partnera.

•
Ograniczamy czas rozegrania piłki.

•
Ograniczamy liczbę kontaktów z piłką (2 kontakty, 1 kontakt).
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Opis gry

Gra 19
Liczba zaw.: 12 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 8 znaczników, 2 piłki, 2 siatki.

Przebieg gry: Na boisku o wymiarach 12 x 18 m gra 3 x 3. Zespół będący przy piłce próbuje zdobyć punkt zagrywając piłkę przez siatkę na druga stronę w pole drużyny przeciwnej. Liczba odbić piłki na swoim polu gry jest podobna jak w siatkówce (3 odbicia). 1 raz piłka może odbić się na swoim placu gry od ziemi.

Odmiany:
•
Ograniczamy sposób uderzeń piłki.

•
Ograniczamy lub zwiększamy liczbę odbić piłki na swojej połowie boiska.

•
Określamy sposób przebicia piłki na połowę przeciwnika.
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Opis gry

Gra 20
Liczba zaw.: 12 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 4 znaczniki, 1 piłka, 4 kamizelki.

Przebieg gry: Na boisku o wymiarach 12 x 12 m gra 4 x 2. Czwórka zawodników stara się wymienić  jak  najwięcej  podań.  Dwójka  obrońców  z  kolei  stara  się  jak  najszybciej przechwycić piłkę. Gdy im się to uda schodzą a na ich miejsce wbiega kolejna para. Którym dwóm parom uda się przechwycić piłkę przy najmniejszej liczbie podań zamienia się z 4 zawodników wewnątrz kwadratu.

Odmiany:
•
Zamiast liczby podań – mierzony jest czas od wbiegnięcia do przechwytu.

•
Gra 6 x 3 w polu 20 x 20 m z dowolna liczbą kontaktów.

•
Gra 3 x 1 w polu 10 x 10 m na jeden kontakt.
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Opis gry

Gra 21
Liczba zaw.: 12 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 8 znaczników, 1 piłka, 5 kamizelek.

Przebieg gry: Pole gry stanowi kwadrat 40 x 40 m, wewnątrz którego znajduje się mniejszy o wymiarach 15 x 15 m. Zawodnicy podzieleni są na dwie drużyny siedmio i pięcioosobową. Grę rozpoczyna gra „w dziadka” w małym kwadracie 5 x 2. Jeżeli obrońcom uda się przechwycić podanie podają piłkę na zewnątrz do swoich partnerów. Od tego momentu z gry 5 x 2 robi się rywalizacja  7  x  5  (dwaj  środkowi  zostają  w  małym  kwadracie,  a  pięciu  pozostaje  na zewnątrz). Jeżeli piątce obrońców uda się przechwycić piłkę – starają się podać ją do małego kwadratu i wrócić do gry 5 x 2.

Odmiany:
•
Zmiana wymiarów kwadratów.
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Opis gry

Gra 22
Liczba zaw.: 12 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 6 znaczników, 1 piłka, 6 kamizelek.

Przebieg gry: Pole gry stanowi prostokąt 40 x 20 m podzielony na dwie części. W grze udział biorą dwie 6 osobowe drużyny. Gra rozpoczyna się w sektorze A, gdzie ciemni starają się  utrzymać  przy  piłce  w  grze  6  x  3  na  2  kontakty.  Zadaniem  jasnych  graczy  jest przechwycić piłkę i podać ją do 3 partnerów czekających w sektorze B. Po podaniu piłki do sektora B, za piłką przebiega 3 ciemnych i 3 jasnych. Gra 6 x 3 jest kontynuowana, z tymże teraz ciemni starają się przechwycić podanie i podać piłkę do sektora A.

Odmiany:
•
J.w. ale z udziałem 16 zawodników. Gra 8x4 w każdym sektorze (po zwiększeniu pola gry).

•
Gra na punkty. Zwycięża drużyna, która pierwsza wykona 40 podań.

•
Gra na 2 kontakty.
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Opis gry

Gra 23
Liczba zaw.: 12 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 2 znaczniki, 1 piłka, 2 bramki, 6 kamizelek.

Przebieg gry: Pole gry stanowi prostokąt o wymiarach 20 x 40  m. W grze udział biorą dwie

6 osobowe drużyny. Gra 4 + 2 x 4 + 2 z zewnętrznymi. Celem jest zdobycie bramki po kombinacji podań z zewnętrznymi, którzy grają na 1 kontakt.

Odmiany:
•
Bramki tylko po strzałach bez przyjęcia.

•
Co drugie podanie musi być prostopadłe.

•
Bramka zdobyta po wygranym pojedynku 1 x 1 liczy się podwójnie.
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Opis gry

Gra 24
Liczba zaw.: 12 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 6 znaczników, 1 piłka, 2 bramki, 8 kamizelek.

Przebieg gry: Pole gry stanowi prostokąt o wymiarach 40 x 30 m, przedzielony na pół linią. W grze udział biorą dwie 8 osobowe drużyny i dwaj bramkarze. Gra 4 + 4 x 4 + 4. Zawodnicy na zewnątrz grają na 1 kontakt. Grającym nie wolno opuszczać przypisanych sektorów.

Odmiany:
•
Bramki tylko po strzałach bez przyjęcia.

•
Bramki tylko po podaniach od zewnętrznych.

•
Bramka tylko po akcjach z udziałem co najmniej 2 zewnętrznych.

•
Atakujący po podaniu piłki może przejść na drugiego sektora.

[image: image138.png]


Opis gry

Gra 25
Liczba zaw.: 12 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 20 znaczników, 1 piłka.

Przebieg gry: Pole gry stanowi prostokąt o wymiarach 15 x 40 m. W grze udział biorą trzy 4 osobowe  drużyny.  Jedna  z  nich  (obrońcy)  staje  wewnątrz  prostokąta,  a  dwie  pozostałe (atakujący) na zewnątrz wzdłuż obu dłuższych linii bocznych, tak jak na rycinie. Zadaniem atakujących jest wykonać jak najwięcej podań przez prostokąt do zawodników ustawionych po drugiej stronie. Zadaniem obrońców jest przesuwać „za piłką” i starać się jak najwięcej razy przechwycić piłkę. Czas gry wynosi 60 sek. Po czym obrońcy zamieniają się miejscami z jedną z drużyn atakujących. Obrońcom nie wolno opuszczać prostokąta, a przechwycona piłkę muszą jak najszybciej oddać drużynie atakującej. Podania muszą być dolne i zawsze na

2 kontakty.
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Opis gry

Gra 26
Liczba zaw.: 12 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 10 znaczników, 1 piłka, 8 kamizelek (w tym 4 innego koloru).

Przebieg gry: Pole gry stanowi prostokąt o wymiarach 35 x 25 m z zaznaczonym korytarzem szerokości 2 m. W grze udział biorą trzy 4 osobowe drużyny. Dwie drużyny: ciemni i biali ustawiają się odpowiednio w sektorach skrajnych A i B. Trzecia ekipa (niebiescy) ustawiają się w korytarzu środkowym i pełnia rolę obrońców. Grę 4 + 4 na 4 rozpoczynają ciemni podając piłkę między sobą. Ich zadaniem jest wykonać 10 podań i przenieść piłkę do sektora B. Celem obrońców (niebieskich) jest natomiast odebrać piłkę ciemnym i podać ją od razu do sektora B. Jeżeli ciemnym uda się wykonać 10 podań i podać piłkę do sektora B, niebiescy przesuwają się za piłką i starają się ją odebrać białym. Jeżeli niebieskim uda się przechwycić piłkę zamieniają się rolami z drużyna, która straciła piłkę.

Odmiany:
•
Gra na 2 kontakty.

•
Przenoszenie piłki dowolnym momencie.
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Opis gry

Gra 27
Liczba zaw.: 12 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 12 znaczników, 1 piłka, 2 bramki, 5 kamizelek.

Przebieg gry: Pole gry stanowi prostokąt o wymiarach 44 x 50 m podzielone na 3 sektory. W grze udział biorą dwie 6 osobowe drużyny (5 + bramkarz). Zawodnikom nie wolno opuszczać przypisanych sektorów, ale mogą podawać do siebie piłkę. Zadaniem zawodników przy piłce jest podać ją do partnerów w kolejnym sektorze, a ostatecznie do napastnika, który w grze 1 x

2 musi oddać strzał do bramki.

Odmiany:
•
W środkowym sektorze znajduje się dodatkowy zawodnik neutralny.

•
Wolno pomijać podaniem sektor środkowy.

•
Zmiana liczebności zawodników w sektorach np. 2 x 2, 3 x 3, 1 x 1.
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Opis gry

Gra 28
Liczba zaw.: 12 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 2 znaczniki, 1 piłka, 2 bramki, 6 kamizelek.

Przebieg gry: Pole gry stanowi prostokąt o wymiarach ok. 50 x 30 m na którym ustawiono 3 otwarte bramki z tyczek. Zawodnicy podzieleni są na dwie 6 osobowe drużyny (6x6), z których jedna (ciemni) gra na utrzymanie piłki a druga (jaśni gracze) stara się zdobywać punkty, które przydziela się za każdorazowe przeprowadzenie piłki przez bramkę. Za każde 8 podań bez straty piłki ciemni otrzymują 1 pkt.

Odmiany:
•
Jaśni gracze grają tylko po ziemi, a punkt otrzymują za podanie piłki do partnera przez bramkę.

•
Jaśni gracze grają na 2-3 kontakty (obowiązkowe).

•
Ciemni grają na 2-3 kontakty.
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Opis gry

Gra 29
Liczba zaw.: 13 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 20 znaczników, 1 piłka, 1 bramka, 6 kamizelek.

Przebieg gry: 20 m od bramki wyznaczono strefę końcową, a 13 m  za linią środkową ustawiono 3 otwarte bramki o szerokości 2 m tak jak na rycinie. Zawodnicy podzieleni są na dwie 6 osobowe zespoły, które toczą grę 6 x 6 w sektorze między strefą końcową i linią środkową. Jedni bronią dużej bramki i kontrują na 3 małe. Bramką jest uznana wtedy, gdy piłka zostanie uderzona przed linią środkową. Drugi zespół stara się podać piłkę do strefy końcowej i oddać strzał do bramki, natomiast w defensywie bronią 3 małych bramek. W strefę końcową można wbiec dopiero po podaniu.

Odmiany:
•
W strefę końcową można podać tylko górą.

•
W strefę końcową można podać tylko bezpośrednio (bez przyjęcia).

•
W strefę końcową wbiega tylko 1 zawodnik drużyny atakującej (1x1 z bramkarzem).

•
Zespół z małymi bramkami gra na 2-3 kontakty (obowiązkowe).

•
Zespół z dużą bramką, za 8 podań – 1 pkt.
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Opis gry

Gra 30
Liczba zaw.: 14 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 8 znaczników, 1 piłka, 7 kamizelek.

Przebieg gry: Plac gry 40 x 25 m z 4 wyznaczonymi sektorami za każdą z krótszej linii końcowej. Zawodnicy podzieleni są na dwa 7 osobowe zespoły. 5 graczy znajduje się w polu gry, natomiast 2 pozostałych stają w sektorach za linią końcową po przeciwnych stronach. Zadaniem zespołu przy piłce jest podawać ją do partnerów za linią końcową. Po każdym podaniu następuje zmiana zawodników – podający staje w bramce, a przyjmujący wbiega w pole gry. Obrońcy po przechwycie mają takie samo zadanie. Każde udane podanie 1 pkt.

Odmiany:
•
Zawodnicy w bramkach podają piłkę bez przyjęcia do swoich partnerów i pozostają poza polem gry.

•
Gra 6 x 6, 7 x 7 lub 8 x 8 na odpowiednio zwiększonych polach gry.

•
Gra na 2 kontakty.

•
Co drugie podanie na 1 kontakt.
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Opis gry

Gra 31
Liczba zaw.: 14 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 8 znaczników, 1 piłka, 9 kamizelek (w tym 4 innego koloru).

Przebieg gry: Plac gry 40 x 25 m. Zawodnicy podzieleni są na dwa 5 osobowe zespoły. Na liniach okalających pole gry stoją 4 neutralni, którzy grają z drużyną przy piłce. Gra na utrzymanie,  gdzie  za  wymianę  podań  z  zawodnikami  neutralnymi  drużyna  przy  piłce otrzymuje 1 pkt. Neutralni grają na 1 kontakt.

Odmiany:
•
Punkt otrzymuje się wówczas, gdy neutralny poda piłkę do innego zawodnika niż ten, od którego piłkę otrzymał.

•
Gra na 2 kontakty.

•
Co drugie podanie na 1 kontakt.
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Opis gry

Gra 32
Liczba zaw.: 14 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 6 znaczników, 1 piłka, 7 kamizelek.

Przebieg gry: Pole gry stanowi prostokąt o wymiarach 16 x 32 m podzielony linią na dwie połowy. W grze udział biorą dwie 7 osobowe drużyny. Gra 7 x 7 ze strefy do strefy. Czterech zawodników z każdej drużyny ustawia się w sektorze A, a po trzech w sektorze B. Zadaniem zespołu przy piłce jest wykonanie 3 podań w jednym sektorze i podanie piłki do partnerów w drugim sektorze. Za każde udane podanie drużyna otrzymuje 1 pkt.

Odmiany:
•
W sektorze A gra dowolna, a w sektorze B – na 2 kontakty.

•
Po podaniu piłki do sektora może przejść jeden atakujący (gra w przewadze liczebnej).
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Opis gry

Gra 33
Liczba zaw.: 15 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 20 znaczników, 1 piłka, 5 kamizelek.

Przebieg gry: Pole gry przedstawia rycina. W grze udział biorą dwie drużyny: 10 osobowa (ciemni) i 5 osobowa (biali). Ciemni grając na 2 kontakty starają się wymienić 8 podań i jeżeli im się to uda wyprowadzają atak szybki na jedną z 2 bramek. Biali starają się przejąć piłkę i od razu wyprowadzić kontrę na jedną z 2 bramek. Obowiązuje przepis o spalonym. W pole karne i sektor przed bramką ustawioną na linii środkowej można wbiec po podaniu.

Odmiany:
•
W pole karne i sektor przed bramką ustawioną na linii środkowej trzeba piłkę wprowadzić dryblingiem.

•
W pole karne i sektor przed bramką ustawioną na linii środkowej trzeba piłkę wykonać podanie górne.

•
Atak szybki następuje nie po 8 podaniach, ale na gwizdek trenera.
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Opis gry

Gra 34
Liczba zaw.: 16 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 8 znaczników, 1 piłka, 8 kamizelek.

Przebieg gry: Plac gry 30 x 30 m. Zawodnicy podzieleni są na dwa 8 osobowe zespoły (4 +

4). Czterech zawodników znajduje się w polu gry, natomiast czterech pozostałych staje poza kwadratem – każdy z jedna linią końcową. Gra na utrzymanie, gdzie za wymianę podań z zawodnikami na zewnątrz kwadratu drużyna przy piłce otrzymuje 1 pkt. Zewnętrzni grają na

1 kontakt.

Odmiany:
•
Punkt otrzymuje się wówczas, gdy zewnętrzny poda piłkę do innego zawodnika niż ten, od którego piłkę otrzymał.

•
Po podaniu podający i przyjmujący wymieniają się miejscami.

•
Gra na 2 kontakty.

•
Co drugie podanie na 1 kontakt.
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Opis gry

Gra 35
Liczba zaw.: 16 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 16 znaczników, 2 piłki, 8 kamizelek.

Przebieg gry: Pole gry stanowią 2 kwadraty kwadrat 40 x 40 m, wewnątrz których znajdują się mniejsze o wymiarach 5 x 5 m. Zawodnicy podzieleni są na dwie ośmioosobowe drużyny, gdzie połowa gra w jednym, a połowa w drugim kwadracie – jak na rycinie. Jeden zawodnik z drużyny, która jest przy piłce może znajdować się w małym kwadracie. Za każdą wymianę podań  z  tym  zawodnikiem  jego  drużyna  otrzymuje  1  pkt.  Ćwiczący  wewnątrz  małego kwadratu musi grać bez przyjęcia. Wygrywa zespół, który jako pierwszy zdobędzie 5 pkt.

Odmiany:
•
W pole małego kwadratu wolno wbiec dopiero po podaniu (atakowanie wolnego pola).

•
W pole małego kwadratu nie wolno wchodzić w ogóle. Punkty zdobywa się z podanie przez kwadrat do partnera.
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Opis gry

Gra 36
Liczba zaw.: 16 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 6 znaczników, 1 piłka, 8 kamizelek.

Przebieg gry: Pole gry stanowi „ćwiartka” boiska, na której ustawiono 2 bramki. W grze udział biorą dwie 8-osobowe drużyny. 4 zawodników każdej drużyny zostaje na placu gry, a pozostała czwórka ustawia się za liniami na połowie przeciwnika. Zadaniem drużyny przy piłce jest wspólnie z zewnętrznymi, którzy grają na 1 kontakt oddać strzał do bramki (gra

4x4+4 zewnętrznych). Zawodnicy wewnątrz pola grają na 2 kontakty. Zmiana zawodników co 5 min.

Odmiany:
•
Po podaniu zawodnik z pola zajmuje miejsce zewnętrznego, którzy wprowadza piłkę z powrotem w pole gry.

•
W polu gra dowolna, a zewnętrzni grają na 2 kontakty.

•
Zewnętrzni muszą brać udział w każdej akcji ofensywnej.
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Opis gry

Gra 37
Liczba zaw.: 16 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 14 znaczników, 8 kamizelek (w tym 2 innego koloru), 1 piłka, 2 bramki.

Przebieg gry: Pole gry 75 x 40 m podzielone na 3 sektory (25 x 20 m) z dwoma bramkami ustawionymi na liniach pola karnego. W grze udział biorą dwie drużyny 7 osobowe (6 + bramkarz) i 2 zawodników neutralnych, którzy grają zawsze z drużyną przy piłce. Obie drużyny muszą pozostać w środkowym sektorze dopóki piłka nie zostanie zagrana do jednego z sektorów skrajnych. Po podaniu piłki zarówno atakujący jak i broniący mogą wejść do sektora skrajnego. Neutralni grają 2 kontakty.

Odmiany:
•
W sektorze środkowym gra na 2 kontakty, a w skrajnych – dowolna.

•
W sektor skrajny po podaniu wbiega tylko 1 atakujący – sytuacja 1x1 z bramkarzem.

•
W sektor skrajny po podaniu może wbiec tylko 1 zawodnik atakujący i 1 broniący –

sytuacja 1 x 2.
•
W pole karne i sektor przed bramką ustawioną na linii środkowej trzeba piłkę zagrać górą.
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Opis gry

Gra 38
Liczba zaw.: 18 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 10 znaczników, 1 piłka, 8 kamizelek, 2 duże bramki.

Przebieg gry: Pole gry przedstawia rycina. W grze udział biorą dwie 8 osobowe drużyny, z której po dwóch zawodników staje w sektorach skrajnych, a czterech w sektorze środkowym. Przez całą grę zawodnikom nie wolno opuścić przypisanych sektorów. Ciemni atakują na bramkę ustawioną na linii końcowej, a biali na bramkę ustawioną na linii środkowej. W sektorze środkowym rozpoczyna się gra 4 x 4. Drużyna przy piłce stara się podać ją do swoich partnerów ustawionych w polu karnym przeciwnika. Ci z kolei w grze 2 x 2 starają się oddać strzał do bramki.

Odmiany:
•
Po podaniu jeden zawodnik z drużyny atakującej może przejść do sąsiedniego sektora

(gra w przewadze liczebnej).

•
W sektorze środkowym gra na 2 kontakty, a w skrajnych dowolna.
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Opis gry

Gra 39
Liczba zaw.: 20 zawodników i więcej.

Sprzęt pomocniczy: 24 znaczniki, 10 piłek.

Przebieg gry: Na boisku wyznaczono 6 kwadratów o bokach 10 x 10 m. W czterech z nich znajduje się 3 zawodników a w dwóch pozostałych po dwie, trzy piłki. Pozostali zawodnicy ustawiają się na liniach końcowych boiska tak jak na rycinie. Na sygnał trenera pierwsi zawodnicy wybiegają zza linii końcowej do pierwszego kwadratu, w którym toczy się gra 3 x

1 na jeden kontakt. Zadaniem 3 zawodników jest wykonanie 10 podań bez straty piłki. Jeżeli im  się  to  uda  to  obrońca  biegnie  truchtem  do  następnego  kwadratu,  gdzie  ma  miejsce identyczna  gra.  Jeżeli  z  kolei  obrońcy  uda  się  przechwycić  piłkę  lub  opuści  ona  pole kwadratu, ten z trójki zawodników, który zawinił biegnie do następnego kwadratu, a obrońca zajmuje  jego  miejsce.  W  trzecim  kwadracie  zawodnik  wykonuje  20  podbić  piłki  stopą
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Opis gry

Gra 40
Liczba zaw.: 20 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 20 znaczników, 5 piłek, 2 bramki, 9 kamizelek.

Przebieg gry: Plac gry 40 x 30 m (podwójne pole karne) z 2 pełnowymiarowymi bramkami. Zawodnicy podzieleni są na dwa 10 osobowe zespoły (9 + bramkarz) ustawione w systemie określonym przez trenera. Gra na 2 bramki z zadaniami dodatkowymi. Obowiązuje absolutny zakaz gry wślizgiem. Gdy piłka opuści pole gry - trener rzuca drugą. Przykłady zadań:

•
2 kontakty na własnej połowie – gra dowolna na połowie przeciwnika.

•
Gra na 2 kontakty na całym polu gry lub gra na 1 kontakt.

•
Gra dowolna, ale bramki tylko głową lub z woleja lub co 2-gie podanie prostopadłe.

•
Gra, gidze każdą akcję należy zakończyć w ciągu 5 sek.

•
Gra, gdzie akcje można zakończyć strzałem dopiero po wykonaniu 5 podań.
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Opis gry

Gra 41
Liczba zaw.: 20 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 8 znaczników, 1 piłka, 2 bramki, 9 kamizelek.

Przebieg gry: Pole gry zawiera się między polami karnymi. W kole środkowym ustawione są dwie bramki „plecami do siebie.” W grze uczestniczą dwa 9 osobowe zespoły (9x9). Drużyna przy piłce może strzelać do obu bramek. Zawodnikom nie wolno wbiegać w obręb koła środkowego. Po przechwycie piłki trzeba wykonać co najmniej 2 podania przed oddaniem kolejnego strzału.

Odmiany:
•
Bramki tylko po strzałach bez przyjęcia.

•
Bramki tylko po strzałach głową.

•
Drużyna A gra na utrzymanie a drużyna B na dwie bramki.

•
Każda drużyna broni i atakuje jedna bramkę.
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Opis gry

Gra 42
Liczba zaw.: 24 zawodników.

Sprzęt pomocniczy: 25 znaczników, 2 bramki, 1 piłka, 10 kamizelek.

Przebieg gry: Na boisku wyznaczono trzy sektory: środkowy i dwa skrajne. W grze udział biorą dwa 10 osobowe zespoły i 2 zawodników neutralnych. Połowa zawodników z każdej drużyny  ustawia  się  w  sektorach  skrajnych,  a  2  zawodników  neutralnych  w  sektorze środkowym tak jak na rysunku. Gra 5 x 5 + 5 x 5. Zadaniem 5 atakujących jest zdobyć bramkę, natomiast zadaniem obrońców jest przechwycić piłkę i podać ja do neutralnych, którzy z kolei podają piłkę do atakujących w drugim sektorze. Neutralni grają zawsze z drużyną przy piłce. Wszyscy uczestnicy gry muszą pozostać w przypisanych sektorach.

Odmiany:
•
Neutralny po podaniu włącza się do gry (6 x 5).

•
Czas na oddanie strzału przez atakujących wynosi 10 sek. Po jego upływie piłkę przejmują obrońcy.
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