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Z celowym wyjsciem na pozycje
W pitkarskim szkoleniu dziecl | mtodziezy

Zawodnicy posiadajgcy swobode w przyjeciu pitki oraz umiejetnosé inteligentnego jej
rozprowadzenia niewatpliwie stanowig o sile i jakosci kazdego zespotu. We wspotczesnej pitce
noznej umiejetnosci te uwazane sg za jedne z wiodgcych aspektow gry, ktdre prowadza

do dtugotrwatego utrzymania sig zespotu przy pitce [3]. Sg one rowniez najczestszym
Srodkiem prowadzenia gry, stanowigcym okoto 20% wykonywanych dziatan.

wanie pola gry w celu zblizenia sie pod bramke przeciwnika jak to zrobi¢” [1].

i oddania strzatu. Skutecznym $rodkiem w realizacji tego
zadania jest stosowanie przez graczy przyjecia i podania pitki o cha-
rakterze kierunkowym — zdobywajgcym pole gry.

Czynnikiem ufatwiajgcym zblizenie sie zespotu bedacego w posia-
daniu pitki pod bramke przeciwnika jest stosowanie gry kombina-
cyjnej z celowym wyjsciem zawodnikow na pozycje — gra bez pitki.
Dziatanie te sprawiajg, ze zawodnik bedac z pitkg, posiada wiele
wariantéw rozegrania ataku, co zmniejsza prawdopodobienstwo
utraty pitki.

Prezentowane ponizej ¢wiczenia i gry rozwijajg przyjecie pitki,
precyzje i kreatywno$¢ podan oraz umiejetnos¢ gry kombinacyjnej
ze Swiadomym wyjéciem zawodnikow na wolng pozycje. Mozna je
stosowaé juz od wszechstronnego etapu szkolenia w zaleznosci od
technicznego i intelektualnego zaawansowania mitodych graczy,
w celu uksztattowania wtasciwych zachowan podczas gry o charak-
terze celowym — tj. dlaczego to stosuje, kiedy, gdzie, jak i co dale]
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I edng z najwazniejszych zasad gry w pitke nozng jest zdoby- [2]. Obowigzujg tu dziatanie wedtug zasady: ,wiem co robie i wiem




Opis ¢wiczenia:

e |iczba zawodnikdw: 3 lub wiece;.

e Sprzet pomocniczy: 2 znaczniki, pitka.
e Presja; brak/czas.

Przebieg ¢wiczenia:

Zawodnicy ustawieni jak na grafice. Odlegtos¢ miedzy zawodnika-
mi A i B powinna wynosi¢ ok. 10 m. Cwiczenie rozpoczyna zawodnik
A podaniem pitki do B (1), a nastepnie porusza sige w jego kierunku
(2). Zawodnik B wykonuje podanie z powrotem do A (3) i wybiega
na pozycje w celu otrzymania pitki (4). Cwiczacy A podaje pitke do
B (5) i zajmuje jego miejsce (6). Zawodnik B zagrywa pitke do C
(7) i biegnie za podaniem (8). Cwiczacy C odgrywa pitke do wspét-
¢wiczgcego B (9), nastepnie wybiega na wolne pole (10) i otrzymuje
pitkg od B (11). Zawodnik B zajmuje miejsce C (12), ktdry podaje
pitke do A (13) i biegnie za podaniem (14), itd.

Wariant 1: Cwiczacy majg dowolng liczbe kontaktéw z pitka.

Wariant 2: Cwiczacy majg max. 2 kontakty z pitkg (przyjecie,
podanie).

Wariant 3: Cwiczacy majg 1 kontakt z pitka (podanie).

Wariant 4: Wykonanie przyjecia i podanie nogg niewiodaca.

Wariant 5: Rywalizacja grupowa — ktéra grupa wykona 10 podan
jako pierwsza.

Aspekt kreatywny ¢wiczenia:

® spostrzegawczosc,

e koncentracja,

e orientacja przestrzenna,

® panowanie nad pitkg — pierwszy kontakt z pitka,
 zastosowanie odpowiedniej techniki przyjecia i podania pitki,
e celowe wyjscie na pozycie,

e gra kombinacyjna.

Cwiczenie 2

Opis éwiczenia:

e Liczba zawodnikow: 6 lub wigcej.

e Sprzet pomocniczy: 2 znaczniki, pitka.
® Presja: przeciwnik bierny/czas.

Przebieg ¢wiczenia:
Cwiczacy ustawieni jak na grafice. Odlegtos¢ miedzy zawodnikami A

i C ok. 15 m. Zawodnicy E i F petnig role biernych obronicéw. Za-
wodnik A podaje pitke do B (1), nastepnie wybiega na wolne pole (2),
otrzymuje pitke od B (3), po czym podaje do wspétcwiczacego C (4),
a nastepnie wychodzi na wolng pozycje, obiegajac zawodnika F (5).
Cwiczacy C podaje pitke z powrotem do A (), wybiega na pozycje
(7), otrzymuje pitke od A (8), po czym podaje do wychodzgcego na
pozycie zawodnika B (9, 10). Cwiczacy A zajmuje miejsce C (11).
Zawodnik C wychodzi na wolne pole, omijajgc zawodnika F (12),
otrzymuje pitke od B (13), podaje do D (14) i wybiega na pozycje,
obiegajac zawodnika E (15). W dalszej kolejnosci ¢wiczacy D podaje
pitke do C (16), wybiega na pozycje (17) i otrzymuje pitke z po-
wrotem od C (18). Zawodnik B wraca na pozycje wyjsciowg itd. Po
ok. 3 min nastepuje zmiana ¢wiczgcych E i F.

Wariant 1: Cwiczacy maja dowolna liczbe kontaktéw z pitka.

Wariant 2: Cwiczacy maja max. 2 kontakty z pitka (przyjecie, podanie).

Wariant 3: Cwiczacy maja 1 kontakt z pitka (podanie).

Wariant 4: Wykonanie przyjecia i podania noga niewiodaca.

Wariant 5: Rywalizacja grupowa — ktdra grupa wykona 10 podan
jako pierwsza.

Aspekt kreatywny ¢wiczenia:

e koncentracja,

e orientacja przestrzenna,

® spostrzegawczosé,

e panowanie nad pitkg — pierwszy kontakt z pitkg,

e zastosowanie odpowiedniej techniki przyjecia i podania pitki,
e celowe wyjscie na pozycje.

Cwiczenie 3

Opis ¢wiczenia:

e Liczba zawodnikéw: 4 lub wigcej.

e Sprzet pomocniczy: 4 znaczniki, pitka.
e Presja: przeciwnik bierny/czas.

Przebieg ¢wiczenia:

Cwiczacy ustawieni jak na grafice. Odlegtos¢ miedzy zawodnika-
mi A i C ok. 12 m. Cwiczenie rozpoczyna zawodnik A podaniem pitki
do B (1). Po podaniu A wybiega na pozycje (2) i otrzymuje podanie
wzdtuz ustawionej z pachotkdw bramki (0 szerokosci ok. 2 m) od
B (3). Nastepnie zawodnik A podaje pitke przez bramke do C (4)
i biegnie za podaniem, imitujgc odbior pitki. Zawodnik B wychodzi
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na pozycje w kierunku C (6), od ktérego otrzymuije pitke (7). Po po-
daniu ¢wiczacy C obiega wspdtcwiczacego A (8), ktdry zajmuije jego
miejsce. Zawodnik C otrzymuje pitke od B (9), podaje przez bramke
do D (10), a nastepnie rusza za podaniem, imitujgc odbior pitki (11).
Po podaniu zawodnik B wybiega na wolne pole (12) itd. Po ok. 3 min
nastepuje zmiana zawodnika B.

Wariant 1: Cwiczacy majg dowolng liczbe kontaktow z pitka.

Wariant 2: Cwiczacy maja max. 2 kontakty z pitka (przyjecie podanie).

Wariant 3: Cwiczacy majg 1 kontakt z pitka (podanie).

Wariant 4: Wykonanie przyjecia i podania nogg niewiodaca.

Wariant 5: Rywalizacja grupowa — ktéra grupa wykona 10 podan
jako pierwsza.

Aspekt kreatywny ¢wiczenia:

e koncentracja,

e orientacja przestrzenna,

® spostrzegawczosc,

® panowanie nad pitkg — pierwszy kontakt z pitka,

e celowe wyjscie na pozycie,

e zastosowanie odpowiedniej techniki przyjecia i podania pitki.

Cwiczenie 4

Gra na utrzymanie pitki w sytuacji 2 x 1 z celowym wyjsciem
na pozycje — z kierunkiem ataku.

Opis éwiczenia:

e Liczba zawodnikow: 7.

e Sprzet pomocniczy: 8 znacznikow, pitka.
e Presja: przeciwnik aktywny.

Przebieg ¢wiczenia:

Cwiczacy ustawieni jak na grafice. Wymiary stref 6 x 6 m. Za-
daniem zawodnikéw ustawionych w 1. strefie (A, B) jest przemiesz-
czenie pitki do wspdtéwiczacych bedgcych w strefie 3. (C i D) przez
strefe 2., w ktdrej znajduje sie obronca (E). Po przekazaniu pitki za-
wodnicy w dwodjkach biegng za podaniem i zajmujg miejsce wspot-
¢wiczgcych, ktorzy wykonujg éwiczenie w strong wspotcwiczacych
(F i G). Po ok. 3 min nastepuje zmiana obroncy (E).

Przyktadowy przebieg gry — grafika:
Rozpoczyna zawodnik A podaniem do B (1). A wybiega na wolng
pozycje (2) i otrzymuje pitke od B (3), po czym podaje z 2. strefy do

podanie pitki

www.asystent-trenera.pl

strzat na bramke

zawodnika D (4). Po podaniu ¢wiczgcy A i B przebiegajg do 3. strefy na
miejsca D i C, ktorzy prowadzg gre w strone wspotpartnerow F i G itd.

Wariant 1: Cwiczacy E wychodzi ze $rodka, gdy przerwie podanie
zawodnika zewnetrznego, ktory wchodzi na jego pozycie.

Wariant 2; Cwiczacy majg max. 2 kontakty z pitka (przyjecie, po-
danie).

Wariant 3: Cwiczacy maja 1 kontakt z pitkg (podanie).

Wariant 4: Cwiczacy majg 5 s na wykonanie zadania. Jezeli para
wspotéwiczacych nie zrealizuje zadania w ciggu 5 s, wy-
konuje zadanie dodatkowe, np. 5 podskokdw z klasnie-
ciem dfoni nad gtowa — pajacyki.

Aspekt kreatywny ¢wiczenia:

® spostrzegawczosé,

e panowanie nad pitkg — pierwszy kontakt z pitka,

e orientacja przestrzenna,

e celowe wyjscie na pozycje,

e zastosowanie odpowiedniej techniki przyjecia i podania pitki,

e przewidywanie dziatan przeciwnika i wspétéwiczacego (anty-
cypacja),

e analiza i podejmowanie decyzji,

e gra kombinacyjna.

Cwiczenie 5

Gra na utrzymanie pitki w sytuacji 3 x 1 z celowym wyjsciem
na pozycje — bez kierunku ataku.

Opis éwiczenia:

® Liczba zawodnikéw: 4.

e Sprzet pomocniczy: 4 znaczniki, pitka.
e Presja: przeciwnik aktywny.

Przebieg ¢wiczenia:

Cwiczacy ustawieni jak na grafice, pole gry 6 x 6 m. Zawodnicy
zewnetrzni (D, C, B) starajg sig wykonac jak najwigkszg liczbg podan
Z zatozeniem, ze ¢wiczacy bedacy z pitkg musi posiada¢ 2 warianty
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rozegrania pitki. Zadaniem zawodnika $rodkowego (A) jest przerwa-
nie gry zawodnikom zewngetrznym.

W celu uzyskania 2 wariantéw rozegrania pitki dla zawodnika be-
dgcego w jej posiadaniu ¢wiczacy zewnetrzni muszg zaja¢ wolng
pozycje, tak aby 1 wspotéwiczacy znajdowat sie po prawej, a drugi
po lewej stronie zawodnika z pitka.

Przyktadowy przebieg gry — grafika:

Zawodnik B rozpoczyna podaniem do C (1). Srodkowy, w celu
odebrania pitki, podbiega do zawodnika C (2). Zawodnik D wycho-
dzi na wolng pozycje (3) — w tym momencie zawodnik C posiada
2 warianty podania pitki, majgc obok zawodnikéw D i B. Cwiczacy C
podaje pitke do D (4). Srodkowy podbiega do ¢wiczacego z pitka (5)
itd. Po ok. 3 min nastepuje zmiana zawodnika A.

Wariant 1: Cwiczacy A wychodzi ze $rodka, gdy przerwie podanie
zawodnika zewnetrznego, ktéry wchodzi na jego pozycje.

Wariant 2: Cwiozqcy majg max. 2 kontakty z pitkg (przyjecie, podanie).

Wariant 3: Cwiczacy majg 1 kontakt z pitkg (podanie).

Wariant 4: Po wykonaniu 10 podan obrorica wykonuje zadanie do-
datkowe, np. 5 podskokéw z przyciggnigeciem kolan do
klatki piersiowe;.

Aspekt kreatywny ¢wiczenia:

e orientacja przestrzenna,

® spostrzegawczosc,

e panowanie nad pitkg — pierwszy kontakt z pitkg,

e celowe wyjscie na pozycje,

e zastosowanie odpowiedniej techniki przyjecia i podania pitki,
e przewidywanie dziatan przeciwnika i partneréw (antycypacija),
e analiza i podejmowanie decyzji.

Cwiczenie 6

Gra 2 x 1 z uderzeniem na bramke.

Opis ¢wiczenia:

e Liczba zawodnikow: 3.

e Sprzet pomocniczy: znaczniki, pitka, 3 mate bramki.
e Presja: przeciwnik aktywny.

Przebieg ¢wiczenia:

Zawodnicy w polu gry 20 x 15 m prowadzg gre 2 x 1. Zada-
niem zespotu bedacego w przewadze liczebnej jest zdobycie bramki
bronigcej przez osamotnionego obrorice. Zawodnik grajgcy w poje-
dynke stara sie umiesci¢ w 1 z 2 bramek przeciwnika. Po ok. 3 min
nastgpuje zmiana sktadu zespotdw.

Przyktadowy przebieg gry — grafika:

Zawodnik A podaje pitke B (1), a nastepnie wybiega na wolne pole
(2). Cwiczacy B podaje z powrotem do A (3), ktéry oddaje strzat do
bramki (4).

Wariant 1: Zawodnicy grajgcy w przewadze liczebnej majg 2 kon-
takty z pitkg (przyjecie, podanie).

Wariant 2: Zawodnicy grajacy w przewadze liczebnej postugujg sie
noga niewiodaca.

Wariant 3: Gra toczy sie w zwigkszonej liczebnosci — 3 x 2.

Cwiczenie 7

Mata gra zadaniowa 3 x 3.

Opis ¢wiczenia:

e Liczba zawodnikow: 7.

e Sprzet pomocniczy: 8 znacznikdw, pitka.
e Presja: przeciwnik aktywny.

Zasady gry:

Na wyznaczonym polu gry — 20 x 20 m zawodnicy grajg w 3-0s0-
bowych zespotach (3 x 3). Zespot zdobywa punkt po podaniu pitki
do wspotpartnera przez 1 z 5 bramek. Po zdobyciu punktu gracze
bedacy w posiadaniu pitki kontynuujg gre.

Wariant 1: Zespot zdobywa punkt, gdy zawodnik wykona podanie
zwrotne przez bramke.

Wariant 2: Cwiczacy maja max. 2 kontakty z pitka (przyjecie, podanie).

Wariant 3: Cwiczqcy majg 1 kontakt z pitkg (podanie).

Aspekt kreatywny ¢wiczenia:

® spostrzegawczosé,

e orientacja przestrzenna,

e panowanie nad pitkg — pierwszy kontakt z pitka,

e celowe wyjscie na pozycje,

e zastosowanie odpowiedniej techniki przyjecia i podania pitki,
e przewidywanie dziatan przeciwnika i partneréw (antycypacja),
e analiza i podejmowanie decyzji,

e gra kombinacyjna.
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