AR Olimpiady Spedjalne
PItKA NOZNA DLA MtODYCH SPORTOWCOW OLIMPIAD SPECJALNYCH. ‘%ﬁ’ Mtodzi Sportowcy

Cele projektu:

1. Zapewnienie wszystkim dobrej zabawy w czasie treningéw/Zapewnienie treningu pitkarskiego
poprzez zabawe,

2. Zapewnienie podstaw do tego, by w dalszej perspektywie Mtodzi Sportowcy mieli przygotowanie do
treningéw w druzynach pitkarskich Olimpiad Specjalnych.

Zarys projektu:
Projekt podzielony na 6 godzinnych sesji. Jesli zajdzie taka potrzeba, mozna te ilos¢ zmieni¢, np. jesli masz

ograniczony czas korzystania z obiektu sportowego. Wskazane jest, aby w sesji treningowej brato udziat
maksymalnie 15-stu sportowcoéw, aby kazdy miat mozliwo$¢ otrzymania Twojej petnej uwagi.

Tydzien 1: Drybling, drybling, drybling!
Tydzien 2: Podanie, podanie, podanie!/
Tydzien 3: Strzelaj, strzelaj, strzelaj!

Podaj i zdobadz bramke!!

Tydzien 4: Drybling/Podanie/Zdobycie bramki!
Trening/Sparing

Tydzien 5: Odbierz pitke!!/ Przejmij pitke!
Trening/Sparing

Tydzien 6: Drybling, podania, strzaty, odbieranie pitki, obrona strzatow

Przygotowanie:

1. Wolontariusze
Do sprawnej organizacji kursu potrzebny bedzie jeden wolontariusz na dwéch-trzech trenujacych Mtodych
Sportowcow. Wskazane jest, aby te osoby byty znane dzieciom i Tobie wczesniej. Jesli to mozliwe, kurs
powinno poprzedzi¢ spotkanie organizacyjne z wolontariuszami. Kazda osoba pomagajgca przy organizagcji
szkolenia powinna mie¢ wyznaczone zadanie/przypisane konkretne ¢wiczenie/konkretna stacje.

2. Sprzet

e Koszulki/t-shirty dla sportowcéw/zawodnikéw/uczestnikéw szkolenia

e Znaczniki na koszulki w przynajmniej dwéch kolorach/

e Pachotki/stozki

e Pitki w rozmiarze juniorskim - po jednej dla kazdego zawodnika

e Przenosne bramki

e Stroje dla bramkarzy - mogga tez by¢ jakiekolwiek kolorowe znaczniki, ktére sprawig ze bramkarz ma
“specjalny stroj”

e Apteczka pierwszej pomocy/zimne spraye lub ice-packi
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3. Trenerzy

Na kazdy tydzien szkolenia trener powinien mie¢ przygotowany niezbednik trenera zawierajacy
nastepujace informacje:

- medyczne formularze wypetnione przez kazdego zawodnika

- liste kontaktowa do wszystkich wolontariuszy

- liste kontaktowa do wszystkich rodzicéw i/lub zawodnikéw

- Poradnik dla trenera+poradnik trenera Olimpiad Specjalnych w pitce noznej.

- apteczke pierwszej pomocy

4. Gwizdek

Powinien by¢ stosowany zaréwno w czasie rozgrzewki, jak i podczas treningu. Uzywaj go czesto, na
poczatku kazdego treningu wyjasnij wszystkim jaka petni funkcje. Niektérzy zawodnicy mogg by¢
wyczuleni na gtosnie dzwieki. W takiej sytuacji skonsultuj sie z ich rodzicami, prawdopodobnie maja jakis
~domowy” sposéb na rozwigzanie tego problemu.

5. Trening sportowcow ze specjalnymi potrzebami/ wymagajacych wiekszej uwagi

Treningi w ramach tego kursu/szkolenia powinny charakteryzowac sie czestymi przerwami, zarzgdzanymi
nie tylko po to, aby méc napié sie wody, ale tez dajagcymi odetchnaé ciatu i umystowi. Dwie przerwy na
sesje powinny by¢ wystarczajace, jednak warto zebys dopasowat te ilos¢ do faktycznych potrzeb swoich
podopiecznych. W dalszej/dtuzszej perspektywie moze to mie¢ duze znaczenie, pozwoli bowiem unikngé
frustracji, przemeczenia i problemdéw w utrzymaniu koncentracji na treningu.

Instrukcja/wskazéwka:

Informuj zawodnikéw na biezaco czego od nich oczekujesz, stosuj jasne i proste komunikaty. Pamietaj ze
niektére okreslenia/terminy moga by¢ dla dzieci nowe, dlatego daj im czas na ich przyswojenie. Uzywaj
réoznych metod przekazywania wiedzy, badz kreatywny!

Sparingi/Krétkie mecze treningowe:

Zasadniczym celem organizowania sparingowych sesji treningowych jest nauczenie dzieci ponizej 6-go
roku zycia czym jest gra zespotowa/jak dziata zespét. Mecze sparingowe s3 dobrg okazja do
zaangazowania Mtodych Sportowcéw do wspélnej gry, opartej na wspoétpracy. Wazne jest zeby druzyny
miaty jaskrawe znacznik utatwiajgce odréznienie zawodnikéw z druzyny przeciwnej. Dla zawodnikéw
zmeczonych treningiem trudnos¢ stanowi czasem ustalenie, na ktérg bramke grajg, dlatego takze bramki
warto odpowiednio oznaczy¢ kolorem. Istotng role petnig tez wolontariusze, ktérzy grajac w jednej
druzynie z mtodymi sportowcami powinni by¢ ich mentorami. Ustal tez jakie s3 granice boiska, i
poinformuj trenujacych co sie dzieje, gdy pitka przekroczy linie.

Zakonczenie sesji treningowej:

Na zakonczenie sesji treningowej spedz jeszcze troche czasu z zawodnikami, podsumuj czego sie na
treningu nauczyli, i pogratuluj im za caty wtozony wysitek.

2 | Pitka nozna to dobra zabawa! 2016



AR Olimpiady Spedjalne

PItKA NOZNA DLA MtODYCH SPORTOWCOW OLIMPIAD SPECJALNYCH. 1 Mtodzi Sportowcy

TYDZIEN 1

DRYBLING

Do przeprowadzenia zaje¢ potrzebne bedzie odgrodzona/wyznaczona przestrzen, aby Mtodzi Sportowcy
zobaczyli co to jest ,boisko pitkarskie”. Mozna w tym celu uzy¢ pachotkéw, jednak tych o mniejszych
rozmiarach.

* *
* *
* *
* *

Rozgrzewka - 5 minut - ‘Wesote stopy’

‘Kazda minuta bez pitki, to minuta stracona’. Na poczatek wyjasnij grupie co oznacza termin —, dryblowanie”,
po czym zademonstruj ¢wiczenie. Nastepnie rozdaj wszystkim pitki i rozpocznij rozgrzewke dryblerska pod
hastem ,,wesote stopy”.

Zwiekszenie poziomu trudnosci
Po kilku chwilach wyjasnij grupie, ze na gwizdek pitkarze powinni zmieni¢ kierunek dryblowania i wyjasnij na
czym polega zmiana kierunku.

Modyfikacje
Zwroc¢ takze uwage na to, zeby dzieci nie pomagaty sobie rekoma podczas tej czynnosci. Mozesz w tym celu

pokaza¢ zawodnikom tablice przedstawiajaca rysunek przekreslonej dtoni.

Trening dryblingu poprzez powtarzanie - podstawy:

Cwiczenie moze by¢ wykonywane na catej szerokoéci ,boiska” utworzonego z pachotkéw.

Zawodnik Pachotek
X — > > —> —> —> — > X—=>

Zawodnik biegnie z pitka do pachotka i z powrotem.
Zachecaj stowami do treningu hastami: wesote stopy; noga blisko pitki; rozgladaj sie!

Wskazowka: Czesto demonstruj jak poprawnie wykonac ¢wiczenie!

3 | Pitka nozna to dobra zabawa! 2016



AR Olimpiady Spedjalne
PItKA NOZNA DLA MtODYCH SPORTOWCOW OLIMPIAD SPECJALNYCH. ﬁi@ Mtodzi Sportowcy

Odebranie pitki i drybling:

Cwiczenie moze by¢ wykonywane na catej szerokosci sali

Zawodnik + wolontariusz Pachotek
X X X

1. Wolontariusz stojacy przed zawodnikiem delikatnie toczy do niego pitke po ziemi.
2. Zawodnik dobiega do pitki, obraca sie z nia, i dryblujac biegnie w strone wolontariusza.

Podpowiedz: Ttumaczac ¢wiczenie uzywaj prostego jezyka. W razie potrzeby mozesz ,,podzieli¢” zadanie na
~kawatki” i po kolei ttumaczy¢ jego poszczegélne elementy.

Drybling i zdobycie gola/strzelanie na bramke:
Cwiczenie odbywa sie wzdtuz sali/"boiska”.
1. Zawodnicy rozpoczynaja na $rodku “boiska”
2. Zadanie polega na dryblowaniu z pitka w strone bramki zakonczonym strzatem
3. Przy bramkach powinni znajdowac sie wolontariusze podajacy pitki
4. W celu unikniecia dtugiego oczekiwania na swoja kolej, zorganizuj wszystko tak, aby Mtodzi
Sportowcy mogli wykonywac ¢wiczenie rownolegle na dwie bramki.

* * * * * * * * * droga powrotna* * * * *
& & & &=

*

*
&
* ﬂ <ﬂ
o e & K % % % = = N
zawodnicy zawodnicy
e s R e T = =
linia startu *
* *

*Po kazdej stronie boiska musi by¢ droga powrotna/Droga powrotna powinna biec wzdtuz linii bocznych boiska.
Wskazowki: Korzystaj z pomocy wolontariuszy na kazdym etapie ¢wiczenia. Zanim mali zawodnicy rozpoczng
¢wiczenie, zademonstruj o co doktadnie w nim chodzi.

Zwieksz poziom trudnosci: Zmien cel stacjonarny na cel ruchomy poprzez prace na pitce toczacej sie w
strone zawodnikéw a nie stojacej w miejscu. Trenujacy beda musieli przeja¢ pitke bedaca w ruchu, wykonac
drybling i strzeli¢ na bramke.

Zakonczenie sesji treningowej i podsumowanie: Oméw z zawodnikami najwazniejsze rzeczy, jakich sie
dotychczas nauczyli:

- dryblowanie i zasada ,wesotych stép”

- trzymanie pitki blisko nogi, jako wazny element dryblingu

- nie uzywanie rak

- ,stop”, .spoéjrz”, .. postuchaj”, czyli co oznacza uzycie gwizdka.
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TYDZIEN 2

PODANIA

Pole do gry powinno by¢ przygotowane w taki sam sposéb, jak podczas pierwszej sesji treningowe;j.

Pieciominutowa rozgrzewka, taka sama jak poprzednio (zasada “wesotych stép”)

Cwiczenie podah poprzez powtarzanie:
Przed rozpoczeciem ¢wiczenia wyjasnij Mtodym Sportowcom na czym ono polega. Podczas tej sesji

treningowej wszyscy Mtodzi Sportowcy powinni zatozy¢ koszulki/znacznki tego samego koloru, aby stworzy¢
wspolnie jeden TEAM/ poczu¢ atmosfere jednej druzyny.

Wskazowka dla trenera:
Niektorzy zawodnicy moga nie chcie¢ nosi¢ kolorowych znacznikéw. ,Zgddz” sie na noszenie ich w kieszeni
lub innym miejscu, z ktérego jednak bedzie wida¢ ,kolor”.

Trening podan pitkarskich:

1. Sparuj kazdego zawodnika z wolontariuszem

2. Rozstaw wszystkich na catej powierzchni placu gry/boiska

3. Kazda para wolontariusz-zawodnik zaczyna podawac do siebie pitke
Zachecaj trenujacych do:

- Podawania pitki wewnetrzng czescig stopy

- Nie wktadania zbyt duzej sity w podania

- Przyjmowania pitki (zatrzymywania przy nodze) przed wykonaniem ponownego podania/Nie grania “z

pierwszej pitki”.

Zwieksz poziom trudnosci:
Aby podnies¢ lekko poziom trudnosci zadania ustaw trenujacych w nieco dalszej odlegtosci od siebie.
Sprawdz czy ktéras para nie podjeta by sie zademonstrowania ¢wiczenia. Nigdy nie zmuszaj nikogo do tego,
poczekaj na chetnych.

Mijanie pachotkow:

Pachotek A

-
[}

@ >

Zawodnik Wolontariusz

A

Pachoek A

1. Ustaw trenujacych w parach tak, jak podczas poprzedniego ¢wiczenia, jednak z pachotkami
umieszczonymi na linii podania.
2. Cwiczenie polega podawaniu sobie pitki bez potracania pachotka
Wskazowki (dla trenujgcych): Najpierw nalezy przyjac pitke podang przez partnera a dopiero wtedy podac
mu jg z powrotem.
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Zwieksz poziom trudnosci:
Po serii udanych podan, ustaw pachotki nieco blizej siebie, aby utrudni¢ ¢wiczacym zadanie.

Kolejny poziom trudnosci:
Sparuj zawodnikéw, ktérzy beda wykonywac powyzsze ¢wiczenia, jednak tym razem z wolontariuszami w roli
mentoréw.

Podania po okreqgu/obwodzie:
1. Ustaw wszystkich ¢wiczacych w okregu.
2. (Stojac w srodku) po kolei podawaj pitke do kazdego.
3. Aby poprawnie wykonac¢ ¢wiczenia najpierw trzeba pitke przyjaé¢/zatrzymaé, a nastepnie podac dalej

Wskazowka (dla trenujacych): Wszystkie podania nalezy wykonywaé wewnetrzng czescig stopy, a nie
palcami/z tzw. “czuba™!

Zwieksz poziom trudnosci:
Przed kazdym podaniem wypowiedz imie osoby, do ktérej pitka bedzie adresowana. Policz ile razy udato sie
poprawnie wykonac to ¢wiczenie.

Koniec sesji i podsumowanie:
Na koniec treningu podsumuj wszystko, czego Mtodzi Sportowcy nauczyli sie tym razem.
Skup sie na kwestiach:

- prawidtowego wykonywania podan

- zatrzymania/opanowania pitki przed wykonaniem podania

- uzywania wewnetrznej czesci stopy
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TYDZIEN 3

STRZELANIE

Zaaranzuj sale/boisko tak, jak na poprzednich treningach.

Rozgrzewka:

Taki sam schemat jak na poprzednich sesjach. Po rozgrzewce przypomnij to, czego Mtodzi Sportowcy
nauczyli sie na ostatnim treningu.

Przypomnij zawodnikom na czym polega drybling i podawanie.

Strzelanie na bramke:
Na tym etapie (sesji treningowej/kursu) nalezy wyjasni¢ zawodnikom na czym polega strzelanie na bramke,

oraz jaki ma zwiazek ilos¢ strzelonych bramek z wynikiem korficowym meczu)

Wskazowka dla trenera: Niektérzy uczestnicy kursu moga mieé¢ problem z odréznieniem strzatu od
wbiegniecia z pitkg do bramki. Dlatego czesto demonstruj poprawne wykonanie ¢wiczenia. W razie potrzeby
mozesz uzy¢ znacznikbw na podtozu, aby wskaza¢ miejsce, z ktérego powinien pas¢ strzat.

Bramkarz:

Zaangazuj jednego z wolontariuszy jako bramkarza. Bramkarz bedzie nosit ,specjalng koszulke” odrézniajaca
go od innych zawodnikéw. Wyjasnij reszcie trenujacych, ze wytacznie pitkarz w takim stroju ma prawo
dotykac pitki rekoma. Ta zasada powinna by¢ tatwa do zapamietania dla Mtodych Sportowcéw.

Podstawowy trening strzelecki:
1. Ustaw tyle bramek, ile posiadasz, albo wykorzystaj pachotki
2. Na przeciwko bramek zaznacz i wyznacz tam miejsce, z ktérego beda oddawane strzaty
Na przeciwko bramki umies¢ pitke
3. Wolontariusze s3/Tylko wolontariusze moga by¢ w tym ¢wiczeniu bramkarzami

Podanie, strzat, bramka!:

T
X X X (wolontariusze) o
Bramka
X X X (MtodziSportowcy) —>» —> @)
@)
.~

(miejsca do oddania strzatu)

W tym ¢wiczeniu wolontariusz podaje pitke zawodnikowi. Zadaniem zawodnika jest dobiegniecie do pitki,
dryblowanie na krétkim odcinku, zatrzymanie sie i wykonanie strzatu na bramke. Wolontariusze takze
powinni udac sie w strone bramki, aby odzyska¢ pitke i “eskortowac” zawodnikéw z powrotem na miejsce, z
ktérego zaczynajg ¢wiczenie.
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Wskazowki dla trenera: Mozesz rozmiesci¢ znaczniki w réznych miejscach w poblizu bramki. Bedzie to
podpowiedz dla zawodnikéw gdzie majg sie zatrzymac i skad strzeli¢. W czasie tego ¢wiczenia dzieci moga
miec sktonnos$¢ do wracania na linie startu srodkiem boiska, dlatego zaangazuj wolontariuszy zeby kierowali
ich na wyznaczone miejsca powrotu. Pozwoli to unikna¢ zderzen z innymi trenujgcymi.

Zwieksz poziom trudnosci:

Kiedy trenujacy nabiora troche wprawy w strzelaniu, zaangazuj ich takze do roli podajacych. Zachecaj
Mtodych Sportowcéw do celnego podawania i strzelania na bramke. Zamieniaj ich miejscami po to, aby
wykonywali te ¢wiczenia na zmiane.

Zawody strzeleckie/Konkurs strzelcow!

1. Umies¢ w bramce 2-3 duze, odwrécone do gory nogami wiadra. Na kazdym wiadrze ustaw pachotek a na
szczycie kazdego pachotka potéz matg pitke.

2. W réznych miejscach przed bramka umies$¢ znaczniki, a przed nimi ustaw pitki.

3. Zadaniem dzieci bedzie jak najmocniejsze kopniecie pitki w kierunku wiader ustawionych w bramce i
stracenie wszystkiego, co sie na nich znajduje.

Zwieksz poziom trudnosci:

Aby utrudnic¢ to zadanie zache¢ dzieciaki do wykonania dryblingu zanim dobiegna do znacznika i oddadza
strzat.

Wskazowki dla trenera: Ta zabawa-¢wiczenie uczy, ze jesli pitkarz nie kopnie pitki wystarczajaco mocno, nie
uda mu sie wykonac¢ zadania. Jest to dobry sposéb na powstrzymanie/oduczenie Mtodych Sportowcéw od
wbiegania z pitka do bramki/ dryblowania z pitka az do bramki.

Zakonczenie sesji treningowej i podsumowanie:
e Zdobywanie goli to swietna zabawa!
e Trzeba mocno kopac pitke w strone bramki
e Woygrywa ten, kto zdobedzie wiecej goli.
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TYDZIEN 4

DRYBLUJ, PODAJ, ZDOBADZ GOLA!

Przygotuj boisko tak, jak w poprzednich tygodniach.

5-minutowa rozgrzewka:
Zastosuj taki sam schemat/motyw ,wesotych stép” , jak na wczesniejszych zajeciach.
Przypomnij to, czego Mtodzi Sportowcy nauczyli sie do tej pory.

Cwiczenia i utrwalanie:
Na tym etapie zawodnicy powinni wykorzysta¢ umiejetnosci, jakie do tej pory nabyli, a wiec: dryblowanie,
podania i strzaty na bramke/zdobywanie goli.

Drybluj, podaj, zdobadz gola!

* zawodnicy - linia 1 zawodnicy - linia 1 *
* @X X X X X X @

O <<=~ < x x x x x x = =~ O
* zawodnicy - linia2 | zawodnicy - linia 2 *
* *

1. Umies$¢ na wprost bramki znacznik.

2. Zawodnik rozpoczynajacy ¢wiczenie biegnie do znacznika z drugiej linii.

3. Kiedy zawodnik 1 biegnie w strone miejsca oddania strzatu, zawodnik z pierwszej linii rozpoczyna
drybling z pitkg w strone bramki. Kiedy jest juz blisko, podaje pitke zawodnikowi 1, aby ten wykonat
strzat na bramke.

4. Wolontariusze majg za zadanie bezpiecznie doprowadzi¢ sportowcédw na linie startu, oraz zamienia¢
im miejsca/role po to, zeby zawodnicy mogli na zmiane strzelac i, asystowac¢”/podawaé. Dzieci po
wykonaniu ¢wiczenia powinny wracac po bokach sali/bokami, a nie Srodkiem.

Wskazowki dla trenera: Aby uniknag¢ podan “nie w tempo”/zbyt wczesnych/péznych, mozesz umiescic¢
znaczniki w miejscu, z ktérego podanie powinno nastgpi¢. Jednak na samym poczatku zademonstruj
doktadnie na czym polega to ¢wiczenie.

Zwieksz poziom trudnosci:
Aby podnie$¢ poziom trudnosci, popros trenujacych, zeby wykonywali swoje zadania bez zatrzymywania sie.
Dzieki temu Mtodzi Sportowcy nauczg sie podawania oraz strzelania z pozycji ruchomej/w ruchu.
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Drybling > Podanie = Podanie - Strzat na bramke.
To jest zaawansowane ¢wiczenie, ktére warto wprowadzic¢ jesli masz pewnos¢, ze Mtodzi Sportowcy z Twojej
grupy sa juz na to przygotowani/gotowi.

Ustaw w poprzek sali/ w jednej linii 3 zawodnikéw

Zawodnik 2 i 3 biegng w strone bramki i zatrzymuje sie na wysokosci znacznikow.

W tym samym czasie zawodnik 1 po krétkim dryblingu podaje pitke zawodnikowi 2.
Zawodnik 2 otrzymuje podanie, drybluje przez chwile, po czym podaje zawodnikowi 3
Zawodnik 3 po otrzymaniu podania drybluje do znacznika, skad oddaje strzat na bramke.

kW=

‘-
Zawodnik 1 X — drybling\\/ Y
podanie

Zawodnik 2 X —» bieg(bez pitki) zatrzymaniei otrzyma\llie podania, drybling
podanie strzat

Vel

Zawodnik 3 X —» bieg bez pitki - bieg bez pitki bieg zatrzymanie i otrzymanie podania.

_/

Zwieksz poziom trudnosci
WSszyscy zawodnicy robig to, co poprzednio, jednak tym razem nie ma utatwienia w postaci ustawionych
wczesniej znacznikow.

Wskazowka (dla trenera): Przypomnij trenujgcym, ze majg biec w strone bramki, a nie za pitka. Wazne jest
tez zeby wracali bokiem sali, nie srodkiem.

Sparingi

- 2na2albo 3 na3/Dwéch na dwdch/Trzech na trzech

- Rozpocznij mniejszym sktadem
Kazda druzyna powinna sktadac sie z zawodnikéw i wolontariuszy, oraz mie¢ znaczniki w réznych kolorach.
Na tym etapie nie nalezy jeszcze wprowadzac¢ bramkarzy.

Upewnij sie czy zawodnicy wiedza jaki maja kolor znacznikéw, i wyjasnij im, ze kolor znacznika, to takze kolor
catej druzyny. Powie$ takze znaczniki na bramkach, aby kazdy wiedziat ktéra bramka nalezy do ktérej
druzyny.

Zakonczenie sesji treningowej i podsumowanie
e Gra zespotowa to swietna zabawa
e Podania wytqgcznie do kolegéw/kolezanek w strojach o tym samym kolorze
e Strzaty tylko na bramke z zaznaczonym kolorem przeciwnej druzyny
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PItKA NOZNA DLA MtODYCH SPORTOWCOW OLIMPIAD SPECJALNYCH. Qi@ Mtodzi Sportowcy

TYDZIEN 5

ODBIERZ/ZABIERZ PILKE!!

5-minutowa rozgrzewka:
W ramach rozgrzewki zastosuj ten sam schemat/motyw ,wesotych stép”, jak na wczesniejszych zajeciach.

Przypomnij to, czego Mtodzi Sportowcy nauczyli sie do tej pory: drybling, podania i strzat na
bramke/zdobywanie bramek

Trening odbierania pitki i utrwalanie:

Wyjasnij Mtodym Sportowcom na czym w pitce noznej polega odbierania pitki. Podkresl, ze ta czynnos¢
zarezerwowana jest wytacznie dla stép i ze nie mozna odbierac pitki rekoma!

1. Podziel uczestnikéw sesji treningowej na dwie grupy i rozdaj im do zatozenia znaczniki w dwéch
réznych kolorach (np. czerwony i niebieski).

2. Nakomende “Start!” zawodnicy z druzyny “Czerwonych” zaczynaja dryblowac z pitka w strone
wolontariusza ze swojej druzyny. Ich zadaniem bedzie podanie mu pitki z bliskiej odlegtosci.

3. W tym samym czasie Mtodzi Sportowcy z zespotu “Niebieskich” starajg sie odebra¢ pitke graczom z
przeciwnej druzyny, dryblowac i podacja “swojemu” wolontariuszowi.

Wskazowki dla zawodnikow:
- Pitke nalezy odbierac¢ tylko zawodnikom w innych strojach/strojach innego koloru.
- Nie uzywamy rak!
- Nie ma dotykania ani kopania innych zawodnikow.
- Jesli masz taka mozliwos¢, postaraj sie przeprowadzic¢ to ¢wiczenie z dzie¢mi o podobnej budowie
ciata, szybkosci i umiejetnosciach.

Zwieksz poziom trudnosci ¢wiczenia:

Ustaw pitke w potowie drogi miedzy zawodnika i wolontariuszami. Na komende zawodnicy obu druzyn
biegna w jej strone i starajg sie dryblowac w strone swojego wolontariusza. Zawodnicy druzyny przeciwnej
starajg sie odebrac im pitke.

Podanie po tréjkacie i trening odbierania pitki:
1. Ustaw 3 znaczniki w ksztatcie trojkata.
2. Dwoch zawodnikéw i wolontariusz stojg w zaznaczonych miejscach i podajg sobie pitke
3. Jeden albo dwéch zawodnikéw znajdujg sie w srodku tréjkata starajac sie utrudniaé podania i
przejgé¢/odebrac pitke kolegom.
4. Jezeli ktéremus sie to uda, zamienia sie miejscami, z tym, ktéry ostatnio dotykat pitki .
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PItKA NOZNA DLA MtODYCH SPORTOWCOW OLIMPIAD SPECJALNYCH. : Mtodzi Sportowcy

) O
podanie podanie

X X \przeszkadzajacy” w tréjkacie 1-2

O < O

podanie

Sparingi:
Patrz - tydzien 4

Koniec sesji trdningowej i podsumowanie:
Przypomnij grupie czego sie nauczyta do tej pory i podkresl nastepujace kwestie:
e Nie mozna tapac pitki rekoma ani dotyka¢ innych zawodnikéw
e Kopac¢ mozna jedynie pitke, a nie kolegéw i kolezanki!
e Pitke odbiera sie tylko zawodnikom z przeciwnej druzyny (innemu ,kolorowi”)
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PItKA NOZNA DLA MtODYCH SPORTOWCOW OLIMPIAD SPECJALNYCH.

AR Olimpiady Spedjalne
ﬁ Mtodzi Sportowcy ™

TYDZIEN 6

CALOSC - BAW SSIE | GRAJ!

Zaaranzuj boisko tak jak zawsze.

5-minutowa rozgrzewka:

Przeprowadz pieciominutowa rozgrzewke przy uzyciu metody ,wesotych stép”.Podsumuj opanowane
dotychczas przez Mtodych Sportowcéw umiejetnosci pitkarskie: drybling, podania, strzaty na bramke.

Cwiczenie i powtérzenia/Utrwalanie :

1.

(W obrebie boiska) ustaw 5 stacji do ¢wiczenia: dryblingu, podan, strzatéw, odbierania pitki rywalowi,
obrony strzatéw (stacja bramkarska).

Uzyj do tego znacznikéw, pachotkéw albo oznacz te miejsca w inny sposéb.

Dopasuj dobrze ¢wiczenia w ramach poszczegélnych stacji do umiejetnosci, jakimi dysponuja
poszczegdlni Mtodzi Sportowcy.

Ustaw stacje/Przygotuj wszystko przed rozpoczeciem zajec.

Wolontariusze beda obstugiwac poszczegélne stacje. Przeszkol ich w tym zakresie odpowiednio
wczesniej. W czasie treningu kazdy musi wiedziec jakie jest jego zadanie i za co odpowiada.
Zawodnicy beda mieli po 5 minut na ¢wiczenia przy kazdej stacji. Po uptywie tego czasu nastapi
sygnat dzwiekowy, i zmiana stanowiska.

Trening/Szkolenie bramkarskie:

Do ¢wiczen na stacji bramkarskiej miej przygotowane “specjalne” koszulki/odpowiednie stroje. Moze to by¢
koszulka bramkarska dowolnego koloru/Moze ona by¢ w dowolnym kolorze. Jest to istotny element w
treningu Mtodych Sportowcéw, poniewaz bramkarz jest osoba noszaca ,specjalny” stroj, i tylko osoba
noszaca ,specjalng” koszulke jest uprawniona do tapania pitki!

Wskazowka: Przed bramka mozesz utworzy¢ linie/rzad ze znacznikéw, aby bramkarz miat lepszy oglad skad
beda padaty strzaty. W tej sytuacji przed strzatem pitka nie moze przekroczy¢ tej linii.

Cwiczenia/Trening:

1.
2.

Wykorzystaj ten sam schemat treningowy, jaki stosowates$ na poprzednich dwéch sesjach.

Rozegraj 10-15-sto minutowy mecz treningowy miedzy uczestnikami szkolenia, jednak tym razem
wprowadz przerwe w potowie gry.

Wprowadz tez przerwe na nawodnienie sie/napicie sie wody i wykorzystaj ten czas na zamienienie
znacznikéw na bramkach.

Na koniec przerwy wyjasnij wszystkim, ze dzwiek gwizdka oznacza, iz rozpoczyna sie druga potowa
meczu, a pitkarze zmieniajg strone boiska/co wiaze sie ze zmiang stron/.

Dla niektorych zawodnikéw moze to by¢ trudne do zrozumienia. Mozesz im to utatwi¢, wskazujac
znaczniki wiszace na bramkach, ktére w czasie przerwy zamienites/podmienites. Bedzie to ,,dow6d”
na to, ze nastgpita zmiana.
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PILKA NOZNA DLA MtODYCH SPORTOWCOW OLIMPIAD SPECJALNYCH. A7 Mtodzi Sportowcy

Koniec treningu | podsumowanie
Zapytaj dzieci jakie najwazniejsze nauki wyniosty z catego cyklu treningéw.
Podsumuj to czego mtodzi pitkarze/przyszli pitkarze sie dzieki treningom nauczyli:
e dryblowanie — najwazniejsze jest trzymanie nogi blisko pitki
e podawanie — zawsze podawaj do kolegi z druzyny/noszacego stréj w takim samym kolorze co ty.
e Strzelanie - uderzaj pitke mocno, w kierunku bramki/siatki aby zdoby¢ gola
e QOdbieranie pitki — odbieraj tylko zawodnikom druzyny przeciwnej, w strojach innego koloru
e Pozabramkarzem, nikt nie uzywa rak

AR Olimpiady Specjalne

: ﬂ Mtodzi Sportowcy ™
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