Przykladowe éwiczenia dla bramkarza w okresie przygotowawczym

Opracowanie: mgr Michat Chamera

Zadania glowne: rozwoj sprawnosci og6lnej, doskonalenie elementow techniczno-taktycznych

Zadania dodatkowe: doskonalenie gry noga, ksztaltowanie koordynacji wzrokowo — ruchowej, szybkosci
reakcji bramkarza

Czas trwania zajeé: 60 min
Miejsce: hala sportowa
Liczba bramkarzy: 4 (grupa wiekowa 16-18 lat)

Sprzet: pitki nozne, pitki lekarskie, pitki tenisowe, ptotek, taweczki, kapelusze, materace, tyczki, pachotki ,

rebounder, drabinki koordynacyjne

1. Cwiczenia indywidualne i grupowe z uzyciem pitek
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Zawodnicy poruszajg sig¢ w truchcie W polu oznaczonym pachotkami

Przebieg ¢wiczen:

1) zawodnicy w truchcie kozhuja pitke, na sygnatl wymiana pitek

a) po kozle rgka



b) w powietrzu z przed klatki piersiowej
C) po ziemi (zamachem dolnym)
2) koztowanie pitki w pewnym momencie zawodnik odbija pitk¢ w wyzszy koziot
wykonuje pad siatkarski lub do pompki ,szybkie powstanie i chwyt pitki

3) w podporze przodem koztowanie pifki ,raz jedng raz druga r¢ka

1. Cwiczenia indywidualne i grupowe z uzyciem pitek

Zawodnicy poruszajq sig¢ w truchcie W polu oznaczonym pachotkami

Przebieg ¢wiczen:

4) zawodnicy w truchcie kozhuijg dwie pitki (kazdy!!!)
a) jedna wyzej druga nizej

b) kozlowanie ze zmiang



5) w parach wymiana dwoch pitek ,migdzy sobg
a. gora
b. po kozle

C. jedna gorg ,druga po kozle

6 ) jedna pitka kragzenie wokot bioder druga dorzucona przez partnera i oddanie pitki glowa

2. Cwiczenia z uzyciem plotka

1) Podanie pitki reka pod plotkiem ,przeskok i chwyt pitki

2) Podrzut pitki nad plotkiem ,przejécie pod i chwyt pitki z powietrza

3) Zagranie pitki noga pod plotkiem, przeskok obunédz na plotkiem, uderzenie wew. cz. Stopy
na chwyt dla zawodnika stojacego w bramce

4) Wyrzut pitki reka nad plotkiem , przejScie pod plotkiem ,chwyt pitki ,uderzenie pitki z
wolej na chwyt na zawodnika stojacego w bramce

5) Przeskok z pitka nad plotkiem lub przejscie z pitka pod plotkiem rzut reka do bramki

*dla ¢wiczen 1-5 ustawienie wyjsciowe jak na rysunku ponizej
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6) Podrzut pitki przez X1, chwyt i oddanie pitki lekarskiej od X2.

X1 przeskok z pitka nad ptotkiem, uderzenie pitki z pdiwoleja w bramke, start do
bramki, X3 po ztapaniu pitki zagrywa pitke do X4 ,ktorego zadaniem jest przyjecie pifki i
zagranie pitki po ziemi do X2 ,ktory odgrywa pitke z powrotem do X4.

X4 przyjmuje pitk¢ i prowadzi jg na miejsce X2 ( patrz rysunek)

Zmiany zgodnie z ruchem wskazoéwek zegara

3. Cwiczenia z wykorzystaniem Sciany

1) Jedna pitka dla zawodnika, odbicie pitki o $ciana jednoracz i chwyt rowniez jednorgcz
2) Dwie pitki dla kazdego zawodnika, odbicia i chwyt pitek o Sciang
a) w powietrzu

b) po kozle
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3) Zawodnik przodem do $ciany w odlegtosci okoto 3 m za nim zawodnik z pitka.
Uderzenie pilki przez zawodnika z pitka z woleja o $ciang, chwyt pitki przez zawodnika
stojacego z przodu (rys.1)

4) Ustawienie tak jw. na stowo TAK — chwyt pitki na Nie- przyjecie pitki.

Rzut pitki rgka przez zawodnika bedacego z tytu

5) Ustawienie jw. wyktadnikiem sg kolory pitek np.: pitka pomaranczowa to chwyt pitki,
pitka biala to przyjecie pifki.

6) Zawodnik przodem do $ciany trzech zawodnikow z pitkami za jego plecami

X1,lub X2 uderzajg pitk¢ z woleja o Sciane ,chwyt pitki przez zawodnika, szybki obrot w
strong¢ X3 1 chwyt lub przyjecie pitki (zalezne od koloru pitek) (rys.2)

T)ustawienie zawodnikow w rzedzie okoto Sm przed $ciana, za ich plecami ustawiony trener,
ktory rzuca pitke o $ciang wywolujac imi¢ bramkarza, jego zadaniem jest jak najszybszy

chwyt pitki.

4. Cwiczenia szybkosci reakcji i koordynacji wzrokowo-ruchowej



1) Ustawienie jak na rysunku.

Zawodnik X1 w postawie bramkarskiej z zamknigtymi oczami.

Zawodnicy X2,X3 - roézne kolory pitek (np.: czerwona ,zielona), na sygnat X1 lubX2
( wezesniej ustalone) dorzuca pitke bramkarzowi X1 ,ktory otwiera oczy i jezeli
otrzymuje pitke zielona to ja chwyta, natomiast jezeli czerwona to ja przyjmuje.
Nastepnie X1,wykonuje szybki obrot w kierunku X4 i jezeli np.: otrzymat pitke
najpierw zielong to odgrywa pitk¢ wew.cz. stopy z powietrza (lewa, prawa,
noga),natomiast jezeli otrzymat czerwong to odgrywa pitki glowa .

Rozne warianty i rozwigzania

a) rozne kolory pitek

b) po zamknigciu oczu zawodnicy X2, X3 wymieniaja si¢ pitkami

c) rozne formy ¢wiczen wykonywane przez X1 po dorzucie pitki od X4

4. Cwiczenia szybkosci reakcji i koordynacji wzrokowo-ruchowej



3) Ustawienie jak na rysunku, na sygnat bramkarze wykonujg przewr6t w przod na materacu i
dotykaja wywolanego przez trenera pachofka (czerwony lub z6tty), start do pitki i chwyt jej

podchwytem bez upadku.
Odmiany:
a) J. w. ale w trakcie wykonywania przewrotu trener wskazuje reka
(lewa lub prawa), ktorego pachotka powinien dotkng¢ bramkarz dalej
Jw.
b) jw. ale przewr6t w tyt ,dotknigcie przeciwnego pachotka niz

wskazany wcze$niej przez trenera 1 start do pitki

4. Cwiczenia szybkosci reakcji i koordynacji wzrokowo-ruchowej



4) Ustawienie jak na rysunku

Trener posiada 3 kolory pitek, zawodnik stojacy przed trenerem ustawiony w postawie

bramkarskiej.

b)

d)

Jezeli trener dorzuca pitke koloru zielonego to bramkarz wykonuje przewrot
w przéd na materacu i chwyta jak najszybciej pitke bez upadku

Jezeli trener dorzuca pitke koloru pomaranczowego bramkarz wykonuje
przewrdt w tyt na materacu i chwyta jak najszybciej pitke bez upadku

Jezeli trener dorzuca pitkg koloru czarnego bramkarz wykonuje pad
siatkarski na materacu i chwyta jak najszybciej pitk¢ bez upadku

Jezeli trener dorzuca pitk¢ koloru zielonego ale w koziot bramkarz wykonuje
jak najszybszy chwyt pitki z upadkiem na materacu

Jezeli trener dorzuca pilke koloru pomaranczowego ale w koziot bramkarz
wykonuje upadek na materac “kotyska” bramkarska i chwyta jak najszybciej

pitke

4. Cwiczenia szybkosci reakcji i koordynacji wzrokowo-ruchowej



5.Ustawienie jak na rysunku

a) Na sygnat Trenera zawodnika X1, dotyka jak najszybciej wywotanych pachotkow

np. 261ty i chwyta uderzong pitkg przez X2 lub dotyka pachotkow czerwonych i chwyta
uderzong pitke przez X3

b) Na sygnat Trenera zawodnika X1, dotyka jak najszybciej wskazanego 1 pachotka

np. zotty tyl i chwyta uderzona pitk¢ przez X2 lub dotyka wskazanego czerwonego pachotka
przod i chwyta uderzona pitke przez X3

c) Na sygnat Trenera zawodnika X1, dotyka jak najszybciej przeciwnie wskazanego lub
wywotanego pachotka (np. jak trener krzyczy z6tty to zawodnika dotyka czerwonego)

1 chwyta pilk¢ od przeciwnie wywolanego bramkarza ((jak trener wywotuje Filip

(czyli np.: zawodnik X2), to zawodnik chwyta pitke od Marcina (zawodnika X3))

5. Cwiczenia obwodowe



1) Ustawienie jak na rysunku
(1)Zawodnik X1 chwyta i oddaje pitke lekarska do X2 , (2) dotyka srodkowy pachotek
i omija od zew .tyczk¢ wykonujac (3) chwyt pitki potgornej od X3 z upadkiem na materac
( (4)dotkniecie srodkowego pacholka), nastepnie wykonuje (5) chwyt pitki dorzuconej od X4
w powietrzu z akcentem ,kolanko do gory”’((6)dotkniecie srodkowego pachotka),
oraz (7)chwyt pitki bez upadku od X4 pitki uderzonej po ziemi “’przyklek na
kolanko”).(8)dotkniecie srodkowego i powr6t do sytuacji wyjsciowe;.
Nastepuje ponowne wykonanie czynnosci wg wezesniejszych zatozen (ilosci

obwodoéw np.:4) w tym samym kierunku lub w przeciwnym

Uwagi do ¢wiczenia:



-zawsze po wykonaniu ¢wiczenia dotyka §rodkowego pachotka i omija od zewnatrz tyczke
¢w. kierunku wspoiwiczacego

- kierunek ruchu dowolny z zastrzezeniem, ze musi odby¢ jeden peten obwadd

5. Cwiczenia obwodowe

2) ustawienie jak na rysunku

X1 przebiega po taweczce kozhijac pitke o podioze lub pokonuje drabinke
koordynacyjna rowniez koztujac pitke o podtoze (1). Nastgpnie wykonuje(2) rzut pitka
o0 rebounder (chwyt | przyjecie pitki) i zagrywa (3)(zamacham dolnym reka lub noga
o laweczke), tapie pitke w rece lub przyjmuje noga i rzuca reka do bramki zamachem goérnym
lub uderza pitk¢ z podioza do bramki (4), szybkie start do bramki.

X2 bronigc bramki chwyta pitke od (rzucona reka lub uderzong nogg) X1 iwraca
na poczatek obwodu wykonujac ¢wiczenia z pitkg w truchcie lub prowadzac pitk¢ r6znymi

czesciami stopy po podiozu(5)






