Konspekt zaje¢ treningowych dla bramkarza

Obwoad ¢wiczebny

Prowadzacy: Michat Chamera

Zadanie glowne: ksztaltowanie koordynacji ruchowej, doskonalenie
sprawnosci specjalne;j

Zadanie dodatkowe : doskonalenie ,,gry noga” w treningu bramkarskim
Czas trwania: 60 min
Liczba Zawodnikow: 4

Sprzet: pitki, siatka odbijajgca, 2 materace, kapelusze, 2 plotki, pitka lekarska



L.p

Tok zajeé

Organizacja

Czas

Opis ¢éwiczenia

CZ.WSTEPNA(8’)

Cwiczenia
doskonalace i
ksztattujgce
elementy
techniki, chwytu
pitki i gry noga

5'

Bramkarze ustawienie
jak na rysunku(w
kwadracie). Jeden z pitka
w dtoniach ,drugi z pitka
przy nodze, dwdch
bramkarzy bez pitek. W
truchcie wymiana pitek
,miedzy bramkarzami. 1
Pitka zagrana noga
dotem, przyjecie i
odegranie(2 kontakty), 2
pitka rzucona reka na
chwyt.

Zatozeniem jest aby
jeden bramkarz nie miat
dwdch pitek
réwnoczesnie.

Odmiany:

1pitka zagrana nogg
dotem, przejecie i
prowadzenie ,2 pitka
(lekarska)rzucona na
chwyt.

- 1pitka zagrywana z
pierwszej po podfozu, 2
pitka uderzona nogg na
chwyt.

Cwiczenia
rozciggajace

Cwiczenia rozciagajace z pitkami.

Kazdy bramkarz z pitkg
wykonuje indywidualne
formy rozciggania.




CZ. Gtdwna
(47°)

Cwiczenia
koordynacyjne,
doskonalgce
chwyt pitki

Cwiczenia
doskonalgce
koordynacje
,chwyt pitki, gre
noga oraz
¢wiczenia
ogdlnorozwojowe
= obwod
¢wiczebny

5[

Ustawienie jak na
rysunku w kwadracie:
Kazdy z bramkarzy
posiada pitke i wykonuje
nastepujgce ¢wiczenia:

-rzut pitki nad sobg
chwyt za sobg i
odwrotnie .

-w rozkroku pitka
rzucona za sobg, miedzy
nogami, chwyt pitki .

- w rozkroku skton
rzut pitki za plecami nad
sobg ,chwyt pitki.

—w rozkroku pitka
,miedzy nogami
,"6semka ,, po ziemiiw
powietrzu .

— stojgc odbicie pitki w
koziot za sobg obrét
przez drugie ramie i
chwyt .

—siad rozkroczny,
odbicie pitki o podtoze
,chwyt pitki .

- lezenie na brzuchu
,kotyska-pitka
przetoczona pod klatka
piersiowgq .

— lezenie na brzuchu
odbicie pitki o podfoze i
chwyt pitki.

Bramkarze ustawieni jak
na rysunku w odlegtosci
okoto 5 m od siebie. Po
zagraniu pitki noga
bramkarz rusza w swojg
prawa strone i wykonuje
¢wiczenia tj. koordynacje
na drabinkach i ¢w.
ksztattujace gdrne partie
miesniowe.




Cwiczenia
doskonalgce
chwyt pitki
sprawnos¢
0goIn3 i technike
specjalna
bramkarza =
obwdd ¢wiczebny
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Bramkarze ustawieni jak
na rysunku w odlegtosci
ok. 5 m od siatki
.Pierwszy éwiczacy rzuca
pitke reka ,ktdéra odbija
sie od siatki, tapie ja
zgodnie z zasadami
techniki specjalnej,
nastepnie wykonuje
przewrét w przéd z pitkg
i wraca na koniec rzedu.

Wszystkie czynnosci po

odbiciu pitki od siatki

wykonujemy na prawg i
lewgq strone

Odmiany: -
rzut reka(A) o siatke,
szybki pad do boku na
materac, pitke tapie
drugi ¢wiczacy(B),
szybkie powstanie
(A),chwyt pitki po
uderzeniu od
bramkarza(D),przejscie
bramkarz (A),ktéry jest z
pitkg an miejsce(D)
,ktory przemieszcza sie
na koniec rzedu.

-zmiana kata ustawienia
siatki ,bramkarz (A)rzuca
reka o siatke (pitka
powinna by¢ oddana
gbra),chwyt pitki przez
bramkarza (B) w
wyskoku ,bramkarz(A)
wykonuje przeskok
bokiem przez ptotek i
fapie pitke dorzucong po
kozle(D),dalej j.w.




Doskonalenie
sprawnosci
specjalnej,
koordynac;ji,
techniki
specjalnej oraz
gry noga
bramkarza

Cz.
Koncowa(5’)

Podsumowanie i oméwienie zajeé, éwiczenia rozciggajace
i uspokajajace .

10’

Ustawienie jak na
rysunku. Wymiana pitki
lekarskiej (A)z przed
klatki piersiowej z (B) ,(B)
obraca sie i odegranie 3
x pitki gtowa do
(C),szybki skip na
drabinkach, przeskok
przez ptotek, chwyt pitki
uderzonej przez trenera
z upadkiem na tokcie do
przodu. Zmiany (C) na
miejsce (B),(D) na
miejsce (C) ,(B) po
wykonaniu ¢wiczenia
ustawia sie za (A)

Ustawienie jak na
rysunku. Klepka 3x (A) z
(B) szybki skip na
drabinkach , klepka 3x
(B)z (C).(B) przechodzi
pod i przeskakuje nad
ptotkami ,chwyt pitki
dorzuconej przez trenera
na bok z upadkiem.




