Przedstawiam trzy ¢wiczenia dla bramkarzy w wieku 7-9 lat. Jak zobaczycie, kazde ¢wiczenie
jest ujete w forme gry lub zabawy. Jedynie ¢w. trzecie posiada w swojej tresci zademonstrowana
technike ruchu, lecz de facto jest ono zachowane w formie zabawy. Najwazniejsze podczas

pracy z tak mtodymi chtopcami to przede wszystkim bezpieczenstwo oraz nauka, wtasnie
poprzez gry | zabawy. Wykorzystuje ich naturalng ciekawosc swiata, uzywam réznorakich
kolorowych przyrzgdow oraz réznych pitek.

4 kolorowe kwadraty.

Cztery rodzaje pitek rozrzuconych na zaznaczonym polu: rozm.5, rozm.

3, rozm.1 oraz pitki tenisowe. Kazdy rodzaj pitek przynalezy do danego

kwadrata (koloru). | tak, pitka rozm.5 - kolor czerwony, p. rozm. 3 - kolor

niebieski, p. rozm.1 - k. biaty, p. tenisowa - k. pomaranczowy.

Bramkarze w truchcie przemieszczajg sie w polu karnym, tr. wywotuje

kolor, np. biaty, bramkarz chwyta do rgk dang pitke, w tym wypadku -

rozm. 1, szybko biegnie | ktadzie pitke w kwadracie (biatym). Powraca

do truchtu, tr. znow wywotuje dany kolor. Kto najszybciej potozy pike w

danym kw. zdobywa 4 punkty, kto drugi otrzymuje 3 pkt., nastepnie: 2

pkt. oraz 1 pkt.

Wariacja:

- wywotany kolor to sygnat, aby zabrac pitke z kw. | potozycC jg na srodku
pola gry,

- wywotany kolor to sygnat, aby jak najszybciej wprowadzi¢ pitke do kw.
toczac jg podeszwag stopy,

www.goalkeeper.pl

5 podan.

Dwie druzyny po dwéch bramkarzy (zo6tci i zieloni) grajg przeciwko sobie
w zaznaczonym polu. Bramkarze z tej samej druzyny maja wykonac
pomiedzy sobg, 5 podan (pika rozm. 1), aby zdobyc 1 pkt. Pitka jest

wytgcznie rzucana. Druzyna, ktora zdobyta punkt, oddaje pitke druzynie
przeciwne.
Wariacja:
- Zmiana piki na: tenisowg lub rozm. 2,
- zawodnik, ktéry podat pitke, ma za zadanie przybic “5” trenerowi,
tr. w tym wypadku, przemieszcza sie w polu gry,

www.goalkeeper.pl

Jeden, dwa lub trzy.

Tr. demonstruje bramkarzom trzy pozycje. Pierwsza to pozycja gotow
(nr 1), druga to chwyt pitki z przyklekiem (nr 2), trzecia to chwyt pitki o
wyprostowanych nogach (nr 3). Bramkarze stojg przy znacznikach,

tr. wywotuje cyfre 1, 2 lub 3, bramkarze biegng w strone swoich pitek,
zatrzymujg sie przy pitce i wykonujg pozycje oznaczong wywotanym
numerem. Odlegtos¢ miedzy znacznikiem, a pitkg - 3 metry.
Wariacja:

- odwrotnosc numerow | pozycil,

- zwiekszenie dystansu miedzy znacznikiem, a pitka,

- 0znaczenie danej pozycji kolorem lub imieniem,

www.goalkeeper.pl




