Temat: Doskonalenie prowadzenia pitki, oraz techniki strzatu prostym podbiciem.

Miejsce: Boisko trawiaste llos¢ éwiczacych: 16 Czas: 90’ Wiek: U - 12
Sprzet: 7\ - 16 /14+2/ a -4 Mo o -12
Rozgrzewka:

1. Zabawa ozywiajgca ,Ogonki”

Cwiczacy podzieleni sa na dwie grupy: 12 uciekajacych i 4
gonigcych. Kazdy z uciekajacych posiada zatozony z tylu za
spodenkami lejbik, przypominajacy zwisajacy ogonek. Zadaniem
gonigcych jest zebra¢ jak najwiekszg ilos¢ ogonkéw. Wygrywa
goniacy, ktéry zebrat najwiekszg ilos¢ ogonkéw. Uciekajgcy nie
mogag trzymac¢ ogonkdéw RR, a po skuciu wykonujg siad skrzyzny na
ziemi. Zabawa odbywa sie w polu 10 x 10 m. Wykonujemy trzy serie
zabawy.

2. Cwiczenia z pitkami o charakterze og6Inorozwojowym.

Ustawienie ¢éwiczacych z pitkami w dwoch grupach. Dodatkowo
jeden zawodnik z kazdej grupy ustawiony jest posrodku bramki
ustawionej z czerwonych choragiewek. Rozgrzewka
przeprowadzana jest na dwie strony réwnoczesnie przez dwdch
éwiczacych. Pierwsi zawodnicy posiadajacy pitki wykonujg okreslony
rzut RR do $rodkowego z wykonaniem c¢wiczenia koordynacji
ruchowej w truchcie na jego miejsce. Srodkowy po chwycie wykonuje
¢éwiczenia sprawno$ciowe z pitkg w truchcie na koniec rzedu
przeciwnego. W tym czasie kolejne powtdrzenie wykonuje nastepna
para éwiczacych.

Przyktadowe ¢éwiczenia:

- podanie pitki RR zza gtowy + krgzenia RR w przdd, srodkowy —
koztowanie pitki do rzedu przeciwnego,

- podanie pitki RR w koziot + krok odstawno - dostawny z
rozmachem RR na przemian, srodkowy — przektadanie pitki RR
wokot bioder,

- podanie pitki RR po podifozu po sktonie w przéd + krok skrzyzny,
Srodkowy — przekfadanie pitki z R do R pod uniesiong ku gérze nogq
ugietg w kolanie.

3. Cwiczenia z elementem techniki przyje¢ i prowadzenia pitki.
Ustawienie ¢wiczacych i zasady przeprowadzenia jak w éwiczeniu
powyzej. Tym razem nastepuje podanie pitki NN z przyjeciem jej w
bramce okreslonym sposobem i przeprowadzeniem do rzedu
przeciwnego.

Przyktadowe ¢éwiczenia:

- podanie N po podtozu + wymachy RR w bok w truchcie, srodkowy
— przyjecie z potobrotem, prowadzenie pitki dowolng N z krgzeniem
RR w tyt,

- podanie prostym podbiciem z powietrza po wtasnym podrzucie +
wysokie unoszenie kolan, srodkowy — przyjecie pitki z powietrza
dowolnym sposobem + przetaczanie pitki w ustawieniu bokiem
/rolowanie/,

- podanie pitki po przetoczeniu podeszwg w przdd + szybki trucht
tytem, srodkowy — toczenie pitki podeszwg w truchcie tytem.




Czes¢ gtowna:

4. Doskonalenie techniki prowadzenia pitki — wersja |

Ustawienie zawodnikéw w polu 20 x 20 m. Choragiewki ustawione w
linii oddalone od siebie na odlegtosci 1,5 m. Pierwsi zawodnicy z
poszczegélnych grup wykonujg prowadzenie pitki do rzedu
przeciwnego z przejsciem przez dalszg bramke ustawiong po prawej
stronie ¢wiczacego. Po minieciu bramki zawodnicy wykonujg
podanie wewnetrzng czescig stopy po podiozu do partnera
ustawionego w przeciwnym rzedzie. Po wykonaniu podania
przemieszczajg si¢ w truchcie na koniec rzedu przeciwnego.
Cwiczenie wykonujemy na dwie strony ze zmiang nogi prowadzace;j.

5. Doskonalenie techniki prowadzenia pitki — wersja |l

Pierwsi zawodnicy z poszczegdlnych grup wykonujg prowadzenie
pitki do rzedu przeciwnego z przejsciem najpierw przez dalszg
bramke ustawiong po prawej stronie ¢wiczacego, a nastepnie przez
blizsza ze zamiang czesci stopy wykonujacej prowadzenia. Po
minieciu bramki zawodnicy wykonujg podanie wewnetrzng czescig
stopy po podiozu do partnera ustawionego w przeciwnym rzedzie.
Po wykonaniu podania przemieszczajg sie w truchcie na koniec
rzedu przeciwnego z wykonaniem c¢wiczenia koordynacji ruchowe;.
Cwiczenie wykonujemy na dwie strony ze zmiang nogi prowadzace;j.
Stosujemy rézne sposoby prowadzenia pitki np. jednon6z ze zmiang
na wewnetrzne i zewnetrzne podbicie, naprzemianndz zewnetrznym,
badZz wewnetrznym podbiciem.

A
I
1
I
I
1
1
1
1
'
1

6. Doskonalenie techniki strzatu prostym podbiciem po
prowadzeniu pitki — wersja |

Ustawienie zawodnikéw w dwoch grupach jak na rysunku w polu 50
x 30 m. Cwiczenie wykonywane jest rownoczesnie przez dwéch
zawodnikow na dwie bramki bronione przez bramkarzy. Dwdch
zawodnikow /po jednym z kazdej grupy/ wykonuje réwnoczesnie
prowadzenie pitki dowolnym sposobem pomiedzy choragiewkami w
kierunku srodka pola. Przed ostatnig choragiewkag wykonujg balans
ciatem /lub zwod okreslonym sposobem/ z podaniem pitki w lewo i
wykonaniem startu w strone przeciwng do pitki podanej przez
partnera. Po przyjeciu pitki i krotkim prowadzeniu zawodnicy oddajg
strzat na bramke prostym podbiciem. Po strzale przechodzg na
koniec rzedu przeciwnego.

7. Doskonalenie techniki strzatu prostym podbiciem po
prowadzeniu pitki — wersja ll

Ustawienie zawodnikow w dwoch grupach jak na rysunku w polu 50
x 30 m. Cwiczenie wykonywane jest rownoczesnie przez dwoch
zawodnikow na dwie bramki bronione przez bramkarzy. Dwdch
zawodnikow /po jednym z kazdej grupy/ wykonuje réwnoczesnie
prowadzenie pitki dowolnym sposobem z wejSciem w pierwszg
bramke. Po jej minieciu okrgzajg drugg choragiewke prowadzac pitke
wewnetrznym, lub zewnetrznym podbiciem. Wchodzac do kolejnej
bramki wykonujg zwdd okreslonym sposobem z wyjsciem w lewo i
zagraniem pitki poprzecznej. Po podaniu wykonujg potobrét w prawo
ze startem do pitki partnera. Po przyjeciu pitki i krétkim prowadzeniu
zawodnicy oddajg strzat na bramke prostym podbiciem. Po strzale
przechodza na koniec rzedu przeciwnego.




Czes¢ koncowa:

8. Mafa gra taktyczna 7 x 7 na 6 bramek

Gra odbywa sie w zespotach siedmioosobowych z czterema
bramkarzami /ewentualnie zawodnikami pola/. Przebiega na potowie
boiska, na ktérej dodatkowo w skrajnych pasach ustawione sg cztery
trzymetrowe bramki /po dwie kazdej ze stron/, a takze bramka
przenosna ustawiona na linii Srodkowej boiska. Kazdy zespdt
posiada dwéch bramkarzy /ewentualnie wyznaczonych zawodnikow/,
ktérych zadaniem jest obrona trzech bramek /na zasadzie
przesuwania sie wszerz boiska/. Zadaniem poszczegolnych
zespotow jest przygotowanie i przeprowadzenie akcji zakohczonej
strzalem na bramke. Dodatkowo kazdy strzat oddany na bramke
prostym podbiciem nagradzany jest dodatkowym punktem, a bramka
zdobyta po strzale prostym podbiciem zaliczana jest podwojnie.
ZatoZenia: wykorzystanie szerokosci boiska do przeprowadzenia
akcji, doskonalenie techniki i celnosci podan bez przyjecia
wykonywanych  przy przeciwniku, doskonalenie  wspotpracy
partneréw z wytwarzaniem przewagi liczbowej poszczeg6lnych
sektorach, ksztattowanie szybkosci operowania pitka. Mozna takze
zastosowac i doskonali¢ gre obronng z ustawieniem formacji obrony
w linii /dla zespotow grajacych tym ustawieniem/.
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